Ziemai skai¢iuojant paskutinj
kalendorinj menesj, sveikinameés su
Jumis kartu su naujausiu Siy mety ®
naujienlaiskiu. Linkime grazaus,
kupino jaukumo ir meilés vasario,
kad pavasarj pasitiktumete su
nauja energija!
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SALYJE PAPLITO PERSALIMO LIGOS

Lietuvoje sergamumo gripu, uminemis virsutiniy kvépavimo taky infekcijomis ir COVID-19 liga rodikliai didéja
kiekvieng savaite. Neatmetama galimybeé, jog greitu metu bus skelbiama epidemija.

Primename, kad priimant sprendima deél epidemijos
paskelbimo, atsizvelgiama ir | papildomus kriterijus, pa-
vyzdziui, hospitalizacijos, reanimacijos ir intensyvios tera-
pijos lovy uzimtuma deél gripo ir (ar) COVID-19 ligos. Taip
pat stebima situacija ugdymo jstaigose.

PASKELBUS EPIDEMIJA SAVIVALDYBEJE AR SALIES
LYGIU, BUTY TAIKOMOS $10S PRIEMONES:

. Sustiprinamos infekcijy kontrolés priemonés ASP|
ir socialinés globos jstaigose:

» medicininiy kaukiy ar respiratoriy devejimas re-
glamentuojamas jstaigos vadovo nustatyta tvarka;

» pacienty ar gyventojy srauty atskyrimas (sergan-
¢iyjy gripu, COVID-19 liga ir UVKTI nuo kity pacien-
ty / gyventojy);

» asmens sveikatos priezidros paslaugy sergantie-
siems gripu ar COVID-19 liga teikimo namuose
organizavimas;

» |staigos vidaus tvarka ribojamas pacienty / gyven-
tojy lankymas ar nustatomas privalomas kaukiy
dévéjimas lankant pacientus ar gyventojus;

» rekomenduojamas kaukiy dévejimas bendro-
se jstaigos patalpose visiems jstaigoje esantiems
asmenims.

- Galibutitaikomas laikinas masiniy renginiy ribojimas
(renginiy atSaukimas ar ziGrovy skaiciaus ribojimas).

. Gali bati taikomas laikinas ugdymo jstaigy veiklos
ribojimas, skelbiant infekcijy plitima ribojantj rezima
(IPRR) (kai ugdymas nebeorganizuojamas kontakti-
niu badu). Yra nustatyti kriterijai ir galimybé skelbti
IPRR tiek atskiros klases, tiek srauto, tiek visos jstai-
gos lygiu, vertinant situacija individualiai.

«  Rekomenduojamos papildomos infekcijy kontrolées
priemonés (ranky higiena, védinimas, patalpy valy-
mas drégnu budu, srauty valdymas, kaukiy déveji-
mas uzdarose patalpose ir pan.).

2psl. AKTUALIJOS

NORINT ISVENGTI SUSIRGIMUY, BUTINA IMTIS

PREVENCIJOS PRIEMONIY:

- Daznai plauti rankas (maziausiai 20-40 sekundziy)
bei naudoti ranky dezinfekcija.

- Laikytis kosejimo ir ¢iaudejimo etiketo, panaudotas
serveteles iSmesti.

- Dregnu budu valyti ir vedinti patalpas, neliesti gali-
mai uzkresty pavirsiy.

- Vengti zmoniy susibdrimy ir serganciy zmoniy.

- Neplautomis rankomis neliesti veido srities.

. Susirgus kreiptis j gydymo jstaiga ir likti namuose.

- Ne maziau svarbu pasirinkti Siam mety laikui tinka-
mus drabuzius ir avalyne, valgyti daugiau vaisiy ir
darzoviy.

- Nuolat stiprinti savo sveikata — gradintis, laikytis svei-
kos mitybos, fizinio aktyvumo rekomendacijy ir pan.

Skiepai - efektyviausia priemoné nuo gripo,

pneumokokinés infekcijos ar COVID-19. Sj sezonq

rekomenduojama nuo abiejy ligy pasiskiepyti
vieno vizito pas gydytojg metu. Ypac¢ rekomenduo-

Jjama skiepytis rizikos grupiy asmenims. COVID-19

ir gripo rizikos grupés yra tos pacios:

. 65 m.irvyresni asmenys;

.« nésciosios;

- asmenys, gyvenantys socialinés globos ir slaugos
jstaigose;

. asmenys, sergantys letinémis Sirdies ir kraujagysliy,
kvépavimo taky, inksty ligomis, leétinémis ligomis, su-
sijusiomis su imuniniais mechanizmais, piktybiniais
navikais;

- sveikatos prieziuros jstaigy darbuotojai.

Del vakcinacijos kreipkités | savo Seimos gydytoja ar
jstaiga, kurioje esate registruotas (-a) gauti medicinines
paslaugas.

LPatirti galima tik mylint.* Dzonas Golsvortis
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SVEIKATA

AR ZINAI, KAIP DAZNAS

UZKANDZIAVIMAS VEIKIA DANTIS?

Mes visi savo vaikams linkime viso ko geriausio —vedame j jvairiausius barelius, dovanojame vis naujus zZaislus,
rapinames jy sveikata, valome dantukus ir t. t., taciau ar susimgstome, kaip nekalti uzkandziai, kuriais kartais
norime palepinti savo vaikucius, gali pakenti musy vaiky burnos sveikatai? Burnos sveikata ir mityba yra tar-
pusavyje labai glaudziai susijusios. Sveika, subalansuota, visaverté mityba yra sveikatos pagrindas ir kartu su
kasdiene tinkama burnos higiena padeda islaikyti sveikus dantis bei dantenas. IS tiesy nevisaverte mityba,
daznas uzkandziavimas, saldziy gerimy vartojimas kenkia bendrai vaiko sveikatos buklei, o ypac¢ dantims.

Bloga burnos higiena ir daug angliavandeniy turin-
tis maistas bei gerimai daro didele jtaka danty eéduo-
nies vystymuisi. Danty eduonj sukeliancios bakterijos,
naudodamos cukry, gauta su maistu ir gerimais, isski-
ria ragstj ir ta rugstimi veikia kietuosius danty audi-
nius. llgainiui vyraujant rugstinei terpei, emalyje ma-
Z€ja jj sudaranciy mineraly, atsiranda mikrojtrakimuy,
kuriy akimi nematome. Paprasciau tariant, vystosi
danty eduonis. Kuo dazniau uzkandziausime ir gersi-
me saldintus gazuotus gerimus, tuo labiau kenksime
dantims. Norint apsaugoti savo ir savo vaiky dantis,
rekomenduojame mazinti suvartojamo cukraus kiekj.
Vietoje saldziy, prie danty prilimpanciy uzkandziy rin-
kités daugiau svieziy vaisiy ir darzoviy, kurie taip pat
skatina ir naturaly danty apsivalyma, iSsiskyrus sei-
lems. Na, o jei karts nuo karto norisi palepinti vaiku-
Cius saldumynais, silloma jprastus perdirbto cukraus
turinCius saldainius pakeisti | saldumynus su ksilitoliu,
kuris ne tik skatina seiletek], padeda dantims apsiva-
lyti, bet taip pat ir mazina éduonj sukelianciy bakteri-
Jjy kiekj burnoje.

Zinoma, idvengti cukraus turin¢io maisto ir gérimy
visuomet nepavyks, bet visada galime apsaugoti savo
ir vaiky dantis. Stai keli patarimai, kaip tai padaryti:

- Po maisto ar uzkandzio isgerkite vandens ar pra-
skalaukite juo burna. Taip nuplausite maisto li-
kucius nuo danty pavirSiaus, padésite greiCiau

atsistatyti burnos terpés rdgstingumui, kuriame
mineralai grjzta | danty pavirsiy.

- Dantis valykite pragjus bent 30 min. po valgio. Is-
kart po valgio musy burnoje vyrauja rugstine ter-
pe. Jei tokioje terpéje valysime dantis, rizikuojame
dar labiau pazeisti danty emalj.

- Du kartus per dieng valykite tarpdancius su tarp-
danciy sitlu ir tarpdanciy Sepetéliais. Dantis valy-
kite fluoridy turincia danty pasta. Puiku, jei danty
pastoje papildomai yra ir ksilitolio ar hidroksiapati-
to. Fluoridas ir hidroksiapatitas danty pastoje pa-
deda grazinti dienos metu prarastus mineralus at-
gal  danties pavirSiy, mazina éduonies atsiradimo
rizika. Nepamirskite nusivalyti ir liezuvio — ant jo
pavirSiaus kaupiasi ne tik maisto likuciai, bet taip
pat ir bakterijos.

- Reguliariai lankykites pas gyd. odontologa ir bur-
nos higienista. Profilaktiniam patikrinimui reko-
menduojama pasirodyti kas SeSis ménesius.

Kuo anksciau vaikams suformuosime sveikos mi-
tybos bei taisyklingos individualios burnos higienos
jprocius, tuo lengviau jiems tuos jprocius bus islai-
kyti ateityje. Sveika mityba ir gera individuali burnos
higiena padeés islaikyti dantis ir dantenas sveikus, o
vizitai pas gyd. odontologa bus visai nebaisUs, o tik
profilaktiniai.

.Niekas nezino, kg sugeba, kol nepamegina.” Publijus Siras



KAIP APSAUGOTI VAIKUS NUO NEGWl) MECHANINII}
JEGU POVEIKIO SUZALOJIMVY

Negyvy mechaniniy jégy poveikio suZalojimy gru-
pé apima traumas, patirtas dél mestuy ir krintanciy
objekty smuagiy, atsitrenkimy j sportinj inventoriy
ar smugiy juo, patekimo, sutraiskymo, suspaudi-
mo tarp objekty, sqlycio su astriais daiktais, mo-
toriniais jrankiais ir namy apyvokos mechaniz-
mais, Zemeés Ukio mechanizmais, saunamaisiais
ginklais; fejerverky, padangy, vamzdziy ar zarny
su slégiu ir kity priemoniy sprogimy, triuksmo ar
vibracijos sukeltus suzalojimus; taip pat svetimku-
nius, patekusius j vidy per odg ar natdralias kdno
angas.
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Vaikai dél Sios priezasties nukencia zymiai daz-
niau nei suaugusieji. Tai lemia vaiky fizinés ir psi-
chinés savybeés, Ziniy stoka, neprieziura, nesaugi
aplinka.

NEGYVY MECHANINIY JEGY POVEIKIO
PREVENCIJA

Salycio su astriais daiktais prevencija

» Peilius, Sakutes, zirkles ir kitus astrius jrankius
laikykite stalCiuje su apsauginiu uzraktu.

» Jei skusdamiesi naudojate skustuva, laikykite jj
uzrakintoje spinteléje vonios kambaryje. Papil-

domus peiliukus laikykite saugioje vietoje.
Stiklinius daiktus, pavyzdziui, stiklines ir dube-
nelius, laikykite aukstai, vaikams nepasiekia-
moje vietoje.

Stiklo ir metalo SiukSles laikykite saugiai, vai-
kams nepasiekiamoje vietoje.

Vaikams maitinti naudokite nedUztancius
indus.

Vietose, kur yra didesne galimybe atsitrenkti,
pavyzdziui, pertvaroms, naudokite saugy stikla,
kuriam suduzus nesusidaro astriy Sukiy.
Prietaisy su astriais peiliukais (pavyzdziui, mai-

,Meile — kai norite, jog kitas zmogus buty laimingas, net jeigu nesi tos laimes dalimi* Julia Roberts



»

»

»

»

Sytuvy ar virtuviniy kombainy) nepalikite
jjungty | elektros srove, patartina juos lai-
kyti uzrakintus arba vaikams nepasiekia-
moje vietoje.
Neleiskite maziems
indaploviy.
|sitikinkite, kad veidrodziai gerai pritvirtinti
prie sienos.

|sitikinkite, kad sUpynés ir lauko zaidimy
jranga yra be rudziy, drozliy ir astriy krasty.
Jei turite popieriaus smulkintuva, laiky-
kite jj maziems vaikams nepasiekiamoje
vietoje.

vaikams iSkrauti

Krintanéiy daikty sukelty suzalojimy
prevencija

»

»

»

»

»

»
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Rinkites zaisly dezes be dangciy, kad vai-
kui nekilty pavojus buti prispaustam.
Futbolo ar rankinio vartai turi bati mon-
tuojami ir naudojami pagal gamintojo ins-
trukcijag, gerai jtvirtinti, kad neapvirsty. Ne-
naudojamus vartus butina laikyti saugiai.
Naudokite saugos priemones - dury
stabdzius, fiksatorius, stalCiy ir spinteliy
uzraktus.

Kad vaikai, uzlipe ant atidaryty stalciy ne-
uzsiversty baldo ant saves ir nebuty pri-
spausti, nestabilius baldus ar baldus su
stalCiais rekomenduojama pritvirtinti prie
sienos.

Nestatykite sunkiy daikty (pavyzdziui, tele-
vizoriaus) ant tam neskirty baldy.

Venkite atviry lentyny arba nelaikykite
jose sunkiy daikty, kol namuose yra mazy
vaiky.

Nepalikite nukarusiy prietaisy laidy, ku-
riuos sugriebe mazameciai galety uzsi-
mesti ant saves sunkius daiktus; nenaudo-
kite staltiesiy, kurias buty galima lengvai

SVEIKATA

nutraukti su ant jy esanciais daiktais.

Istrigimo ir smugiy prevencija

»

Nepalikite vaiky vezimelyje ar maitinimo
keduteéje be prieziGros — jie gali isslysti ir
jstrigti.

Suaugusiyjy lova nera saugi kudikiams! Jie
gali jstrigti tarp Ciuziniy ar sienos ir Ciuzinio
ir bati suspausti.

Neleiskite vieniems mazameciams naudo-
tis eskalatoriumi, liftu.

PriziGrekite zaidimy aiksteléje Zzaidzian-
Cius mazamecius. Pasidomeékite, ar zZaidi-
muy aikstele jrengta pagal saugumo reika-
lavimus, kokio amziaus ir Ugio vaikams ji
skirta. Atkreipkite demesj, ar visi jrengimai
tvarkingi, nepazeisti, nesuluze, ar nesuga-
dinta speciali minksta danga.

Parinkite zaidimy aikstelése zaidziantiems
vaikams tinkama apranga. Svarbu, kad
drabuziai neturety virveliy, juosteliy ar kity
kabanciy detaliy, kurias galety jtraukti ju-
danti jranga.

Neleiskite vaikams begioti Salia supyniy,
karuseliy, kai kiti vaikai supasi.

Neleiskite vaiky vieny | garaza, nes jame
paprastai buna jvairiy pavojingy daikty ir
jrengimuy. Vienas jy — automatiniai garazo
vartai. Varty valdymo |taisai privalo buti
jrengti vaikams nepasiekiamoje vietoje.
Neleiskite vaikams valdyti varty mygtuky
arba radijo rysio valdikliy. Kol vartai juda,
neleiskite vaikams pro juos eiti. Drauskite
zaisti arti varty! Greta apsviesty sieniniy
mygtuky turi buti pritvirtintas jspéjama-
sis zenklas apie |strigimo pavojy ir vaiky
apsauga.

Visa straipsnj skaitykite - ¢ia

,Mazas kasdieninis dziaugsmas ir daro gyvenima laimingq.” Pem Braun


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/kaip-apsaugoti-vaikus-nuo-negyvu-mechaniniu-jegu-poveikio-suzalojimu/
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DARZOVIl) VARTOJIMO SKATINIMAS
KUDIKIUI DAR NEGIMUS BEI KUDIKI|
PRADEJUS MAITINTI PAPILDOMAI

DarZoveés yra svarbi mitybos raciono dalis, taciau daugelyje pasaulio saliy vaikai jy nesuvartoja pakankamai.
PrieZasciy yra daug ir jos gali bati jvairios — nuo to, kad vaikai mieliau renkasi saldy ir (arba) daug energijos
turintj maistq, o ne kartesnj skonj, mazai energijos turintj maistq, iki paprasciausio produkty prieinamumo
tradkumo, motinos nemeéegstamy produkty ar kultdriniy jprociy.

Jdomu, kad jau budama nésc¢ia moteris gali formuo-
ti savo busimo naujagimio skonio pajautima. Ekspe-
rimentiniy tyrimy visuma rodo, kad kudikiy darzoviy
vartojimas pirmiausia gali bUti pagerintas perduodant
skonj iS motinos mitybos per vaisiaus vandenis ir moti-
nos piena.

Riboti, bet nuoseklus jrodymai teigia, kad nestumo
metu iS motinos raciono atsirandantys aromatai (any-
Zius, morkos, Cesnakai) gali pereiti j amniono (vanden-
maisio) skystj, o tai, kad vaisius susiduria su mamos val-
gomo maisto skoniais, didina panasaus skonio maisto
priemima, kai tokio paties skonio maistas gaunamas
kadikysteje ir galimai vaikystéje. Motinos maiste esan-
Cios kvapiosios medziagos (anyziai ir kmynai, morkos,
eukaliptai, Cesnakai, metos) zindymo laikotarpiu persi-
duoda | motinos piena ir suteikia jam skonj.

Nors jvairiy rasiy ir prekes zenkly pieno misiniai ka-
dikiams yra skirtingi, juose néra lakiyjy (t. y. skonj ir
kvapa skleidzianciy) junginiy, esanciy motinos piene,
todel skonio poveikis pieno miSiniais maitinamiems ku-
dikiams yra daug maziau kintantis nei kratimi maitina-
miems kudikiams. Reikalingi ilgesni ir didesnes apim-
ties tyrimai, kad buty galima istirti, kokiag ilgalaike nauda
duoda ankstyvoji skonio patirtis, kuri per motinos mity-
ba persiduoda motinos pienui ir papildomam maitini-
mui (toliau — PM), siekiant padidinti darZoviy vartojima
kadikysteje ir veliau. Taciau daugumoje tyrimy nustaty-
tas teigiamas rysys tarp zindymo ir darzoviy priemimo.

Taip pat darzoviy suvartojimas gali bati gerinamas
pradejus kadikj maitinti papildomai. Vieno tyrimo au-
toriai daro iSvada, kad darzoviy jvedimas PM pradzio-
je, kasdien duodant vis kitg darzoviy rasj ir uztikrinant

pakartotinj ty paciy darzoviy vartojima po keliy dieny
pertraukos, yra perspektyviausios strategijos, skatinan-
¢ios darzoviy vartojima vaikams, pradedantiems PM iki
3 mety amziaus. Jrodyta, kad kuo anksciau vaisiai ir dar-
Zovés pradedami vartoti kddikiy mityboje, tuo geriau
jie priimami tiek kadikystéje, tiek velesniame vaikystes
amziuje.

Darzoviy bei vaisiy sitlymas per pirmasias keturias
kadikiy PM savaites neturi jtakos kudikiy vaisiy priemi-
mui. To galima tikétis atsizvelgiant | tai, kad kudikiai is
prigimties mégsta saldy skonj. Vaisiy vartojimas vaikys-
teje yra toks pat svarbus kaip ir darzoviy, taciau, palygin-
ti su darzovemis, jo nereikia taip skatinti. Jei ktdikiai yra
priprate prie saldziy maisto produkty, tai gali trukdyti
pamegti ir vartoti darzoves, kurios paprastai yra karcios
arba kartesnés ir maziau megstamos nei vaisiai.

Paprastas ir praktiSkas patarimas tevams bei globe-
jams buaty sidlyti jvairias darzoves ankstyvuoju PM lai-
kotarpiu. Tevai gali buti ramdUs, kad pirmiausiai. pasiu-
lius darzoviy, bet nepridéjus saldesnio vaisiaus skonio,
nebus atsisakoma maisto ir tuo paciu nebus Svaistomas
maistas.

Darzoves, kaip pirmasis maistas, yra jperkamos ir
pricinamos. Svarbu téevams buti kantriems bei atka-
kliems suteikiant kadikiams galimybe daugiau nei vie-
ng karta paragauti iS darzoviy pagaminto maisto PM
pradzioje. Pageidautina kuo anksciau skirti daugiau de-
mesio darzoviy vartojimui (kiekiui ir jvairovei), ypac dél
to, kad mitybos jprociai, jskaitant darzoviy pasirinkima,
iSlieka ir suaugus. Be to, laikotarpis, per kurj pradedama
vartoti naujas darzoves PM metu, suteikia galimybe vi-
sai Seimai taikyti sveikatai palankios mitybos principus.

,Draugas yra tas, kurias suteikia visiskq laisve bati savimi.* Jim Morrison



Tu per stora...

Tu negrazus...

Maziau valgyk...

Pasizidrék, kaip tu atrodai...
Gal geriau pasportuok...

Artimuyjy, draugy, o gal net visai nepazjstamy Zmo-
niy komentarai apie iSvaizda gali sukelti nesaugumo
jausma visam gyvenimui bei suformuoti sunkiai jvei-
kiamus jsitikinimus. Atlikty tyrimy duomenys rodo,
kad pasekmeés gali bati labai zalingos — neigiamas arti-
Mujy pozidris ir zeminancios pastabos apie per didel]
ar per maza kuno svorj siejamos su psichikos sveikatos
problemomis ir valgymo sutrikimais.

Valgymo sutrikimai - tai psichiatriniy sutrikimy
grupée, apibrézta ryskiai sutrikusios mitybos distresa
kelianCiomis mintimis apie valgyma, iSvaizda ir svorj.
Valgymo sutrikimais serga apie 9 proc. Zmoniy. Daz-
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niausi valgymo sutrikimai — nerviné anoreksija, nervi-
né bulimija, priepuolinio persivalgymo sutrikimas.

NERVINE ANOREKSIJA

Tai valgymo sutrikimas, kuriuo sirgdamas zmogus
samoningai sumazina ir palaiko nejprastai maza kino
svorj. Tokie asmenys mazina maisto raciona, porcijas,
neretai bUna itin fiziSkai aktyvus (siekia deginti kalori-
jas), neadekvaciai vertina savo isvaizdg ir svorj, pasireis-
kia baimeé priaugti svorio. Save veidrodyje visada mato
per stora.

Dazniausiai anoreksija pasireiskia paaugléms mer-
ginoms ir jaunoms moterims, taciau Sia liga gali su-
sirgti abiejy ly€iy ir bet kokio amziaus zmoneés. Tai liga,
turinti didziausig mirtingumo rizika i$ visy psichikos
sutrikimy.

NERVINE BULIMIJA

Bulimijai yra budingi pasikartojantys persivalgymo

epizodai ir juos lydintis kompensacinis elgesys (vémi-

mas, laisvinamyjy vaisty vartojimas, badavimas, in-
tensyvus sportas ir pan.).

Bulimija turi panaSumy su anoreksija, taciau vienas
didelis skirtumas, kad sirgdamas bulimija asmuo ba-
dauja, bandydamas numesti svorj, jaucia stresa del to ir
iS to kyla persivalgymo priepuoliai. To pasekmeés — geda,
sumazejusi saviverte, kaltés jausmas bei pasislyksteji-
mas savimi. Bandydamas sumazinti minétus jausmus,
asmuo iSsivemia, vartoja laisvinamuosius vaistus ir pan.

PRIEPUOLINIO PERSIVALGYMO SUTRIKIMAS

Jam budingi dazni, kompulsyvls, nekontroliuojami
persivalgymo epizodai. Prarandamas kontrolés ir saiko
jausmas. Asmuo gali suvartoti labai didelj kiekj mais-
to per viena kartg, net jeigu jis yra nealkanas.

Gan daznai pasitaiko, kad valgant bandoma slopin-
ti stiprias ir nemalonias emocijas, stresg, taciau per-
sivalgymai lemia géda, kalte, pyktj ir panieka sau. Ta-
Ciau, prieSingai nei sergant bulimija, po persivalgymo
skrandzio turinys néra salinamas.

LPacius graziausius savo gyvenimo Zodzius mes istariame tyledami.” Paulo Coelho



Angliavandenia

ANGLIAVANDENIAI YRA KELIY RUSIY:

paprastieji angliavandeniai;
sudétiniai angliavandeniai.

Nepaisant to, kokius angliavandenius valgo-
me — saldainj ar viso grido kose, visi anglia-
vandeniai virskinimo sistemoje verCiami |
gliukoze.

Pagrindinis skirtumas tarp paprastyjy ir su-
detiniy angliavandeniy yra tas, jog paprastieji
angliavandeniai dazniausiai turi maziau nau-
dingyjy medziagy, pvz., vitaminy ir mineraly,
bei yra greiciau virSkinami, del Sios priezasties
jy pavalges ZzZmogus greiciau isalksta. Sude-
tiniai angliavandeniai turi daugiau vitaminy,
mineraly bei skaiduly ir yra pasisavinami le-
Ciau, todel uztikrina ilgesnj sotumo jausma.

PAGRINDINIAI ANGLIAVANDENIY SALTINIALI:

vaisiai, uogos;
darzoves;
viso grado daliy produktai;

- ankstiniai (pupeles, leSiai, avinzirniai).

1. Vaisiai.

Nepaisant to, kad vaisiai savo sudétyje turi frukto-
zés ir del to priskiriami prie paprastyjy angliavan-
deniy, Zmogaus organizmui jie labai reikalingi del
juose esanciy didelés jvairoves vitaminy, mineraly
bei maistiniy skaiduly.

2. Darzovés.

Del daugumos darzoviy vartojimo naudingumo
nekyla jokiy abejoniy, taciau stai bulviy naudin-
gumu yra abejojama daznai. Bulvés savo maistine
verte ne ka prastesnés uz kitas darzoves, tacCiau
svarbus jy paruosSimas ir vartojimo daznis. Akivaiz-

SVEIKATA

8 psl.

ANGLIAVANDENIAI - KA SVARBU ZINOTI?

Pradéekime nuo to, jog angliavandeniai - tai viena is trijy pagrindiniy maistiniy medziagy ma-
kroelementy grupiy. Jy pagrindinis darbas Zmogaus organizme - tiekti energijq.

du, jog jos karaliauja ant lietuvisko stalo, tad svarbu,
kas iS jy yra gaminama. Jeigu bulve yra skrudina-
ma riebaluose, IS ju gaminamas bulviy plokstainis
su spirguciais ir riebiu padazu, rafinuoto aliejaus
prisigere bulviniai blynai — didelés naudos galime
nesitiketi. Taciau jeigu bulve virta (dar geriau su
lupena) ar kepta orkaitéje be didelio kiekio aliejaus
ir vartojama saikingai, t. y. jei bulvé neuzima viso
maisto raciono dalies — sau nepakenksite.

3. Viso grudo daliy produktai.

Viso griddo maisto produktai yra duona, makaro-
nai, miltai ir t. t. Jie iSsiskiria tuo, jog grady perdirbi-
mo metu grlidas néra iSvalomas ir yra naudojamos
visos grudo dalys: gemalas, endospermas ir luobe-
le. Tokiu budu iSsaugomi vitaminai, mineralai bei
maistinés skaidulos. O kai grudai visiskai iSvalomi ir
paliekamas tik endospermas, tai padeda produk-
tui ilgiau nesugesti, bet maistine verté sumazeja.
Parduotuviy lentynose tokiy produkty atsiranda
vis daugiau ir juos nesunku atpazinti. Viso graddo
daliy produktai paprastai yra rudi ar tamsesnes
spalvos, o perdirbty grady — balti.

Viso grudo produktai musy skoniui dar nera jpras-
ti, turbut todél produkty (pvz., duonos), kurie buty
pagaminti iS 100 % viso grudo daliy milty, néra
daug. Taciau norint iSsirinkti sveikatai palankes-
nj gradinj produkty, viso grido dalis turety siekti
bent 30 %.

4. Ankstiniai.

Produktai, apie kuriuos dauguma zmoniy yra pa-
mirse, nors juos taip pat galima labai placiai pa-
naudoti patiekaluose kaip garnyra, troskiniuose,
salotose ar net pagaminti i$ jy uztepele. Anksti-
niuose gausu ne tik skaiduly, vitaminy ar minera-
ly, bet juose taip pat yra ir baltymuy.

,Mes negalime padeti kiekvienam, taciau kiekvienas gali padeti kazkam.” Ronaldas Reaganas



KLAIPEDOS MIESTO
IKIMOKYKLINIO AMZIAUS
VAIKY SVEIKATA

Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuras kasmet vykdo ikimo-
kyklinio amziaus vaiky sveikatos stebésenq. 2023 mety vaiky profi-
laktiniy sveikatos patikrinimy duomeny analizes rezultatai rodo, jog
90,6 proc. vaiky ugdymo veikloje gali dalyvauti be apribojimy. 9,4 proc.
vaiky seimos gydytojai nurode bendrgsias, o 4,3 proc. vaiky — specia-
ligsias rekomendacijas, kuriy turi bati laikomasi vaikams dalyvaujant
ugdymo procese. Pritaikytas maitinimas buvo paskirtas 1,9 proc. vaiky.

Remiantis 2023 m. profilaktiniais danty ir zandikauliy patikrinimy duomeni-
mis, nustatyta, kad vaikams augant didéja eduonies paplitimas. Tokia pati ten-
dencija stebima ir su sgkandzio patologijy paplitimu. Eduonies intensyvumas
yra vienas reiksmingiausiy rodikliy kalbant apie burnos sveikatg, jam iSreiksti
naudojamas KPI indeksas, rodantis K — karioziniy, P — plombuoty ir | - dél karie-
so iSrauty danty skaicCiy. Tarp Klaipedos miesto ikimokyklines ugdymo jstaigas
lankanciy vaiky Sis indeksas 1-3 m. amzius grupé€je yra labai zemas, 4 ir 5 m. —
zemas, 6 m. — vidutinis.

Su antsvorio problemomis susiduria 5,7 proc. Klaipedos miesto ikimokyklinio
amziaus vaiky, o 2,1 proc. yra nutuke. Didziausia tokiy vaiky dalis buvo pries-
mokyklinése ugdymo grupeése (SesSiameciai). Lyginant su praéjusiais metais, per
didelj kiino svorj turinciy vaiky dalis nezymiai sumazejo.

Pragjusiais metais tik 0,4 proc. vaiky fizinio ugdymo veikloje dalyvavo su apri-
bojimais (parengiamojoje arba specialiojoje fizinio ugdymo grupéje), didziausia
tokiy vaiky dalis buvo tarp darzelio ir priesmokyklinio ugdymo grupiy vaiky.

Visuomenes sveikatos specialistai primena, jog vaiko sveikatos patikrinimai
padeda laiku diagnozuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti. Kasmet profilaktis-
kai tikrinant vaiko sveikata galima stebeti, ar jo bukle atitinka bldingas jo am-
Ziaus augimo ir vystymosi normas. Nustacius pakitimus, reikia imtis veiksmingy
priemoniy sveikatos problemoms spresti.

Klaipedos miesto savivaldybes ikimokyklinio ugdymo jstaigas lankanciy vai-
ky profilaktiniy sveikatos patikrinimy 2023 m. duomeny analize galima rasti
paspaudus Sig nuoroda:

Daugiau informacijos - ¢ia
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,Meile prasideda namuose.” Motina Terese


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/01/2023-metu-Klaipedos-ikimokyklinio-ugdymo-istaigas-lankanciu-vaiku-sveikata.pdf 

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*
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https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/vasario-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-3/
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MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda
Tel. (8 46) 3119 71

El. p. info@sveikatosbiuras.lt
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DARBO LAIKAS
[-IV 8.00-17.00 val.
V 8.00-15.45 val.
PietUs 12.00-12.45 val.
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MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaiskj
siyskite info@sveikatosbiuras.It
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https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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