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PROJEKTAS „SAUGUS POILSIS“

Vasaros metu daugelis žmonių atostogas praleidžia prie vandens telkinių ar iškylauja gamtoje. Šiltąjį metų sezoną padaugėja nelaimingų atsitikimų, apsinuodijimų maistu, padažnėja erkių įsisiurbimo atvejų. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras antrus metus iš eilės vykdo projektą „Saugus poilsis“. Jos metu poilsiautojams siekiama suteikti kuo daugiau informacijos apie saugų ir sveiką poilsį vasaros sezono metu. 

Erkių įkandimai. Erkės vidutiniškai gyvena nuo trijų iki šešerių metų. Erkės maitinasi tik krauju. Jei įsisiurbusios erkės nepastebime, ji gali siurbti kraują net iki 15 dienų. Prisisiurbusi kraujo erkė gali išgyventi labai ilgai, net iki 10 metų. Daugelis erkių rūšių pavojingos gyvūnams bei žmonėms, nes platina infekcines ligas. Lietuvoje dažniausiai pasitaikančios erkių pernešamos ligos yra erkinis encefalitas ir Laimo liga. Erkinio encefalito galima išvengti pasiskiepijus. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras informuos Kauno apskrities gyventojus apie erkių įkandimų pavojų. Taip pat teiks rekomendacijas, kaip apsisaugoti nuo erkių. 

Saulės žala. Kaitrūs saulės spinduliai gali sukelti ne tik nudegimus, bet ir saulės smūgį. Žinoma svarbu apsauginiai kremai nuo saulės su kuo didesniu apsaugos faktoriaus skaičiumi. Pirmą dieną paplūdimyje patariama degintis tik 10–15 min., o deginimosi laiką ilginti kas dieną po truputį. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras informuos Kauno apskrities gyventojus apie saulės keliamą pavojų žmogaus organizmui bei odos vėžio riziką. Taip pat rengs rekomendacijas, kaip galima apsisaugoti ir išvengti saulės daromos žalos.

Žaibo pavojai. Kiekvienais metais vasaros metu, nuo žaibo iškrovos įvyksta nemažai nelaimingų atsitikimų. Paprastai žaibas trenkia į objektus, iškilusius virš žemės paviršiaus: medžius, stulpus ir pan. Dažniausiai jo aukomis tampa žmonės, stovėję šalia medžio ar kito aukšto objekto, kurį “pasirinko” žaibas. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras, norėdamas atkreipti poilsiautojų dėmesį, projekto "Saugus poilsis" metu, informuos Kauno apskrities gyventojus apie žaibo keliamus pavojus ir kaip jų išvengti. 

Skendimai. Kiekvienais metais pasaulyje įvyksta apie 0,5 mln. mirčių dėl skendimo, o Lietuvoje kasmet nuskęsta daugiau kaip 300 žmonių. Dažniausiai skęsta 5–14 metų vaikai. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras informuos Kauno apskrities gyventojus apie vandenyje kylančius pavojus, atsargumo priemones, skendimus. Taip pat rengs rekomendacijas, kaip teikti pirmąją pagalbą skendusiam žmogui.  

Aplinka. Tam tikri aplinkos veiksniai, pavyzdžiui, teršalai vandenyje, gamtoje, maiste ar ore, daro didelę įtaką sveikatai. Žmonės turėtų priimti tam tikrus jų gyvenimo būdui ir sveikatai įtakos turinčius sprendimus. Pagal nustatytus parametrus vandens kokybės tyrimai populiariose maudyklose turi būti atliekami prieš dvi savaites iki maudymosi sezono pradžios ir reguliariai kas dvi savaites iki jo pabaigos. Reikėtų neignoruoti įspėjamųjų lentelių vandens telkinių pakrantėse. Yra daugybė per vandenį plintančių ligų, todėl reikia stengtis, kad maudantis jo nepatektų į organizmą. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras, norėdamas atkreipti poilsiautojų dėmesį, informuos Kauno apskrities gyventojus apie Kauno apskrityje esamas poilsiavietes, vandens saugumą. Teiks rekomendacijas, kaip palaikyti švarą bei kaip teisingai rūšiuoti atliekas. 
Kelionės. Išvykstant pailsėti į svečias šalis reikėtų iš anksto pasidomėti, kokios infekcijos būdingos šiam regionui. Norint išvengti žarnyno ligų būtina gerti fasuotą, virintą ar šaltinio vandenį iš butelių, valgyti tik apdorotą maistą. Keliaujant dviračiais tiek suaugusiesiems, tiek vaikams reikėtų pasirūpinti tinkamomis apsaugomis. Vykstant atostogauti reikėtų vengti įvairiausių pavojų, kad į kasdieninį gyvenimą grįžtumėme su atsinaujinusia energija. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras, projekto "Saugus poilsis" metu, informuos Kauno apskrities gyventojus apie skiepus, reikalingus keliaujant į užsienio šalis, dviračių apsaugas, apsinuodijimo maistu užsienyje pavojus. Keliaujantiems dviračiais bus rekomenduojami Kauno apskrities savivaldybėse esantys dviračių maršrutai. 

Blaivus laisvalaikis. Alkoholinių gėrimų vartojimas kelia didelę grėsmę žmonių sveikatai ir gerovei. Prasidėjus šiltajam metų sezonui, daugelis žmonių laisvalaikiu keliauja į gamtą, iškylauja, neapsieinama ir be alkoholio. Padidėja ir narkotinių medžiagų vartojimas. Tačiau reikėtų nepamiršti, jog atsipalaiduoti ir gerai pailsėti galima ir be svaigalų. Alkoholio ir narkotikų vartojimas yra daugiau kaip pusės eismo nelaimių priežastis. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras įspės Kauno apskrities gyventojus apie galimas alkoholio ir narkotikų vartojimo grėsmes, parengs rekomendacijas, kaip suteikti pirmąją pagalbą apsinuodijus šiomis medžiagomis. Taip pat siekiant atkreipti Kauno apskrities gyventojų dėmesį bus organizuojamas ketureilių kūrimo konkursas „Kas blaivus, tas saugus“. Šio konkurso tikslas - atkreipti visuomenės dėmesį į vis didėjantį alkoholio ir narkotinių medžiagų vartojimą vasaros sezono metu ir skatinti rinktis blaivų poilsį.

Apsinuodijimai maistu. Atšilus orams vis dažniau iškylaujama gamtoje, maistas kepamas lauke ant laužo ar grotelių. Malonumą valgyti gamtoje gali aptemdyti apsinuodijimas maistu. Maisto ruoša šiltuoju metų laiku kelia papildomų maisto saugos reikalavimų, nes bakterijos geriausiai dauginasi esant šiltiems ir drėgniems orams. Iškylaujant gamtoje yra sukuriamos tiesiog idealios sąlygos greitam bakterijų dauginimuisi maisto produktuose. Kai kurios iš šių bakterijų, mikroorganizmų bei virusų sukelia apsinuodijimą maistu. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras, norėdamas atkreipti poilsiautojų dėmesį, informuos Kauno apskrities gyventojus apie gamtoje kylančius pavojus ir kaip jų galima būtų išvengti. Taip pat bus rengiamos rekomendacijos, kaip galima saugiai ruošti maistą gamtoje bei kokius maisto produktus geriausia pasiimti su savimi į kelionę. Tuo pačiu bus populiarinamos sveikos mitybos idėjos.

Sveika mityba. Vasarą turime puikią progą mėgautis savo pačių išaugintais, ekologiškais vaisiais bei daržovėmis. O kad pasisavintume kuo daugiau vitaminų, mineralinių medžiagų, būtina laikytis keleto paprastų maisto gaminimo bei sveikos mitybos taisyklių: valgyti kuo daugiau šviežių vaisių bei daržovių, gerti šviežiai spaustų sulčių. Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras, projekto "Saugus poilsis" metu, organizuoja konkursą „Sveikas vasaros kokteilis“. Šio konkurso tikslas - propaguoti sveiką mitybą, skatinti vartoti sveikatai naudingus ekologiškai švarius produktus (ypač vaisius ir daržoves augančius vasarą) bei iš jų pagamintus kokteilius.
Projekto vykdytojai: Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centras.

Tikslas: skatinti Kauno apskrities gyventojus vasarą poilsiauti saugiai ir sveikai.

Projekto uždaviniai: 

1. Suteikti žinių, kaip elgtis įsisiurbus erkei.

2. Informuoti apie saulės poveikį ir jos žalą.

3. Pagilinti žinias apie žaibo keliamus pavojus.

4. Informuoti poilsiautojus apie pavojus, tykančius iškylaujant prie vandens.

5. Skatinti rūpintis aplinka, jos neteršti.

6. Pateikti rekomendacijas keliaujantiems.

7. Patarti poilsiautojams, kokį maistą reikėtų rinktis ir kaip jį laikyti iškylaujant.

8. Propaguoti sveikos mitybos idėjas vasarai.

9. Supažindinti su alkoholio ir narkotinių medžiagų vartojimo pasekmėmis ir kaip suteikti pirmąją pagalbą apsinuodijus jomis.

10. Skatinti organizacijų bendradarbiavimą Kauno apskrityje.

Projekto trukmė: 2009 m. birželio – rugpjūčio mėn.
Kokiai žmonių grupei skirtas projektas: visiems Kauno apskrities gyventojams. 

Projekto įgyvendinimo vieta: Kauno apskritis.

Numatomi projekto partneriai: Kauno apskrities savivaldybės ir bendradarbiaujančios organizacijos.

Veiklos planas:

Informacija apie kylančius pavojus ir traumas prie vandens telkinių, erkių įkandimus, saulės sukeliamą žalą, žaibo pavojus, saugią aplinką ir keliones, laisvalaikį be svaigalų bei maisto ruošą iškylaujant, bus parengta ir išplatinta poilsiautojų pamėgtose vietose, parkuose, miško prieigose bei sodo bendrijų, seniūnijų ir kt. informaciniuose stenduose. Lankstinukai apie keliautojų skiepus ir apsinuodijimus keliaujant užsienyje bus platinami kelionių agentūrose ir pirminės sveikatos priežiūros centruose. Projekto informacija bus skleidžiama Kauno apskrities žiniasklaidos priemonėse, itin didelis dėmesys bus skiriamas vietinių bei regioninių laikraščių įtraukimui į projekto viešinimą. Taip pat informacija bus platinama įvairiose internetinėse naujienų svetainėse bei sveikatos temomis rašančiuose internetiniuose tinklalapiuose.

Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centro edukologai pasiūlys ikimokyklinio ugdymo įstaigoms informacinius filmukus vaikams  apie saugų poilsį gamtoje.

Akcijos metu poilsiautojai bus konsultuojami sveikos gyvensenos klausimais.

Organizuojami konkursai: ketureilių kūrimo “Kas blaivus, tas saugus” bei „Sveikas vasaros kokteilis“. Informacija apie konkursus bus išplatinta per Kauno apskrities savivaldybes, vietinę/regioninę spaudą bei internetines svetaines.

Projekto įgyvendinimo priemonės: 

· Partnerių paieškos.

· Projekto viešinimo veikla.

· Informacinės medžiagos ruošimas.

· Informacinės medžiagos platinimas.

· Konkursų organizavimas.

· Konsultacijų suteikimas sveikos gyvensenos klausimais.

· Filmų peržiūros ikimokyklinio ugdymo įstaigose.

· Projekto įvertinimas ir rezultatų aptarimas.

· Rezultatų pristatymas visuomenei.

Numatomi projekto rezultatai: 

· Įsisavintos žinios apie saulės poveikio žalą, žaibo keliamus pavojus, apsinuodijimus maistu, erkių keliamus pavojus sumažins minėtų traumų bei apsinuodijimų tikimybę.

· Animacinių filmukų peržiūrose dalyvaujantys vaikai, vasaros metu lankantys ikimokyklinio ugdymo įstaigas, susipažins su vasarą tykančiais pavojais gamtoje. Tai skatins vaikų atsargumą.

· Aktyvus visuomenės dalyvavimas konkurse “Sveikas vasaros kokteilis” ne tik supažindins su sveikos mitybos principais, bet ir paskatins taikyti turimas žinias gaminant sau bei savo artimiesiems.

· Ketureilių kūrimo konkursas „Kas blaivus, tas saugus“ ne tik skatins kūrybiškumą, bet ir motyvuos atsisakyti alkoholio bei narkotinių medžiagų.

· Sveikatos edukologių konsultacijos sveikos gyvensenos klausimais populiarins sveiką gyvenimo būdą. 

Parengė: Kauno apskrities visuomenės sveikatos ugdymo centro sveikatos edukologės. Kont.tel. (8-37) 32 42 70. 


