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SVEIKATA

Sveikata
Parengta bendradarbiaujant su Prienų rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuru

Žmonės kalba vidutiniškai 120 žodžių 
per minutę greičiu.

Žmogaus akies vokas yra storiausias iš 
visų gyvūnų. Liežuviu negalite paliesti savo alkūnės.

Mitas. Riešutai storina. Priešingai – riešutuose labai daug 
maistingųjų medžiagų ir jie gali būti puikus, širdžiai naudingas ir 
sveikas užkandis. Nemažai žmonių riešutus iš savo raciono išbraukia 
stengdamiesi atsikratyti antsvorio, kadangi mano, kad juose esantis 
riebalų ir kalorijų kiekis lieknėjimo pastangas pavers niekais. Tačiau 
riešutų mėgėjai žino ir džiaugiasi – net vienas riešutas gali padėti 
suvaldyti ir antsvorio problemą.

M I T A I
Mitas. Fizinis aktyvumas nereikalingas vyresniame amžiuje – tik 
tiems, kurie „pačiame jėgų žydėjime“. 
Visai ne. Reguliarus fizinis krūvis gerina tiek gyvenimo kokybę, tiek 
savijautą bet kokio amžiaus žmonėms. Net ir senjorams galioja ta pati 
taisyklė – 30 minučių per dieną.

Mitas. Labai sveika kartais pabadauti ar išsivalyti organizmą. 
Kūnas nekaupia kenksmingų medžiagų, o jas neutralizuoja, paverčia 
nekenksmingais junginiais ir pašalina. Inkstai, kepenys, oda ir 
plaučiai – visi šie organai tarnauja kaip organizmo valymo sistema, 
todėl papildomai jo valyti nereikia. Badaujant ardomi savi audiniai, 
nes kūnui reikia gauti energijos išgyventi. Tokia priemonė ne išvalo, 
o priešingai – badavimo metu prisigamina daug toksinių medžiagų.

Vaikų maitinimo Prienų miesto ir rajono 
ikimokyklinėse ugdymo įstaigose analizė 
2017 m. gegužės – birželio 
mėnesiais Prienų miesto 
ir rajono ikimokyklinėse 
ugdymo įstaigose vyko 
tyrimas, kurio tikslas – 
įvertinti vaikų maitinimo 
Prienų miesto ir rajono 
ikimokyklinio ugdymo 
įstaigose praktiką bei 
apibrėžti tobulinimo 
galimybes. 

Tyrime dalyvavo penkios 
ikimokyklinio ugdymo įstai-
gos (dvi Prienų r. ikimoky-
klinio ugdymo įstaigos ir trys 
Prienų miesto ikimokyklinio 
ugdymo įstaigos). Atliekant 
tyrimą laikytasi tyrimo eti-
kos principų: anonimiškumo 
ir konfidencialumo (įstaigų 
pavadinimai neskelbiami, 
jiems suteikti Nr.1,2 – Prienų 
r. įstaigos, Nr. 3,4,5 – Prienų 
miesto įstaigos). 

Tyrimo metu buvo verti-
nama įstaigų virtuvės higi-
ena, tam sudaryta anketa, 
kurią pildė įstaigų vadovai. 

Tyrimo metu analizuota, ar 
vaikų maitinimo valgiaraščiai 
tiriamose įstaigose sudaro-
mi pagal rekomenduojamas 
paros energijos ir maistinių 
medžiagų normas vaikams, 
ar maisto paruošimas ir patie-
kalų įvairumas atitinka vaikų 
amžiaus ypatumus ir sveikos 
mitybos principus bei taisy-
kles. Taip pat buvo vertintos 
tiriamų įstaigų vaikų maitini-
mo patalpos, įvertinta, kokios 
taisyklės nustatytos tiriamose 
įstaigose, pvz., dėl rankų plo-
vimo, higienos palaikymo. 
Įvertinta maisto produktų 
saugojimas ir apdorojimas, 
indų saugojimas ir virtuvės 

įrangos priežiūra. Taigi api-
bendrinant kokybinio tyrimo 
rezultatus galima teigti, kad 
tirtose Prienų rajono 
ugdymo įstaigose di-
desnioji dalis pagrin-
dinių higienos reika-
lavimų yra įgyvendi-
nami. Ypač teigiamai 
galima vertinti tai, 
kaip laikomi maisto 
produktai, kaip pa-
laikoma indų švara. 
Galima teigti, jog 
didesnioji dalis tirtų 
Prienų rajono ikimo-
kyklinio ugdymo įstaigų sten-
giasi įgyvendinti nustatytus 
higienos reikalavimus.

Vertinant tai, ar tyrimo re-
zultatai reikšmingai skiriasi 
Prienų rajono ikimokyklinio 
ugdymo įstaigose ir Prienų 
miesto įstaigose, galima teigti, 
jog pagal bendrus visų kriteri-
jų įvertinimo balus įstaigų vir-
tuvės higienos lygis 
mažai kuo skiriasi 
(1pav.).

Taip pat buvo 
apklausti ir ikimo-
kyklinio ugdymo 
įstaigų ugdytinių 
tėvai. Iš viso ap-
klausta 101 vaiko 
tėvas ar motina (tik 
po vieną iš tėvų).

Vertinant ikimokyklinėje 
ugdymo įstaigoje vaikams 
pateikiamo maisto maistin-
gumą, klausta apie daržovių, 
baltyminių, pieno produktų, 
visaverčių angliavandenių, 
vandens vartojimą, taip pat 
apie cukraus, druskos per-
teklinį vartojimą. Klausiant, 
kiek vaikai vartoja daržovių, 

iš tėvų turimos informacijos 
paaiškėjo, kad dažniausiai 
vaikai kasdien kelis kartus 

arba kartą gauna šviežių dar-
žovių ir vaisių (taip nurodė iš 
viso 56 proc. apklaustų tėvų). 
Kalbant apie grūdines kultū-
ras, tiriamųjų nuomone, vai-
kai ugdymo įstaigose dažniau 
gauna vertingus angliavande-
nius negu nevertingus.Tyri-
mo metu tėvų buvo paprašyta 
įvertinti, kokie yra svarbiausi 

vaikų maitinimo trūkumai iki-
mokyklinėje ugdymo įstaigo-
je. Apskaičiuoti šių vertinimų 
vidurkiai (2 pav.).

Taigi, tėvų nuomone, šie 
vaikų maitinimo trūkumai 
pasitaiko gana retai, kiek daž-
niau minėta tai, jog nepakan-
kama produktų įvairovė (taip 
mano iš viso 35 proc. apklaus-

tųjų, taip nemano 23 proc. ap-
klaustųjų). 

Taip pat tyrimo metu tėvų 

buvo klausiama apie jų pa-
sitenkinimą maitinimo orga-
nizavimu, vaikų atsiliepimus 
apie maitinimą, suvartojamą 
maisto kiekį, vandens kiekį, 
apie galimybę vaikams at-
sinešti saldumynų, požiūrio 
į valgymo kultūros mokymą.

Apibendrinant atliktos tėvų 
apklausos galima teigti, kad 

bendras tėvų vertinimas vaikų 
maitinimo ikimokyklinėje ug-
dymo įstaigoje atžvilgiu yra 
gana geras, tėvai gerai vertina 
tiek vaikams tiekiamo maisto 
maistingumą, tiek maitinimo 
grafiką, maisto kiekį ir skonį, 
yra patenkinti tuo, kaip ikimo-
kyklinėje ugdymo įstaigoje 
ugdoma maitinimosi kultūra.

2018 m. akcija „Pūsk 
balioną, o ne dūmą!“

Lapkričio mėnesį Prienų 
,,Žiburio“ gimnazijoje, 
Prienų r. Išlaužo 
pagrindinėje mokykloje, 
Prienų r. Stakliškių 
gimnazijoje, Prienų r. 
Skriaudžių pagrindinėje 
mokykloje, Prienų r. 
Šilavoto pagrindinėje 
mokykloje, Prienų r. 
Veiverių Tomo Žilinsko 
gimnazijoje vyko akcija 
,,Pūsk balioną, o ne 
dūmą!“. 

Akciją organizavo ir vykdė 
visuomenės sveikatos speci-

alistės, vykdančios sveikatos 
priežiūrą mokyklose. Akcijos 
metu mokiniams buvo dalina-
mi balionai – jie galėjo išban-
dyti savo jėgas varžydamiesi 
balionų pūtimo rungtyje. Ak-
tyviausiai dalyvavę ir grei-
čiausiai išpūtę balionus moki-
niai buvo apdovanoti simboli-
nėmis Prienų r. savivaldybės 
visuomenės sveikatos biuro 
dovanėlėmis. Tądien moki-
niams dar kartą buvo priminta 
apie rūkymo keliamą žalą ne 
tik pačiam rūkančiajam, bet ir 
aplinkiniams. 

,
1 pav.Bendras ikimokyklinio ugdymo įstaigų saviįvertinimo rezultatas balais

Taip pat buvo apklausti ir ikimokyklinio ugdymo įstaigų ugdytinių tėvai. Iš viso

apklausta 101 vaiko tėvas ar motina (tik po vieną iš tėvų).

Vertinant ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje vaikams pateikiamo maisto maistingumą,

klausta apie daržovių, baltyminių, pieno produktų, visaverčių angliavandenių, vandens

vartojimą, taip pat apie cukraus, druskos perteklinį vartojimą. Klausiant, kiek vaikai vartoja

daržovių, iš tėvų turimos informacijos paaiškėjo, kad dažniausiai vaikai kasdien kelis kartus

arba kartą gauna šviežių daržovių ir vaisių (taip nurodė iš viso 56 proc. apklaustų tėvų).

Kalbant apie grūdines kultūras, tiriamųjų nuomone, vaikai ugdymo įstaigose dažniau gauna

vertingus angliavandenius negu nevertingus.Tyrimo metu tėvų buvo paprašyta įvertinti,

kokie yra svarbiausi vaikų maitinimo trūkumai ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje.

Apskaičiuoti šių vertinimų vidurkiai (2 pav.).

2 pav.Maitinimo trūkumų ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje vertinimas vidurkiais

,
1 pav.Bendras ikimokyklinio ugdymo įstaigų saviįvertinimo rezultatas balais

Taip pat buvo apklausti ir ikimokyklinio ugdymo įstaigų ugdytinių tėvai. Iš viso

apklausta 101 vaiko tėvas ar motina (tik po vieną iš tėvų).

Vertinant ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje vaikams pateikiamo maisto maistingumą,

klausta apie daržovių, baltyminių, pieno produktų, visaverčių angliavandenių, vandens

vartojimą, taip pat apie cukraus, druskos perteklinį vartojimą. Klausiant, kiek vaikai vartoja

daržovių, iš tėvų turimos informacijos paaiškėjo, kad dažniausiai vaikai kasdien kelis kartus

arba kartą gauna šviežių daržovių ir vaisių (taip nurodė iš viso 56 proc. apklaustų tėvų).

Kalbant apie grūdines kultūras, tiriamųjų nuomone, vaikai ugdymo įstaigose dažniau gauna

vertingus angliavandenius negu nevertingus.Tyrimo metu tėvų buvo paprašyta įvertinti,

kokie yra svarbiausi vaikų maitinimo trūkumai ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje.

Apskaičiuoti šių vertinimų vidurkiai (2 pav.).

2 pav.Maitinimo trūkumų ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje vertinimas vidurkiais

1 pav. Bendras ikimokyklinio ugdymo įstaigų saviįvertinimo rezultatas balais

2 pav. Maitinimo trūkumų ikimokyklinėje ugdymo įstaigoje vertinimas vidurkiais
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Vidutiniškai per metus žmogus 
susapnuoja 1460 sapnus.

Ketvirtis žmogaus kaulų yra pėdose. Garsiausias kada nors girdėtas 
knarkimas buvo 87,5 decibelų.

Mitas. Šepetėliu reikia valyti tik dantis. 
Reikia nepamiršti ir apie liežuvio paviršių, nes čia gali kauptis 
bakterijos, sukeliančios nemalonų burnos kvapą. Taigi liežuvio, kuris, 
kaip ir žmogaus pirštai, turi unikalų atspaudą, nugarėlę patariama 
papildomai nuvalyti po dantų valymo. 

M I T A I
Mitas. Cigarai yra švaresnis produktas nei cigaretės, todėl 
juos rūkyti sveikiau. 
Rūkant cigarus nikotino, pagrindinės kenksmingos medžiagos, 
gaunama iki 20 kartų daugiau, nei rūkant cigaretę.

Mitas. Epilepsija sergantis asmuo negali dirbti, mokytis, kurti 
šeimos, turėti vaikų. 
Sergantieji epilepsija, kaip ir visi kiti, gali turėti šeimą, vaikų, dirbti 
ir mokytis. Tiesa, yra išimčių – patiriantiems dažnus epilepsijos 
priepuolius mokytis ir dirbti yra sunku.

Prienų rajono gyventojų demografinių 
duomenų apžvalga
Per pastaruosius ketverius 
metus gyventojų skaičius 
mažėjo visoje šalyje, ne 
išimtis ir Prienų rajonas. 
Pagal 2017 m. duomenis 
Prienų rajono savivaldybėje 
gyveno 27121 asmuo, o 2018 
m. – 26492 asmenys. Pagal 
lytį Prienų rajone moterys 
sudaro didesnę gyventojų 
dalį.

2017 m. duomenimis, Prienų 
rajone pagal gyvenamą vietovę, 
didesnė dalis gyventojų gyveno 
kaime (63,6 proc.) negu mies-
te (Prienuose, Jiezne – 36,39 
proc.), o Lietuvoje – miestuo-
se (67,09 proc.). Prienų rajone 
2017 m. didžiausią gyventojų 
dalį sudarė darbingo amžiaus 
žmonės, vaikų (0–17 m. am-
žiaus) buvo mažiau nei vyres-
nio amžiaus (65 m. ir vyres-
nių) žmonių (atitinkamai 16,64 
proc. ir 35,47 proc.). Pagal gy-
ventojų senėjimo indeksą Prie-
nų rajonas gali būti priskiriamas 
demografiškai senam regionui, 
kaip ir Lietuva.

Higienos instituto Sveikatos 
informacijos centro duomeni-
mis, vidutinė tikėtina gyvenimo 
trukmė (toliau VGT) Lietuvoje 
per trejus metus ilgėjo (2015m. 
– 74,51 m., 2016 m. – 74,9 m., 
2017 m. – 75,7 m.). Prienų ra-
jone VGT vidurkis buvo trum-
pesnis negu bendras Lietuvos 
gyventojų.

Natūralus gyventojų prie-
augis (skirtumas tarp gyvų gi-
musiųjų ir mirusiųjų skaičiaus) 
Prienų rajone per pastaruosius 
penkerius metus išliko panašus 
ir neigiamas. Lyginant Lietuvos 
ir Kauno apskrities duomenis, 
prieaugis panašus, tačiau taip 
pat neigiamas. 2017 m. Prienų 
rajone natūralus gyventojų prie-
augio rodiklis buvo 2,55 karto 
mažesnis už Lietuvos.

Prienų rajone, kaip ir visoje 
Lietuvoje, nuo 2015 m. stebi-
ma gimstamumo rodiklio ma-
žėjimo tendencija, nors prieš 
tai nuo 2013 m. gimstamumo 

rodiklis didėjo. Prie-
nų rajone 2015–2017 
m. laikotarpiu gims-
tamumo rodiklis su-
mažėjo 0,84 karto, o 
lyginant su Lietuva 
– 1,2 karto. 

Apibendrinant gali-
ma pasakyti, jog Prie-
nų rajone stebima po-
puliacijos mažėjimo 
tendencija. Prienų ra-
jono gyventojų vidu-
tinė tikėtina gyveni-
mo trukmė trumpesnė 
nei bendra Lietuvos 
gyventojų. Prienų ra-
jone, kaip ir šalyje, 
natūralus gyventojų 
prieaugis ir gimsta-
mumas per 2008–
2017 m. laikotarpį 
didėjo. 

Paminėta Tarptautinė 
nerūkymo diena

Lapkričio 28 d. Prienų 
daugiafunkciame sporto 
komplekse (arenoje) 
vyko stalo teniso turnyras 
1x1 „Laikyk raketę 
vietoj cigaretės“, skirtas 
Tarptautinei nerūkymo 
dienai paminėti.

Turnyrą organizavo Prienų 
rajono savivaldybės visuome-
nės sveikatos biuras. Turnyro 
dalyviai bei renginio žiūrovai 
galėjo pasikonsultuoti sveikos 
gyvensenos klausimais, pasi-
matuoti arterinį kraujo spaudi-
mą, sužinoti savo kūno masę 
ir kūno riebalų procentinį kie-
kį, pasitikrinti savo sveikatos 

žinias dalyvaudami viktorino-
je ir laimėti Prienų r. savival-
dybės visuomenės sveikatos 
biuro įsteigtus suvenyrus.

Turnyre susirungė stalo te-
nisininkai. Po ilgų ir atkaklių 
varžybų paaiškėjo, jog 1x1 
turnyre geriausiai pasirodė ir 
pirmąją vietą užėmė Renatas 
Preikša. Antroji vieta atiteko 
Gintautui Baltrimui, o trečią-
ją prizinę vietą užėmė Kęstu-
tis Vilkišius. 

Prienų rajono savivaldybės 
visuomenės sveikatos biuras 
dėkoja vyr. teisėjui ir rengi-
nio vedėjui Linui Žilevičiui 
ir visiems dalyviams. 

Prienų rajono gyventojų demografinių duomenų apžvalga

Per pastaruosius ketverius metus gyventojų skaičius mažėjo visoje šalyje, ne
išimtis ir Prienų rajonas. Pagal 2017 m. duomenis Prienų rajono savivaldybėje
gyveno 27121 asmuo, o 2018 m. – 26492 asmenys. Pagal lytį Prienų rajone moterys
sudaro didesnę gyventojų dalį.

1 pav. Prienų rajono gyventojų skaičius pagal lytį 2015–2018 m.

2017 m. duomenimis, Prienų rajone pagal gyvenamą vietovę, didesnė dalis
gyventojų gyveno kaime (63,6 proc.) negu mieste (Prienuose, Jiezne – 36,39 proc.), o
Lietuvoje – miestuose (67,09 proc.). Prienų rajone 2017 m. didžiausią gyventojų dalį
sudarė darbingo amžiaus žmonės, vaikų (0–17 m. amžiaus) buvo mažiau nei vyresnio
amžiaus (65 m. ir vyresnių) žmonių (atitinkamai 16,64 proc. ir 35,47 proc.). Pagal
gyventojų senėjimo indeksą Prienų rajonas gali būti priskiriamas demografiškai
senam regionui, kaip ir Lietuva.

2 pav. Prienų rajono gyventojų pasiskirstymas pagal amžiaus grupes (proc.) 2017 m.

Higienos instituto Sveikatos informacijos centro duomenimis, vidutinė
tikėtina gyvenimo trukmė (toliau VGT) Lietuvoje per trejus metus ilgėjo (2015m. –

74,51 m., 2016 m. – 74,9 m., 2017 m. – 75,7 m.). Prienų rajone VGT vidurkis buvo
trumpesnis negu bendras Lietuvos gyventojų.

Natūralus gyventojų prieaugis (skirtumas tarp gyvų gimusiųjų ir mirusiųjų
skaičiaus) Prienų rajone per pastaruosius penkerius metus išliko panašus ir neigiamas.
Lyginant Lietuvos ir Kauno apskrities duomenis, prieaugis panašus, tačiau taip pat
neigiamas. 2017 m. Prienų rajone natūralus gyventojų prieaugio rodiklis buvo 2,55
karto mažesnis už Lietuvos.

3 pav. Natūralaus gyventojų prieaugio rodiklio dinamika Lietuvoje, Kauno apskrityje
ir Prienų rajone 2008–2017 m.

Prienų rajone, kaip ir visoje Lietuvoje, nuo 2015 m. stebima gimstamumo
rodiklio mažėjimo tendencija, nors prieš tai nuo 2013 m. gimstamumo rodiklis
didėjo. Prienų rajone 2015–2017 m. laikotarpiu gimstamumo rodiklis sumažėjo 0,84
karto, o lyginant su Lietuva – 1,2 karto.

Prienų rajono gyventojų demografinių duomenų apžvalga

Per pastaruosius ketverius metus gyventojų skaičius mažėjo visoje šalyje, ne
išimtis ir Prienų rajonas. Pagal 2017 m. duomenis Prienų rajono savivaldybėje
gyveno 27121 asmuo, o 2018 m. – 26492 asmenys. Pagal lytį Prienų rajone moterys
sudaro didesnę gyventojų dalį.
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2 pav. Prienų rajono gyventojų pasiskirstymas pagal amžiaus grupes (proc.) 2017 m.

Higienos instituto Sveikatos informacijos centro duomenimis, vidutinė
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ir Prienų rajone 2008–2017 m.
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1 pav. Prienų rajono gyventojų skaičius pagal lytį 2015–2018 m.

2 pav. Prienų rajono gyventojų pasiskirstymas pagal amžiaus grupes (proc.) 2017 m.

3 pav. Natūralaus gyventojų prieaugio rodiklio dinamika Lietuvoje, 
Kauno apskrityje ir Prienų rajone 2008–2017 m.

4 pav. Gimstamumo rodiklio dinamika Lietuvoje, Kauno apskrityje 
ir Prienų rajone 2008–2017 m.

REIKALINGA IŠANKSTINĖ REGISTRACIJA:
�8319� 544 27, PRIENAI.VS.BIURAS�GMAIL.COM

RENGINYS BUS FOTOGRAFUOJAMAS
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Jei žmogus po didelio fizinio krūvio 
netenka dalies savo kūno masės, tai 
numestą svorį sudaro ne riebalai, o 
būtent vanduo.

Protingų žmonių plaukų sandaroje 
daugiau cinko ir vario.

Epilepsija serga apie 1 proc. Lietuvos 
gyventojų.

Mitas. Jei iš burnos sklinda blogas kvapas, vadinasi, žmogus 
nevalo dantų. Iš burnos blogas kvapas gali sklisti dėl įvairių 
priežasčių – dėl ėduonies pažeistų dantų, netinkamų mitybos įpročių, 
uždegimo burnos ertmėje, sutrikusio virškinimo ar apskritai dėl ligos ir 
pan. Šiuo atveju labai svarbu kreiptis į odontologą. Jei, pašalinus visas 
galimas priežastis, blogas kvapas iš burnos toliau sklis, odontologas 
rekomenduos jums apsilankyti pas atitinkamą specialistą.

M I T A I
Mitas. Sloga – neužkrečiama liga ir dažniausiai praeina 
greitai, be jokių medikamentinių priemonių. Sloga yra oro 
lašelinė infekcija, nosies gleivinės uždegimas. Tikriausiai daugelis 
iš mūsų bent kartą gyvenime patyrėme tą jausmą, kai kitą dieną, 
pabendravus su kolega ar bendramoksliu, kuris sloguoja, ir patys 
imame sloguoti. Dažnas iš mūsų net nesiimame jokių gydymo 
priemonių, kol sloga nepradeda varvėti it upelis. 

Mitas. Skolinant batus ar šlepetes artimiesiems nagų 
grybeliu užsikrėsti neįmanoma. 
Skolindami avalynę, rankšluosčius ar plaušines galite apsikrėsti nagų 
grybeliu.

Parengta fizinio aktyvumo 
piramidė
Pastaraisiais 
dešimtmečiais vaikų 
bei paauglių pramogų 
ir laisvalaikio pobūdis 
pasikeitė – tapo daug 
pasyvesnis. 

Vaikai, kurie daug laiko 
praleidžia prie televizoriaus, 
skaitydami, mokydamiesi, 
žaisdami kompiuterinius žai-
dimus ar „maigydami“ savo 
mobilųjį telefoną, rizikuoja 

nutukti, turėti padidėjusį ar-
terinį kraujo spaudimą, daž-
niau patirti kaklo ir juosmens 
skausmus ar kitus funkcinius 
negalavimus.

Piramidėje labai trumpai ir 
vaizdžiai pateiktos bendro-
sios fizinio aktyvumo reko-
mendacijos praktinių pavyz-
džių pavidalu, kaip mankš-
tintis, kad būtų pasiektas re-
komenduojamas fizinio akty-
vumo lygis.

Teigiama fizinio aktyvumo 

patirtis vaikystėje padeda su-
kurti tvirtus sveiko ir produk-
tyvaus gyvenimo ateityje pa-
grindus. Reguliari fizinė vei-
kla skatina kaulų ir raumenų 
augimą, padeda sukurti tinka-
mą laikyseną, lavina judesių 
koordinaciją ir pusiausvyrą, 
stiprina širdies ir kraujagys-
lių sistemą, teigiamai veikia 
kvėpavimo sistemą, virškini-
mo sistemos darbą. Be to, di-
dina pasitikėjimą savimi bei 
gerina savigarbą.
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PARENGĖ:

Prienų rajono savivaldybės
VISUOMENĖS SVEIKATOS BIURAS
Revuonos  g. 4, 59118 Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paštas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete :http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/ Priedas išeina antrąjį mėnesio šeštadienį 

kartu su laikraščiu „Naujasis Gėlupis“
Priedas leidžiamas nuo 2015 11 07.

INFORMACIJĄ RINKO:
Direktorė Ilona Lenčiauskienė, 
mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti 
visuomenės sveikatos stebėseną
Birutė Vitkauskaitė

Visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti 
visuomenės sveikatos stiprinimą
Asta Gataveckienė

INFORMACIJĄ RINKO:

Visuomenės sveikatos specialistė
Vaida Lazauskienė

Visuomenės sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą mokykloje 
Veiverių Tomo Žilinsko gimnazijoje, Skriaudžių pagrindinėje mokykloje, Šilavoto pagrindinėje mokykloje 
Erika Bašinskaitė-Zubrienė

Dalyvavimas programoje yra
SAVANORIŠKAS ir NEMOKAMAS. 

Norin�ys dalyvauti programoje, pirmiausia 
turi kreiptis į savo šeimos gydytoją. Jeigu 
asmuo sutinka dalyvauti programoje, 
šeimos gydytojas įtraukia į asmenų, 
sutinkančių dalyvauti programoje, sąrašą.

Programoje 
gali dalyvauti  40-65 m. 
amžiaus asmenys, esan�ys 
širdies ir kraujagyslių ligų ir 
cukrinio diabeto rizikos grupėje 
ARBA bet kokio amžiaus suaugę 
asmenys, pagal sveikatos būklę 
priski�tini rizikos grupės asmenims.

Programos dalyviai bus 
supažindinti su:

Sveika gyvensena, jos reikšme lėtinių 
neinfekcinių ligų prevencijai.

Širdies ir kraujagyslių ligų, cukrinio diabeto 
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatos 
rodikliais.

Mi�ybos reikšme širdies ir kraujagyslių ligų ir 
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai.

Fizinio ak�yvumo reikšme širdies ir 
kraujagyslių ligų ir cukrinio diabeto 
prevencijai.

Streso reikšme širdies ir kraujagyslių ligų ir 
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu.

Vienas iš tokios pagalbos 
būdų – šių jaunuolių 

dalyvavimas Anks�yvosios 
inte�vencijos programoje.

Ši programa vykdoma 
vadovaujantis Lietuvos 

Respublikos sveikatos 
apsaugos ministro įsakymu 

Nr. V-60 / V-39 „Dėl 
anks�yvosios inte�vencijos 

programos vykdymo 
�varkos aprašo 

pa�vi�tinimo“.

INFORMACIJA tėvams arba vaiko atstovams 
pagal įsta�ymą, kur kreiptis pagalbos Prienų rajono 

savivaldybėje, jei vaikas va�toja alkoholį ar narkotikus

Jei jaunuoliai pradeda 
eksperimentuoti / 
nereguliariai va�toti alkoholį 
ar narkotikus – tai signalas, 
kad jiems reikia pagalbos 
atsisakant minėtų medžiagų 
va�tojimo, ugdant atsakingą 
požiūrį į neigiamas 
va�tojimo pasekmes ir 
užke�tant kelią 
priklausomybės nuo 
alkoholio ar narkotikų 
vys�ymuisi.

Užsiėmimai vyks Prienų rajono 
savivaldybės visuomenės sveikatos 

biure,
Revuonos g. 4, Prienai. 

Išsamesnė informacija teikiama 
tel. (8319) 54 427,

el. paštu prienai.vs.biuras@gmail.com.

Dalyvavimas programoje yra 
NEMOKAMAS ir KONFIDENCIALUS.

Programą sudaro 3 dalys: pradinis 
pokalbis, 8 val. trukmės praktiniai 
užsiėmimai, baigiamasis pokalbis.

Užsiėmimus veda Prienų švietimo 
pagalbos tarnybos ir Prienų rajono 
savivaldybės visuomenės sveikatos 
biuro specialistai.

Ministrų padėkos už aktyvią veiklą sveikatą stiprinančioms mokyklom
sveikiau ir sudarančią sąlygas 
šiam poreikiui tenkinti. Orga-
nizuojamas šios krypties vei-
klas dar paįvairina ir sustipri-
na „Ąžuolo“ progimnazijoje 
vykdomas ,,Erasmus“+ tar-
pmokyklinės strateginės par-
tnerystės projektas ,,Jauni eu-
ropiečiai – aktyvūs ir sveiki“ 
(,,Young Europeans Active 
and Healthy – Y.E.A.H.“) kar-
tu su partnerėmis mokyklomis 

iš Lenkijos, Ispanijos, Portu-
galijos, Latvijos ir Rumuni-
jos. Sportinių veiklų, fizinio 
aktyvumo, sveikos gyvense-
nos populiarinimas mokyklo-
je, vykdant sveikatą stiprinan-
čių mokyklų tinklo veiklas ir 
jas integruojant į ,,Erasmus+“ 
projekto vykdymą, – puiki ga-
limybė tiesiogiai įtraukti mo-
kinius, juos aktyvinti, plėsti 
jų žinias ir paveikiai formuoti 
teisingą požiūrį į sveiką gy-
venimo būdą, skatinti rūpi-
nimąsi savo sveikata, taip pat 

apsikeisti darbo patirtimis ir 
mokytis vieniems iš kitų eu-
ropiniame lygmenyje. 

Didelis ačiū Prienų ,,Ąžuo-
lo“ progimnazijos ir Balbie-
riškio pagrindinės mokyklos 
bendruomenėms, kad rūpina-
tės visos mokyklos bendruo-
menės sveikata bei gerove 
ir nelaukiate lyderių, o patys 
esate lyderiai vaikų sveikatos 
stiprinio srityje. Linkime Jums 
neblėstančios energijos, pui-
kių idėjų, kūrybiškumo ir tikė-
jimo savo darbų prasme.

koordinacinio centro už ko-
kybišką veiklų organizavimą. 
Nuo 2018 m. metų įgyvendi-
na ilgalaikę programą (2018–
2022 m.) ,,Renkuosi gyventi 
sveikai“. Įgyvendindama šią 
programą, progimnazija plė-
toja ir gilina integruotų, visa 
apimančių sveikatos stiprini-
mo veiklų sistemą mokyklo-
je, skatinančią visos mokyklos 
bendruomenės poreikį gyventi 

kūrimo. 
Balbieriškio pagrindinės 

mokyklos bendruomenė vie-
na iš pirmųjų rajone įsijungė 
į sveikatą stiprinančių mo-
kyklų tinklą „Sveika moky-
kla“. Jau 2000 metais vykdė 
programą „Sveikas vaikas 
sveikoje aplinkoje“ – orga-
nizavo rajonines konferenci-
jas sveikatingumo ugdymo 
temomis, dalyvavo teminėse 
sveiko maisto šventėse rajo-
ne ir respublikinėse sveikuolių 
šventėse Palangoje. Nuo 2014 
metų Balbieriškio pagrindinė 
mokykla sveikatą stiprinan-
čių mokyklų tinkle „Sveika 
mokykla“ vykdo programą 
„Laimingas žmogus sveikoje 
mokykloje“.

Prienų ,,Ąžuolo“ progimna-
zija sveikatą stiprinančių mo-
kyklų tinklo veiklose dalyvau-
ja nuo 2013 metų. Per šį laiko-
tarpį įgyvendino 5 m. veiklos 
programą ,,Sveiko gyvenimo 
kelyje“ ir ne kartą gavo padė-
kas iš respublikinio sveikatą 
stiprinančių mokyklų tinklo 

Lapkričio 29 d. 
III nacionalinės 
mokslinės-praktinės 
konferencijos „Vaikų 
sveikatos stiprinimas. 
Nuveikti darbai ir nauji 
iššūkiai“ metu Prienų 
,,Ąžuolo“ progimnazijos 
bendruomenei ir 
Balbieriškio pagrindinės 
mokyklos bendruomenei 
buvo įteikti sveikatos 
apsaugos ministro 
Aurelijaus Verygos ir 
švietimo ir mokslo 
ministrės Jurgitos 
Petrauskienės padėkos 
raštai už aktyvų 
dalyvavimą sveikatą 
stiprinančių mokyklų 
tinkle. 

Labai džiugu, kad Prienų 
,,Ąžuolo“ progimnazija ir Bal-
bieriškio pagrindinė mokykla, 
puoselėdamos sveiką gyven-
seną, atveria duris į sveikes-
nį gyvenimą ne tik jaunajai 
kartai, bet ir visai mokyklos 
bendruomenei, o savo kilniais 
vykdomais darbais sėkmingai 
prisideda prie ateities Lietuvos Irena Tarasevičienė (viduryje)

Stasys Valančius (viduryje)


