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PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

Kvieciame dalyvauti sirdies ir kraujagysliy ligy bei
cukrinio diabeto rizikos grupiy asmeny sveikatos

stiprinimo programoje

Sirdies ir kraujagysliy ligos visame pasaulyje siejamos su netin-
kama Zmoniy gyvensena: nesveika mityba (maiste per daug riebaly,
cholesterolio, druskos), riukymu, sumazéjusiu fiziniu aktyvumu, ant-
svoriu ir negydomu padidéjusiu arteriniu kraujospidZiu ar cukriniu
diabetu. Bendrasis sergamumas kraujotakos sistemos ligomis yra
ne tik medicinos, bet ir socialiniy problemy démesio centre. Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligos uzima vieng pagrindiniy viety mirties
priezaséiy struktiroje Lietuvoje ir Prieny rajone. Bendrasis serga-
mumas kraujotakos sistemos ligomis Lietuvoje, Kauno apskrityje ir
Prieny rajone pasizymi didéjancia tendencija, ypa¢ nuo 2012 m. Per
2012 - 2017 m. laikotarpj bendrasis sergamumas Sirdies ir krauja-
gysliy sistemos ligomis Prieny rajone iSaugo 3,2 karto ir virSijo
Lietuvos vidurkj (1 pav.).
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1 pav. Sergamumo kraujotakos sistemos ligomis dinamika Lietuvoje,
Kauno apskrityje ir Prieny rajone 2012 - 2017 m.

UzZsienio ir miisy Salies patirtis
rodo, kad galima iSvengti daugelio

Sirdies ir kraujagysliy ligy, pailginti .
Zmoniy gyvenima. Tam reikia per- C
prasti ligos prigimtj, nustatyti ja ska- ]

tinancius rizikos veiksnius ir atkak-
liai su jais kovoti. Pokyciy pirmiausia
turime noréti patys ir ryZtis keisti sa-
vo gyvenseng. Prieny rajono savival-
dybés visuomenes sveikatos biuras,
bendradarbiaudamas su Prieny
rajono pirminiais sveikatos prieZii-
ros centrais, vykdo Sirdies ir krauja-
gysliy ligy bei cukrinio diabeto rizi-
kos grupiy asmeny sveikatos stip-
rinimo programa.

SIRDIES IR

IR

ASMENIMS

Programoje kvieciami dalyvauti
40 - 65 m. amziaus asmenys ARBA
bet kokio amziaus suauge asmenys,
pagal sveikatos bukle priskirtini rizi-
kos grupés asmenims (turintys padi-
déjusj arterinj kraujo spaudima, pa-
didéjusia cholesterolio ar gliukozes
koncentracija kraujyje, antsvorj ar
nutukima, Zalingy iprociy). Daly-
vavimas programoje yra SAVA-
NORISKAS ir NEMOKAMAS.

@ Programoje

Sirdies ir kraujagysliy

Programos metu uzsiémimus
veda ir konsultuoja dietistas, psicho-
logas, fizinio aktyvumo specialistas
ir gydytojas. Vedamos interaktyvios
paskaitos, diskusijos, praktiniai uz-
siémimai. Esant poreikiui, sudaromi
individualis fizinio aktyvumo, mi-
tybos planai. Norintys dalyvauti
programoje turi kreiptis j savo Sei-
mos gydytoja. Programos trukme —
18val. UZsiemimai vyksta susidarius

Sveika gyvensena, jos
neinfekciniy ligy prevencijai,

radikliais,

10-20 . dalvviai Fizinio  aktywvumo  reikéme  Sirdies ir
- asmenq grup‘el, s'u alyviais kravjagysliy  ligy ir cukrinic diabeto
susisickiame asmeniskai. I§samesné prevencijai,

informacija teikiama tel. (8 319) 54
427, mob. (8 678) 79 995, el. pastu
prienai.vs.biuras @gmail.com

fanclies i kraujegrysly ligy
ir cufrinig diskerto rizlkos
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KRAUJAGYSLIY LIGY

CUKRINIO DIABETO
RIZIKOS GRUPIY

gali dalyvauti 40-65 m.
amziaus asmenys, esantys

cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amZiaus suauge
asmenys, pagal sveikatos bukle
priskirtini rizikos grupés asmenims.

PROGRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:

reikime

Sirdies ir kraujagysliy ligy, cukrinio diabeto
rizikos veiksniais, komplikacijomis, sveikatos

Mitybos reikime Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui bei prevencijai.

Streso reikime Zirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymu,

SVEIKATOS
STIPRINIMO
PROGRAMA

@ Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS.
Morintys dalyvauti programaoje, pirmiausia
turi kreiptis | savo Seimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka dalyvauti programoje,
seimos gydytojas jtraukia | asmeny,
sutinkanciy dalyvauti programoje, sarasa.

ligy ir

l&tiniy

UZsiemimai wyks:
Prieny rajono savivaldybés visuomenés .« G,
sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai. & %
lisamesné informacija teikiama ¢ i: P
tel. (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995, gﬂi’ F
o

—

Kaip isvengti
traumy Ziema?

Isibégéjus Saltajam mety
sezonui, lydi ne tik Ziemiski
dZiaugsmai, bet ir pavojai. Dél
permainingy ory susidaro pavo-
jingos salygos ir keliuose, ir
Saligatviuose bei pésc€iujy ta-
kuose. Dauguma traumy (pa-
slydimai, nugriuvimai) patiria-
mos dél susidariusios slidZios
dangos.

Keletas trumpu patarimu, kaip
iSvengti traumy:

e cinant neskubekite, i$ namy
iSeikite 15 - 20 minuciy anksciau,
kad buity galima pasirinkti ilgesni,
bet maziau slidy kelia;

e stenkités nenesti sunkiy krep-
Siy, kurie gali sutrikdyti pusiausvyra;

e bikite démesingi ir atidis lip-
dami laiptais, laikykités uz turekly;

® ic¢je i pastata nusikratykite
sniegg nuo drabuziy ir baty bei
nepamirskite, kad grindys gali biiti
Slapios, todeél eikite atsargiai;

e avekite tinkamus batus gru-
baus reljefo padu, venkite auks-
takulniy;

e jei pavirsius, kuriuo einate,
labai slidus, stenkites statyti koja visu
padu, truputj palinkus, kad svorio
centras nukrypty i prieki.

e geriau eikite sniegu, o ne

.....

e tamsiuoju paros metu biitinai
devekite at$vaitus. Juos segincius
pésciuosius vairuotojai pastebi
anksciau. Tai labai svarbu, kadangi
slidziose gatvése automobilio
stabdymo kelias daug ilgesnis;

e jeigu visgi paslydote ir kren-
tate, reikia mokéti kristi taisyklingai.
Patariama atsipalaiduoti, kadangi
tuomet raumenys nejtempti ir kri-
timo smiigis Svelnesnis;

e viena efektyviausiy griuvimy
profilaktikos priemoniy — pusiau-
svyrg gerinantys pratimai, todél labai
svarbu reguliariai mankstintis.

Mégaukimés Ziema, taliau
nepamirskime tykanciy pavojy!

Bendrojo lavinimo mokyklos galés nemokamai

naudotis joms sukurtais receptais

Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) kartu su Lietuvos restorany vy- Parenge patiekaly receptus ir gamybos aprasymus,
riausiujy viréju ir konditeriy asociacija (RLVVKA) parengé patiekaly receptiras,
kuriomis nemokamai galés naudotis Salies ugdymo jstaigos — bendrojo lavi- .
nimo mokyklos, organizuodamos vaiky mityba. Naujuosiuose receptuose — dabar naudojamus patickalus be derinimo su Vals-
skands ir sveiki patiekalai, kuriuos jau netrukus galés iSbandyti Salies moks- tybine maisto ir veterinarijos tarnyba, o juos rasti &

leiviai.

el. pastu prienai.vs.biuras@gmail.com
Niekam ne paslaptis, kad vaiky maitinime iSties
yranemazai problemy. Tad dziugu, kad $i asociacija,
vienijanti virtuves Sefus, dietologus ir kitus mitybos
ekspertus, parodé didziule iniciatyva ir neatlygintinai

kuriais Salies ugdymo jstaigos gali naudotis jau dabar.

Kaip numatyta susitarime, Siais patiekalais visos
pageidaujancios mokyklos ir darzeliai galés keisti

galés SAM interneto svetainéje www.sam.lt.
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Kvieciame dalyvauti ankstyvosios intervencijos programole

Ankstyvosios intervencijos programa (toliau — Programa) —tai planingy ir sistemingy
priemoniy visuma, skirta eksperimentuojantiems, nereguliariai vartojantiems psicho-
aktyvigsias medZiagas nepilnameciams asmenims nuo 14 m. (vartoja psichoakty-
vigsias medziagas (iSskyrus tabaka), bet néra nuo jy priklausomi, taciau pasizymi

rizikinga elgsena).

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo anks-
tyvosios intervencijos programa yra pagrista
nuostata, kad, pastebéjus psichoaktyviasias
medziagas vartojantj asmenj, svarbu laiku rea-
guoti, . pasitilyti jam ankstyvosios intervencijos
paslaugas, nukreipti dalyvauti ankstyvosios
intervencijos programoje. Jei jaunas Zmogus
vartoja psichoaktyvigsias medZiagas — tai
ispéjimas, kad jam reikia pagalbos formuojant
atsakingg pozitri i mmetq medZiagy Vart0]1mq,
del to kylancias neigiamas pasekmes ir tolesnj
savo gyvenima. Vienas i§ tokios pagalbos biidy—
ankstyvosios intervencijos programa — $iy
zmoniy informavimas bei vietos, kur jie galéty
susiburti ir analizuoti savo psichoaktyviyjy me-
dziagy vartojima bei galimus iSkylanciy
problemy sprendimy biidus, suteikimas.

Programos tiksliné grupe yra Prieny ra-
jono nepilnameciai vaikai nuo 14 mety, kurie
dél psichoaktyviyjy medziagy vartojimo pate-
koipolicijos, teismy, mokyklos ar darbovietés
akiratj. Galimi ir tokie patekimo  ankstyvosios
intervencijos programga biidai, kaip asmens
sveikatos prieziiiros specialisty nukreipimas,
jauno asmens arba jo tévy praSymasir t.t.

I programa nepriimami asmenys, turintys
iSreiksty pnklausomybes PpOZymiy, nes prog-
rama nesusijusi su priklausomybes ligy gydy—
mu, o tik padeda keisti jauny asmeny pozitirj
i psichoaktyviqjq medziagy vartojima.

Programa yra trumpalaikeé, ja sudaro pra-
dinis pokalbis ir grupiniai uzsi¢émimai, kuriy
bendra trukme — 8 valandos. Programos daly-
viy grupe gali biti sudarytanuo 6 iki 12 asmeny.

Ankstyvosios intervencijos programa veda
Prieny rajono savivaldybés visuomenes svei-
katos specialistai (toliau— VSB) ir Prieny $vie-
timo pagalbos tarnybos specialistai (toliau —
SPT), dalyvave Narkotiky, tabako ir alkoholio
kontrolés departamento ir Specialiosios peda-
gogikos ir psichologijos centro organizuotuose

mokymuose.

Paslaugos tikslas —suteikti nepilnameciams
(nuo 14 mety amziaus), kurie vartoja psicho-
aktyvigsias medZiagas, t.y. eksperimentatoriams
ir nereguliariems psichoaktyviyjy medziagy
vartotojams, ankstyvosios intervencijos pa-
slaugas ir taip uzkirsti kelig jauniems asmenims
tapti priklausomiems nuo minéty medziagy
vartojimo.

Asmuo, ketinantis dalyvauti Programoje
savanoriskai arba jpareigotas (teismo ar ne
teismo tvarka administracinio nusizengimo
bqu nagrinéjantcios mstltucuos (pareigtino)
uz Administraciniy nusizengimy kodekse nu-
matytus administracinius nusizengimus;
savivaldybés administracijos direktoriaus, kai
savivaldybés Prieny rajono savivaldybés admi-
nistracijos Vaiko gerovés komisijos (toliau —
VGK) sitilymu asmeniui yra skirta vaiko mini-
malios priezitiros priemon¢ ir kartu jparei-
gojimas dalyvauti Programoje), registruojasi
pats arbajiregistruojajo atstovai pagal jstatyma,
atvyke i Prieny rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biurg, adresu: Revuonos g. 4, Prienai.

AnKkstyvosios intervencijos programos temos:

INFORMACIJA tévams arba vaiko atstovams
pagal jstatyma, kur kreiptis pagalbos Prieny rajono
savivaldybéje, jei vaikas vartoja alkoholj ar narkotikus

Jei jaunuoliai pradeda q
eksperimentuoti /
nereguliariai vartoti alkoholj
ar narkotikus - tai signalas,
kad jiems reikia pagalbos
atsisakant minéty medZiagy
vartojimo, ugdant atsakinga
poiior | neigiamas
vartojimo pasekmes ir
uzkertant kelig
priklausomybés nuo
alkoholio ar narkotiky
vystymuisi,

= Vienas is tokios pagalbos
bidy - Siy jaunuoliy
dalyvavimas Ankstyvesios
intervencijos programoje.
Si programa vykdoma
vadovaujantis Lietuvos
Respublikos sveikatos
apsaugos ministro [sakymu
Nr. V-60 [ V-39 ,Del
ankstyvosios intervencijos
programos vykdymo

_ tvarkos apraso
o patvirtinima”.

o Pradinis pokalbis;

e Uzsiémimas nr. 1 - ,,Susipazinimas,
teisiniai aspektai ir Zinios apie psichoaktyviyjy

medziagy vartojima®;

e UZsiémimas nr. 2 - ,,Psichoaktyviyju
medziagy vartojimo ypatumai ir priklau-

somybes vystymasis*;

e Uzsieémimas nr. 3 - ,,Rizikos ir apsau-

giniai veiksniai®;

e Uzsiemimas nr. 4 - ,,Praktiniai pata-
rimai, kaip keisti psichoaktyviyjy medziagy
vartojima, galimybes gauti reikiamg pagalbg

irparama”;
e Baigiamasis pokalbis.

Dalyvavimas programaoje nemokamas ir

konfidencialus!

Dalyvavimas programoje yra y
NEMOKAMAS ir KONFIDENCIALUS -

Uizsiemimai vyks Prieny rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos
biure,

Revuonos g. 4, Prienai.
IZzamesné informacija teikiama
tel. (8319) 54 427,
el. padtu prienaivs.biurss@gmail.com.

Programa sudaro 3 dalys: pradinis
pokalbis, 8 val. trukmés praktinial
uZsismimai, balgiamasis pokalbis.

Uzsiemimus veda Prieny Svietimo
pagalbos tarnybos ir Prieny rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos
biuro specialistai

Gimdos kaklelio vezio prevencijos savaite

Kasmet paskuting sausio savaite minima Gimdos kaklelio véZio prevencijos
savaité. Sios akcijos tikslas — atkreipti demesj j Sia liga sukelianéia Zmogaus
papilomos viruso (ZPV) infekcija. 2008 metais vokieciy mokslininkui Haraldui
zur Hausenui paskirta Nobelio premija uZ tai, kad jis jrodé, jog gimdos kaklelio
vézio sukeléjas yra zmogaus papilomos virusas (ZPV).

Kasmet Lietuvoje apie 450 motery
suserga ir 250 mirsta nuo gimdos kaklelio
vezio. Kas savaite del gimdos kaklelio vézio
Lietuvoje vidutiniskai netenkama 5 motery.
Dazniausiai §i liga diagnozuojama 35 - 44
mety amziaus moterims.

Pasaulyje gimdos kaklelio véZys uZzima
ketvirta vieta tarp motery piktybiniy
susirgimy ir yra viena dazniausiy motery
mirties nuo véZio priezasciy —kasmet nuo
Sio véZzio mirSta daugiau kaip 260 000
motery (apie trecdalj visy susirgusiujy).

Laiku —dar ikivéZin€je ar ankstyvojoje
stadijoje — nustacius liga, ji yra iSgydoma.
Profilaktiné patikra ir skiepai yra efekty-
viausi budai ir pagrindinés priemoneés

siekiant uzkirsti kelia Siai klastingai ligai.
Primename, kad Lietuvoje nuo 2016 m.
rugsejo visos 11 mety mergaités nemoka-
mai skiepijamos nuo ZPV infekcijos. Vak-
cinacijos schema sudaro dvi vakcinos do-
z¢s, tarp kuriy turi buiti ne trumpesné kaip
6 mén. pertrauka. Skiepijant ZPV vak-
cinomis, galima iSvengti iki 75 proc. visy
gimdos kaklelio véZio atvejy. Naujausiais
ULAC duomenimis, pernai nuo ZPV
infekcijos pirma doze buvo paskiepyta
11220 (2017 m. - 9 765) mergaiciy, antra
— 11442 (2017 m. - 5441). Dél nemo-
kamos vakcinacijos reikia kreiptis j savo
Seimos gydytoja. Vyresni asmenys nuo 7PV
gali pasiskiepyti savo [éSomis.

Mielos moterys nedelskite ir pasiripinkite savo sveikata.

Skinpai mug 1PV
apiaign na Uik nia
gimeas kaklela vetio,
bl ir nwo kity
witkia formy!

pa—

SYARBU.

1108 mety mergaitay - -
.Ju:plpmr nlmnhzmm pagad 2 dagiy skiepsjima plang,

Epieiey | wr dmee pyCrtag B incaig

' _.Tévai, ar Zinote, kaip apsaugoti [
alkus nuo zmugaus pamlnmus

Skimpai mug 1PV
mating Hos infekcijos
paphitima!

! Skiepai nu 2PV
! rekomenduajami
11-12 mety paauglkams!

Ar reikia mokéti?
Ui paslaugn mokéti nereikia.
I ks kreiptist
| save deimos gydyiojy.
K liok laiko reibin pasitilorinti}

Karin per 3 metus.

Veikla bendrojo INnial nyciami i i

lavinimo mokyk,ose Pl‘aktl nial uzsiemimal ’ Kalp
L) - - LI A | - - “
nesirgti, o susirgus greiciau pasveikti

Atéjus Saltajam sezonui padaznéja susirgimy
atveju, todél Prieny r. bendrojo lavinimo mokyklose
ir ikimokyklinio ugdymo skyriuose dirbanéios vi-
suomenés sveikatos specialistés, vykdancios
mokiniy sveikatos prieziira, gruodzio — sausio me-
nesiais ypatingai daug démesio skyré uzkrecia-
mujy ligy prevencijai.

Niekam ne paslaptis, jog viena efektyviausiy prie-
moniy kovai su mikrobais — ranky higiena, todeél moks-
leiviams buvo vykdomi uzsiémimai, kuriy metu buvo
tikrinamos Zinios, vaikai mokeési taisyklingai plauti rankas,
zitr¢jo vaizdo medziaga apie ranky $vara ir jos svarba
sveikatai. Uzsiemimo metu visi kartu dainavo daing ,,Su
gimimo diena“ ir ranky judesiais imitavo ranky plovima,
kad atsiminty, jog rankyciy plovimui reikia skirti tiek
laiko, kiek trunka sudainuoti dainos posmeli du kartus, o
veliau Sios zinos buvo pritaikytos praktiskai. Kad zinios
nedingty, vaikams iSdalinti ranky plovimo dienorasciai,
kuriuose vaikai turi Zymétis, kada ir kokiu metu jie plove
rankytes. Vyresni pradiniy klasiy mokiniai dalyvavo vik-
torinoje, kurioje buvo tikrinamos Zinios apie gripa, per-
Salimo ligas, jy panaSumus ir skirtumus, kaip apsisaugoti,
kg daryti susirgus. Mokiniai puikiai Zino, jog ne vais-
vandeniai ar kiti saldieji genmal, oarbata gah taptl vaistu.
Uzsiemimy metuvaikuciai susipazino su jvairiomis gydo-
mosiomis vaistazolémis, ragavo arbatéliy.
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Ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaiky
fizinio aktyvumo svarba

Fizinis aktyvumas — prigimtinis organizmo poreikis, tai veiksnys,
kuris formuoja Zzmogaus organizma ir jo funkcijas. Jis ugdo ir stiprina
visas organizmo sistemas, veikia jy funkcijas ir gyvybinguma. Zmogui
fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas ir oras. Tai
ypac svarbu ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus vaikams, kurie
intensyviai auga ir tobuléja. Laikoma, kad judéjimas yra pagrindinis
biologinis Zmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo vystymasi.

Svorio problemos ir vaiky nu-  buti skiriama pasivaik$¢iojimams,
tukimo problema per pastaruosius  fiziniam lavinimui ir kitokiai ak-
kelis desimtmecius Europoje ge-  tyviai veiklai. Taigi didziaja laisvo
rokai iSaugo. Kartususia problema ik dalj vaikai praleidzia tvankio-
Pada“g‘?lo 1r f};ln}q bei pswhlnlq se, mazai védinamose vietose. Ne-
pasckmiy, susijusiy su nutukimu. pakankamas fizinis aktyvumas
Siuolaikiniai vaikai auga ir vystosi trukd lu vaiku fizini
sparcios informaciniy technologijy VX0 hormaiy vaiky iz vys-
raidos epochoje, kuomet kompiu- tymf;m. Pasaulio .svelkatos o_rvgam-

zacijos ekspertai yra apskaiCiave,

teriai, iSmants telefonai ir kitos aps
technologijos pritraukia jy démesj ~ kad nepakankamas fizinis aktyvu-
mas kasmet apytikriai lemia 3,2

ir i§laiko juos prie monitoriaus di-
mln. Zemés gyventojy mirciy.

Prieny r. savivaldybes
visuomenes sveikatos
biurui reikalingas

visuomeneés sveikatos
specialistas, vykdantis
sveikatos prieziiira
mokykloje

Kvalifikaciniai
reikalavimai:

- turéti aukstaji universite-
tinj biomedicinos mokslo stu-
dijy srities visuomeneés sveika-
tos krypties iSsilavinimo baka-
lauro laipsni ar jam prilyginta
iSsilavinimg (medicinos felce-
rio, feléerio - laboranto, sani-
tarijos fel¢erio, higienos felce-
rio, higienisto (iSskyrus burnos
higienisto), felcerio, vaiky istai-
gu medicinos sesers, medicinos
sesers, akuSerio, bendrosios
praktikos slaugytojo) ir turintis
atitinkamos kvalifikacijos
diploma;

- dirbes visuomeneés sveika-
tos priezituros specialistu, at-
sakingu uz sveikatos priezilira
ikimokyklinio bei bendrojo
lavinimo ugdymo istaigose;

- iSmanyti LR jstatymus,
kitus teises aktus, reglamentuo-
jancius vaiky sveikatos prie-
Zilra, sveikatos sauga bei stip-
rinima, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaiky
ir paaugliy sveikatos klausi-
mais;

- gebeti valdyti, kaupti,
sisteminti, apibendrinti
informacija, rengti iSvadas;

FIZINIO AKTYVUMO PIRAMIDE

dziaja jy laisvalaikio dalj, kuri turi

- moketi dirbti Microsoft
Office programiniu paketu;

- turéti organizaciniy ge-
béjimuy;

- sklandziai déstyti lietuviy
kalba mintis ra$tu ir zodziu.

Gyvenimo aprasyma (CV)
siyskite elektroniniu pastu
prienai.vs.biuras@gmail.com

ISsamesné informacija
teikiama mob. tel.
+370 678 79 994.

lavinimo mokyklose
Proty musis
»AlDS: geriau
zinoti 2018 m."

Gruodzio 1 d. yra minima pa-

Fiziniai pratimai, judéjimo aktyvumas,
kiuino kultiira padeda uZtikrinti fizine ir psi-
chine asmens darng. Vaikams, paaugliams
tai turi jvairiapusés naudos:

e Pakankamas fizinis aktyvumas jgalina
augti ir formuotis Zmogaus kiinui, leidzia
susiformuoti taisyklingai laikysenai;

e Fizines veiklos metu vystosi sveiki
kaulai, raumenys, sgnariai, geréja lankstumas,
lavinasi pusiausvyra, normalizuojasi kiino
SVOTTIS;

e D¢l tinkamo fizinio aktyvumo mazéja
sergamumas, geréja savijauta, miegas,
apetitas;

e Fiziniai pratimai, sportavimas yra
skoliozes, ploksc¢iapédystés, nugaros
skausmy profilaktiné priemon¢, padedanti
stiprinti kaulus, raumenis, gerinti kvépavima,
Sirdies darba, grudinti organizma;

e Fizinis aktyvumas yra svarbus Zmogaus
gyvensenos, sveikatos skatinimo ir stiprinimo
komponentas;

e Stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema;

e Stiprina psiching sveikatg (didesnis
savigarbos, mazesnis nerimo ir streso lygis).

Fizinio aktyvumo rekomendacijos
vaikams:

e Vaikai ir paaugliai turi kasdien judeti
maziausiai 60 min. vidutiniu ar didesniu
intensyvumu. Per savaitg tai turi sudarytine
maziau kaip 300 min.

e Norint pasiekti didesnés naudos svei-
katai, fizinés veiklos laikas turi bati ilgesnis
nei minimalus (60 min.) ir turi trukti bent
1,5 - 2 val. kasdien.

e Sukaupti 60 min. fizineés veiklos® reis-
kia, kad dienos fizinio aktyvumo norma gali

Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biu-
ro specialistés nuolat stengiasi skatinti Prieny rajono
gyventojy, ikimokyklinio bei mokyklinio amziaus vaiky
fizinj aktyvuma. Sia tema vykdomi teoriniai ir praktiniai
uzsiémimai. Sieksime, kad nuo Siy mety fizinio aktyvu-
mo skatinimui buty skiriamas dar didesnis démesys.

GruodZio ir sausio ménesiais vyko fizinio aktyvumo
teoriniai ir praktiniai uZsiémimai Prieny r. StakliSkiy gim-
nazijoje, Naujosios Utos pagrindinéje mokykloje, Prieny
miesto lopseliuose - darzelinose. Labai svarbu jau nuo pat
mazens ugdyti pozityvy poziiirj j judéjimo svarba.

NEMO’KAMI'
F IZI N I

biiti pasiekta, pvz., per 2 kartus po 30 min. ar
net per 3 kartus po 20 min.

e Didzioji dalis kasdienés fizinés veiklos liD  laisvalaikin
turi biti ilgai trunkanti, iStverme lavinanti " masalt
veikla. Kad didéty raumeny jega ir kauly
tvirtumas bei tankis, didesnio intensyvumo
veikla reikia uZsiimti ne reciau kaip 2 kartus
per savaite.

e Jei vaikai ar paaugliai nesilaiko Siy
rekomendacijy ir jy fizinio aktyvumo lygis
yramazesnis, nei rekomenduojama, net ir ma-
Ziau intensyvi ar trumpesne fiziné veikla su-
teiks daugiau naudos sveikatai ir gerai savijau-
tai negu fizinis pasyvumas ir ilgas SCdG]lIIlaS

sauliné AIDS diena. Sios inicia-
tyvos tikslas — supazindinti mo-
kinius ne tik su AIDS problema,
bet ir su uzsikrétimo bei apsisau-
gojimo nuo Sios ligos budais.

CUIAC

Iki 2018 mety sausio 1 d. Lietuvoje uzre-
gistruota 3012 ZIV uzmkretusu; asmeny. Vyry §
beveik 4 kartus daugiau nei motery (2402 vyry
ir 610 motery). Pagal ZIV plitimo bida,
dauguma — 59 proc. (1785) asmeny uzsikréte
Z1IV vartodami $virkS¢iamuosius narkotikus.
Uzkreciamuyjy ligy ir AIDS centras (ULAC)
Siemet taip pat kvieté paminéti $ig dieng ir savo
Zinias pasitikrinti proty misyje ,,AIDS: geriau
zinoti 2018“. Prieny r. bendrojo lavinimo
mokyklos prisijunge prie iniciatyvos ir gruodZio
meénesj organizavo proty misj. Renginiy metu
visuomenés sveikatos specialistes, vykdancios
mokiniy sveikatos priezitira, supazindino mo-
kinius su AIDS grésmémis ir sekmingai vede uz-
siémimus. Renginiy metu buvo rodomos skaid-
rés su pateiktais klausimais, j kuriuos mokiniai
turéjo rasti tinkama atsakyma. Mokiniai, kurie
dalyvavo renginiuose, gavo padékos raStus ir sim-
bolines atminimo dovanéles.

,,Zlemos pavojai“

Ziema — graius ir smagus mety
laikas, ypa¢ misy maziausiems. Ta-
¢iau nevertéty pamirsti, kad ziema lauke
tyko labai daug pavoju.

Siekiant sumazinti nelaimingy atsitiki-
my tikimybe, gruodZio ménesj Prieny r.
bendrojo lavinimo mokyklose vyko moko-
mosios pamokelés —praktiniai uzsiemimai
,,Ziemos pavojai“. UZsiemimy metu visuo-
meneés sveikatos specialistés, vykdancios
mokiniy sveikatos priezitirg, pasakojo mo-
kiniams, kaip reikety saugiai dziaugtis Zie-
mos teikiamais malonumais, kg daryti ila-
Zus ledui ar pamacius skestanti Zzmogy, atli-
ko uzduoteles bei Zitiréjo mokomaji filmuka.

GYK SHIEGD (K LD
VARVERLIY

FIEMA BENKIS SILTAL NEY
SAUGTIKIS KHINT,




Gyvenimas - $eimai apie sveikata

Sergamumas gripu ir Gminémis virSutiniy
kvepavimo taky infekcijomis Prieny rajone

Dabartinis laikotarpis sutam-
pa su gripo sezonu, jprastai trun-
kanciu nuo 40 -osios kalendori-
nés mety savaités iki 20 -osios
kity mety kalendorinés savaités.
Gripas — tai ami virusy sukelta
kvépavimo taky infekcija, pasi-
reiSkianti karS¢iavimu, sausu
kosuliu, gerklés, galvos ir raume-
ny skausmu, nuovargiu ir silpnu-
mu.

2019 m. antraja savaite Lietuvoje
buvo uzregistruoti 1742 gripo ligos
atvejai, daugiausia — Kauno apskri-
tyje (528 ligos atvejai). 2018 m. ant-
raja savaite Lietuvoje buvo uzregist-
ruota 350 gripo ligos atvejy. IS turi-
my duomeny matyti, kad 2019 m.
antraja savaite sergamumas didesnis
5 kartus. Nuo 2018 m. 40 sav. iki
2019 m. 2 sav. i§ viso buvo uzregist-
ruota 4120 ligos atvejy, daugiausia—
Kauno apskrityje (1294 ligos at-
vejai).

Uzsikrétes gripo virusu zmogus
suserga per 24-72 val. (vidutiniSkai
per48val.).

Kaip uZsikre¢iama?
e Serganciam Zzmogui koséjant
arba ¢iaudint, laseliai, kuriuose yra
gripo virusas, iSsisklaido ore. Jie gali

Stmpromai Cripas Perialimas
. Yra, temperatirn 38 1) H
Ka'ﬁl'iﬂ'l'-'wm. |sipiind e daniin Méra arba nekymus
Galvas skansmar Daknm Kartais
Raumeny skauvmas Bevelk :I:::: o Nebidingas
Bendras silpramas Dadnai ir didelis Kartais
Kloga, ﬂm'dm'p Kartais Dafnai
H: ; v e Stiprus MNestiprus arba vidutinis
Prod®ia Staigi (per 12 val.) Laipsnitka

iSplisti metro atstumu bei uzkresti
Salia esancius Zmones, kurie ikvepia
$iy laSeliy. Gripu galima uzsikrésti
ir uzterStomis rankomis palietus
akis, nosj, burna.

e Greiciausiai infekcija plinta
prastai védinamose uzdarose
patalpose. DaZniausiai—mokyklose,
ligoninése, prekybos centruose ir kt.

Lyginant 2019 m. ir 2018 m. 1-
2 savaiCiy sergamuma gripu ir
UVKTIL didesni rodikliai yra Siy
mety nei praeity. Bendras rodiklis
2019 m. 1 savaités didesnis 20,4 atv./
10 takst. gyventojy, 2 savaités
didesnis 24 atv./10 tiikst. gyventojy

(1pav.)

Kitos visuomenés sveikatos
specialisty rekomenduojamos
apsaugos priemones:
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22019 m.

1 pav. 2018 m. ir 2019 m. 1-2 sav. sergamumas gripu ir UVKTI

e Ranky higiena — pagrindiné
nespecifinés profilaktikos priemone.
Plaunant rankas su muilu nuo jy
pasalinama beveik 95 proc. zmogui
patogeniniy mikroorganizmy. Plau-
tirankas su muilu rekomenduojama
reguliariai, bet ypa¢—nusikos¢jus ar
nusiciaudejus.

e Patariama neplautomis ranko-
mis neliesti akiy, nosies ar burnos.

e Laikytis kos¢jimo ir ¢iaude-
jimo higienos — uzsidengti nosj ir
burna, panaudotas nosinaites
iSmesti tam skirtose vietose.

e Nuolat védinti patalpas.

e Pajutus gripo simptomus, pa-
tariama neiti | darba ar ugdymo
istaiga, likti namuose.

e Vengti kontakto su serganciais
asmenimis.

e Nuolat stiprinti savo sveikata
—grudintis, laikytis sveikos mitybos,
fizinio aktyvumo rekomendacijy ir
pan.

e Vengti masiniy Zmoniy susi-
birimo viety.

Verta Zinoti

Jei gripas laiku nediagnozuo-
jamas ar netinkamai gydomas, vi-
rusas nualina organizma, gali pra-
sideti mikroby sukeltos grésmingos
komplikacijos. Tuomet tenka gydytis
iki pusantro ménesio. Dél gripo
komplikacijy daznai kylantys plau-
¢iy uzdegimai biina klastingi, ser-
gama labai sunkiai, liga gali baigtis
ir mirtimi. Pasitaiko atvejy, kai gripo
virusai ZaibiSkai pazeidZia dauguma
organizmo lasteliy. Su tokia infek-
cija organizmas jau nepajégia kovoti.

KAIP ELGTIS

Prienu rajono savivaldybés vi-
suomenés sveikatos biuras gripo
epidemijos metu rekomenduoja-
ma:

e daznai plauti rankas;

laikytis kos¢jimo ir ¢iaudéjimo
rekomendacijy —prisidengti nosj ir
burna, vienkartines nosinaites
nedelsiant iSmesti, nusiplauti rankas;

e neplautomis rankomis steng-
tis neliesti akiy, nosies ir burnos;

e daugiau biiti gryname ore;

e geraivedintiir dazniau drégnu
biidu valyti patalpas (ypac jei jose
gyvena, dirba ar lankosi daug Zmo-
niy);

e vengti masiniy susibiirimo
viety, esant galimybei nesinaudoti
vieSuoju transportu. Pasirinkti in-
dividualias laisvalaikio praleidi-

GRIPO EPIDEMIJOS METU?

mo priemones;

e vengti kontakto su serganciai-
siais.

Susirgus rekomenduojama:
e kreiptis j asmens sveikatos

priezitiros jstaiga;

e neitij darbg, serganciy vaiky
neleisti j vaiky ugdymo jstaigas, gy-
dytis, kaip nurodé gydytojas;

e sergantys gripu asmenys ap-
saugoti kitus gali dévédami medici-
nines kaukes, kurios sulaiko kvé-
pavimo taky sekretus kosint ar Ciau-
dint, bei sveiki Zmoneés slaugydami
sergantj asmenj taip pat turéty déveti
medicinine kauke;

e kuo dazniau plauti rankas.

Nuo 2019 m. sausio 21 d. Prienu rajono savivaldybés
administracijos direktoriaus jsakymu paskelbta gripo epidemija.

Visg epidemijos latkotarp] vienkartings medicinings kaukés NEMORAMAI bus
dalinamos Prieny rajono savivaldybes visuomenés sveikatos bitre
(Revuonos g. 4, Prienati)
darbo diencmis nup 8.00 ik 17.00 val. (piety pertrauka 12.00-12.45 val.).

e s

PARENGE:
Prieny rajono savivaldybés

visuomenés sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 54427
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El pastasprienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http:/www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:
Direktore
Ilona Lenc¢iauskiené
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos
stebésena
Biruté Vitkauskaité
Visuomenés sveikatos specialiste,

vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinima

Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialisté
Vesta Stankeviciené

Visuomenés sveikatos specialistai
mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
zitira mokykloje,

Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje,
Skriaudziy pagrindinéje mokykloje,
Silavoto pagrindinéje mokykloje
Erika BaSinskaité—Zubriené
Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos
prieziiirg mokykloje,

Jiezno gimnazijoje, ,,Revuonos®

pal%rindinéje mokykloje, Balbie-
riskio pagrindinéje mokykloje
Monika Matuseviciené
Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
zZitira mokykloje,

Stakliskiy gimnazijoje

Laima Miliukiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos
prieziiirg mokykloje,

»Azuolo™ progimnazijoje, Pakuonio
pagrindineje mokykloje

Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos
prieziiirg mokykloje,

»Ziburio®“ gimnazijoje, I§lauzo
pagrindinéje mokykloje

Zinaida Arlauskiené

4p.

Sveciuose lankési Prieny aklujy
ir silpnaregiy sajungos nares

Siandien Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biure lankeési Prieny aklujy ir silpnaregiy sajungos Prieny skyriaus
narés. Susitikimo metu buvo kalbama apie dabar ypac aktualig
tema — persalimo ligy ir gripo profilaktika.

4 %

Visuomeneés sveikatos specia-
listé, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinima A. Gataveckiené papa-
sakojo apie perSalimo ir gripo simp-
tomus, Siy ligy skirtumus, patare,
kaip nuo jy apsisaugoti. Taip pat na-
res pasidalijo savo patirtimi, kaip rei-
kéty stiprinti savo imuniteta norint

nesusirgti uzkreciamomis kvépa-
vimo taky ligomis. Véliau vyko vik-
torina ,,Gripui— NE*, kiekviena na-
re stengesi kuo teisingiau atsakyti j
pateiktus klausimus bei pagilino
savo zinias uzkreciamuyjy ligy srityje.
Dziaugiameés ilgameciu ir glaudziu
bendradarbiavimu.

-

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO VEDAMUY PRIVALOMUYJY
MOKYMUY GRAFIKAS

Mokymu pavadinimas

Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas

Privalomasis higienos jgidZiy mokymas

Mokymas apie alkoholio ir narkotiky Zalg
#mogaus sveikatai
Visi norintys dalyvauti mokymuose turéty registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995.
Maloniai lauksime Jusy!
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Darbo diena

Tretiadienis

Pirmadienis,
antradienis,
ketvirtadienis,
penktadienis

Penktadienis

NEMOKAMOS

SVEIKOS
MITYBOS

Konsultacijy meatu
aptarsima Jums ripimus su
mityba susijusius klausimus,

supafindinsime su sveikos
mitybos principais, kartu
letkosime sprendimuy, kaip
galetuméte maitintis
sveikiau r jaustis getlau

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIIA

TEL. 8 678 73 935

PRIENY R. SAVIVALDYBES

VISUOMENES SVEIKATOS BIURE

{(REVUONOS G. 4, PRIENAI)




