
– ðeimai apie sveikatà
Specialus laikraðèio priedas

1 pav. Sergamumo kraujotakos sistemos ligomis dinamika Lietuvoje,
Kauno apskrityje ir Prienø rajone 2012 - 2017 m.

Uþsienio ir mûsø ðalies patirtis
rodo, kad galima iðvengti daugelio
ðirdies ir kraujagysliø ligø, pailginti
þmoniø gyvenimà. Tam reikia per-
prasti ligos prigimtá, nustatyti jà ska-
tinanèius rizikos veiksnius ir atkak-
liai su jais kovoti. Pokyèiø pirmiausia
turime norëti patys ir ryþtis keisti sa-
vo gyvensenà. Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuras,
bendradarbiaudamas su Prienø
rajono pirminiais sveikatos prieþiû-
ros centrais, vykdo ðirdies ir krauja-
gysliø ligø bei cukrinio diabeto rizi-
kos grupiø asmenø sveikatos stip-
rinimo programà.

Programoje kvieèiami dalyvauti
40 - 65 m. amþiaus asmenys ARBA
bet kokio amþiaus suaugæ asmenys,
pagal sveikatos bûklæ priskirtini rizi-
kos grupës asmenims (turintys padi-
dëjusá arteriná kraujo spaudimà, pa-
didëjusià cholesterolio ar gliukozës
koncentracijà kraujyje, antsvorá ar
nutukimà, þalingø áproèiø). Daly-
vavimas programoje yra SAVA-
NORIÐKAS ir NEMOKAMAS.

Programos metu uþsiëmimus
veda ir konsultuoja dietistas, psicho-
logas, fizinio aktyvumo specialistas
ir gydytojas. Vedamos interaktyvios
paskaitos, diskusijos, praktiniai uþ-
siëmimai. Esant poreikiui, sudaromi
individualûs fizinio aktyvumo, mi-
tybos planai. Norintys dalyvauti
programoje turi kreiptis á savo ðei-
mos gydytojà. Programos trukmë –
18 val. Uþsiëmimai vyksta susidarius
10-20 asmenø grupei, su dalyviais
susisiekiame asmeniðkai. Iðsamesnë
informacija teikiama tel. (8 319) 54
427, mob. (8 678) 79 995, el. paðtu
prienai.vs.biuras@gmail.com

Kvieèiame dalyvauti ðirdies ir kraujagysliø ligø bei
cukrinio diabeto rizikos grupiø asmenø sveikatos
stiprinimo programoje

Ðirdies ir kraujagysliø ligos visame pasaulyje siejamos su netin-
kama þmoniø gyvensena: nesveika mityba (maiste per daug riebalø,
cholesterolio, druskos), rûkymu, sumaþëjusiu fiziniu aktyvumu, ant-
svoriu ir negydomu padidëjusiu arteriniu kraujospûdþiu ar cukriniu
diabetu. Bendrasis sergamumas kraujotakos sistemos ligomis yra
ne tik medicinos, bet ir socialiniø problemø dëmesio centre. Ðirdies
ir kraujagysliø sistemos ligos uþima vienà pagrindiniø vietø mirties
prieþasèiø struktûroje Lietuvoje ir Prienø rajone. Bendrasis serga-
mumas kraujotakos sistemos ligomis Lietuvoje, Kauno apskrityje ir
Prienø rajone pasiþymi didëjanèia tendencija, ypaè nuo 2012 m. Per
2012 - 2017 m. laikotarpá bendrasis sergamumas ðirdies ir krauja-
gysliø sistemos ligomis Prienø rajone iðaugo 3,2 karto ir virðijo
Lietuvos vidurká (1 pav.).

Kaip iðvengti
traumø þiemà?

Ásibëgëjus ðaltajam metø
sezonui, lydi ne tik þiemiðki
dþiaugsmai, bet ir pavojai. Dël
permainingø orø susidaro pavo-
jingos sàlygos ir keliuose, ir
ðaligatviuose bei pësèiøjø ta-
kuose. Dauguma traumø (pa-
slydimai, nugriuvimai) patiria-
mos dël susidariusios slidþios
dangos.

Keletas trumpø patarimø, kaip
iðvengti traumø:

. einant neskubëkite, ið namø
iðeikite 15 - 20 minuèiø anksèiau,
kad bûtø galima pasirinkti ilgesná,
bet maþiau slidø kelià;

. stenkitës neneðti sunkiø krep-
ðiø, kurie gali sutrikdyti pusiausvyrà;

. bûkite dëmesingi ir atidûs lip-
dami laiptais, laikykitës uþ turëklø;

. áëjæ á pastatà nusikratykite
sniegà nuo drabuþiø ir batø bei
nepamirðkite, kad grindys gali bûti
ðlapios, todël eikite atsargiai;

. avëkite tinkamus batus gru-
baus reljefo padu, venkite aukð-
takulniø;

. jei pavirðius, kuriuo einate,
labai slidus, stenkitës statyti kojà visu
padu, truputá palinkus, kad svorio
centras nukryptø á prieká.

. geriau eikite sniegu, o ne
slidþiais ðaligatviais;

. tamsiuoju paros metu bûtinai
dëvëkite atðvaitus. Juos seginèius
pësèiuosius vairuotojai pastebi
anksèiau. Tai labai svarbu, kadangi
slidþiose gatvëse automobilio
stabdymo kelias daug ilgesnis;

. jeigu visgi paslydote ir kren-
tate, reikia mokëti kristi taisyklingai.
Patariama atsipalaiduoti, kadangi
tuomet raumenys neátempti ir kri-
timo smûgis ðvelnesnis;

. viena efektyviausiø griuvimø
profilaktikos priemoniø – pusiau-
svyrà gerinantys pratimai, todël labai
svarbu reguliariai mankðtintis.

Mëgaukimës þiema, taèiau
nepamirðkime tykanèiø pavojø!

PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Niekam ne paslaptis, kad vaikø maitinime iðties
yra nemaþai problemø. Tad dþiugu, kad ði asociacija,
vienijanti virtuvës ðefus, dietologus ir kitus mitybos
ekspertus, parodë didþiulæ iniciatyvà ir neatlygintinai
parengë patiekalø receptus ir gamybos apraðymus,
kuriais ðalies ugdymo ástaigos gali naudotis jau dabar.

Kaip numatyta susitarime, ðiais patiekalais visos
to pageidaujanèios mokyklos ir darþeliai galës keisti
dabar naudojamus patiekalus be derinimo su Vals-
tybine maisto ir veterinarijos tarnyba, o juos rasti
galës SAM interneto svetainëje www.sam.lt.

Bendrojo lavinimo mokyklos galës nemokamai
naudotis joms sukurtais receptais

Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) kartu su Lietuvos restoranø vy-
riausiøjø virëjø ir konditeriø asociacija (RLVVKA) parengë patiekalø receptûras,
kuriomis nemokamai galës naudotis ðalies ugdymo ástaigos – bendrojo lavi-
nimo mokyklos, organizuodamos vaikø mitybà. Naujuosiuose receptuose –
skanûs ir sveiki patiekalai, kuriuos jau netrukus galës iðbandyti ðalies moks-
leiviai.
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Psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo anks-
tyvosios intervencijos programa yra pagrásta
nuostata, kad, pastebëjus psichoaktyviàsias
medþiagas vartojantá asmená, svarbu laiku rea-
guoti, t.y. pasiûlyti jam ankstyvosios intervencijos
paslaugas, nukreipti dalyvauti ankstyvosios
intervencijos programoje. Jei jaunas þmogus
vartoja psichoaktyviàsias medþiagas – tai
áspëjimas, kad jam reikia pagalbos formuojant
atsakingà poþiûrá á minëtø medþiagø vartojimà,
dël to kylanèias neigiamas pasekmes ir tolesná
savo gyvenimà. Vienas ið tokios pagalbos bûdø –
ankstyvosios intervencijos programa – ðiø
þmoniø informavimas bei vietos, kur jie galëtø
susiburti ir analizuoti savo psichoaktyviøjø me-
dþiagø vartojimà bei galimus iðkylanèiø
problemø sprendimø bûdus, suteikimas.

Programos tikslinë grupë yra Prienø ra-
jono nepilnameèiai vaikai nuo 14 metø, kurie
dël psichoaktyviøjø medþiagø vartojimo pate-
ko á policijos, teismø, mokyklos ar darbovietës
akiratá. Galimi ir tokie patekimo á ankstyvosios
intervencijos programà bûdai, kaip asmens
sveikatos prieþiûros specialistø nukreipimas,
jauno asmens arba jo tëvø praðymas ir t.t.

Á programà nepriimami asmenys, turintys
iðreikðtø priklausomybës poþymiø, nes prog-
rama nesusijusi su priklausomybës ligø gydy-
mu, o tik padeda keisti jaunø asmenø poþiûrá
á psichoaktyviøjø medþiagø vartojimà.

Programa yra trumpalaikë, jà sudaro pra-
dinis pokalbis ir grupiniai uþsiëmimai, kuriø
bendra trukmë – 8 valandos. Programos daly-
viø grupë gali bûti sudaryta nuo 6 iki 12 asmenø.

Ankstyvosios intervencijos programà veda
Prienø rajono savivaldybës visuomenës svei-
katos specialistai (toliau – VSB) ir Prienø ðvie-
timo pagalbos tarnybos specialistai (toliau –
ÐPT), dalyvavæ Narkotikø, tabako ir alkoholio
kontrolës departamento ir Specialiosios peda-
gogikos ir psichologijos centro organizuotuose
mokymuose.

Paslaugos tikslas – suteikti nepilnameèiams
(nuo 14 metø amþiaus), kurie vartoja psicho-
aktyviàsias medþiagas, t. y. eksperimentatoriams
ir nereguliariems psichoaktyviøjø medþiagø
vartotojams, ankstyvosios intervencijos pa-
slaugas ir taip uþkirsti kelià jauniems asmenims
tapti priklausomiems nuo minëtø medþiagø
vartojimo.

Asmuo, ketinantis dalyvauti Programoje
savanoriðkai arba ápareigotas (teismo ar ne
teismo tvarka administracinio nusiþengimo
bylà nagrinëjantèios institucijos (pareigûno)
uþ Administraciniø nusiþengimø kodekse nu-
matytus administracinius nusiþengimus;
savivaldybës administracijos direktoriaus, kai
savivaldybës Prienø rajono savivaldybës admi-
nistracijos Vaiko gerovës komisijos (toliau –
VGK) siûlymu asmeniui yra skirta vaiko mini-
malios prieþiûros priemonë ir kartu áparei-
gojimas dalyvauti Programoje), registruojasi
pats arba já registruoja jo atstovai pagal ástatymà,
atvykæ á Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biurà, adresu: Revuonos g. 4, Prienai.

Ankstyvosios  intervencijos programos temos:. Pradinis pokalbis;. Uþsiëmimas nr. 1 - „Susipaþinimas,
teisiniai aspektai ir þinios apie psichoaktyviøjø
medþiagø vartojimà“;. Uþsiëmimas nr. 2 - „Psichoaktyviøjø
medþiagø vartojimo ypatumai ir priklau-
somybës vystymasis“;. Uþsiëmimas nr. 3 - „Rizikos ir apsau-
giniai veiksniai“;. Uþsiëmimas nr. 4 - „Praktiniai pata-
rimai, kaip keisti psichoaktyviøjø medþiagø
vartojimà, galimybës gauti reikiamà pagalbà
ir paramà“;. Baigiamasis pokalbis.

Dalyvavimas programoje nemokamas ir
konfidencialus!

Kvieèiame dalyvauti ankstyvosios intervencijos programoje
Ankstyvosios intervencijos programa (toliau – Programa) – tai planingø ir sistemingø

priemoniø visuma, skirta eksperimentuojantiems, nereguliariai vartojantiems psicho-
aktyviàsias medþiagas nepilnameèiams asmenims nuo 14 m. (vartoja psichoakty-
viàsias medþiagas (iðskyrus tabakà), bet nëra nuo jø priklausomi, taèiau pasiþymi
rizikinga elgsena).

Atëjus ðaltajam sezonui padaþnëja susirgimø
atvejø, todël Prienø r. bendrojo lavinimo mokyklose
ir ikimokyklinio ugdymo skyriuose dirbanèios vi-
suomenës sveikatos specialistës, vykdanèios
mokiniø sveikatos prieþiûrà, gruodþio – sausio më-
nesiais ypatingai daug dëmesio skyrë uþkreèia-
møjø ligø prevencijai.

Niekam ne paslaptis, jog viena efektyviausiø prie-
moniø kovai su mikrobais – rankø higiena, todël moks-
leiviams buvo vykdomi uþsiëmimai, kuriø metu buvo
tikrinamos þinios, vaikai mokësi taisyklingai plauti rankas,
þiûrëjo vaizdo medþiagà apie rankø ðvarà ir jos svarbà
sveikatai. Uþsiëmimo metu visi kartu dainavo dainà „Su
gimimo diena“ ir rankø judesiais imitavo rankø plovimà,
kad atsimintø, jog rankyèiø plovimui reikia skirti tiek
laiko, kiek trunka sudainuoti dainos posmelá du kartus, o
vëliau ðios þinos buvo pritaikytos praktiðkai. Kad þinios
nedingtø, vaikams iðdalinti rankø plovimo dienoraðèiai,
kuriuose vaikai turi þymëtis, kada ir kokiu metu jie plovë
rankytes. Vyresni pradiniø klasiø mokiniai dalyvavo vik-
torinoje, kurioje buvo tikrinamos þinios apie gripà, per-
ðalimo ligas, jø panaðumus ir skirtumus, kaip apsisaugoti,
kà daryti susirgus. Mokiniai puikiai þino, jog ne vais-
vandeniai ar kiti saldieji gërimai, o arbata gali tapti vaistu.
Uþsiëmimø metu vaikuèiai susipaþino su ávairiomis gydo-
mosiomis vaistaþolëmis, ragavo arbatëliø.

Praktiniai uþsiëmimai „Kaip
nesirgti, o susirgus greièiau pasveikti“

Kasmet Lietuvoje apie 450 moterø
suserga ir 250 mirðta nuo gimdos kaklelio
vëþio. Kas savaitæ dël gimdos kaklelio vëþio
Lietuvoje vidutiniðkai netenkama 5 moterø.
Daþniausiai ði liga diagnozuojama 35 - 44
metø amþiaus moterims.

Pasaulyje gimdos kaklelio vëþys uþima
ketvirtà vietà tarp moterø piktybiniø
susirgimø ir yra viena daþniausiø moterø
mirties nuo vëþio prieþasèiø – kasmet nuo
ðio vëþio mirðta daugiau kaip 260 000
moterø (apie treèdalá visø susirgusiøjø).

Laiku – dar ikivëþinëje ar ankstyvojoje
stadijoje – nustaèius ligà, ji yra iðgydoma.
Profilaktinë patikra ir skiepai yra efekty-
viausi bûdai ir pagrindinës priemonës

siekiant uþkirsti kelià ðiai klastingai ligai.
Primename, kad Lietuvoje nuo 2016 m.
rugsëjo visos 11 metø mergaitës nemoka-
mai skiepijamos nuo ÞPV infekcijos. Vak-
cinacijos schemà sudaro dvi vakcinos do-
zës, tarp kuriø turi bûti ne trumpesnë kaip
6 mën. pertrauka. Skiepijant ÞPV vak-
cinomis, galima iðvengti iki 75 proc. visø
gimdos kaklelio vëþio atvejø. Naujausiais
ULAC duomenimis, pernai nuo ÞPV
infekcijos pirma doze buvo paskiepyta
11 220 (2017 m. - 9 765) mergaièiø, antra
–  11 442 (2017 m. - 5 441). Dël nemo-
kamos vakcinacijos reikia kreiptis á savo
ðeimos gydytojà. Vyresni asmenys nuo ÞPV
gali pasiskiepyti savo lëðomis.

Gimdos kaklelio vëþio prevencijos savaitë
Kasmet paskutinæ sausio savaitæ minima Gimdos kaklelio vëþio prevencijos

savaitë. Ðios akcijos tikslas – atkreipti dëmesá á ðià ligà sukelianèià þmogaus
papilomos viruso (ÞPV) infekcijà. 2008 metais vokieèiø mokslininkui Haraldui
zur Hausenui paskirta Nobelio premija uþ tai, kad jis árodë, jog gimdos kaklelio
vëþio sukëlëjas yra þmogaus papilomos virusas (ÞPV).

Mielos moterys nedelskite ir pasirûpinkite savo sveikata.

Veikla bendrojo
lavinimo mokyklose
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Ikimokyklinio ir mokyklinio amþiaus vaikø
fizinio aktyvumo svarba

Fizinis aktyvumas – prigimtinis organizmo poreikis, tai veiksnys,
kuris formuoja þmogaus organizmà ir jo funkcijas. Jis ugdo ir stiprina
visas organizmo sistemas, veikia jø funkcijas ir gyvybingumà. Þmogui
fizinis aktyvumas reikalingas lygiai tiek pat, kiek maistas ir oras. Tai
ypaè svarbu ikimokyklinio ir mokyklinio  amþiaus vaikams, kurie
intensyviai auga ir tobulëja. Laikoma, kad judëjimas yra pagrindinis
biologinis þmogaus raidos veiksnys, skatinantis organizmo vystymàsi.

Fiziniai pratimai, judëjimo aktyvumas,
kûno kultûra padeda uþtikrinti fizinæ ir psi-
chinæ asmens darnà. Vaikams, paaugliams
tai turi ávairiapusës naudos:. Pakankamas fizinis aktyvumas ágalina
augti ir formuotis þmogaus kûnui, leidþia
susiformuoti taisyklingai laikysenai;. Fizinës veiklos metu vystosi sveiki
kaulai, raumenys, sànariai, gerëja lankstumas,
lavinasi pusiausvyra, normalizuojasi kûno
svoris;. Dël tinkamo fizinio aktyvumo maþëja
sergamumas, gerëja savijauta, miegas,
apetitas;. Fiziniai pratimai, sportavimas yra
skoliozës, plokðèiapëdystës, nugaros
skausmø profilaktinë priemonë, padedanti
stiprinti kaulus, raumenis, gerinti kvëpavimà,
ðirdies darbà, grûdinti organizmà;. Fizinis aktyvumas yra svarbus þmogaus
gyvensenos, sveikatos skatinimo ir stiprinimo
komponentas;. Stiprina ðirdies ir kraujagysliø  sistemà;. Stiprina psichinæ sveikatà (didesnis
savigarbos, maþesnis nerimo ir streso lygis).

Svorio problemos ir vaikø nu-
tukimo problema per pastaruosius
kelis deðimtmeèius Europoje ge-
rokai iðaugo. Kartu su ðia problema
padaugëjo ir fiziniø bei psichiniø
pasekmiø, susijusiø su nutukimu.
Ðiuolaikiniai vaikai auga ir vystosi
sparèios informaciniø technologijø
raidos epochoje, kuomet kompiu-
teriai, iðmanûs telefonai ir kitos
technologijos pritraukia jø dëmesá
ir iðlaiko juos prie monitoriaus di-
dþiàjà jø laisvalaikio dalá, kuri turi

bûti skiriama pasivaikðèiojimams,
fiziniam lavinimui ir kitokiai ak-
tyviai veiklai. Taigi didþiàjà laisvo
laiko dalá vaikai praleidþia tvankio-
se, maþai vëdinamose vietose. Ne-
pakankamas fizinis aktyvumas
trukdo normalø vaikø fiziná vys-
tymàsi. Pasaulio sveikatos organi-
zacijos ekspertai yra apskaièiavæ,
kad nepakankamas fizinis aktyvu-
mas kasmet apytikriai lemia 3,2
mln. Þemës gyventojø mirèiø.

Fizinio aktyvumo rekomendacijos
vaikams:. Vaikai ir paaugliai turi kasdien judëti
maþiausiai 60 min. vidutiniu ar didesniu
intensyvumu. Per savaitæ tai turi sudaryti ne
maþiau kaip 300 min.. Norint pasiekti didesnës naudos svei-
katai, fizinës veiklos laikas turi bûti ilgesnis
nei minimalus (60 min.) ir turi trukti bent
1,5 - 2 val. kasdien.. „Sukaupti 60 min. fizinës veiklos“ reið-
kia, kad dienos  fizinio aktyvumo norma gali
bûti pasiekta, pvz., per 2 kartus po 30 min. ar
net per 3 kartus po 20 min.. Didþioji dalis kasdienës fizinës veiklos
turi bûti ilgai trunkanti, iðtvermæ lavinanti
veikla. Kad didëtø raumenø jëga ir kaulø
tvirtumas bei tankis, didesnio intensyvumo
veikla reikia uþsiimti ne reèiau kaip 2 kartus
per savaitæ.. Jei vaikai ar paaugliai nesilaiko ðiø
rekomendacijø ir jø fizinio aktyvumo lygis
yra maþesnis, nei rekomenduojama, net ir ma-
þiau intensyvi ar trumpesnë fizinë veikla su-
teiks daugiau naudos sveikatai ir gerai savijau-
tai negu fizinis pasyvumas ir ilgas sëdëjimas.

Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biu-
ro specialistës nuolat stengiasi skatinti Prienø rajono
gyventojø, ikimokyklinio bei mokyklinio amþiaus vaikø
fiziná aktyvumà. Ðia tema vykdomi teoriniai ir praktiniai
uþsiëmimai. Sieksime, kad nuo ðiø metø fizinio aktyvu-
mo skatinimui bûtø skiriamas dar didesnis dëmesys.

Gruodþio ir sausio mënesiais vyko fizinio aktyvumo
teoriniai ir praktiniai uþsiëmimai Prienø r. Stakliðkiø gim-
nazijoje, Naujosios Ûtos pagrindinëje mokykloje, Prienø
miesto lopðeliuose - darþeliuose. Labai svarbu jau nuo pat
maþens ugdyti pozityvø poþiûrá á judëjimo svarbà.

Þiema – graþus ir smagus metø
laikas, ypaè mûsø maþiausiems. Ta-
èiau nevertëtø pamirðti, kad þiemà lauke
tyko labai daug pavojø.

Siekiant sumaþinti nelaimingø atsitiki-
mø tikimybæ, gruodþio mënesá Prienø r.
bendrojo lavinimo mokyklose vyko moko-
mosios pamokëlës – praktiniai uþsiëmimai
„Þiemos pavojai“. Uþsiëmimø metu visuo-
menës sveikatos specialistës, vykdanèios
mokiniø sveikatos prieþiûrà, pasakojo mo-
kiniams, kaip reikëtø saugiai dþiaugtis þie-
mos teikiamais malonumais, kà daryti álû-
þus ledui ar pamaèius skæstantá þmogø, atli-
ko uþduotëles bei þiûrëjo mokomàjá filmukà.

Protø mûðis
„AIDS: geriau
þinoti 2018 m.“

Gruodþio 1 d. yra minima pa-
saulinë AIDS diena. Ðios inicia-
tyvos tikslas – supaþindinti mo-
kinius ne tik su AIDS problema,
bet ir su uþsikrëtimo bei apsisau-
gojimo nuo ðios ligos bûdais.

Vyko paskaitëlës – praktiniai uþsiëmimai
„Þiemos pavojai“

Kvalifikaciniai
reikalavimai:

- turëti aukðtàjá universite-
tiná biomedicinos mokslo stu-
dijø srities visuomenës sveika-
tos krypties iðsilavinimo baka-
lauro laipsná ar jam prilygintà
iðsilavinimà (medicinos felèe-
rio, felèerio - laboranto, sani-
tarijos felèerio, higienos felèe-
rio, higienisto (iðskyrus burnos
higienisto), felèerio, vaikø ástai-
gø medicinos sesers, medicinos
sesers, akuðerio, bendrosios
praktikos slaugytojo) ir turintis
atitinkamos kvalifikacijos
diplomà;

- dirbæs visuomenës sveika-
tos prieþiûros specialistu, at-
sakingu uþ sveikatos prieþiûrà
ikimokyklinio bei bendrojo
lavinimo ugdymo ástaigose;

- iðmanyti LR ástatymus,
kitus teisës aktus, reglamentuo-
janèius vaikø sveikatos prie-
þiûrà, sveikatos saugà bei stip-
rinimà, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaikø
ir paaugliø sveikatos klausi-
mais;

- gebëti valdyti, kaupti,
sisteminti, apibendrinti
informacijà, rengti iðvadas;

- mokëti dirbti Microsoft
Office programiniu paketu;

- turëti organizaciniø ge-
bëjimø;

- sklandþiai dëstyti lietuviø
kalba mintis raðtu ir þodþiu.

Gyvenimo apraðymà (CV)
siøskite elektroniniu paðtu

prienai.vs.biuras@gmail.com

Iðsamesnë informacija
teikiama mob. tel.

+370 678 79 994.

Prienø r. savivaldybës
visuomenës sveikatos

biurui reikalingas
visuomenës sveikatos
specialistas, vykdantis

sveikatos prieþiûrà
mokykloje

Iki 2018 metø sausio 1 d. Lietuvoje uþre-
gistruota 3012 ÞIV uþsikrëtusiø asmenø. Vyrø
beveik 4 kartus daugiau nei moterø (2402 vyrø
ir 610 moterø). Pagal ÞIV plitimo bûdà,
dauguma – 59 proc. (1785) asmenø uþsikrëtë
ÞIV vartodami ðvirkðèiamuosius narkotikus.
Uþkreèiamøjø ligø ir AIDS centras (ULAC)
ðiemet taip pat kvietë paminëti ðià dienà ir savo
þinias pasitikrinti protø mûðyje „AIDS: geriau
þinoti 2018“. Prienø r. bendrojo lavinimo
mokyklos prisijungë prie iniciatyvos ir gruodþio
mënesá organizavo protø mûðá. Renginiø metu
visuomenës sveikatos specialistës, vykdanèios
mokiniø sveikatos prieþiûrà, supaþindino mo-
kinius su AIDS grësmëmis ir sëkmingai vedë uþ-
siëmimus. Renginiø metu buvo rodomos skaid-
rës su pateiktais klausimais, á kuriuos mokiniai
turëjo rasti tinkamà atsakymà. Mokiniai, kurie
dalyvavo renginiuose, gavo padëkos raðtus ir sim-
bolines atminimo dovanëles.

Veikla bendrojo
lavinimo mokyklose



 4 p.- ðeimai apie sveikatà

Visi norintys dalyvauti mokymuose turëtø registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995.

Maloniai lauksime Jûsø!

PRIENØ RAJONO SAVIVALDYBËS VISUOMENËS
SVEIKATOS BIURO VEDAMØ PRIVALOMØJØ

MOKYMØ GRAFIKAS

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

Dabartinis laikotarpis sutam-
pa su gripo sezonu, áprastai trun-
kanèiu nuo 40 -osios kalendori-
nës metø savaitës iki 20 -osios
kitø metø kalendorinës savaitës.
Gripas – tai ûmi virusø sukelta
kvëpavimo takø infekcija, pasi-
reiðkianti karðèiavimu, sausu
kosuliu, gerklës, galvos ir raume-
nø skausmu, nuovargiu ir silpnu-
mu.

2019 m. antràjà savaitæ Lietuvoje
buvo uþregistruoti 1742 gripo ligos
atvejai, daugiausia – Kauno apskri-
tyje (528 ligos atvejai). 2018 m. ant-
ràjà savaitæ Lietuvoje buvo uþregist-
ruota 350 gripo ligos atvejø. Ið turi-
mø duomenø matyti, kad 2019 m.
antràjà savaitæ sergamumas didesnis
5 kartus. Nuo 2018 m. 40 sav. iki
2019 m. 2 sav. ið viso buvo uþregist-
ruota 4120 ligos atvejø, daugiausia –
Kauno apskrityje (1294 ligos at-
vejai).

Uþsikrëtæs gripo virusu þmogus
suserga per 24–72 val. (vidutiniðkai
per 48 val.).

Kaip uþsikreèiama?. Serganèiam þmogui kosëjant
arba èiaudint, laðeliai, kuriuose yra
gripo virusas, iðsisklaido ore. Jie gali

iðplisti metro atstumu bei uþkrësti
ðalia esanèius þmones, kurie ákvepia
ðiø laðeliø. Gripu galima uþsikrësti
ir uþterðtomis rankomis palietus
akis, nosá, burnà.. Greièiausiai infekcija plinta
prastai vëdinamose uþdarose
patalpose. Daþniausiai – mokyklose,
ligoninëse, prekybos centruose ir kt.

Lyginant 2019 m. ir 2018 m. 1–
2 savaièiø sergamumà gripu ir
ÛVKTI, didesni rodikliai yra ðiø
metø nei praeitø. Bendras rodiklis
2019 m. 1 savaitës didesnis 20,4 atv./
10 tûkst. gyventojø, 2 savaitës
didesnis 24 atv./10 tûkst. gyventojø
(1 pav.)

Kitos visuomenës sveikatos
specialistø rekomenduojamos
apsaugos priemonës:

. Rankø higiena – pagrindinë
nespecifinës profilaktikos priemonë.
Plaunant rankas su muilu nuo jø
paðalinama beveik 95 proc. þmogui
patogeniniø mikroorganizmø. Plau-
ti rankas su muilu rekomenduojama
reguliariai, bet ypaè – nusikosëjus ar
nusièiaudëjus.. Patariama neplautomis ranko-
mis neliesti akiø, nosies ar burnos.. Laikytis kosëjimo ir èiaudë-
jimo higienos – uþsidengti nosá ir
burnà, panaudotas nosinaites
iðmesti tam skirtose vietose.. Nuolat vëdinti patalpas.. Pajutus gripo simptomus, pa-
tariama neiti á darbà ar ugdymo
ástaigà, likti namuose.. Vengti kontakto su serganèiais
asmenimis.. Nuolat stiprinti savo sveikatà
– grûdintis, laikytis sveikos mitybos,
fizinio aktyvumo rekomendacijø ir
pan.. Vengti masiniø þmoniø susi-
bûrimo vietø.

Verta þinoti
Jei gripas laiku nediagnozuo-

jamas ar netinkamai gydomas, vi-
rusas nualina organizmà, gali pra-
sidëti mikrobø sukeltos grësmingos
komplikacijos. Tuomet tenka gydytis
iki pusantro mënesio. Dël gripo
komplikacijø daþnai kylantys plau-
èiø uþdegimai bûna klastingi, ser-
gama labai sunkiai, liga gali baigtis
ir mirtimi. Pasitaiko atvejø, kai gripo
virusai þaibiðkai paþeidþia daugumà
organizmo làsteliø. Su tokia infek-
cija organizmas jau nepajëgia kovoti.

Sergamumas gripu ir ûminëmis virðutiniø
kvëpavimo takø infekcijomis Prienø rajone

PARENGË:
Prienø rajono savivaldybës

visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë
Ilona Lenèiauskienë
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
stebësenà
Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà
Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë
Vesta Stankevièienë

Visuomenës sveikatos specialistai
mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje,
Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijoje,
Skriaudþiø pagrindinëje mokykloje,
Ðilavoto pagrindinëje mokykloje
Erika Baðinskaitë–Zubrienë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà mokykloje,
Jiezno gimnazijoje, „Revuonos“

pagrindinëje mokykloje, Balbie-
riðkio pagrindinëje mokykloje
Monika Matusevièienë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje,
Stakliðkiø gimnazijoje
Laima Miliukienë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà mokykloje,
„Àþuolo“ progimnazijoje, Pakuonio
pagrindinëje mokykloje
Vaida Lazauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà mokykloje,
„Þiburio“ gimnazijoje, Iðlauþo
pagrindinëje mokykloje
Zinaida Arlauskienë

Prienø rajono savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuras gripo
epidemijos metu rekomenduoja-
ma:. daþnai plauti rankas;

laikytis kosëjimo ir èiaudëjimo
rekomendacijø – prisidengti nosá ir
burnà, vienkartines nosinaites
nedelsiant iðmesti, nusiplauti rankas;. neplautomis rankomis steng-
tis neliesti akiø, nosies ir burnos;. daugiau bûti gryname ore;. gerai vëdinti ir daþniau drëgnu
bûdu valyti patalpas (ypaè jei jose
gyvena, dirba ar lankosi daug þmo-
niø);. vengti masiniø susibûrimo
vietø, esant galimybei nesinaudoti
vieðuoju transportu. Pasirinkti in-
dividualias laisvalaikio praleidi-

mo priemones;. vengti kontakto su serganèiai-
siais.

Susirgus rekomenduojama:
 . kreiptis á asmens sveikatos

prieþiûros ástaigà;. neiti á darbà, serganèiø vaikø
neleisti á vaikø ugdymo ástaigas, gy-
dytis, kaip nurodë gydytojas;

. sergantys gripu asmenys ap-
saugoti kitus gali dëvëdami medici-
nines kaukes, kurios sulaiko kvë-
pavimo takø sekretus kosint ar èiau-
dint, bei sveiki þmonës slaugydami
sergantá asmená taip pat turëtø dëvëti
medicininæ kaukæ;. kuo daþniau plauti rankas.

KAIP ELGTIS GRIPO EPIDEMIJOS METU?

Nuo 2019 m. sausio 21 d. Prienø rajono savivaldybës
administracijos direktoriaus ásakymu paskelbta gripo epidemija.

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà A. Gataveckienë papa-
sakojo apie perðalimo ir gripo simp-
tomus, ðiø ligø skirtumus, patarë,
kaip nuo jø apsisaugoti. Taip pat na-
rës pasidalijo savo patirtimi, kaip rei-
këtø stiprinti savo imunitetà norint

Sveèiuose lankësi Prienø akløjø
ir silpnaregiø sàjungos narës

Ðiandien Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos
biure lankësi Prienø akløjø ir silpnaregiø sàjungos Prienø skyriaus
narës. Susitikimo metu buvo kalbama apie dabar ypaè aktualià
temà – perðalimo ligø ir gripo profilaktikà.

nesusirgti uþkreèiamomis kvëpa-
vimo takø ligomis. Vëliau vyko vik-
torina „Gripui – NE“, kiekviena na-
rë stengësi kuo teisingiau atsakyti á
pateiktus klausimus bei pagilino
savo þinias uþkreèiamøjø ligø srityje.
Dþiaugiamës ilgameèiu ir glaudþiu
bendradarbiavimu.


