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Specialus laikraðèio priedas (2019 m., lapkritis) PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Nuo 1991 m. kasmet lapkrièio 14-àjà minima
Pasaulinë diabeto diena. Tai – Frederiko Bantingo,
kuris kartu su Charlesu Bestu atrado insulinà, gimi-
mo diena. Frederikà Bantingà ieðkoti vaistø nuo dia-
beto paskatino jo vaikystës draugo mirtis nuo ðios
ligos. 1922 m. Frederikas Bantingas pirmà kartà ið-
gelbëjo diabetu sergantá 14-metá, suleisdamas jam
insulino. 1923 m. jam uþ tai suteikta Nobelio premija.

Pasaulinës diabeto dienos tikslas – atkreipti visuo-
menës ir vyriausybiø dëmesá á ðià ligà, jos komplikacijas,
prevencijà ir ligos kontrolæ, áskaitant mokymà ir infor-
macijà ávairiomis þiniasklaidos priemonëmis. Kiek-
vienais metais yra pasirenkama konkreti tema, su kuria
siejama diabeto prevencijos kampanija. Ðiemet Pasau-
linës diabeto dienos tema – „Ðeima ir diabetas“, kurios
tikslas – padidinti supratimà apie diabeto poveiká ser-
gantiesiems ir jø ðeimos nariams, organizuoti jø palai-
kymo tinklà bei skatinti ðeimos vaidmená diabeto valdy-
mo, prieþiûros, prevencijos ir ugdymo srityse. Kitaip ta-
riant, siekiama akcentuoti ðeimos svarbà visais ligos vys-
tymosi etapais: uþkertant kelià diabetui, atpaþástant su-
sirgimo diabetu simptomus ir valdant diabetà.

Cukrinis diabetas yra viena ið aktualiausiø ðiø dienø
visuomenës sveikatos problemø. Tai lëtinë liga, kuria
sergant organizmas negamina insulino arba jo gamina
nepakankamai, todël gliukozës kiekis kraujyje padidëja.
Diabetu susergama ir tuomet, kai insulino organizmas
gamina pakankamai, taèiau sutrinka jo veikimas orga-
nizmo audiniuose. Skiriami du diabeto tipai.

Cukrinis diabetas labiausiai paplitæs ekonomiðkai
iðsivysèiusiose ðalyse, ypaè tose valstybëse, kuriø ekono-
mika pastaraisiais metais sparèiai iðaugo, nes vystantis
technikai ir kintant gyvenimo bûdui atsiranda vis dau-
giau ðià ligà provokuojanèiø veiksniø: maþas fizinis akty-
vumas, sveikatai nepalanki mityba, antsvoris, paveldimu-
mas, stresas, amþius ir kt.

Lapkrièio 16 dienà Birðtono bendruomenës namuo-
se vyko Prienø-Birðtono diabeto klubo „Versmë“ na-
riø renginys, kuris buvo skirtas Pasaulinei diabeto dienai
paminëti. Jame dalyvavo ir praneðimà „Sveika gyvensena
ir cukrinis diabetas“ skaitë visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveikatos stiprinimà Asta
Gataveckienë.

Siekdami kuo maþesnio sergamumo bei mirtingumo
nuo cukrinio diabeto, turime suvokti, jog reikalinga nuo-
latinë diabeto rizikos veiksniø korekcija. Visapusiðka
ávairiø srièiø sveikatos prieþiûros specialistø pagalba yra
prieinama daugeliui, dalyvaujant Ðirdies ir kraujagysliø
ligø ir cukrinio diabeto rizikos grupiø asmenø sveika-
tos stiprinimo programoje.

Ðios programos tikslas – supaþindinti su ðirdies ir
kraujagysliø ligø bei cukrinio diabeto rizikos veiksniais,
iðmokyti keisti gyvensenà, valdyti stresà, pasirinkti sveika-
tai palankià mitybà bei fiziná aktyvumà ir taip stiprinti
rizikos grupës asmenø sveikatà. Programoje gali dalyvau-
ti  40–65 m. amþiaus asmenys, priklausantys ðirdies ir
kraujagysliø ligø bei cukrinio diabeto rizikos grupei, ta-
èiau ðiomis ligomis dar nesergantys. Norëdami dalyvauti
ðioje nemokamoje programoje, kreipkitës á savo ðeimos
gydytojà.

Civilizacijos liga – cukriniu diabetu –
suserga vis jaunesni þmonës

Valgykime sveikai –
gyvenkime ilgai!

Neabejotina, kad geros sveikatos pagrindas
yra tinkama mityba, patenkinanti þmogaus fizio-
loginius poreikius. Sveika mityba padeda sau-
goti ir stiprinti sveikatà, iðvengti daugelio
ligø. Sveika ir visavertë mityba daro po-
veiká fiziniam ir protiniam þmogaus vys-
tymuisi, darbingumui bei ilgaamþiðku-
mui, todël tai yra vienas pagrindiniø
sveikatà sauganèiø bei palaikanèiø
gyvensenos veiksniø.

Pakeisti mitybos áproèius, be
abejo, nelengva. Tam reikia nemaþø
valios pastangø, noro ir þiniø. Taèiau
tik pats asmuo pirmiausia yra atsakingas uþ savo sveikatà, todël tik jis pats
gali pakeisti savo mitybos áproèius ir iðsaugoti bei pagerinti savo sveikatà.
Toliau iðvardinti patarimai gali padëti, siekiant pakeisti mitybos áproèius:. Pradëkite keisti mitybos áproèius nedelsdami, taèiau imkitës permainø
palaipsniui.. Valgyti maistingà, ávairø, daþniau augaliná nei gyvulinës kilmës maistà.. Kelis kartus per dienà valgyti grûdiniø produktø ar bulviø.. Kelis kartus per dienà valgyti ávairiø, daþniau ðvieþiø vietiniø darþoviø
ir vaisiø (nors 400 g per dienà).. Iðlaikyti normalø kûno svorá (kûno masës indeksas: 18,5-25).. Maþinti riebalø vartojimà: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug soèiøjø
riebalø rûgðèiø, keisti augaliniais aliejais, turinèiais nesoèiøjø riebalø rûgðèiø.. Riebià mësà ir mësos produktus pakeisti ankðtinëmis darþovëmis,
þuvimi, paukðtiena ar liesa mësa.. Vartoti liesà pienà, liesus ir nesûrius pieno produktus (rûgpiená, kefyrà,
jogurtà, varðkæ, sûrá).. Rinktis maisto produktus, turinèius maþai cukraus.. Reèiau vartoti rafinuotà cukrø, saldþius gërimus, saldumynus.. Valgyti nesûrø maistà. Bendras druskos kiekis maiste, áskaitant gaunamà
su rûkytais, sûdytais, konservuotais produktais, duona, neturi bûti didesnis
kaip vienas arbatinis ðaukðtelis (5 g).. Kiekvienà dienà – pilno grûdo produktus.. Rinktis simboliu „Rakto skylutë“ paþymëtus maisto produktus.. Riboti alkoholio vartojimà.. Valgyti reguliariai.. Gerti pakankamai skysèiø, ypaè vandens.. Kasdien aktyviai judëti.

Pagrindinis ðios dienos tikslas –
þuvusiøjø eismo dalyviø paminëjimas,
dvasinis ir moralinis palaikymas
þmoniø, kuriø ðeimos nariai, draugai
ar paþástami þuvo eismo ávykiuose.
Kartu norima dar kartà atkreipti vi-
suomenës dëmesá á kiekvieno asme-
ninæ atsakomybæ uþ savo elgesá kelyje,
keliø eismo taisykliø laikymàsi, kad

Akcija þuvusiems eismo ávykiuose atminti
Kiekvienais metais treèiàjá lapkrièio sekmadiená minima Pasaulinë diena þuvusiems eismo ávy-

kiuose atminti. Ðiais metais tokia diena – lapkrièio 15-oji. Ði diena minima nuo 2005 metø. Jà
minëtina paskelbë Jungtiniø Tautø ir Pasaulio sveikatos organizacijos.

bûtø iðvengta beprasmiø aukø.
Lapkrièio 15 d. (penktadiená)

Prienø Laisvës aikðtëje vyko  akcija
þuvusiems eismo ávykiuose atminti.
Akcijoje dalyvavo policijos pareigû-
nai, policijos rëmëjai,  Prienø r. savi-
valdybës, Visuomenës sveikatos biu-
ro, Justino Marcinkevièiaus vieðo-
sios bibliotekos atstovai, savanoriai.

Akcijos metu buvo uþdegtos atmini-
mo þvakelës. Rûpinantis eismo da-
lyviø saugumu buvo dalijami atðvai-
tai, kiti ðviesà atspindintys elementai.

Didelis eismo ávykiø aukø skai-
èius akivaizdþiai byloja, kokius skau-
dþius ir nepataisomus padarinius turi
nedrausmingas ir neatsakingas þmo-
gaus elgesys kelyje.
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Veikla bendrojo lavinimo mokyklose
Pamokëlë-diskusija „Emocijø ðalyje“

Prienø lopðeliø-darþeliø „Pa-
saka“, „Saulutë“, „Gintarëlis“ vai-
kuèiams buvo organizuota sveika-
tingumo pamokëlë-diskusija „Emo-
cijø ðalyje“.  Kasdien kiekvienas vaikas
iðgyvena visà paletæ ávairiø jausmø.
Vaikø emocijos daþnai yra stipresnës
nei suaugusiojo tiesa, greièiau
besikeièianèios. Todël jau ankstyvoje
vaikystëje reikëtø gebëti atpaþinti
skirtingas emocijas ir jas ávardinti.
Pamokëliø metu vaikai iðmoksta
atpaþinti ir valdyti emocijas, rûpintis
ir padëti kitiems, kurti pozityvius
santykius, priimti atsakingus spren-
dimus ir suvaldyti sudëtingas situacijas
konstruktyviai. Emocinë patirtis
moko vaikà jas reikðti neskaudinant
kitø.

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti sveikatos prieþiûrà mokykloje, veiklos metu kûrybiðkai su
specialiomis emocijø kortelëmis, kuriose pavaizduoti nuotaikas atitinkantys
personaþai, padëjo vaikams iðmokti atpaþinti, gebëti ávardyti tai, kà jauèia, ir
valdyti savo jausmus bei emocijas. Kartu su vaikais aptarinëjome, kokià
emocijà patiria vienas ar kitas kortelës personaþas, kas jà galëjo sukelti, kà
galima padaryti (jei reikia), kad ði emocija pasikeistø á gerà. Jos labai átaigiai
vaikams pasakojo apie tai, kad ne visos mus aplankanèios emocijos yra
malonios, bet su jomis ne tik galima, bet ir bûtina iðmokti gyventi.

Uþsiëmimo metu darëme emocijø medelá ir kiekvienas norintis galëjo
áklijuoti savo nuotaikos veido paveikslëlá. Á medelá buvo galima áklijuoti ðias
emocijas: laimingas, nuliûdæs, supykæs, dràsus, drovus, draugiðkas, apgai-
lestaujantis, susigëdæs, nusivylæs, susierzinæs, ásiaudrinæs, paliktas nuoðaly,
pavydus, smalsus, kaprizingas, jautrus, iðdidus, nesaugus, mylimas, dëkingas,
nusikaltæs, áskaudintas, nustebæs, iðsigandæs, malonus, nedràsus, nejaukiai
besijauèiantis ir t.t.

Skriaudþiø pagrindinës mokyklos 5-6 klasiø
mokiniai dalyvavo akcijoje „Þingsnio ritmu
sveikai tyrinëjame apylinkes“

Buvimas gamtoje stiprina organizmà, taigi pagerëja bendra savijauta.
Vos pusvalandis per dienà, praleistas vaikðtant lauke, stiprina ðirdies veiklà,
padeda sureguliuoti svorá, gerina imuninæ sistemà ir kraujo gebëjimà prijungti
deguoná. Gamta – natûralaus vitamino D ir neigiamø jonø ðaltinis. Pastarieji
teigiamai veikia organizmo biocheminius procesus ir netgi gali sumaþinti
skausmo pojûtá. Fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kanèia, svarbu
atrasti mëgstamà fizinio aktyvumo rûðá. Spalio 14 dienà 5-6 klasiø mokiniai
kartu su mokytojomis Kristina, Vilma ir visuomenës sveikatos specialiste
Oksana iðsiruoðë þingsnio ritmu tyrinëti apylinkiø. Taip apjungë tris dalykus:
gamtos paþinimà, fiziná aktyvumà (ëjimas 1,5 val. – tai sudarë daugiau nei
10000 þingsniø) ir etninës kultûros pamokas. Vaikðèiodami gamtoje mokiniai
demonstravo kûrybingumà, atpaþindami medþius, gyvûnø pëdsakus, nes
gamtos vaizdai ákvëpë ðviesesnes, pozityvesnes mintis. Kelyje sprendë iðkilu-
sias praktines saugaus eismo problemas. Integruotos pamokos netradicinëje
aplinkoje mokiniams yra ádomesnës, nors kartais ir sunkesnës, nes reikia
suderinti ávairiø dalykø þinias ir gebëjimus. Be dalykiniø þiniø, mokiniai
ágyja ávairios praktinës patirties: kûrybiniø ieðkojimø, grupinio darbo ágûdþiø,
pagilina tarpusavio bendravimà ir bendradarbiavimà. Ðios trys pamokos
buvo iðties neeilinës ir labai ádomios. Nemeluosime, gráþome pavargæ.

,,Revuonos“ pagrindinës mokyklos rudens
derliaus ðventë „Rudenëlio kraitë“

Mitybos áproèiai pradeda formuotis dar ankstyvoje vaikystëje, todël labai
svarbu, kad vaikø mityba bûtø subalansuota. Auganèiam organizmui nuo-
latos reikia ávairiø vitaminø ir kitø mikroelementø, todël ir maistas, kurá
valgo vaikai, turi bûti turtingas ðiomis medþiagomis. PSO rekomenduoja
per dienà  suvalgyti darþoviø apie 400 g, o du treèdalius ðio kiekio turëtø
sudaryti bûtent ðvieþios darþovës. Atëjus rudeniui ir pradëjus vësti orams
ateina metas nuimti per vasarà uþaugintà derliø ir skanauti rudens gërybes.
Ruduo mitybos atþvilgiu yra svarbus tuo, jog  tai pats tinkamiausias metas
valgyti ðvieþià maistà, nuskynus darþovæ – palaipsniui joje maþëja vitaminø
ir kitø organizmui naudingø maistiniø medþiagø kiekis.

Prienø „Revuonos“ pagrindinëje mokykloje spalio 22 dienà vyko rudens
derliaus ðventë „Rudenëlio kraitë“, kurios metu vaikai ne tik teoriðkai, bet ir
praktiðkai prisiminë visus darþe auganèius vaisius, uogas, prieskonius ir dar-
þoves. Ðventës metu vaikai dëliojo „Mitybos piramides“, prisimindami, koks
turi bûti subalansuotos mitybos racionas, vaikai degustavo ir bandë uþ-
merktomis akimis atspëti ragaujamà maistà, pagal jo kvapà ir skonines savybes.
Degustuotas maistas buvo vertinamas balais pagal skoná, iðvaizdà, o svarbiausia,
ar jis yra sveikas ir kuo naudingas mûsø organizmui. Renginio metu vaikai
prisiminë, kiek daug mûsø darþe auga ávairaus ir svarbiausia sveiko maisto, ið
kurio galima pasigaminti ne tik skanø patiekalà, bet ir skanià arbatà.

„Kà valgë mûsø seneliai?“
Spalio 24-àjà  Iðlauþo pagrindinës mokyklos bibliotekoje vyko renginys

prieðmokyklinio ugdymo grupei ir 1-4 klasiø mokiniams tema „Kà valgë
mûsø seneliai?“, kurá organizavo mokyklos bibliotekininkë Birutë Klim-
èauskienë ir visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà
mokykloje, Rasa Rinkevièienë.

Á renginá buvo pakviestos moèiutës, kurios pasakojo, kà valgë, kai buvo
tokio amþiaus, kaip dabar jø anûkai, kà veikdavo gráþusios po pamokø ir
kaip dabar viskà augina paèios (darþoves, vaisius, uogas, kiaules, viðtas  ir
kt.) ir suteikia dþiaugsmà vaikams. Moksleiviai rungësi protø mûðyje tema
„Mityba“. Vyko du turai po deðimt klausimø. Kiekvienos klasës 2 atstovai
uþriðtomis akimis turëjo atspëti, koks maisto produktas ádedamas jam á
burnà. Daþniausiai tai buvo vaisiai ir darþovës. Taip pat buvo uþduotis lieèiant
atspëti, koks tai vaisius ar darþovë bei uodþiant – kokia arbata. Visø klasiø
moksleiviams buvo padëkota uþ dalyvavimà veiklose áteikiant atmintines apie
sveikà mitybà, o dalyviams – Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuro  prizai.

Paskaita „Burnos ir dantø higiena“
Spalio 16 d. Ðilavoto pagrindinëje mokykloje PUG ir 1 – 4 klasiø

mokiniams visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà
mokykloje, Zinaida Arlauskienë organizavo susitikimà su burnos higienos
specialiste. Susitikimo metu buvo kalbama apie tinkamà dantukø prieþiûrà,
apie prieþiûrai naudojamas priemones.  Paskaitos metu vaikai buvo supa-
þindinami, kaip daþniausiai uþsikreèiama ëduonimi ir kokie iðorës veiksniai
turi átakos dantukø susirgimams. Buvo aptariama, kad dantukus geriausia
valyti praëjus 30 min. po valgio, o dantø siûlas padeda paðalinti maisto
likuèius tarpdanèiuose. Vaikai praktiðkai atliko uþduotá ,,Kaip valau savo
dantukus?“. Vëliau vyko viktorina apie dantø prieþiûrà, o laimëtojai buvo
apdovanoti dovanëlëmis. Pabaigoje iðsiaiðkinome, jog sveikiems dantims
svarbu ne tik jø prieþiûra, bet taip pat labai svarbi ir tinkama mityba.

Sveika burnos ertmë uþtikrina ne tik gyvenimo kokybæ, bet ir apsaugo
nuo kai kuriø ligø, palaiko gerà sveikatà. Kiekvienas turi skirti pakankamà
dëmesá burnos higienai, subalansuotai mitybai, laiku gydyti dantø susirgimus.

Sena kaip pasaulis arabø patarlë teigia: „Mirtis ateina per burnà...“ Juk
nuo sugedusio danties infekcija gali pasklisti po visà organizmà. Vienos la-
biausiai paplitusiø bakterijø – Streptococcus mutans. Ðiems mikro-
organizmams ypaè jautrûs kûdikiø ir vaikø dantys. Atlikti tyrimai rodo, kad
dantø ëduonimi tikrai galima uþsikrësti nuo asmenø su „sukirmijusiais“ dan-
timis. Pavyzdþiui, ragaujant tà patá maisto kàsná, geriant ið tos paèios stiklinës.

Lietuvos statistika, rodanti dantø ëduonies paplitimà tarp vaikø, yra
grësminga. Kas antras trejø metø vaikas mûsø ðalyje jau turi sugedusius
dantis. 7-9 metø amþiaus grupëje net 86 proc. vaikø dantys paþeisti.

„Kà reikëtø þinoti apie antibiotikus?“
Spalio mënesá visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos

prieþiûrà Stakliðkiø gimnazijoje, vedë uþsiëmimà 8 klasës moksleiviams
apie tinkamà antibiotikø vartojimà, kurie padeda áveikti infekcines ligas.

Stebint antibiotikø vartojimo didëjimà, lygiagreèiai stebimas ir bakterijø
atsparumo augimas. Bakterijos tampa vis labiau atsparios antibiotikams.
Atspariø bakterijø atsiradimas – rimta visuomenës sveikatos problema, nes
atsparios bakterijos lengvai plinta visuomenëje – perduodamos ðeimos
nariams ir kitiems þmonëms. Tik uþkirtæ kelià atspariø bakterijø atsiradimui
ir plitimui iðlaikysime antibiotikus efektyvius ateinanèioms kartoms.

„Bûk saugus kelyje“
Tamsesni rytai ir vakarai praneða ne tik apie artëjanèià þiemà, bet ir

iðaugusià nelaimiø kelyje tikimybæ. Atëjus rudeniui, eismo sàlygos tampa
sudëtingesnës, o saugumà sumaþina ir prastas matomumas. Visuomenës
sveikatos specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà Stakliðkiø gimnazijoje,
priminë ikimokyklinio ir prieðmokyklinio ugdymo skyriaus vaikams apie
bûtinybæ bûti matomiems tamsiu paros metu kelyje, pakartojo pagrindines
pësèiøjø eismo taisykles. Vaikai demonstravo savo þinias, atsakinëdami á
uþduodamus klausimus saugaus eismo tematika.

„Rudens gërybës“
Spalio 1 dienà Jiezno gimnazijos visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti sveikatos prieþiûrà mokykloje, Monika Matusevièienë vedë
praktiná uþsiëmimà prieðmokyklinio ugdymo grupei, kurio metu vaikai
grupavo vaisius ir darþoves, uþduoèiø lapuose iðbraukë  sveikatai nepalankius
maisto produktus, paaiðkindami, kodël jø geriau vengti, o uþsiëmimo pabai-
goje kiekvienas savo lëkðtëje pieðë vaisius ir darþoves, kuriuos mëgsta valgyti.

„Rudenëlio ðventë“
Spalio 2 dienà Pakuonio pagrindinës mokyklos visuomenës sveikatos

specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà mokykloje, Monika Matusevièienë
vedë renginá ikimokyklinio ugdymo skyriui ir pradiniø klasiø mokiniams
„Rudenëlio ðventë“, kurio metu pradiniø klasiø mokiniai kartu su tëveliais
susibûrë á komandas, iðsirinko kapitonus ir kiekviena komanda turëjo
susikurti su sveikata susijusá pavadinimà, ðûká bei sukurti plakatà, kuriame
atsispindëtø sveikatai poveiká darantys veiksniai. Renginio metu vaikai ðoko,
þaidë ávairius þaidimus ir minë másles, susijusias su vaisiais ir darþovëmis.

„Sveikatingumo diena“
Spalio 12 dienà  „Revuonos“ pagrindinës mokyklos visuomenës sveikatos

specialistë, vykdanti sveikatos prieþiûrà mokykloje, Monika Matusevièienë
vykdë renginá „Sveikatingumo diena“, kuriame dalyvavo pradiniø klasiø
mokiniai. Renginio metu vaikai mankðtinosi, rungësi estafetëse, dëliojo
„fizinio aktyvumo“ piramides, dalyvavo protø mûðyje, kûrë plakatus ir ðûkius,
susijusius su sveikata. Diena, skirta prisiminti, kaip reikia elgtis, kad bûtum
sveikas, ir kodël tai daryti verta.

Fizinio aktyvumo nauda
vyresnio amþiaus þmonëms:. Maþina blogojo cholesterolio lygá;. Maþina ðlapimo pûslës, 20 proc.

maþesnë krûties ir storosios þarnos,
gimdos, stemplës, inkstø, plauèiø ir
skrandþio onkologiniø susirgimø
rizikà;. Gerina kognityvines funkcijas;. Maþina senatvinës demencijos
(taip pat Alzheimerio ligos) rizikà;. Gerina gyvenimo kokybæ;. Maþina nerimà ir depresijà;. Gerina miego kokybæ;. Sumaþina ir sulëtina kûno svorio
augimà;. Kûno svorio maþinimas derinant
kartu su mityba;. Apsaugo nuo kûno svorio prieau-
gio sumaþëjus kûno svoriui;. Stiprina kaulus;. Gerina funkcines savybes;. Maþina griuvimø rizikà 30 proc.

Fizinio aktyvumo
rekomendacijos vyresniems

nei 65 m. þmonëms:. Vidutinio intensyvumo aerobinio
pobûdþio fizinis aktyvumas maþiau-
siai 30 min. 5 dienas per savaitæ;. Didesnio intensyvumo aerobinio
pobûdþio fizinis aktyvumas 20 min.
per dienà 3 dienas per savaitæ;. Jëgos, pusiausvyros, lankstumo
pratimai 2 kartus per savaitæ.

Vyresnio amþiaus þmoniø
griuvimø prevencijos gairës:. Fiziniai pratimai pusiausvyrai

(atlikti tik saugius pratimus);. Bent 3 valandos fiziniø pratimø
per savaitæ;. Fiziniø pratimø atlikimo regu-
liarumas;. Griuvimø prevencijos pratimai
gali bûti atliekami ir grupëje, ir in-
dividualiai namuose;. Ëjimas gali bûti taikomas papildo-
mai, bet ne padidintos rizikos asme-
nims;. Jëgos pratimai turi bûti naudojami
kartu su pusiausvyros pratimais;. Prieð taikant pratimus svarbu
ávertinti kitus rizikos veiksnius;. Vien tik fiziniai pratimai gali ap-
saugoti nuo griuvimø pacientus,
serganèius Parkinsono liga ir esant
kognityviniø funkcijø sutrikimams;. Pacientams po patirto insulto vien
fiziniø pratimø nepakanka.
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Pagal Pasaulio Sveikatos Or-
ganizacijos apibrëþimà psichikos
sveikata yra emocinis ir dvasinis
atsparumas, kuris leidþia patirti
dþiaugsmà ir iðtverti skausmà,
nusivylimà, liûdesá. Tai teigiamas
gërio jausmas, kuriuo remiasi
tikëjimas savo bei kitø þmoniø
orumu ir verte.

Gerà psichikos sveikatà rodo
þmoniø gebëjimas uþmegzti ir pa-
laikyti asmeninius santykius, áveikti
sunkumus, iðreikðti save tokiais bû-
dais, kurie teikia malonumà paèiam
individui ir aplinkiniams, paèiam da-
ryti sprendimus ir uþ juos atsakyti.
Kad þmogaus psichinë sveikata bûtø
stipri, rekomenduojama mokytis pri-
siimti atsakomybæ, nebijoti áveikti
sunkiø uþduoèiø, susirasti mëgsta-
mà veiklà, nuolat tobulinti save, bûti
fiziðkai aktyviam, rûpintis kitais, nes
rûpindamiesi kitø gerove stipriname
tarpusavio ryðá. 

Prienø r. savivaldybës visuome-
nës sveikatos biuras, vadovaujantis
LR SAM 2019-05-17 ásakymu Nr.
V-590  „Dël Psichikos sveikatos kom-
petencijø didinimo ámoniø darbuo-
tojams tvarkos apraðo patvirtinimo“,

Psichikos sveikatos kompetencijø
didinimas ámoniø darbuotojams

 finansuojama Valstybës biudþeto
specialiosios tikslinës dotacijos, ski-
riamos visuomenës psichikos svei-
katos gerinimui, lëðomis vykdo mo-
kymus Prienø r. globos namø dar-
buotojams. Mokymai apima indivi-
dualø ámonës/ástaigos darbuotojø
situacijos ávertinimà ir jø kompeten-
cijos didinimà. Psichikos sveikatos
kompetencijø didinimo veikla vyk-
doma 40 valandø, ið kuriø 25 val. ski-
riamos praktiniams uþsiëmimams.

Mokymø temos: . psichikos sveikatos sampra-
ta, átampa darbe ir jo áveika;. psichosocialiniai darbo aplin-
kos veiksniai, psichologinio smurto,
persekiojimo ir kitø þalingø psicho-
socialiniø darbo aplinkos veiksniø

apraiðkos darbo kolektyvuose, jø
prevencija, taikant mokslu ir prak-
tika grástas streso valdymo prog-
ramas;. darbingumas, jam átakos tu-
rintys veiksniai, darbo ir asme-
ninio gyvenimo derinimo galimy-
bës, profesinis perdegimas, jo
prieþastys ir prevencija;. organizacinës priemonës
ámonës ir asmens lygmeniu,
socialinë parama darbe: rizikos
atpaþinimas, prevencija, inter-
vencija;. kita darbuotojø grupei
aktuali tema ið psichikos sveikatos
srities, rekomendacijø, kaip sava-
rankiðkai tæsti veiklas ámonëje
(ámonëse), parengimà.

1 pav. Mirtingumas dël saviþudybiø Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prienø
rajone 2009-2018 m.

„SafeTALK“ – 4 val. mokymai
apie tai, kaip atpaþinti saviþudy-
bës pavojø ir nukreipti þmogø pa-
galbos. Tiesiogiai arba netiesio-
giai dauguma þmoniø, svarstan-
èiø apie saviþudybæ, kvieèia padëti
juos apsaugoti. Po „SafeTALK“
mokymø dalyviai yra geriau pasi-
rengæ atpaþinti ðiuos kvietimus ir
gali padëti asmeniui, svarstan-
èiam apie saviþudybæ, uþmegzti
ryðá su þmonëmis, galinèiais su-
teikti pagalbà.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, mirtingumas dël savi-
þudybiø Prienø rajone linkæs maþëti
nuo 2013 m., taèiau virðija Lietuvos
ir Kauno apskrities rodiklius. 2018
m. Prienø rajone nusiþudë 7 asme-
nys (1 pav.).

Spalio mënesá buvo organizuoti
ketveri saviþudybiø prevencijos

Ávyko saviþudybiø prevencijos mokymai „SafeTALK“

mokymai pagal tarptautinæ prog-
ramà „SafeTALK“. Tai – tarptautiniu
lygiu pripaþinti mokymai, kurie ati-
tinka aukðèiausius mokymams ke-
liamus standartus. Mokymø metu
grupëse dalyvavo nuo 25 iki 30 þmo-
niø. Didþiàjà dalyviø dalá sudarë Prie-

nø bendrojo ugdymo ástaigø direk-
toriai ir jø pavaduotojos, moky-
tojai, socialiniai pedagogai. Mo-
kymus baigusiems iðduoti sertifi-
katai. Mokymus vedë Vaiva Juð-
kevièiûtë, Viktorija Andreikë-
naitë, Jolanta Latakienë.

Antibiotikus gali paskirti tik gydytojas ir reikia
juos vartoti taip, kaip nurodë, net jeigu pasijutote
geriau, negalima nutraukti antibiotikø vartojimo.

Antibiotikai gydo tik bakterijø sukeltas infek-
cijas, gripo ir perðalimo antibiotikai neveikia.

Negalima pasilikti antibiotikø atsargai ir
dalintis jø likuèiais su ðeimos nariais, draugais.

Nenaudoti antibiotikø savarankiðkai.

Antibakteriniai vaistai buvo
sukurti bakterijø sukeltoms li-
goms gydyti, taèiau visame pa-
saulyje pastebima tendencija,
kad ðie vaistai vartojami netin-
kamai – per daþnai, neiðtyrus ne-
galavimø prieþasèiø ir pan. Dël
tokio vartojimo bakterijos tampa
atsparios vaistams ir kyla grës-
më, kad greitai nebebus priemo-
niø paprasèiausioms infekcijoms
gydyti. Prasidëjus ðaltajam metø
laikui ir gripo sezonui, daugëja
perðalimo simptomais besiskun-
dþianèiø asmenø, padaþnëja ir
antibiotikø suvartojimas.

Kaip dar galima maþinti
antimikrobiná atsparumà?

Situacija, kai vaistai nebeveikia
bakterijø, vadinama antimikrobiniu
atsparumu. Tai yra labai pavojinga,
nes tampa sunku iðgydyti iki ðiol sëk-
mingai vaistais áveikiamas ligas. To-
dël medikai ragina maþinti bakterijø
atsparumà vaistams. Tinkamas anti-

Antibiotikus vartokime atsakingai –
kitaip jie bus neveiksmingi

biotikø vartojimas yra labai svarbi
priemonë, taèiau yra ir kitø bûdø,
kuriais kiekvienas ið mûsø galime
prisidëti prie ðiø vaistø veiksmin-
gumo iðsaugojimo:. plaukime rankas ir neleiskime
plisti ligø sukëlëjams;. tinkamai ruoðkime maistà ir
uþtikrinkime jo saugà;. laikykimës kosëjimo ir èiau-
dëjimo etiketo;. susirgæ laikykimës gydytojø
nurodymø (jeigu nurodë, likime na-
muose, vaistus vartokime taip, kaip
nurodë gydytojas);. venkime nesaugiø lytiniø
santykiø;. laiku skiepykimës nuo uþ-

kreèiamøjø ligø.
Gripo sezono metu rekomen-

duojama nepamirðti kasmet
pasiskiepyti nuo sezoninio gripo
bei vengti kontakto su perðalimo
liga ar gripu serganèiu asmeniu
(saugus atstumas – 1 m.).

Antibakterinius vaistus su-
kûrë medicinos mokslo atstovai,
taèiau jø veiksmingumo iðsaugo-
jimas – mûsø visø rankose. Sau-
gokime savo ir artimøjø sveikatà,
o vaistus vartokime atsakingai.

Informacijos ðaltinis – Nacio-
nalinis visuomenës sveikatos cent-
ras prie Sveikatos apsaugos minis-
terijos
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Ðiø metø spalio 31 d. – lapkrièio 3 dienomis Stak-
liðkiø, Jiezno, Veiveriø Tomo Þilinsko ir „Þiburio“
gimnazijø I-II klasiø mokiniai dalyvavo stovykloje
„Bendravimas sveikatai – Sniego gniûþtës mokykla,
2019“, kuri vyko Vilkijos þemës ûkio mokykloje. Ið
Prienø rajono vyko 8 mokiniø komanda, kurià sudarë:
Jovita Diðkevièiûtë, Mantas Vytas, Ûla Brekðtaitë,
Gabija Andriulevièiûtë (Stakliðkiø gimnazija), Milena
Dobilaitë, Rimantë Navickaitë, Ineta Kernazickaitë
(„Þiburio“ gimnazija), Laura Dzedravièiûtë (Veiveriø
Tomo Þilinsko gimnazija).

Ðiame renginyje deðimtø klasiø moksleiviai ne tik
ádomiai leido laisvalaiká be svaigalø kartu su bendra-
amþiais ir suaugusiais vadovais, bet ir mokësi. Sveikatos
stiprinimo tikslø ðioje stovykloje siekiama mokantis pa-
dëti bendraamþiams ir jaunesniems moksleiviams gyven-
ti sveikiau ir blaiviau. Per þaidimus, veiklas, psicho-
loginius pratimus ir paskaitas suþinoma, kaip tinkamai
iðreikðti draugiðkumà, pasisakyti apie problemas, palai-
kyti vieni kitus, priimti ir suteikti pagalbà. Stovykloje
taip pat ágyjama þiniø apie psichoaktyviøjø medþiagø
vartojimo þalà ir bûdus, kaip jø atsisakyti.  Maþose grupëse
aktyviai vyksta kûrybinë veikla, daug diskutuojama rû-
pimais klausimais, mokomasi iðreikðti savo mintis ir
jausmus. „Mes sulipome tvirtai,“ – teigë dalyviai. Ne vienas
pasisakë, kad tai vienas geriausiø jiems gyvenime nuti-
kusiø dalykø, ir tvirtino, kad pasijuto sustiprëjæ. Dalyviai
ágijo pradiniø ágûdþiø dirbti prevenciná darbà su jau-
nesniais moksleiviais. Ðios stovyklos personalà ir veiklos
programà paruoðë VðÁ „Psichikos sveikatos iniciatyva“

Prienø rajono mokiniai dalyvavo stovykloje „Bendravimas
sveikatai – Sniego gniûþtës mokykla, 2019“

kartu su Lietuvos sveikatos psichologø sàjunga. Stovykla
ðiais metais finansuojama ið Visuomenës sveikatos stip-
rinimo fondo. Stovyklos Lietuvoje rengiamos jau 25-
erius metus. Pirmoji „Sniego gniûþtës“ stovykla pagal
adaptuotà Lietuvoje programà ávyko 1994 m. Kaune ir
iki ðiol tebegyvuoja.

Prienø rajono visuomenës sveikatos biuras, prisidëjæs
prie ðios stovyklos ágyvendinimo, dëkoja dalyvavusiø
mokyklø mokiniams – uþ mokiniø pasiryþimà dalyvauti,
mokyklø administracijai ir mokytojams – uþ mokiniø
skatinimà dalyvauti. Stakliðkiø gimnazijos mokyklinio
autobusiuko vairuotojui Antanui – uþ saugià kelionæ á
stovyklà ir ið jos. Þinoma, labiausiai dëkojame mokiniø
tëveliams, kad pasitikëjo ir iðleido vaikus á ðià stovyklà.

Tikimës, kad kitais metais sulauksime dar didesnio
dalyviø skaièiaus.

Vëliau vyko protø mûðis „Perðalimo ligø profilaktika. Antimikrobinis
atsparumas“. Buvo sudarytos 2 komandos: „Sveikuolës“ ir „Dràsuolës“.
Komandoms buvo pateikiami ávairûs klausimai, susijæ su uþkreèiamomis
ligomis ir antibiotikø vartojimu. Komandos stengësi kuo teisingiau atsakyti
á pateiktus klausimus bei pagilino savo sveikatos þinias. Nugalëjo komanda
„Dràsuolës“. Dëkojame visoms dalyvëms ir bibliotekininkei Daivai
Mockevièienei uþ ðiltà priëmimà ir glaudø bendradarbiavimà.

Strielèiuose vyko protø mûðis
Lapkrièio 20 d. Strielèiø bibliotekoje vyko uþsiëmimas dabar ypaè

aktualia tema – perðalimo ligø ir gripo profilaktika. Visuomenës
sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveikatos stiprinimà,
A.Gataveckienë papasakojo apie perðalimo ir gripo simptomus, ðiø
ligø skirtumus, patarë, kaip nuo jø apsisaugoti. Taip pat renginio
dalyvës pasidalijo savo patirtimi, kaip reikëtø stiprinti savo imunitetà,
norint nesusirgti uþkreèiamomis kvëpavimo takø ligomis.

Konkursas yra viena ið moksleiviø saviraiðkos ir sàmoningumo ugdymo
formø, kurianti vertybinæ sveikatos sampratà, skatinanti domëtis sveikatos
saugojimo ir stiprinimo galimybëmis. Ðio konkurso tikslas  – teikti
mokiniams informacijà apie antimikrobiná atsparumà, racionalø jø vartojimà
ir skyrimà, savigydos aspektus, kitas infekcijø kontrolës priemones, kurios
padeda keisti asmens poþiûrá. Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuro sudaryta komisija iðrinko nugalëtojà, atsiþvelgdama á ðiuos
vertinimo kriterijus: temos atitikimas ir atskleidimas; meninis ir techninis
sprendimas; idëjos originalumas; pristatymo kûrybiðkumas; taisyklingos
kalbos vartojimas; estetinis apipavidalinimas, pateiktos informacijos
tikslumas, átaigumas. Konkurse dalyvavo Skriaudþiø pagrindinës mokyklos
mokinës Rugilë  Aukðtuolytë ir Neda Jeseliûnaitë, joms pasiruoðti padëjo
direktoriaus pavaduotoja ugdymui Aidutë Jureðienë bei Veiveriø Tomo
Þilinsko gimnazijos mokinë Gerda Meðkinytë, kurià ruoðë mokytoja Ona
Zofija Jasaitienë ir visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Erika Baðinskaitë-Zubrienë.

Á baigiamàjà regioninæ konferencijà, kuri vyks Lietuvos sveikatos mokslø
universitete Medicinos akademijos Visuomenës sveikatos fakultete lapkrièio
27 d., iðrinktos Skriaudþiø pagrindinës mokyklos mokinës – Rugilë ir Neda.
Dëkojame visiems dalyvavusiems konkurse ir linkime sëkmës ateityje!

Moksleiviø konkursas „Drauge nugalësime
bakterijø atsparumà antibiotikams!“

Lapkrièio 13 d. ávyko Prienø rajono 10-11 ar II-III gimnaziniø klasiø
moksleiviø konkursas „Drauge nugalësime bakterijø atsparumà antibio-
tikams!“, kuris skirtas Europos supratimo apie antibiotikus dienai paminëti.

Mokiniø praneðimai buvo verti-
nami pagal ðiuos kriterijus: temos ak-
tualumà, keliamø problemø svarbà
atstovaujamos mokyklos bendruo-
menei, pateiktos informacijos tiks-
lumà ir pagrástumà, naujumà, kû-
rybiðkumà ir átaigumà, originalumà,
apibendrinimø ir siûlymø / áþvalgø
formulavimà.

Konferencijos metu buvo iðrink-
tas vienas geriausias praneðimas – Skais-
tës Radþiûnaitës ir Vëjûnës Savickai-

tës „Vaisiai ir darþovës – vitaminø bom-
bos“ („Àþuolo“ progimnazija). Ðios
mokinës buvo deleguotos atstovauti
Prienø rajono savivaldybei á Kauno
apskrities 5-12 klasiø mokiniø kon-
ferencijà „Mokinys-mokiniui!“, kuri
vyko Domeikavoje. Mokines konfe-
rencijai ruoðë visuomenës sveikatos
specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà mokykloje, Vaida
Lazauskienë ir technologijø mokytoja
Reda Zuikienë.

Visi konferencijos dalyviai buvo
apdovanoti padëkos raðtais ir Visuo-
menës sveikatos biuro ásteigtais suve-
nyrais, o nugalëtojoms áteiktos ir
Ðvietimo skyriaus vedëjo padëkos.
Dëkojame dalyvavusiems  Stakliðkiø
ir Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazi-
jø, „Àþuolo“ progimnazijos, Skriau-
dþiø pagrindinës mokyklos moki-
niams, juos ruoðusiems ir atlydëju-
siems á renginá mokytojams.

Ávyko mokiniø konferencija „Mokinys – mokiniui!“
Lapkrièio 22 dienà Visuomenës sveikatos biure vyko mokiniø konferencija „Mokinys – mokiniui“.

Konferencijos metu keturiø rajono mokyklø mokiniai pristatë praneðimus sveikos gyvensenos ir patyèiø
prevencijos temomis. Konferencijos tikslas – skatinti Prienø rajono bendrojo ugdymo ástaigø mokiniø
bendravimà bei bendradarbiavimà, dalinimàsi atliktø veiklø geràja patirtimi sveikatos srityje. Praneðimus
vertino komisija, kurià sudarë Asta Gataveckienë, Virginija Zujienë ir Danguolë Damijonaitytë.


