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Specialus laikrascio priedas (2019 m., lapkritis) PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Civilizacijos liga — cukriniu diabetu —
suserga vis jaunesni Zmones

Nuo 1991 m. kasmet lapkricio 14-aja minima
Pasauliné diabeto diena. Tai — Frederiko Bantingo,
kuris kartu su Charlesu Bestu atrado insulina, gimi-
mo diena. Frederika Bantinga ieSkoti vaisty nuo dia-
beto paskatino jo vaikystés draugo mirtis nuo Sios
ligos. 1922 m. Frederikas Bantingas pirma karta is-
gelbéjo diabetu sergantj 14-metj, suleisdamas jam
insulino. 1923 m. jam uz tai suteikta Nobelio premija.

Pasaulinés diabeto dienos tikslas —atkreipti visuo-
menes ir vyriausybiy démesi i Sig liga, jos komplikacijas,
prevencija ir ligos kontrole, jskaitant mokyma ir infor-
macijg ivairiomis Ziniasklaidos priemonémis. Kiek-
vienais metais yra pasirenkama konkreti tema, su kuria
siejama diabeto prevencijos kampanija. Siemet Pasau-
linés diabeto dienos tema —,,Seima ir diabetas®, kurios
tikslas — padidinti supratima apie diabeto poveiki ser-
gantiesiems ir jy Seimos nariams, organizuoti jy palai-
kymo tinkla bei skatinti Seimos vaidmenj diabeto valdy-
mo, prieziiiros, prevencijos ir ugdymo srityse. Kitaip ta-
riant, siekiama akcentuoti Seimos svarba visais ligos vys-
tymosi etapais: uzkertant kelia diabetui, atpazjstant su-
sirgimo diabetu simptomus ir valdant diabeta.

Cukrinis diabetas yra viena i§ aktualiausiy Siy dieny
visuomengs sveikatos problemy. Tai létiné liga, kuria
sergant organizmas negamina insulino arba jo gamina
nepakankamai, todel gliukozes kiekis kraujyje padidéja.
Diabetu susergama ir tuomet, kai insulino organizmas
gamina pakankamai, taciau sutrinka jo veikimas orga-
nizmo audiniuose. Skiriami du diabeto tipai.

Cukrinis diabetas labiausiai paplites ekonomiskai
iSsivysciusiose Salyse, ypac tose valstybese, kuriy ekono-
mika pastaraisiais metais sparciai iSaugo, nes vystantis
technikai ir kintant gyvenimo biidui atsiranda vis dau-
giau Sig liga provokuojanciy veiksniy: mazas fizinis akty-
vumas, sveikatai nepalanki mityba, antsvoris, paveldimu-
mas, stresas, amzius ir kt.

Lapkricio 16 diena BirStono bendruomenés namuo-
se vyko Prieny-Birstono diabeto klubo ,,Versmé* na-
riy renginys, kuris buvo skirtas Pasaulinei diabeto dienai
paminéti. Jame dalyvavo ir praneSima ,,Sveika gyvensena
ir cukrinis diabetas” skaité visuomengs sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomeneés sveikatos stiprinimg Asta
Gataveckiene.
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Siekdami kuo mazesnio sergamumo bei mirtingumo
nuo cukrinio diabeto, turime suvokti, jog reikalinga nuo-
latin¢ diabeto rizikos veiksniy korekcija. Visapusiska
jvairiy sticiy sveikatos priezitros specialisty pagalba yra
prieinama daugeliui, dalyvaujant Sirdies ir kraujagysliu
ligu ir cukrinio diabeto rizikos grupiu asmenu sveika-
tos stiprinimo programoje.

Sios programos tikslas — supazindinti su Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos veiksniais,
iSmokyti keisti gyvensena, valdyti stresa, pasirinkti sveika-
tai palankia mityba bei fizinj aktyvuma ir taip stiprinti
rizikos grupés asmeny sveikata. Programoje gali dalyvau-
ti 40-65 m. amziaus asmenys, priklausantys Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos grupei, ta-
ciau Siomis ligomis dar nesergantys. Norédami dalyvauti
Sioje nemokamoje programoje, kreipkites i savo Seimos
gydytoja.

Akcija zuvusiems eismo jvykiuose atminti

Kiekvienais metais treciajj lapkricio sekmadienj minima Pasauliné diena zuvusiems eismo jvy-
kiuose atminti. Siais metais tokia diena — lapkri¢io 15-0ji. Si diena minima nuo 2005 mety. Ja
minétina paskelbé Jungtiniy Tauty ir Pasaulio sveikatos organizacijos.
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Akcijos metu buvo uzdegtos atmini-

Valgykime sveikai —
gyvenkime ilgai

Neabejotina, kad geros sveikatos pagrindas
yra tinkama mityba, patenkinanti Zzmogaus fizio- /¢
loginius poreikius. Sveika mityba padeda sau-
goti ir stiprinti sveikata, iSvengti daugelio &t
ligy. Sveika ir visaverté mityba daro po- '3 i ¢
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veikj fiziniam ir protiniam Zmogaus vys-
tymuisi, darbingumui bei ilgaamzisku-  /
mui, todél tai yra vienas pagrindiniy .
sveikata sauganciy bei palaikanciy
gyvensenos veiksniy.

Pakeisti mitybos jprocius, be
abejo, nelengva. Tam reikia nemazy
valios pastangy, noro ir Ziniy. Taciau
tik pats asmuo pirmiausia yra atsakingas uz savo sveikata, todel tik jis pats
gali pakeisti savo mitybos jprocius ir iSsaugoti bei pagerinti savo sveikata.
Toliau iSvardinti patarimai gali padéti, siekiant pakeisti mitybos iprocius:

o Pradeékite keisti mitybos jprocius nedelsdami, taciau imkités permainy
palaipsniui.

e Valgyti maistinga, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maista.

o Kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty ar bulviy.

o Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, daZniau SvieZiy vietiniy darzoviy
irvaisiy (nors 400 g per diena).

o [Slaikyti normaly kiino svorj (kiino masés indeksas: 18,5-25).

® Mazinti riebaly vartojima: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug socigjy
riebaly riigiciy, keisti augaliniais aliejais, turinciais nesociyjy riebaly ragsciy.

e Riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis,
Zuvimi, paukstiena ar liesa mesa.

e Vartoti liesa piena, liesus ir nesiirius pieno produktus (riigpieni, kefyra,
jogurta, varske, stirj).

e Rinktis maisto produktus, turincius mazai cukraus.

o Reciau vartoti rafinuotg cukry, saldzius gérimus, saldumynus.

o Valgyti nesiiry maista. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunama
su riikytais, stidytais, konservuotais produktais, duona, neturi biiti didesnis
kaip vienas arbatinis Saukstelis (5 g).

e Kiekviena dieng — pilno griiddo produktus.

e Rinktis simboliu ,,Rakto skyluté“ pazymeétus maisto produktus.

e Riboti alkoholio vartojima.

e Valgyti reguliariai.

e Gerti pakankamai skysciy, ypac¢ vandens.

o Kasdien aktyviai judéti.
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ASMENIMS SVEIKATOS A
STIPRINIMO ‘.,,4
PROGRAMA
% Programoje $

gali dalyvauti 40-65 m.
amiiaus asmenys, esantys

Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos grupéje
ARBA bet kokio amiiaus suauge
asmenys, pagal sveikatos bikle
priskirtini rizikos grupés asmenims.

2 Dalyvavimas programoje yra

SAVANORISKAS ir NEMOKAMAS,
Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia
turi kreiptis | savo Seimos gydytoja. Jeigu
asmuo sutinka  dalyvauti  programaje,
feimos gydytojas ftraukia | asmemny
sutinkantiy dalyvauti programoje, saragq.

PROCRAMOS DALYVIAI BUS
SUPAZINDINTI SU:
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L. Fizinia aktyvumo  reikime  Sirdies  ir

Zuvusiyjy eismo dalyviy pamingjimas,
dvasinis ir moralinis palaikymas
zmoniy, kuriy Seimos nariai, draugai
ar pazjstami Zuvo eismo jvykiuose.
Kartu norima dar karta atkreipti vi-
suomenes demesj j kiekvieno asme-
nine atsakomybe uZ savo elgesj kelyje,
keliy eismo taisykliy laikymasi, kad

Lapkricio 15 d. (penktadieni)
Prieny Laisvés aikstéje vyko akceija
Zuvusiems eismo jvykiuose atminti.
Akcijoje dalyvavo policijos pareigi-
nai, policijos rémeéjai, Prieny r. savi-
valdybés, Visuomeneés sveikatos biu-
ro, Justino Marcinkeviciaus vieSo-
sios bibliotekos atstovai, savanoriai.

mo zvakelés. Rupinantis eismo da-
lyviy saugumu buvo dalijami at§vai-
tai, kiti Sviesg atspindintys elementai.

Didelis eismo jvykiy auky skai-
Cius akivaizdziai byloja, kokius skau-
dzius ir nepataisomus padarinius turi
nedrausmingas ir neatsakingas zmo-
gaus elgesys kelyje.

kraugagysiiy
prevencijai,
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cukrinio  diabeto

@ Streso refdme firdies ir kraujagysdiy ligy i
cubrinio disbeto atsiradimul Streso valdymu

Usimimal vyks:
Prieny rajono savivabdybés visuomends

Esamesng informacifa teikiama

el paity

sveikatos bivre, Revuonas g. 4, Prienal, F g

tel. (8 315) 54 437, mob. (B &78i 79 9ms, 1 |
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Veikla bendrojo lavinimo mokyklose

Pamokele-diskusija ,,Emocuq salvje

Prlenq lopsehq darZeliy ,,Pa-
saka“, ,,Sauluté”, ,,Gintar¢lis“ vai-
kuciams buvo organizuota sveika-
tingumo pamokele-diskusija ,,Emo-
cijySalyje”. Kasdien kiekvienas vaikas
iSgyvena visg palete jvairiy jausmy.
Vaiky emocijos daznai yra stipresnes
nei suaugusiojo tiesa, greiciau
besikeiCiancios. Todél jau ankstyvoje
vaikystéje reikéty gebéti atpazinti
skirtingas emocijas ir jas jvardinti.
Pamokéliy metu vaikai iSmoksta .@}'.;- =2
atpazinti ir valdyti emocijas, riipintis | =
ir padéti kitiems, kurti pozityvius '
santykius, priimti atsakingus spren-

dimus ir suvaldyti sudétingas situacijas R - é.z iy
konstruktyviai. Emociné patirtis & = ' G
moko vaikg jas reiksti neskaudinant Fe R Rl
kit e e

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti sveikatos priezitira mokykloje, veiklos metu kirybiskai su
specialiomis emocijy kortelémis, kuriose pavaizduoti nuotaikas atitinkantys
personazai, padéjo vaikams iSmokti atpaZinti, gebéti jvardyti tai, ka jaucia, ir
valdyti savo jausmus bei emocijas. Kartu su vaikais aptarinéjome, kokia
emocija patiria vienas ar kitas kortelés personazas, kas ja galejo sukelti, ka
galima padaryti (jei reikia), kad §i emocija pasikeisty j gera. Jos labai jtaigiai
vaikams pasakojo apie tai, kad ne visos mus aplankancios emocijos yra
malonios, bet su jomis ne tik galima, bet ir biitina iSmokti gyventi.

Uzsiemimo metu daréme emocijy medel; ir kiekvienas norintis galéj 0
iklijuoti savo nuotaikos veido paveikslel.  medelj buvo galima iklijuoti Sias
emocijas: laimingas, nuliades, supykes, drasus, drovus, draugiskas, apgai-
lestaujantis, susigedes, nusivyles, susierzings, lslaudrme;s paliktas nuoSaly,
pavydus, smalsus, kaprizingas, jautrus, i$didus, nesaugus, mylimas, dékingas,
nusikaltes, jskaudintas, nustebes, iSsigandes, malonus, nedrasus, nejaukiai
besijauciantisir t.t.

Skriaudziy pagrindinés mokyklos 5-6 klasiy
mokiniai dalyvavo akcijoje ,,Zingsnio ritmu
sveikai tyrinéjame apylinkes”

Buvimas gamtoje stiprina organizma, taigi pageréja bendra savijauta.
Vos pusvalandis per diena, praleistas vaikstant lauke, stiprina Sirdies veikla,
padeda sureguliuoti svorj, gerina imuning sistema ir kraujo gebéjima prijungti
deguonj. Gamta - naturalaus vitamino D ir neigiamy jony Saltinis. Pastarieji
teigiamai veikia organizmo biocheminius procesus ir netgi gali sumazinti
skausmo pojuti. Fizinis aktyvumas neturi tapti prievarta ir kancia, svarbu
atrasti meégstama fizinio aktyvumo riisj. Spalio 14 dieng 5-6 klasiy mokiniai
kartu su mokytojomis Kristina, Vilma ir visuomenés sveikatos specialiste
Oksana iSsiruose Zingsnio ritmu tyrinéti apylinkiy. Taip apjunge tris dalykus:
gamtos pazinima, fizinj aktyvuma (€jimas 1,5 val. — tai sudaré daugiau nei
10000 zingsniy) ir etnines kultiiros pamokas. Vaiks¢iodami gamtoje mokiniai
demonstravo kiirybinguma, atpazindami medzius, gyviny pedsakus, nes
gamtos vaizdai jkvépée Sviesesnes, pozityvesnes mintis. Kelyje sprende iskilu-
sias praktines saugaus eismo problemas. Integruotos pamokos netradicinéje
aplinkoje mokiniams yra jdomesnés, nors kartais ir sunkesnés, nes reikia
suderinti jvairiy dalyky Zinias ir gebéjimus. Be dalykiniy Ziniy, mokiniai
igyja ivairios praktines patirties: kiirybiniy ieskojimy, grupinio darbo jgtidziy,
pagilina tarpusavio bendravima ir bendradarbiavima. Sios trys pamokos
buvoiSties neeilinés ir labai jdomios. Nemeluosime, grizome pavarge.

»,Revuonos” pagrindinés mokyklos rudens
derliaus Sventé ,,Rudenélio kraite"

Mitybos jprociai pradeda formuotis dar ankstyvoje vaikystéje, todel labai
svarbu, kad vaiky mityba biity subalansuota. Auganciam organizmui nuo-
latos reikia jvairiy vitaminy ir kity mikroelementy, todel ir maistas, kurj
valgo vaikai, turi biiti turtingas Siomis medziagomis. PSO rekomenduoja
per diena suvalgyti darzoviy apie 400 g, o du trecdalius Sio kiekio turéty
sudaryti biitent Sviezios darzoves. Atéjus rudeniui ir pradéjus vésti orams
ateina metas nuimti per vasara uzauginta derliy ir skanauti rudens gérybes.
Ruduo mitybos atzvilgiu yra svarbus tuo, jog tai pats tinkamiausias metas
valgyti Sviezia maista, nuskynus darZove —palaipsniui joje mazéja vitaminy
ir kity organizmui naudlngq maistiniy medziagy kiekis.

Prieny ,,Revuonos® pagrindineje mokykloje spalio 22 dieng vyko rudens
derliaus $venté ,,Rudenelio kraité“, kurios metu vaikai ne tik teoriskai, bet ir
praktiSkai prisimine visus darze augancius vaisius, uogas, prieskonius ir dar-
zoves. Sventés metu vaikai déliojo ,,Mitybos piramides®, prisimindami, koks
turi biiti subalansuotos mitybos racionas, vaikai degustavo ir bandé uz-
merktomis akimis atspéti ragaujama maista, pagal jo kvapa ir skonines savybes.
Degustuotas maistas buvo vertinamas balais pagal skonj, i$vaizda, o svarbiausia,
ar jis yra sveikas ir kuo naudingas miisy organizmui. Renginio metu vaikai
prisimine, kiek daug muisy darze auga jvairaus ir svarbiausia sveiko maisto, i$
kurio galima pasigaminti ne tik skany patiekala, bet ir skanig arbata.
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,Kq valgé musy seneliai?

Spalio 24-aja ISlauZo pagrindinés mokyklos bibliotekoje vyko renginys
prieSmokyklinio ugdymo grupei ir 1-4 klasiy mokiniams tema ,,Kq valge
miisy seneliai?“, kurj organizavo mokyklos bibliotekininke Biruté Klim-
causkiené ir visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitirg
mokykloje, Rasa Rinkeviciené.

I renginj buvo pakviestos mociutés, kurios pasakojo, kg valge, kai buvo
tokio amziaus, kaip dabar jy antikai, kg veikdavo grizusios po pamoky ir
kaip dabar viska augina pacios (darzoves, vaisius, uogas, kiaules, vistas ir
kt.) ir suteikia dZiaugsma vaikams. Moksleiviai rungési proty miisyje tema
,»Mityba“. Vyko du turai po desimt klausimy. Kiekvienos klasés 2 atstovai
uzriStomis akimis turéjo atspéti, koks maisto produktas idedamas jam i
burng. Dazniausiai tai buvo vaisiai ir darzovés. Taip pat buvo uzduotis lieciant
atspeéti, koks tai vaisius ar darZove bei uodziant — kokia arbata. Visy klasiy
moksleiviams buvo padékota uz dalyvavima veiklose jteikiant atmintines apie
sveika mityba, o dalyviams— Prieny r. sav. visuomenés sveikatos biuro prizai.

Paskaita ,,Burnos ir danty higiena“

Spalio 16 d. Silavoto pagrindinéje mokykloje PUG ir 1 — 4 klasiy
mokiniams visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos prieziiirg
mokykloje, Zinaida Arlauskiené organizavo susitikima su burnos higienos
specialiste. Susitikimo metu buvo kalbama apie tinkama dantuky prieZitira,
apie priezitirai naudojamas priemones. Paskaitos metu vaikai buvo supa-
zindinami, kaip daZniausiai uZsikreciama éduonimi ir kokie iSorés veiksniai
turi jtakos dantuky susirgimams. Buvo aptariama, kad dantukus geriausia
valyti pracjus 30 min. po valgio, o danty sitilas padeda paSalinti maisto
likucius tarpdanciuose. Vaikai praktiskai atliko uzduotj ,,Kaip valau savo
dantukus?“. Véliau vyko viktorina apie danty priezitira, o laimétojai buvo
apdovanoti dovanélémis. Pabaigoje iSsiaiskinome, jog sveikiems dantims
svarbu ne tik jy prieziiira, bet taip pat labai svarbi ir tinkama mityba.

Sveika burnos ertme uztikrina ne tik gyvenimo kokybe, bet ir apsaugo
nuo kai kuriy ligy, palaiko gera sveikatg. Kiekvienas turi skirti pakankamg
démesj burnos higienai, subalansuotai mitybai, laiku gydyti danty susirgimus.

Sena kaip pasaulis araby patarlé teigia: ,Mirtis ateina per burna... Juk
nuo sugedusio danties infekcija gali pasklisti po visg organizma. Vienos la-
biausiai paplitusiy bakterijy — Streptococcus mutans. Siems mikro-
organizmams ypacjautriis kuidikiy ir vaiky dantys. Atlikti tyrimai rodo, kad
danty éduonimi tikrai galima uZsikrésti nuo asmeny su ,,sukirmijusiais* dan-
timis. Pavyzdziui, ragaujant ta patj maisto kasnj, geriant i$ tos pacios stiklinés.

Lietuvos statistika, rodanti danty éduonies paplitima tarp vaiky, yra
grésminga. Kas antras trejy mety vaikas musy Salyje jau turi sugedusius
dantis. 7-9 mety amziaus grupéje net 86 proc. vaiky dantys pazeisti.
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K@ reikéty zinoti apie antibiotikus?

Spalio ménesj visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos
prieziiira Stakliskiy gimnazijoje, vedé uzsiemima 8 klasés moksleiviams
apie tinkama antibiotiky vartojima, kurie padeda jveikti infekcines ligas.

Stebint antibiotiky vartojimo didéjima, lygiagreciai stebimas ir bakterijy
atsparumo augimas. Bakterijos tampa vis labiau atsparios antibiotikams.
Atspariy bakterijy atsiradimas — rimta visuomenes sveikatos problema, nes
atsparios bakterijos lengvai plinta visuomeng¢je — perduodamos Seimos
nariams ir kitiems zmonéms. Tik uzkirte kelig atspariy bakterijy atsiradimui
ir plitimui i8laikysime antibiotikus efektyvius ateinan¢ioms kartoms.
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»BUK saugus kelyje

Tamsesni rytai ir vakarai pranesa ne tik apie artéjancia zZiema, bet ir
iSaugusig nelaimiy kelyje tikimybe. Atéjus rudeniui, eismo salygos tampa
sudétingesnés, 0 sauguma sumazina ir prastas matomumas. Visuomeneés
sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitirg Stakliskiy glmnazqqe
priminé ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ugdymo skyriaus vaikams apie
biitinybe biiti matomiems tamsiu paros metu kelyje, pakartojo pagrindines
pésciyjy eismo taisykles. Vaikai demonstravo savo zinias, atsakinedami
uzduodamus klausimus saugaus eismo tematika.
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»,audens gerybes

Spalio 1 dieng Jiezno gimnazijos visuomengés sveikatos specialiste,
vykdanti sveikatos priezitira mokykloje, Monika Matuseviciené vedé
praktini uzsiémima prieSmokyklinio ugdymo grupei, kurio metu vaikai
grupavo vaisius ir darzoves, uzduociy lapuose iSbrauké sveikatai nepalankius
maisto produktus, paaiskindami, kodél jy geriau vengti, 0 uzsiémimo pabai-
goje kiekvienas savo lekstéje piese vaisius ir darzoves, kuriuos megsta valgyti.

,Rudenélio Sventé*

Spalio 2 dieng Pakuonio pagrindinés mokyklos visuomenes sveikatos
specialiste, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje, Monika Matuseviciené
vedé renginj ikimokyklinio ugdymo skyriui ir pradiniy klasiy mokiniams
,2Rudenélio Svente”, kurio metu pradiniy klasiy mokiniai kartu su téveliais
susibtire | komandas, iSsirinko kapitonus ir kiekviena komanda turéjo
susikurti su sveikata susijusj pavadinima, $tikj bei sukurti plakata, kuriame
atsispindéty sveikatai poveikj darantys veiksniai. Renginio metu vaikai Soko,
zaide jvairius zaidimus ir miné mjsles, susijusias su vaisiais ir darzovemis.

»oveikatingumo diena“

Spalio 12 diena ,,Revuonos” pagrindinés mokyklos visuomeneés sveikatos
specialiste, vykdanti sveikatos priezitirag mokykloje, Monika Matuseviciené
vykde rengini ,,Sveikatingumo diena“, kuriame dalyvavo pradiniy klasiy
mokiniai. Renginio metu vaikai mankstinosi, rungesi estafetése, déliojo
,Hfizinio aktyvumo® piramides, dalyvavo proty musyje, kiiré plakatus ir Stikius,
susijusius su sveikata. Diena, skirta prisiminti, kaip reikia elgtis, kad butum
sveikas, ir kodeél tai daryti verta.

Fizinio aktyvumo nauda
vyresnio amZiaus Zzmonéms:
e Mazina blogojo cholesterolio lygi;
e Mazina Slapimo puslés, 20 proc.
mazesné krities ir Storosios zarnos,
gimdos, stemplés, inksty, plauciy ir
skrandzio onkologiniy susirgimy

rizika;

e Gerina kognityvines funkcijas;

e Mazina senatvinés demencijos
(taip pat Alzheimerio ligos) rizika;
e Gerina gyvenimo kokybe;

e Mazina nerima ir depresija;

e Gerina miego kokybe;

e Sumazina ir sulétina kiino svorio
augima;

e Kiino svorio mazinimas derinant
kartu su mityba;

® Apsaugo nuo kiino svorio prieau-
gio sumazejus kiino svoriui;

o Stiprina kaulus;

e Gerina funkcines savybes;

® Mazina griuvimy rizikg 30 proc.

Fizinio aktyvumo
rekomendacijos vyresniems
nei 65 m. Zmonéms:

e Vidutinio intensyvumo aerobinio
pobudzio fizinis aktyvumas maZiau-

siai 30 min. 5 dienas per savaite;

e Didesnio intensyvumo aerobinio
pobiidZio fizinis aktyvumas 20 min.
per dieng 3 dienas per savaite;

e Jégos, pusiausvyros, lankstumo
pratimai 2 kartus per savaite.

Vyresnio amZiaus Zmoniy
griuvimy prevencijos gaires:
e Fiziniai pratimai pusiausvyrai

(atlikti tik saugius pratimus);

e Bent 3 valandos fiziniy pratimy
per savaite;

e Fiziniy pratimy atlikimo regu-
liarumas;

e Griuvimy prevencijos pratimai
gali buti atliekami ir grupeje, ir in-
dividualiai namuose;

o Ejimas gali buti taikomas papildo-
mai, bet ne padidintos rizikos asme-
nims;

e Jeégos pratimai turi buti naudojami
kartu su pusiausvyros pratimais;

e Prie§ taikant pratimus svarbu
jvertinti kitus rizikos veiksnius;

e Vien tik fiziniai pratimai gali ap-
saugoti nuo griuvimy pacientus,
sergancius Parkinsono liga ir esant
kognityviniy funkcijy sutrikimams;
e Pacientams po patirto insulto vien
fiziniy pratimy nepakanka.

— SIAURIETISKDJO ENMD
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Psichikos sveikatos kompetencijuy

didinimas jmoniy darbuotojams

Pagal Pasaulio Sveikatos Or-
ganizacijos apibrézima psichikos
sveikata yra emocinis ir dvasinis
atsparumas, kuris leidzia patirti
dziaugsma ir iStverti skausma,
nusivylima, liidesj. Tai teigiamas
gério jausmas, kuriuo remiasi
tikéjimas savo bei kity zmoniy
orumu ir verte.

Gera psichikos sveikata rodo
Zmoniy gebéjimas uzmegzti ir pa-
laikyti asmeninius santykius, jveikti
sunkumus, iSreiksti save tokiais bii-
dais, kurie teikia malonuma paciam
individui ir aplinkiniams, paciam da-
ryti sprendimus ir uz juos atsakyti.
Kadzmogaus psichiné sveikata buity
stipri, rekomenduojama mokytis pri-
siimti atsakomybe, nebijoti jveikti
sunkiy uzduociy, susirasti meégsta-
ma veikla, nuolat tobulinti save, buti
fiziSkai aktyviam, ripintis kitais, nes
ripindamiesi kity gerove stipriname
tarpusavio rys.

Prieny r. savivaldybés visuome-
neés sveikatos biuras, vadovaujantis
LR SAM 2019-05-17 jsakymu Nr.
V-590 ,,Dél Psichikos sveikatos kom-
petencijy didinimo jmoniy darbuo-
tojams tvarkos apraso patvirtinimo*®,

finansuojama Valstybés biudzeto
specialiosios tikslinés dotacijos, ski-
riamos visuomenes psichikos svei-
katos gerinimui, IéSomis vykdo mo-
kymus Prienu r. globos namu dar-
buotojams. Mokymai apima indivi-
dualy imonés/istaigos darbuotojy
situacijos jvertinima ir jy kompeten-
cijos didinima. Psichikos sveikatos
kompetencijy didinimo veikla vyk-
doma 40 valanduy, i§ kuriy 25 val. ski-
riamos praktiniams uzsiémimams.
Mokymy temos:

e psichikos sveikatos sampra-
ta, jtampa darbe ir jo jveika;

e psichosocialiniai darbo aplin-
kos veiksniai, psichologinio smurto,
persekiojimo ir kity zalingy psicho-
socialiniy darbo aplinkos veiksniy

apraiskos darbo kolektyvuose, ju
prevencija, taikant mokslu ir prak-
tika gristas streso valdymo prog-
ramas;

e darbingumas, jam jtakos tu-
rintys veiksniai, darbo ir asme-
ninio gyvenimo derinimo galimy-
bés, profesinis perdegimas, jo
priezastys ir prevencija;

® organizacinés priemones
imoneés ir asmens lygmeniu,
socialiné parama darbe: rizikos
atpaZinimas, prevencija, inter-
vencija;

e kita darbuotojy grupei
aktuali tema i§ psichikos sveikatos
srities, rekomendacijy, kaip sava-
rankiskai testi veiklas imonéje
(imonése), parengima.

Jvyko savizudybiy prevencuos mokymai,,SafeTALK"

»oafeTALK* — 4 val. mokymai
apie tai, kaip atpazinti savizudy-
bés pavojy ir nukreipti Zmogy pa-
galbos. Tiesiogiai arba netiesio-
giai dauguma Zmoniy, svarstan-
€iy apie savizudybe, kviecia padéti
juos apsaugoti. Po ,,SafeTALK“
mokymuy dalyviai yra geriau pasi-
renge atpazinti Siuos kvietimus ir
gali padéti asmeniui, svarstan-
¢iam apie savizudybe, uzmegzti
ry$j su Zmonémis, galinCiais su-
teikti pagalba.

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, mirtingumas dél savi-
zudybiy Prieny rajone linkes mazeti
nuo 2013 m., taciau virSija Lietuvos
ir Kauno apskrities rodiklius. 2018
m. Prieny rajone nusizudé 7 asme-
nys (1 pav.).

Spalio ménesj buvo organizuoti
ketveri savizudybiy prevencijos
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1 pav. Mirtingumas dél savizudybiy Lietuvoje, Kauno apskrityje ir Prieny
rajone 2009-2018 m.

mokymai pagal tarptautine prog-
rama,,,Safe TALK". Tai—tarptautiniu
lygiu pripazinti mokymai, kurie ati-
tinka auksciausius mokymams ke-
liamus standartus. Mokymy metu
grupése dalyvavo nuo 25 iki 30 Zmo-
niy. DidZiaja dalyviy dalj sudaré Prie-

ny bendrojo ugdymo jstaigy direk-
toriai ir jy pavaduotojos, moky-
tojai, socialiniai pedagogai. Mo-
kymus baigusiems iSduoti sertifi-
katai. Mokymus vede Vaiva Jus-
keviciuté, Viktorija Andreiké-
naité, Jolanta Latakiené.

Antibiotikus vartokime atsakingai —
kitaip jie bus neveiksmingi

Antibakteriniai vaistai buvo
sukurti bakteriju sukeltoms li-
goms gydyti, taciau visame pa-
saulyje pastebima tendencija,
kad Sie vaistai vartojami netin-
kamai — per daznai, neistyrus ne-
galavimy priezasciy ir pan. Dél
tokio vartojimo bakterijos tampa
atsparios vaistams ir kyla grés-
mé, kad greitai nebebus priemo-
niy paprasc¢iausioms infekcijoms
gydyti. Prasidéjus Saltajam mety
laikui ir gripo sezonui, daugéja
persalimo simptomais besiskun-
dzian¢iy asmenu, padaznéja ir
antibiotiky suvartojimas.

Kaip dar galima mazinti
antimikrobinj atsparuma?

Situacija, kai vaistai nebeveikia
bakterijy, vadinama antimikrobiniu
atsparumu. Tai yra labai pavojinga,
nes tampa sunku iSgydyti iki Siol sek-
mingai vaistais jveikiamas ligas. To-
dél medikai ragina mazinti bakterijy
atsparuma vaistams. Tinkamas anti-

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

Antibiotikai gydo tik bakterijy sukeltas infek-
cijas, gripo ir perSalimo antibiotikai neveikia.
; Negalima pasilikti antibiotiky atsargai ir
dalintis jy likuciais su Seimos nariais, draugais.
Nenaudoti antibiotiky savarankiskai.

J

biotiky vartojimas yra labai svarbi
priemoneg, taciau yra ir kity budy,
kuriais kiekvienas i§ miisy galime
prisidéti prie Siy vaisty veiksmin-

kreciamuyjy ligy.

Gripo sezono metu rekomen-
duojama nepamirsti kasmet
pasiskiepyti nuo sezoninio gripo

gumo iSsaugojimo: beivengti kontakto su per$alimo
e plaukime rankas ir neleiskime  liga ar gripu sergan¢iu asmeniu
plisti ligy sukélejams; (saugus atstumas— 1 m.).
e tinkamai ruoskime maistg ir Antibakterinius vaistus su-
uztikrinkime jo sauga; kiiré medicinos mokslo atstovai,
e laikykimés kos¢jimo ir ¢iau-  taciau jy veiksmingumo i$saugo-
dejimo etiketo; jimas — musy visy rankose. Sau-

e susirge laikykimés gydytojuy
nurodymy (jeigu nurode, likime na-
muose, vaistus vartokime taip, kaip

gokime savo ir artimyjy sveikata,
ovaistus vartokime atsakingai.

Informacijos saltinis — Nacio-

nurodé gydytojas); g .
o venkime nesaugiy lytiniy nalmz; ?u.okizenes sveikatos cent-
santykiy; ras prie Sveikatos apsaugos minis-

e laiku skiepykimés nuo uz- [0S
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Jvyko mokiniy konferencija ,,Mokinys — mokiniui!“

Lapkriio 22 dieng Visuomenés sveikatos biure vyko mokiniy konferencija ,,Mokinys — mokiniui“.
Konferencijos metu keturiy rajono mokykly mokiniai pristaté praneSimus sveikos gyvensenos ir patyciy
prevencijos temomis. Konferencijos tikslas — skatinti Prieny rajono bendrojo ugdymo jstaigy mokiniy
bendravima bei bendradarbiavima, dalinimasi atlikty veikly geraja patirtimi sveikatos srityje. PraneSimus
vertino komisija, kuria sudaré Asta Gataveckiené, Virginija Zujiené ir Danguolé Damijonaityté.

Mokiniy pranesimai buvo verti-
nami pagal Siuos kriterijus: temos ak-
tualuma, keliamy problemy svarba
atstovaujamos mokyklos bendruo-
menei, pateiktos informacijos tiks-
luma ir pagristuma, naujuma, k-
rybiSkuma ir itaiguma, originaluma,
apibendrinimy ir siillymy / jzvalgy
formulavima.

Konferencijos metu buvo isrink-
tasvienasgeriausias praneSimas—Skais-
tés Radzininaités ir Véjiinés Savickai-

tés,, Vaisiai ir darzoves—vitaminy bom-
bos“ (,,Azuolo* progimnazija). Sios
mokinés buvo deleguotos atstovauti
Prieny rajono savivaldybei | Kauno
apskrities 5-12 klasiy mokiniy kon-
ferencija ,,Mokinys-mokiniui!“, kuri
vyko Domeikavoje. Mokines konfe-
rencijai ruo$eé visuomenes sveikatos
specialiste, vykdanti visuomenés
sveikatos priezitira mokykloje, Vaida
Lazauskiené ir technologiju mokytoja
Reda Zuikiené.

Visi konferencijos dalyviai buvo
apdovanoti padékos rastais ir Visuo-
mengs sveikatos biuro jsteigtais suve-
nyrais, o nugalétojoms jteiktos ir
Svietimo skyriaus vedéjo padékos.
Deékojame dalyvavusiems Stakliskiy
ir Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazi-
ju, ,AZuolo progimnazijos, Skriau-
dziy pagrindinés mokyklos moki-
niams, juos ruosusiems ir atlydéju-
siems j renginj mokytojams.

Prieny rajono mokiniai dalyvavo stovykloje ,,Bendravimas

sveikatai — Sniego gniuztés mokykla, 2019

Siy mety spalio 31 d. — lapkricio 3 dienomis Stak-
liSkiu, Jiezno, Veiveriy Tomo Zilinsko ir ,Ziburio®
gimnazijy I-1l klasiy mokiniai dalyvavo stovykloje
»Bendravimas sveikatai — Sniego gniuztés mokykia,
2019, kuri vyko Vilkijos Zemés ukio mokykloje. IS
Prieny rajono vyko 8 mokiniq komanda, kuria sudare:

= vm -

uvm -

qullalte Rimanté Navickaite, Ineta Kernazickaité
(.,Ziburio® gimnazija), Laura Dzedraviciaté (Veiveriy
Tomo Zilinsko gimnazija).

Siame renginyje deSimty klasiy moksleiviai ne tik
idomiai leido laisvalaikj be svaigaly kartu su bendra-
amziais ir suaugusiais vadovais, bet ir mokesi. Sveikatos
stiprinimo tiksly Sioje stovykIOJe sieckiama mokantis pa-
déti bendraamziams ir jaunesniems moksleiviams gyven-
ti sveikiau ir blaiviau. Per Zaidimus, veiklas, psicho-
loginius pratimus ir paskaitas suZinoma, kaip tinkamai
iSreiksti draugiSkuma, pasisakyti apie problemas, palai-
kyti vieni Kitus, priimti ir suteikti pagalba. Stovykloje
taip pat jgyjama Ziniy apie psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo zalg ir budus, kaip ju atsisakyti. Mazose grupése
aktyviai vyksta kuryblne veikla, daug diskutuojama ri-
pimais klausimais, mokomasi isreikti savo mintis ir
Jausmus. ,,Mes suh'pome tvirtai,“ —teige dalyviai. Ne vienas
pasisake, kad tai vienas geriausiy jiems gyvenime nuti-
kusiy dalyky, ir tvirtino, kad pasijuto sustipréje. Dalyviai
igijo pradiniy igiidziy dirbti prevencinj darba su jau-
nesniais moksleiviais. Sios stovyklos personalg ir veiklos
programa paruose V3], Psichikos sveikatos iniciatyva“

&.KIJO“\ZE
)
| DKYE ¢

Kartu su Lietuvos sveikatos psichology sajunga. Stovykla
Siais metais finansuojama i§ Visuomenés sveikatos stip-
rinimo fondo. Stovyklos Lietuvoje rengiamos jau 25-
erius metus. Pirmoji ,,Sniego gnitiZtés“ stovykla pagal
adaptuotg Lietuvoje programa jvyko 1994 m. Kaune ir
iki Siol tebegyvuoja.

Prieny rajono visuomenés sveikatos biuras, prisidejes
prie Sios stovyklos gyvendlmmo deO]a dalyvavusm
mokykly mokiniams —uZ mokiniy pasiryzima dalyvauti,
mokykly administracijai ir mokytojams — uz mokiniy
skatinima dalyvauti. StakliSkiy gimnazijos mokyklinio
autobusiuko vairuotojui Antanui—uz saugia keliong
stovykla ir i§ jos. Zinoma, labiausiai dékojame mokiniy
téveliams, kad pasitikéjo ir iSleido vaikus i Sig stovykla.

Tikimés, kad kitais metais sulauksime dar didesnio
dalyviy skaiciaus.
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StrielCiuose vyko proty musis

Lapkricio 20 d. StrielCiy bibliotekoje vyko uzsiémimas dabar ypac
aktualia tema — persalimo ligy ir gripo profilaktika. Visuomenés
sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos stiprinima,
A.Gataveckiené papasakojo apie persalimo ir gripo simptomus, Siy
ligy skirtumus, pataré, kaip nuo jy apsisaugoti. Taip pat renginio
dalyvés pasidalijo savo patirtimi, kaip reikéty stiprinti savo imuniteta,
norint nesusirgti uzkre¢iamomis kvépavimo taku ligomis.

Vehau vyko proty masis ,,PerSalimo ligy profilaktika. Antimikrobinis
atsparumas”. Buvo sudarytos 2 komandos: ,,Svelkuoles ir ,,Drasuoleés®.
Komandoms buvo pateikiami jvairts klausimai, susij¢ su uzkreciamomis
ligomis ir antibiotiky vartojimu. Komandos stengési kuo teisingiau atsakyti
i pateiktus klausimus bei pagilino savo sveikatos zinias. Nugal¢jo komanda
»Drasuolés“. Dékojame visoms dalyvéms ir bibliotekininkei Daivai
Mockevicienei uZSilta priemima ir glaudy bendradarbiavima.

Moksleiviy konkursas ,,Drauge nugalésime

bakterijy atsparuma antibiotikams!*

Lapkricio 13 d. jvyko Prieny rajono 10-11 ar II-lll gimnaziniy klasiy
moksleiviy konkursas ,,Drauge nugalésime bakterijy atsparumg antibio-
tikams!“, kuris skirtas Europos supratimo apie antibiotikus dienai paminéti.

Konkursas yra viena i§ moksleiviy saviraiskos ir sgmoningumo ugdymo
formy, kuriantivertybing sveikatos samprata, skatinanti dometis sveikatos
saugojimo ir stiprinimo galimybémis. Sio konkurso tikslas - teikti
mokiniams informacija apie antimikrobinj atsparuma, racionaly jy vartojimag
ir skyrima, savigydos aspektus, kitas infekcijy kontrolés priemones, kurios
padeda keisti asmens poziiiri. Prieny rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuro sudaryta komisija iSrinko nugalétoja, atsizvelgdama j Siuos
vertinimo kriterijus: temos atitikimas ir atskleidimas; meninis ir techninis
sprendimas; idéjos originalumas; pristatymo kiirybiSkumas; taisyklingos
kalbos vartojimas; estetinis apipavidalinimas, pateiktos informacijos
tikslumas, jtaigumas. Konkurse dalyvavo Skriaudziy pagrindinés mokyklos
mokinés Rugilé Aukstuolyté ir Neda Jeselitinaité, joms pasiruosti padéjo
direktoriaus pavaduotoja ugdymui Aiduté Juresiené bei Veiveriy Tomo
Zilinsko gimnazijos mokiné Gerda Meskinyté, kuria ruo$e mokytoja Ona
Zofija Jasaitien¢ ir visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos prieziira mokykloje, Erika Basinskaité-Zubriené.

I baigiamaja regioning konferencija, kurivyks Lietuvos sveikatos moksly
universitete Medicinos akademijos Visuomenes sveikatos fakultete lapkricio
27d., iSrinktos SkriaudZiy pagrindinés mokyklos mokinés — Rugilé ir Neda.
Dékoj ame visiems dalyvavusiems konkurse ir linkime sekmés ateityje!

NEMOKAMAS

KUNO KOMPOZICIJOS JVERTINIMAS

Kvietiame atvylkti j
Prieny rajono

savivaldybes m":::‘h:
visuomenes e
sveikatos biurg ir Zalings) [prochy, tapt

lizebhad aktywasninis) B

Latnal fvmriiu Beli save
(i CLUOMenIs, | kuriuos
atsitwahgdami gasime

el
i ety bos
ntssaakyll

NEMGKF\ MA' Hvsrg i davgsla

atlikti kino RIS T

kompozicijos

jwertinima, kurio

metu bus nustatyti SUZINOKITE
DAUGIAU APIE

SIE RODIKLIAL SAVO KUNA!

@@Gﬁﬁ&@

Kano Hino Hlﬂtl'nlﬂlt mwm
rru-u R i Mdln}ql whiynliy
indrhaas iy rlebaly kimhis I'|'I-‘ ilL
[RBi} kiikin iyl

VIETA | KADA

PRIENL RAJONO SAVIVALDYBES

Pirmacienisis Perrk baciioninig

13%0-15% 13%-15%8
=

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
(Revuonos g. 4, Prienal)

Bikting ikanksting registracija tol, 8 318 544 27, mob, B 678 76 985



