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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Medaus savybes ir nauda sveikatai

Medus — vienas seniausiy
maisto ir sveikatai naudingy pro-
dukty. Dar pries 2400 m. Hipo-
kratas rasé apie atsikoséjima
skatinanéias medaus savybes,
Galenas teigé, kad medus pa-
gerina virskinima. Graikai tikejo,
kad medus gali pailginti Zmogaus
gyvenima, teikti Zvalumo ir svei-
katos.

Medy bités gamina i§ nektaro.
Tai cukringas skystis, kurj zydéjimo
metu Zieduose iSskiria augalai. Me-
daus skonis ir kvapas priklauso nuo
augaly ziedy kvapo, i§ kuriy paimtas
nektaras. Taip pat jis priklauso nuo
biciy vasko ir kity kvapy, kurie yra
avilyje. Medus yra gliukozés ir fruk-
tozes misinys, kurj miisy organizmas
pasisavina labai greitai. Jisyra vienas
1§ ty rety produkty, kurio beveik ne-
reikia perdirbti. Jis greitai pasisavi-
namas ir greitai atstato Zzmogaus je-
gas. Medaus riisiy cheminé sudeétis
bei biologinés ypatybés skirtingos.
Tai priklauso nuo augaly, i§ kuriy
rinktas nektaras, ir nuo mety laiko.
Meduje randama apie 300 jvairiy
medZiagy: apie 19 proc. vandens,
daug angliavandeniy, i$ kuriy dau-
giausia —fruktozes ir gliukozes (po
33ir 40 proc.). Taip pat meduje yra

1,5-5 proc. sacharozes, 5-10 proc.
maltozes, kity cukry, mineraliniy
medziagy (gelezies, kalio, kalcio,
magnio, natrio), vitaminy (B1, B2,
B3, PP, niacino, pantoteno riigsties),
nedideli kiekiai fermentuy, fitoncidy,
hormonq, eteriniy aliejy bei medZia-
gy, turinciy aromatiniy, antioksi-
daciniy bei baktericidiniy savybiy.
Ka tik iSsuktas medus btina skys-
tas, taciau veliau jis kristalizuojasi, o
tai — geros kokybés pozymis. Kris-
talizuodamasis medus $vies¢ja, 0 ant
sutirStéjusio medaus pavirsiaus susi-

formuoja balta gliukozes plutele, ku-
ri laikoma itin vertinga. Tokj medy
galima drasiai pirkti. Ziema nepir-
kite skysto medaus—jis galibuti per-
kaitintas ir netekes veikliyjy medzia-
gy. Tinkamai paruostas bei gerai
iSlaikytas natiiralus lietuviSkas me-
dus sveikatos poziiiriu yra pats ver-
tingiausias. Per anksti i$ avilio iSim-
tas medus linkes suriigti. Surtigusj
medy nesunku atpazinti i§ nema-
lonaus, rigstaus kvapo. Be to, jisinde

(Nukelta j 5 p.)

»1evy linijoje” budi daugiau
psichologu, ir ilgeja darbo laikas

Profesionaliy psichology konsultacijos telefonu
»Tevy linijoje” nuo liepos pradzios teikiamos ir ry-
tais — nuo 9 val. Nemokamai ir anonimiSkai pasi-
tarti su psichologu jvairiais vaiky aukléjimo klausi-
mais galés daugiau nei iki Siol tévu, jtéviy, globéjy
bei seneliy i$ visos Lietuvos.

Dél COVID-19 dar labiau iSaugo
psichologo konsultacijy poreikis

Daugiau nei 2,5 mety Paramos vaikams centre vei-
kiancioje ,, Tévy linijoje* visg laikg skambinanciyjy yra

kur kas daugiau nei galima atsiliepti dél riboto linijos
darbo laiko. Vien pernai liko neatsiliepta pusé skam-
buciy. Dél COVID-19 sukeltos situacijos dar labiau
iSaugo tévy poreikis kreiptis patarimy ir karantino metu,
ir jam pasibaigus.

,»Bendra jtampa, kurig sukélé prisitaikymo prie naujy
aplinkybiy iSSukiai, nezinomybe dél ateities, nerimas
del savo bei artimyjy sveikatos, prisidéjo, kad daugiau
itempty situacijy kildavo ir namuose. Tévy darbas i$
namy, vaiky nuotolinis ugdymas, riboti kontaktai su
artimaisiais, mazZesnés galimybes gauti ,,gyva“ specialisty

(Nukelta j 5p.)

Vyko sveikatingumo stovykia

Liepos 14-15 d. nuostabios gamtos apsuptyje jsikarusioje sodyboje ,Guosta“ Prieny rajono
savivaldybés visuomenes sveikatos biuras, bendradarbiaudamas su Prieny rajono savivaldybe, organizavo
pirmaja sveikatingumo stovykia. | dviejy dieny trukmeés sveikos gyvensenos stovykla susirinkusius dalyvius
pasveikino Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro direktoré llona Lenciauskiené ir
visiems stovyklos dalyviams palinkéjo jgyti naujy sveikos gyvensenos Ziniy ir jgidziy, geros nuotaikos,
nebléstancios energijos ir stiprios sveikatos.

Siaurietiskojo éjimo mokymai
valkams Naulosms Utos semunuole

Besidziaygiant vasaros atostogomis bei graziu oru, liepos 3 d. vaikai
i§ N. Utos, Silavoto ir Balbieriskio senitinijy dalyvavo pusés dienos
stovykloje Naujosios Utos parkelyje. Stovykla prasidéjo Siaurietiskojo
¢€jimo mokymais, kuriuos vedé Prieny r. sav. visuomengs sveikatos biuro
specialiste Biruté Vitkauskaite. Vaikai buvo supazindinti su
S1aurietiSkojo €jimo technika, kiekvienas bandé eiti su lazdomis atliekant
kuo teisingesnius judesius. Taip pat su vaikais zaidéme Zaidimus
panaudodami lazdas. Pabaigoje uzsiémimo vaikai buvo apdovanoti
biuro jsteigtais suvenyrais.

Saikas — sveikatos tévas. (G. Lichtenbergas)

Saugiai megaukites vasaros
tiekiamais malonumais

Vasara — tai atostogy, pramogu, aktyvaus laisvalaikio ir buvimo
gamtoje metas, taciau besidZiaugiant puikiu oru reikéty nepamirsti
savo sveikatos bei saugumo:

® Venkite tiesioginiy saulés spinduliy didZiausio saulés aktyvumo
metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.

e Eidami i lauka, uzsidekite galvos apdangalg ir neSiokite saulés
akinius su UVA ir UVB filtru.

e Dévekite lengvus, Sviesius, natiiralaus audinio, neverziancius, orui
pralaidzius drabuzius.

® Vandenj gerkite ne tik tada, kai iStrokState, taciau visa diena.

® Venkite alkoholio ar kofeino turin¢iy gerimy.

® Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.

e Karstomis dienomis ribokite fizinj kravj.

e Kasdien naudokite apsaugos nuo saulés priemones su ne mazesniu
kaip 15 SPE.

® Nepalikite uzdarytame automobilyje vyresnio amZiaus ar nejgaliy
Zmoniy, vaiky, gyviiny, net ir tuomet, jei visi langai atviri.

Pirmoji rugpjicio ménesio savaité minima kaip
pasauliné kiudikiy Zindymo krutimi savaité. Ja sie-
kiama atkreipti démesj j Zindymo skatinimo ir palai- \
duoti savo vaikui nuo pirmosios akimirkos Siame
pasaulyje. Iki gimimo bidamas uzdaroje, Siltoje, sau- )
gioje erdvéje —mamos pilve, naujagimis Ciulpé kums- 4:_\
diskomforta, bando jo atsikratyti, ir vienintelé vieta,
kur jis gali pajausti sau pazjstama veiksma, yra motinos rankos, vienin-
telis veiksmas yra Ciulpimas, ir vienintelis pazjstamas skonis ir kvapas

Zindymas — geriausia dovana mazyliui!
kymo svarba. Zindymas — tai geriausia, kg galite

telj, pirStelius. Gimes naujagimis, pajautes bet kokj

yra motinos pienas.

Pirmoji stovyklos diena prasidéjo
nuo praktiniy fizinio aktyvumo uz-
siémimy (sporto treneris — Olegas
Batutis), veliau stovyklos dalyviai
klausesi paskaitos ,,Sveikas sené-
jimas, létiniy ligy profilaktika ir gy-
dymas“ (lektorius — Marius Zavec-
kas). Po skaniy ir sveiky piety visi

dalyviai su nekantrumu lauke teori-
nio-praktinio sveikatos psichologes
uzsiemimo, kuriame dalyviai susi-
pazino su dailés terapija (lektoré —
Milda Vazneviciené). Pasiséme
psichologiniy Ziniy, dalyviai ir vel
turéjo galimybe pasimankstinti su
treneriu O. Batuciu. Truput] pailseje

ir atmkvepq po mankstos stovyk-
lautojai dalyvavo praktlmuose sveiko
maisto gaminimo uzsémimuose. Pa-
vakarieniave dalyviai mokeési streso
valdymo ir kvepavimo pratimy
technikos. Po intensyvios ir daug

(Nukelta j 4 p.)

Su motinos pienu vaikas gauna
ne tik svarbiy maistiniy medziagy,
imuniniy veiksniy, bet ir artumo bei
saugumo jausma. Tarp zindomo ku-
dikio ir jo mamos susiformuoja stip-
riausias 1ysys, koki tik Zmogus sugeba
sukurti. Specialistai primena, kad
siekiant uztikrinti optimaly kiudikiy
augima, vystymasi ir sveikata reko-
menduojama kidikius iSimtinai Zin-
dyti pirmus 6 gyvenimo ménesius ir

testi zindyma iki vaikui sukaks 2-€ji,
ojeigu motina ir kiidikis to nori, tai
ir ilgiau.

Zindymas taip pat yra motinos
ir vaiko bendravimo pagrindas, jis
padeda uzmegzti ir iSlaikyti stipry
emocin] rysj tarp motinos ir kudikio.
Zindancios motinos subtiliau suvo-
kia kiidikio norus, greiciau pastebi
jobuklés pokycius ir jam padeda.

(Nukelta j 5p.)
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3 Gyvates !kandlmas

Lietuvoje yra vienintelé nuodinga gyvaté — angis.
Angis gyvena drégnuose miSkuose, miSko aikStelése,
aukstapelkése, pamiSkése. Mégsta Siltas ir saulétas
vietas. MiSke uogaujant ar grybaujant, reikéty bati ati-
desniems — neuzlipti ant gyvatés, nekisti rankos po Sak-
nimis, kelmais, pamacius gyvate negaudyti jos. Gyvaté
kanda tik gindamasi, jeigu leisime jai ramiai pasisalinti,

ji pati nepuls.

KarStomis dienomis gyvates gali
atSliauzti j darZus, prie Suliniy, namo,
tvarto pamaty. Gyvaté daznai pai-
niojama sy bekoju driezu gluodenu
ar Zaléiu. Zaltys turi geltonus skruos-
tus. O jkandus ropliui jj identifikuoti
galima pagal ikandimo Zymes.
Ikandus zalciui matysis danty juosta,
panasiai kaip zandikaulis, o jkandus
gyvatei matosi tik dvi Zymes.

Paciento savijauta po jkandimo
priklauso nuo bendros organizmo
biiklés, amziaus (jautresni vaikai ir
vyresnio amziaus zmonés), ikandi-
mo vietos (kuo arciau galvos ir kak-
lo, tuo rySkesni bus apsinuodijimo
pozymiai). Pirmomis valandomis
daugeliui pacienty kyla bendroji
reakcija: baime, galvos svaigimas,
silpnumas, gali atsirasti vémimas,
viduriavimas, padaznéti Sirdies
ritmas, kristi kraujospuidis. Dazniau-
siai jgeliamos galtinés, todél jos ima

pamazu tinti, sunkiais atvejais tini-
mai gali kilti iki liemens, tada visus
galtinés audinius apima uZdegimas,
jie tampa skausmingi, oda patam-
s€ja, prasideda kraujagysliy ir lim-
fagysliy uzdegimas.

Pirmoji pagalba:
® Pirmiausia nuraminkite nukente-
jusiji. o
® Paskambinkite 112.
® Nuimkite ziedus, laikrodi, apy-
rankes ar kitus daiktus, kurie, tinstant
audiniams, gali sutrikdyti kraujotaka.
o Stenkites kuo maziau judinti jkasta
galling.

® Esant galimybei jkandimo vieta
Saldoma, tam galima panaudotileda
ar saldytu darzoviy maiselj, su-
vyniota | rankSluostj.
o Stenkites galiing laikyti Zemiau Sir-
dies lygio.

Svarbu:
® Nenaudokite arterijg uzspaudzian-
Ciy timpy, nesiurbkite (neciulpkite)
gyvates jkandimo Zaizdos, nes siur-
bimas pasalina tik nedidel; kiekj
vatés nuody, neturi klinikinés rei
mes ir gali pasunkinti suzeldlmq
® Nebandykite gaudyti gyvatés, bet
isiminkite jos spalva ir kaip ji atrodo.
® Stebekite gyvybinius pozymius —
samong (ar kalbinamas Zmogus atsa-
ko) irkvepavima, kol atvyks medikai.
® Jeinukentéjusysis prarado samo-
ng, atverkite kvépavimo takus ir jver-
tinkite kvépavima; jei jis nekvepuoja,
pradekite gaivinima (30 krutinés
paspaudimy ir 2 jpiitimai).

Rinkite tik gerai zmomus grybus

Prasidéjus grybavimo sezonui j miSkus plasta
misko gérybiy rinkéjai, taiau reikia nepamirsti, kad
grybai gali turéti ne tik maistiniy, bet ir nuodingy
savybiy. Dalis valgomy ir nuodingy gryby yra
panasios iSvaizdos, todél dazniausiai nepatyre gry-
bautojai grybais apsinuodija supainioje¢ valgomus

su nuodingais grybais.

Sveikatos problemy gali sukelti ir valgomi, ir
nuodingi grybai. Pirmuoju atveju negalavimai yra susije
suvirskinimo sutrikimais. Kadangi grybaiyra priskiriami
sunkiai virSkinamam maistui, Zmones, turintys jautresne
virSkinimo sistema, gali skqstls sunkumu skrandyje,
pykinimu, vémimu ir viduriavimu. Taciau Sie, per keletg
valandy po gryby valgymo atsirade simptomai neretai

praeina savaime, per 2-4 valandas.

Sunkius, o kartais ir mirtinus apsinuodijimus sukelia
suvalgyti nuodingi grybai. I§ Lietuvoje Zinomy apie 400

riisiy gryby nuodingy yra 40. Dazniausiai apsinuodijama

nudingq gryb supainiojus su valgomuoju. roblerni;
gali kilti ir prisirinkus mazai Zinomy gryby ar valgius
nepazjstamuyjy rinktus grybus.

(Nukelta j 5 p.)

Vyko sveikatingo stovykla

-~

(Atkelta i§ 3 p.)

ispudziy pilnos dienos lauke svei-
katinantis laisvalaikis ir bendra-
vimas.

Antraja stovyklos diena stovyk-
lautojai pradéjo nuo rytinés manks-
tos ir maudyniy Guostos ezere. Ve-
liauvyko sveikatos psichologes teo-
riniai-praktiniai uzsi¢mimai, prak-
bei praktinis sveiko maisto gami-
nimo uzsiémimas.

Profesionaliis lektoriai stovyklos
dalyvius kasdien jtraukdavo | vis
skirtingesnes ir idomesnes veiklas
beiuzduotis, kurios sustiprino stovy-
klautojy sveikatos Zinias ir jgtidZius.
Stovyklos metu daug démesio buvo
skiriama fizinei ir psichinei sveika-
tai. Paskaity ir praktiniy uzsiemimy

metu dalyviai komplek31ska1 susi-
pazino su pagrindiniais ir svarbiau-
siais sveikos gyvensenos principais
ir iSmoko juos praktiskai pritaikyti
savo kasdienéje veikloje. Stovyklos
metusukurta draugiSkumoir bendrys-
tés atmosfera sukuire stiprius Zzmoniy
tarpusavio rySius, kurie tikimes, tesis
ir ateityje. Dékojame visiems
dalyvavusiems!

Stovykla finansuojama Europos
Sqjungos socialinio fondo lésomis
igyvendinant projektq ,, Prieny rajono
gyventojy sveikatos stiprinimas*.

7 —— Kuriame
)

4 ' Lietuvos ateitj
l

£
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PRIKLAUSOMYBE
KARTU!

Bitina iSankstiné registracija:
& (8319)54427
. 867879995

Kreiptis j priklausomybiy konsultanta galima be gydytojo siuntimo,
konsultantas dirba tik mokslu pagristais metodais (nekoduojama,
nehipnotizuojama ir pan.), laikosi anonimiSkumo ir konfidencialumo
principy. Pagal poreikj priklausomybiy konsultacijos teikiamos seniiinijose.

Konsultacijos vyks:

9:00'20'00 val.

(J. Basanaviiaus g. 16 1 a., Prienai.)

Skubios konsultacijos teikiamos:
. 867102737

Priklausomybés nepaiso nei Zmogaus
amiiaus, nei lyties, nei iSsilavinimo -
susidurti su Zalingo alkoholio vartojimo
rizika gali kiekvienas.

Vaiky ir paaugliy gyvensena ir sveikata Prieny rajono savivaldybeje

2019 m. geguiés—bvirielio menesiais Prieny rajono savivaldybéje buvo atliktas moksleiviy gyvensenos
ir sveikatos tyrimas. Sis tyrimas atliktas vadovaujantis tarptautinio HBSC (angl. Health Behaviour in

School-aged Children) tyrimo protokolu. HBSC tyrimas —

tai vienas i$ pagrindiniy paaugliy gyvensenos

ir sveikatos stebésenos tyrimy Europoje, atliekamas pagal griezta, vieninga tarptautinj tyrimo protokola.

Moksleiviai atrinkti laikantis re-
prezentatyvios imties sudarymo
principy, atsitiktinai atrenkant mo-
kyklas. Svarbu pabrezti, kad tiria-
mujy dalyvavimas biomedicininiuo-
se tyrimuose yra savanoriskas, o vai-
ky iki 16 m. amzZiaus dalyvavunm
reikalingi ir tévy sutikimai. Del Sios
priezasties vykdant tiriamujy ap-
klausa 5, 7 ir 9 klasese, asmens in-
formavimo forma moksleiviy te-
vams buvo pateikta elektroniniame
dienyne, sudarant galimybe jy vaikui
nedalyvauti tyrime. Tyrimas buvo at-
lickamas klasése, uztikrinant visiska
tirlamuyjy anonimiékumq, taip pat
papildomai informuojant apie gali-
mybe atsisakyti dalyvauti tyrime.

Moksleiviy apklausos metu buvo
prasoma uZpildyti popiering ano-
niming anketa, atsakant j klausimus
apie jy gyvensena, sveikata ir gerove,
rizikingg elgseng bei socialing aphn—
ka. Atsizvelgiant j tiriamyjy amziy
buvo naudojami du anketos varian-
tai. Pirmoji anketa buvo skirta 5 ir 7
Kklasiy (60 klausimy), antroji—9 kla-
siy moksleiviams (75 klausimai).
Prieny rajono savivaldybéje 2019 m.
atsitiktiniu biidu buvo atrinktos 7
mokyklos, kuriose buvo apklausti
295 moksleiviai, i$ kuriy 23,1 proc.
buvo penktokai, 29,2 proc. septinto-
kai ir 47,8 proc. devintokai. Moks-
leiviy atsako daznis sieke 61,3 proc.
Berniukai Sioje imtyje sudaré 49,5
proc., mergaités — 50,5 proc., moks-

leiviy amziaus vidurkis buvo
13,5+1,73 m.

Vertinant Prieny moksleiviy
mitybos jprocius pastebima, kad
daugiau nei puse mokiniy (57 proc.)
ne kasdien valgo namuose su $eimos
nariais. Vertinant pagal lytj berniu-
kai reciau valgo su Seima nei mergai-
tes. Vertinant pagal klases pastebima,
kad vyresni vaikai dazniau privengia
kartu prie bendro stalo valgytisu Sei-
mos nariais. Kas antras Prieny ra-
jono moksleivis ne kasdien pusry-
ciauja darbo dienomis (55 proc.),
tarp ju — beveik du trecdaliai (60
proc.) devinty klasiy moksleiviy. Sa-
vaitgaliais reguliariai pusry¢iaujan-
¢iyvaiky buvo beveik trecdaliu dau-
giau nei darbo dienomis (74 proc.).

Tyrimo duomenys atskleide, kad
Prieny rajono savivaldybés mokslei-
viai pasizymi nepakankamu ir nere-
guliariu vaisiy ir darzoviy vartojimu:
daugiau nei du trecdaliai moksleiviy
nurode, kad ne kasdien valgo vaisius
(69 proc.), ir nors darZoviy suvar-
tojimas buvo Siek tiek didesnis, ta-
Ciau vis tiek nepakankamas. Beveik
du trecdaliai mokiniy nurode, kad
nekasdieng valgo darzoves (62 proc.).

Dazno moksleivio mitybos ra-
ciono dalis yra maza maisting vertg
turin¢iy produkty vartojimas — jvai-
ris saldumynai, gazuoti ir saldiis ge-
rimai. Beveik kas septintas mokslei-
vis kasdien valgo saldainius ir Soko-
lada bei geria gazuotus saldzius ge-

rimus (atitinkamai — 13 proc. ir 15
proc.). Lyginant mergaites ir berniu-
kus, pastebima, kad mergaités Siek
tiek dazniau valgo saldainius ir So-
kolada, bet reciau geria gazuotus sal-
dziuosius gérimus (atitinkamai— 16
proc. ir 13 proc.), o berniukai daz-
niau gerla gazuotus ir saldZius gerl-
mus ir maziau valgo saldainius ir So-
kolada (atitinkamai— 15 proc.ir 11
proc.).

Taip pat tyrimas atskleide, kad
Prieny rajono savivaldybés mokslei-
viai néra pakankamai fiziSkai akty-
viis. Per pastarasias 7 dienas kasdiene
fizine veikla, kuri truko ne maZiau
kaip 60 minuciy, uzsiéme Siek tick
maziau nei Sestadalis moksleiviy (16
proc.). Vertinant pagal lytj pastebi-
ma, kad mergaites pasizymi mazes-
niu fiziniu aktyvumu nei berniukai.
Tik viena i§ desSimties mergaiciy nu-
rode, kad per pastargsias 7 dienas
uzsiéme kasdiene fizine veikla.

Vertinant miego ypatumus tarp
Prieny rajono moksleiviy, nustatyta,
kad kas antras moksleivis daugiau
neikartg per savait¢ pabudes ryte ne-
sijaucia zvalus ir pailséjes. Vertinant
pagal lytj pastebima, kad $i problema
bidingesné mergaitéms nei berniu-
kams (atitinkamai — 57 proc. ir 42
proc.). Analizuojant rezultatus pa-
stebimas amziaus gradientas—su vy-
resniu amZiumi i problema didéja.
Beveik du trec¢daliai (63 proc.) de-
vinty klasiy moksleiviy nurode, kad

ryte atsibude nesijaucia zvaliis ir pail-
seje. Beveik kas SeStas Prieny rajono
savivaldybes moksleivis susiduria su
sunkumais uzmigti (16 proc.). Nu-
statyta, kad suSia problema dazniau
susiduria mergaités nei berniukai
(atitinkamai—23 proc. ir 9 proc.).

Mazdaug 91§ 10 moksleiviy, be-
simokanciy Prieny rajone, savo svei-
kata vertino patenkinamai arba blo-
gai. Tyrimas atskleide, kad Siek tiek
daugiau nei puse (52 proc.) Prieny
rajono savivaldybes moksleiviy per
pastaruosius 12 ménesiy buvo susi-
zeide ar patyre kity nelaimingy atsiti-
kimy, del kuriy teko kreiptis pagal-
bos | gydytojus ar kitus sveikatos
prieziuiros specialistus.

Moksleiviy burnos higienos jpro-
¢iai kelia susirtipinima. Nustatyta,
kad tik Siek tiek daugiau nei puse
(54 proc.) Prieny rajono savivaldybés
moksleiviy savo dantis valosi bent
du kartus per dieng. Si problemayra
Zymiai labiau iSreiksta tarp berniuky
(72 proc.), nei mergaiciy (36 proc.).

Kas trecias moksleivis nurode
patiriantis psichosomatinius simp-
tomus (27 proc.). Si problema labiau
paplitusi tarp mergaiciy (39 proc.)
ir devinty klasiy mokiniy (42 proc.).
Beveik kas desimtas moksleivis (9—
12 proc.) per pastaruosius 6 méne-
sius jaute galvos svaigima, silpnuma,
nugaros, galvos, skrandzio ar pilvo
skausmus. Mergaités dazniau nei
berniukai jauté galvos svaigima, silp-
numa, skrandzio ir galvos skausmus.

Kaspenktas moksleivis (20 proc.)
nurodé jauciantis nerving jtampa, su-
sirtipinima, kas ketvirtas moksleivis
jautesi irzlus ar buvo blogos nuotai-
kos (23 proc.). Beveik kas trecias

Prieny rajono savivaldybés mokslei-
vis bendra savijautos lygi ivertino
Zemesniu nei vidutinis (28 proc.),
mazdaug kas trecias jaunuolis nuro-
deé, kad nesijaucia aktyvus ar energin-
gas (29 proc.), ramus ar atsipalaida-
ves (32 proc.), jauté kasdieniy do-
minanciy dalyky trikuma (31 proc.).
Vertinant alkoholio vartojimo
jprocius nustatyta, kad iek tieck ma-
ziau nei pusé (46 proc.) Prieny rajono
moksleiviy yra bent karta vartoje
alkoholiniy gérimy. Vertinant pagal
Iyti pastebima, kad mergaités daz-
niau nei berniukai nurode bent karta
vartoj¢ alkoholiniy gérimy (atitinka-
mai—>51 proc. ir46 proc.). Kas penk-
tas moksleivis yra vartojes alkoholio
per pastarasias 30 dieny (18 proc.),
0 14 proc. moksleiviy buvo bent du-
kartvartoje alkoholio iki apsvaigimo.
Dvigubai dazniau nuo alkoholio bu-
vo apsvaige berniukai (20 proc.) nei
mergaités (11 proc.). Pastebima, kad
suamziumi did¢ja alkoholio varto-
jimas ir su juo susijusios patirtys.
Beveik trecdalis mokiniy yra
meging kada nors rukyti (32 proc.),
kiek maziau nei pusé mokiniy bande
rukytielektronines cigaretes (40 proc.).
Sis rikkymo biidas buvo daznesnis
per paskutines 30 dieny nei jprasty
cigareCiy rukymas. Tarp devintoky
12 proc. nurode bandg rukyti nele-
galiy ir agresyviy psichotropiniy me-
dziagy —kanapiy. Si elgsena labiau
iSreiksta tarp berniuky nei mergai-
¢iy (atitinkamai—20 proc. ir 4 proc.).
Vertinant berniuky ir mergaiciy Za-
lingg elgsena pastebima, kad rikymo
patirtys tarp berniuky yra daZznesnes

(Nukelta j 6 p.)
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Medaus savybes ir nauda sveikatai

(Atkelta i$ 3 p.)

susisluoksniuoja: apacioje nuseda
tirStas, o virSuje lieka skystas. Van-
dens kiekis tokiame meduje virsija
norma. Patikrinti, ar medus subren-
des, galima liaudisku biidu: $vieZias,
dar nesutirstéjes medus, pasemtas ir
pilamas i§ Sauksto, teka nenutriiks-
tama srovele, formuodamas pira-
mide. Medaus defektas —per didelis
drégmeés kiekis. Jis rodo, kad medus
dar nesubrendes.

Medaus rusys

Pagal kilme medus skirstomas |
vienarusj (monoflorinj) — grikiy,
liepy, kt. ir daugiarasj (poliflorinj)
—pievy, misky. Zmogulvertmgesms
yra daugiarsis, ypac¢ spygliuociy
lip¢iaus, medus. Jame daugiau rety
junginiu. .

Panagrinékime, kuo vertingas
kiekvienos rasies medus.

Liepy medus —Sviesiai geltonas,
kartais gelsvai zalsvas, malonaus lie-
pu ziedy kvapo. Tinka gydyti per-
Salimo ligas, malSina kosulj, skatina
prakaitavima.

Avieciy medus —nuo $viesiai gel-
tono su Zalsvu atspalviu iki tamsaus
kaip smala, susikristalizaves darosi
labai $viesus su pilk§vu ar melsvu at-
spalviu, kristalizuojasi smulkiai, ma-
lonaus avieciy kvapo. Tinka per-
Salimo ligoms gydyti, malSina kosuli,
galima vartoti profilaktiSkai.

Grikiy medus —tamsiai geltonas
ar rudas, astraus specifinio skonio ir
kvapo. Jis turi daug geleZies ir bal-
tymy o

Pievy medus yra poliflorinis, t.y.
surinktas i§ daugelio augaly ziedy,
malonaus skonio, geltonas arba gels-
vai rusvos spalvos. Jame yra daug
aromatiniy medziagy, nemazai B

grupés ir C vitaminy. Jis vertingas
nusilpusiems Zmonéms ir perSalimo
ligoms gydyti.

Misko medus — dazniausiai
tamsus (priklauso nuo misko auga-
ly), turi daug mineraliniy medziagy,
kalio ir natrio drusky. Labai naudin-
£as Zmogaus organizmui.

Medaus nauda

Biciy medy (dél jo gydomujy
savybiy) nuo seno naudoja daugybe
tauty. Senoviniuose rankrasciuose
yranemazai recepty, kuriuose mini-
mas medus. Siais laikais gydomasias
medaus savybes imta tirti kur kas ati-
dziau, ir gauti rezultatai leidzia me-
dy priskirti prie aktyviausiy gamtos
teikiamy vaisty. Medy vartoti labai
naudinga dél jame esanc¢iy Zmogaus
organizmui reikalingy mineraliniy
medziagy: geleZies, kalio, kalcio,
magnio, natrio, vitaminy. Be to, me-
dus pasizymi ir antibakterinémis sa-
vybemis. Medus vartojamas virSuti-
niy kvépavimo taky uzdegimo (la-
ringito, faringito, sinusito, tracheito,
tmaus bronchito) atvejais kaip anti-
bakterineé ir kosuli mazinanti prie-
moné. Sergant medy reikéty gertisu
Siltu pienu, arbata. Medus yra efek-
tyvus, gydant timinj ir létinj kepeny
uzdegimus, hipertonija ir ateroskle-
roze, kvépavimo ir virSkinamojo
trakto ligas. Gliukoze gerina Sirdies
veikla, skatina medziagy apykaitos
procesus bei padeda neutralizuoti
nuodingasias medZziagas. Medu]e yra
vitaminy ir organiniy rugSciy, pasta-
rosios gerai veikia Zmogaus nervus.
Vakare iSgertas medaus tirpalas geri-
na miega ir tinka vartoti nerviskai
jautriems asmenims, ypa¢ nemigos
metu. Medaus vonios raminamai
veikia nervy sistema, stiprina orga-
nizma, gerina miegg. [ Silto vandens

vonig reikia jdéti 200 g medaus, gerai
iSmaisyti ir vonioje isbiiti 20-30 min.

Sveikatai stiprinti ir profilaktis-
kai reikia naudoti tik natiraly ko-
kybiska medy. Jis turi buti reikiamos
konsistencijos, gero skonio, be
pasaliniy kvapy. Patartina suvartoti
50-100 g medaus per para, §j kiekj
suvalgant per 3—4 kartus.

Bitininkai sako, kad geriausias
medus biina koriuose — jis iSsaugo
visas gydomasias savybes. Be to, vas-
ke vitamino A (karotino) yra netgi
daugiau negu morkose. Kramtant
medaus korl, vitaminas pasisavina-
mas per burnos gleiving. Prarytas ga-
balélis vasko slopina kenksmingas
virskinamojo trakto medziagas. Mu-
sy protéviai valge medy su koriais ir
biciy duonele. Seilés tirpina aktyvia-
sias vasko medziagas, kurios palan-
kiai veikia dantis. O svarbiausia —
kramtomas vaskas su medumi pro-
filaktiskai veikia kvépavimo takus.
Vartojant medy dazniausiai pataria-
ma ji atskiesti, nes taip jo sudeda-
mosios medziagos lengviau patenka
1 organizmo audiniy lasteles. Me-
daus po truputj galima détij salotas,
koses, varske, piena ar §iltg arbata.
Medy reikia laikyti ne aukstesneje
kaip +10°C temperatiiroje, jonega-
lima kaitinti, nes esant +37°C tem-
peratiiraijis praranda daugelj vertin-
gy savybiy. Patartina laikyti Saldy-
tuve, saugoti nuo $viesos.

Atminkite: medy vartoti gali ne
kiekvienas — medaus inhaliacijos gali
pakenkti bronchy astmos priepuoliy
metu, Sio produkto turi vengti sergan-
tieji plauciy emfizema ir visi tie, ku-
riems medus sukelia alergijq.

Farengta pagal A. Baltuskeviciaus kny-
ga ,,Biciy produktai — Zmoniy sveikatai“

Zindymas—geriausiadovanamazyliui! | Rinkite tik gerai

(Atkelta i$ 3 p.)
Motinos pienas yra vienintelis geriausias naujagimio,

kudikio maistas. Tik jis:

epatenkinavisus kiidikio maisto medZiagy ir vandens poreikius

pirmuosius 6 gyvenimo meénesius;

®nuo pat gimimo yra tinkamas kudikio virskinimo sistemai,
ty. tikjinaujagimis, kuidikis pajégia geriausiai pasisavinti; motinos
pienasvirSkinamas lengyiau ir greiciau (per 1,5-2,5val,, retai 3-4
val.) nei adaptuotas misinys (per 3-4val.);

eskatina gerg naujagimio, kiidikio augima ir fizinj vystymasi,

protinj brendima;

® aprupina naujagimio, kuidikio organizmg imuninémis
medZziagomis, t. y. apsaugo ji nuo daugelio ligy sukeleju, toksiny,
blokuoja alergeny patekima | organizma;
eyravisadaSvarus, Siltas, geriausias ir ekonomiskiausias maistas.
Zindymas teigiamai veikia ir moting: tuojau po gimdymo
pridéty prie kriities naujagimiy net ir silpnas zindimas skatina
hormono oksitocino iSsiskyrima, kuris skatina gimdos raumeny
su51trau1qmq, t.y. pagerina ir pagreitina placentos atsiskyrima,
sumazina kraujavimo pavojy. Be to, zindant kudikj daugiau
iSsiskiria hormono prolaktino, kuris ne tik skatina pieno gamyba,
bet ir padeda formuotis motinystes jausmui. Zindymas grei¢iau
padeda gimdai susitraukti, mazina pogimdyvinio kraujavimo
rizika. Verta paminéti, kad zindZiusios motinos reciau serga
krties veziu, kiausidZiy véZiu, osteoporoze.
Zindymas nei$sekina labiau nei dirbtinis maitinimas, nes:
emama kartu sumazyliu gali pamiegoti bet kuriuo paros metu;
e sutaupoma laiko, nes nereikia plauti, sterilizuoti dirbtinio
maitinimo indy, lieka daugiau laiko poilsiui ir kiidikio priezitirai;
emotinos pienas visada ,,paruostas®, sterilus, kiidikiui lengvai
prieinamas, atitinka jo poreikius, nereikia jaudintis dél to, kad
ruoSiant miSinj pateks terSaly ar infekcija, kuri gali sukelti

viduriavima.

Zindymas—nesenkantis meilés ir teigiamy emocijy Saltinis

ir kidikiui, ir mamai!

grybai.

Zinomus grybus

(Atkelta iS 4 p.)

Trumpi patarimai gryby mégéjams:

e Rinkite tik gerai pazjstamus grybus.

® Nevalgykite kity rinkty gryby. Tyrimai rodo,
kad neretai apsinuodijama vyresnio amziaus ir/ ar
asmeny, turinciy regos sutrikimy, rinktais grybais.

® Nemanykite, kad grybais apsinuodyti turi visi
ju valgiusieji. Galbiit patiekale buvo tik vienas
nuodingas grybas, kuris pakliuvo tik vienam val-
giusiajam.

® Kuo veliau atsiranda apsinuodijimo simp-
tomai (pykinimas, vémimas, viduriavimas), tuo
sunkesnis gali buti apsinuodijimas.

® Apsinuodijimo poZymiai gali atsirasti skirtin-
gu metu, nes juos galéjo sukelti skirtingy rasiy

® Persivalgiusiam ar sunkiai grybus virSkinan-
¢iam Zmogui py
savaime turi praeiti per 4-6 val.

e Uzsitesus virSkinamojo kanalo sutrikimams,
bitina kreiptis j gydytoja, nes tik atlikus tyrimus
galima atskirti persivalgyma nuo apsinuodijimo.

e [Skilus klausimy, itarus apsinuodijima gry-
bais, nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkites
pagalbos i artimiausig gydymo istaigg arba pasi-
konsultuokite su visa parg dirbanciais Ekstre-
maliy sveikatai situacijy centro Apsinuodijimy
informacijos biuro specialistais telefonu: 8 5
236 2052.

as, vémimas ir viduriavimas

|+

Mokymy pavadinimas

is higi

#mogaus sveikatai

PRIENU RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO VEDAMU
PRIVALOMUJU MOKYMU GRAFIKAS

Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas

igudZiy mokymas

Mokymas apie alkoholio ir narkotiky Zalq

Visi norintys dalyvauti mokymuose turéty registruotis
tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995
Maloniai lauksime Jasy!

@ _o
_—ag,.

=
=

Darbo diena

Treciadienis

Pirmadienis,
antradienis,
ketvirtadienis,
penktadienis

Penktadienis

NEMOKAMOS

SVEIKOS
MITYBOS

Konsultacijy metu
aptarsime Jums rdpimus su
mityba susfjusius klausimus,

supazindinsime su sveikos
mitybos principais, kartu
ieskosime sprendimy, kaip
galétumete maitintis
sveikiau ir jaustis geriau.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
TEL. 8 678 79 995

PRIENY R. SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURE

(REVUONOS C. 4, PRIENAI)

»1evy linijoje” budi daugiau
psichologu, ir |Ige|a darbo laikas

Paramos vaikams centras )
Children Support Centre .~
auginti g

Nemokamos anoniminés
psichology konsutfacijos
fevams felefonu

ILGESNIS DARBO
LAIKAS!

I-V 5.

| INIJA
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Finansuoja

(Atkelta iS 3 p.)

pagalba, turi savo padariniy ir da-
bar”,—sako Paramos vaikams centro
psichologg, ,, Tévy linijos™ vadove
Juraté BaltuSkiené.

ISlieka aktualts ir jprastai tévus
neraminantys klausimai: kaip rea-
guoti, kai 2-3 mety vaikas viskam
priestarauja, kas padeda motyvuoti
vaikus mokytis, kodél staiga pasi-
keicia paauglio elgesys, kaip spresti
agresyvaus elgesio sukeltas prob-
lemasiir kt.

ligesnis darbo laikas: nuo 9 iki
13 val. ir nuo 17 iki 21 val.

Siekiant suteikti daugiau konsul-
tacijy - psichologiniy Ziniy ir reko-
mendacijy jvairiais tevystes klau-
simais—,, Tévy linijjos“ darbo laikas
ilginamas ir pradeda dirbti daugiau
psichology-konsultanty. Dabar
nemokamu numeriu 8 800 900 12
galima skambinti darbo dienomis
nuo 9 iki 13 val. ir nuo 17 iki 21 val.

,»Psichologai konsultuos ir ry-

tais, nes tai patogus metas tévams,
kuriy darbo diena dar nejsibégejo, o
vaikai jau palydéti j darzelj ar nuo
rudens eis | mokykla. Be to, prie
telefony budes daugiau pswhologu
jprastu, vakariniu metu ir vidurdien;.
Mat téevams lengviau rasti laiko
konsultacijai piety pertraukos metu,
ovakarais kyla daugiau jtampos tarp
Seimos nariy ir atsakymo, kaip elgtis
ar pagalbos nusiraminti, reikia i$
karto®,—pastebi J. Baltuskiené.

Skirtingai nuo kity pagalbos
linijy, kurios remiasi savanoriska
veikla, ,, Tévy linijoje” dirba tik pro-
fesionalus psichologai. Jie padeda
suprastivaiky elgesj, savijauta, porel—
kius ir paaiSkina kiekvieno amziaus
tarpsnio raidos ypatumus. Didele
darbo suvaikais patirtj sukaupe Para-
mos vaikams centro psichologai
pataria, kaip spresti konkrecia situa-
cija. Taip pat padeda suaugusiesiems
nusiraminti ir suvaldyti emocijas, kai
situacija yra jtempta. Rekomen-
duoja, kaip mokyti vaikus susivaldyti
ir tinkamai reiksti jausmus.

Prieny rajono mokiniai dalyvavo
patyrimineéje edukacinéje
stovykloje ,,Sugrmmas

Liepos 19-22 d. Prieny rajono
28 mokiniai nuo 14-18 mety am-
Ziaus dalyvavo ugdymo stovyk-
loje ,,Sugrjzimas“ , kuri vyko kai-
mo turizmo sodyboje ,,Auksiné gi-
ria“, esancioje Moléty rajone.

Stovyklos metu buvo gvilde-
namos draugystés, meilés, lytiSkumo,
savo kiino priemimo, pokyaq paaug-
lystéje ir kitos tokiam amziaus tarps-
niui svarbios temos. Vaikai buvo
mokomi démesio valdymo, kuris la-
bai svarbus geresniam mokymuisi,
asmenybes ugdymui, streso valdymo
techniky. Taip pat buvo mokomasi
samoningo valgymo, aiSkinamasi,
kodéljis svarbus. Vaikai uzsiémimy
metu, per pokalbius, veiklas galéjo
geriau pazinti patys save, susipazinti
su Kitais, tapti drasesni. Stovyklos
tikslas —Svarus Zodynas, minciy hi-
giena, kalbéjimas pozityviai, buvimas
gamtoje, fizinis aktyvumas, suba-
lansuota mityba.

Pirmoji stovyklos diena prasidéjo
nuo susipazinimo, komforto riby
perzengimo patyrimais. Vaikai su-
sipazino ne tik vieni su kitais, bet ir
su stovyklos vadovais, kuriems kiek-
vienas uzdave norima klausima. Po
piety vyko patyriminiai uZsiémimai
bei refleksijos ir dienos aptarimas
prie lauzo.

Antroji diena prasidéjo kelimusi
su dainomis, manksta, sgmoningumo
ir démesio valdymo uZsiémimais.
Toliau vyko bendravimo psicholo-
gijos mokymai, Zaidimai, savigynos
treniruote ir maudynes.

Trecioji diena prasidéjo manksta,
kalbos improvizacijomis. Taip pat
lauke jsimintinas ir pilnas iSbandymy
tylos zygis, kurio metu vaikai ne-
galeéjo kalbeti, prakalbus teko grizti
atgal 100 Zingsniy uZ vieng iStarta

zodi. Zygio metu vaikai stiprino
draugyste, bandé¢ jveikti iSkilusius
iSbandymus, padéti kitiems mokeési
lyderystes, pasitikéti vienas kitu bei
atrasti savo stipriasias puses. Skaniai
papietave vaikai gavo stovyklos apy-
rankes. Kiekvienos dienos pabaigoje
vykdavo refleksijos ir dienos apta-
rimas. Taip pat mokiniai dékojo uz
labai skany, sveika ir subalansuota
maista.

Sioje stovykloje vadovy ir vaiky
bendravimas buvo gristas pasitike-
jimu ir pagarba, sukuriant erdve, kur
visi dalyvaujantys galéty kokybiskai
leisti laikg kartu, klausti ir gauti atsa-
kymus | visus riipimus klausimus,
nes kiekvienas vaikas ir kiekvienas
jo klausimas yra svarbus. Tikime,
kad kiekvienas stovyklos dalyvis pa-
siéme i§ stovyklos veiky tai, ko jam
reikéjo ir truko. Dalyviai pasisake,
kad labiausiai pasiilgs puikios drau-
gijosir nuostabaus vadovy kolektyvo.

(Nukelta j 6 p.)
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Prieny rajono mokiniai dalyvavo patyriminéie
edukacinéje stovykloje ,,Sugrmmas

(Atkelta i§ 5 p.)

Stovykloje su vaikais dirbo penki lektoriai, turintys
ilgametes vaiky stovykly organizavimo patirties. Tai—

Vaidas Arvasevicius, stovyklos vadovas, lektorius
konsultantas, mokymo programy Seimos, poros, tevy ir
vaiky santyqu, auklejimo, pozityviosios tévystes
temomis autorius, turintis 11gamet(; mokymy patirtj,
baiges mokymus psichologinio konsultavimo ir
psichologinés terapijos srityje, Kognityvinés ir elgesio
terapijos praktikas, licencijuotas kovos meny treneris;

Deividas Bubnelis, kiino kultiiros ir sporto treneris,
irkluotojas, sveikatingumo lektorius, patirtiniy Whatansu

stovykly ir Zygiy vadovas;

Jurga Vidugiriené, V3] ,Bundam®“ Whatansu
komandos vadove, keturiy vaiky mama, darbo su itin
auksto intelekto vaikais eksperte, turinti ilgametes
patirties organizuojant bei jgyvendinant iSskirtines
ugdomasias stovyklas vaikams ir jaunimui su holistine,
edukacine, socialinius ir emocinius igidZius lavinancia
programa, rengiant jvairias metodikas, diegiant
movacijas neformaliojo ugdymo srityje.

Riita Vaitiekuté, neformaliojo ugdymo specialiste,

' Vil ERSEY N

ir rezisierius.

jaunimo programy vadove, Whatansu patirtiniy mokymy
ir jaunimo stovykly vadove akredituota tarptautinés
programos ,,Forest School” trecio lygio trenere/praktike.

Artiom Rybakov, profesionalus teatro, kino aktorius

Pakeitimai, del moksleiviy sveikatos
pazymejimy galiojimo laiko!

Remiantis naujausiais Svei-
katos apsaugos ministerijos
(SAM) duomenimis, dél mokslei-
viy sveikatos pazyméjimy yra pa-
sikeitimy, kuriuos turétume Zinoti
kiekvienas. Ypac svarbi informa-
cija mokyklinio amZiaus vaiky tu-
rintiems Zmonéms, visuomeneés
sveikatos specialistams, vykdan-
tiems sveikatos prieziiirag mokyk-
loje, Svietimo ir ugdymo jstai-
goms, stovykly organizatoriams.

Kiekvienais metais moksleiviy
téveliai buvo raginami iki naujy
mokslo mety pradzios atlikti sveika-
tos patikrinima savo vaikams. Taip
patbudavo prasoma neatidelioti vi-
zito pas Seimos gydytoja ar odonto-
loga, nes priesingu atveju tenka lauk-
tiilgose eilése, patiriama nereikalin-
gos itampos, kurios galima iSvengti,
norint pateiktivaiko sveikatos pazy-
meéjima ugdymo jstaigoms. Taciau
Sie metai iSskirtiniai ir kitokie ne tik
mums, bet ir visam pasauliui. Dél
iSplitusios koronavirusinés infekci-
jos (COVID-19) atsirado pasikei-
timy, ir SAM priémé nauja spren-
dimg pratesti sveikatos pazymejimy
galiojima laikg, tam pritare Nacio-
nalinis visuomenés sveikatos centras
ir Svietimo, mokslo ir sporto minis-
terija.

Tad mokiniams, kuriy sveikata
nuo paskutinio patikrinimo nepa-

Sveikatos patikrinimo metu Seimos

? @ Patikrina regéjima ir klausa

Vertina kraujotakos, kvépavimo,
“ virgkinimo, stuburo ir kit
organy bei jy sis(cmq bakle

Pamatuoja kraujo spaudima

|vertina socialing, emocing raida

Sveikatos patikrinimo metu gydytojas
odontologas:

@ silantais

sikeité, ir vaikas tes mokslus toje
pacioje ugdymo ar mokymo jstai-
goje — sveikatos pazyméjimai ga-
lios iki metuy galo. Moksleiviams,
kuriy sveikatos buklé pasikeité,
profilaktiniai sveikatos tikrinimai
bus atliekami ir pazyméjimai is-
duodami iprasta tvarka. Ir Siuo
atveju téveliai savo vaiku sveikata
turi patikrinti gydymo jstaigoje iki
mokslo metu pradzios. Dar svarbu
paminéti: Sveikatos apsaugos mi-
nisterija pranesa, kad stovykly, spor-
to organizatoriai neturi reikalauti
sveikatos pazymejimy, iSskyrus
Higienos normoje ,,Vaiky poilsio
stovykla. Bendnejl sveikatos saugos
reikalavimai“ taikomas iSimtis.
Nepamirskite, jog kasmetinis profi-

laktinis sveikatos patikrinimas, ku-
rio metu jvertinama bendra sveika-
tos biikle, privalomas visiems vai-
kamsiki 18 mety. Taip pat pilname-
¢iai mokiniai, kurie mokosi ugdymo
istaigoje, pagal bendrojo ugdymo
programas privalo pasitikrinti savo
sveikata.

Visi sveikatos patikrinimo re-
zultatai, pavyzdziui, fizinio ugdymo
grupe, igis, svoris, iSvados ir reko-
mendacijos ir kt., gydytoju yra suve-
damos j elektroning sveikatos sis-
temg. Sveikatos pazymejimy reko-
mendacijas apie vaiky sveikata, del
mokiniy sveikatos pedagogams tei-
kia visuomenes sveikatos specialis-
tas, vykdantis sveikatos prieziiirg
mokykloje.

PARENGE:

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

INFORMACIJA RINKO:

Direktore

Ilona Lenciauskiené

Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomeneés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenegs sveikatos stebésena
Biruté Vitkauskaité

Visuomeneés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenegs sveikatos stiprinima
Asta Gataveckiené

Visuomenés sveikatos specialistai
mokyklose:
Visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenes sveikatos priezitira
mokykloje
Lopselis-darzelis ,,Pasaka®, lopSelis-
darzelis ,,Saulute®, lopSelis-darzelis
,»Gintarélis“
Monika Treigé
Visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenes sveikatos priezitira
mokykloje
Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje
Erika BaSinskaité-Zubriené
Visuomenés sveikatos specialiste, vy-
kdanti visuomenes sveikatos priezitirg
mokykloje
StakliSkiy gimnazijoje
Laima Miliukiené

Visuomeneés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenes sveikatos prieziiira
mokykloje

»Azuolo® progimnazijoje, Naujosios
Utos pagrindinéje mokykloje

Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialisté, vyk-
danti visuomenés sveikatos prieZiiira
mokykloje 5
»Ziburio“ gimnazijoje, Silavoto
pagrindinéje mokykloje

Zinaida Arlauskiené

Visuomenés sveikatos specialiste, vyk-
danti visuomenes sveikatos prieziiira
mokykloje

Balbieriskio pagrindinéje mokykloje,
I8lauzo pagrindinéje mokykloje
Rasa Rinkeviciené.

Prieny r. savivaldybés visuomenés sveikatos biurui

reikalingas visuomeneés sveikatos specialistas, vykdantis

sveikatos prieziurg mokykloje

Istaigose;

iSvadas;

prienal.vs.biuras@gmail.com

Kbvalifikaciniai reikalavimai:

- turéti aukstajj universitetinj biomedicinos mokslo studijy srities
visuomenés sveikatos krypties iSsilavinimo bakalauro laipsnj ar jam
prilyginta iSsilavinima (medicinos felcerio, felcerio-laboranto, sanitarijos
felcerio, higienos felcerio, higienisto (iSskyrus burnos higienisto),
felcerio, vaiky jstaigy medicinos sesers, medicinos sesers, akuserio,
bendrosios praktikos slaugytojo) ir atitinkamos kvalifikacijos diploma;

- dirbes visuomeneés sveikatos prieziiiros specialistu, atsakingu uz
sveikatos prieZitirg ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo

-iSmanyti LR jstatymus, kitus teises aktus, reglamentuojancius vaiky
sveikatos priezitira, sveikatos sauga bei stiprinimg, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos klausimais;

- gebetivaldyti, kaupti, sisteminti, apibendrinti informacija, rengti

- moketi dirbti Microsoft Office programiniu paketu;
- turéti organizaciniy gebejimuy;
- sklandziai déstyti lietuviy kalba mintis rastu ir ZodZiu.

Gyvenimo aprasyma (CV) siyskite elektroniniu pastu

I8samesné informacija teikiama mob. tel. +370 678 79 994.

Vaiky ir paaugliy
gyvensena ir sveikata
Prieny rajono savivaldybeje

(Atkelta i§ 4 p.)

nei tarp mergaiciy.

Analizuojant duomenis nustaty-
ta, kad kas desimtas (11 proc.) Prie-
ny rajono savivaldybes devintokas
nurode turéjes lytiniy santykiy. Ver-
tinant pagal lytj, berniukai tris kartus
dazniau nurode tureje lytiniy santy-
kiy patirties nei mergaités (atitinka-
mai— 16 proc. ir 6 proc.).

Patycios tarp mokiniy vis dar is-
lieka aktuali problema —kas penktas
Prieny rajono savivaldybés mokslei-
vis teigé per pastaruosius du méne-
sius mokykloje patyres patycias (21
proc.), o kas septintas (14 proc.) pri-
sipazino tyciojesis i$ kity moksleiviy.
Vertinant pagal lyti, ty¢iojimasis i$
kity labiau budingas berniukams nei
mergaitéms (atitinkamai—22 proc.
ir 9 proc.), o patycm patyrimas
budingesnis mergaitéms (22 proc.)
neiberniukams (19 proc.). Reikéty
atkreipti démesi, kad mokykloje i$
kity dazniausiai tyciojasi devintokai.
Taip pat devintokai yra beveik du
kartus dazniau labiau linke jsitraukti
i pestynes nei kity klasiy mokiniai.

I8 viso 2 proc. devintoky, besi-
mokanciy Prieny rajono savivaldy-
bés mokyklose, nurode, kad per pa-
staruosius 12 ménesiy megino zZu-
dytis, o beveik kas deSimtas—planavo
savizudybe. Pastebéta, kad mergaités
labiau nei berniukai yra linkusios
kurti savizudiS$kus planus (atitin-
kamai— 11 proc. ir 7 proc.) ir beveik
dvigubai daugiau mergaiciy nei ber-
niuky yra méging zudytis (atitinka-
mai— 3 proc. ir 2 proc.).

Tyrimo metu buvo jvertintas
moksleiviy bendravimas su tévais ir
jauciama parama i$ tévy ir draugy.
Nustatyta, kad daznesni bendravimo
sunkumai kyla bendraujant su téciu
neisumama (atitinkamai—32 proc.
ir 13 proc.). Vertinant kalbéjimosi
svarbiomis temomis ypatumus pagal
Iyti nustatyta, kad sunkumy bend-
raujant su teciais labiau kyla mer-
gaitéms, o bendraujant su mamomis
—berniukams. Sunkiausiai su tévais
sekasi bendrauti devinty klasiy
moksleiviams.

Vertinant suvokiama socialing
mokytojy ir bendraklasiy parama pa-

stebima, kad beveik kas trecias Prie-
ny rajono savivaldybes moksleivis
nejaucia pakankamos paramos is
bendraklasiy (33 proc.) ir mokytoju
(30 proc.). Bendraklasiy paramos
stygiy labiau jaucia mergaités (40
proc.) ir devinty klasiy moksleiviai
(35 proc.). Berniukai mokytojy pa-
ramosjauciasi gaunantys daugiau nei
mergaites.

Pagal gautus ir iSanalizuotus
duomenis, Prieny rajono savivaldy-
bés moksleiviy gyvensenos ypatu-
mus vertéty isskirti tris problemas,
rodancias netinkamy jprociy for-
mavimasi:

1) nepakankamas kasdienis
fizinis aktyvumas;

2) netinkami mitybos jprociai;

3) nepakankama burnos hi-
giena.

Lyginant bendrai su Lietuva,
Prieny rajono moksleiviai pasizymi
prastesniais rodikliais vertinant pus-
ry¢iavimo ir burnos higienos jpro-
¢ius, be to, jie dazniau riko elektroni-
nes cigaretes. Be to, berniukai nei-
giamai iSsiskiria alkoholio vartojimo
pozitiriu, 0 mergaités —nepakanka-
mu intensyviu fiziniu aktyvumu.

Zvelgiant iS teigiamos puses ga-
lima pabrézti, kad Prieny rajono vai-
kai ir paaugliai reciau susizeidzia ir
patenka j nelaimingus atsitikimus,
jie atsibude dazniau jauciasi zvaliis
ir pailseje. Svarbu pabrezti, kad ma-
sy rajono moksleiviai reiau jaucia
nerving jtampa, susiripinima, reciau
patiria patycias ir tyciojasi i$ kity
mokykloje, jiems maziau budinga
savizudiska elgsena. Vertinant socia-
ling aplinka pastebéta, kad moks-
leiviai reciau patiria sunkumy kalbe-
damiesi su mama (pamote) ir jaucia
mazesng bendraklasiy paramos sto-
kq Nors Prieny rajono moksleiviai
reciauyramegine rukyti kanapiy savo
gyvenime, taciau, lyginant su Lie-
tuvos moksleiviais, jie dazniau riko
elektronines cigaretes.

Vertinant Prieny rajono savival-
dybés jaunuolius pagal lytj, reikéty
atkreipti démesj, kad berniukai pa-
sizymi Siek tiek prastesniais rodik-
liais, lyginant su Lietuvos imtimi, 0
mergaités nuo Lietuvos bendra-
amziy skiriasi nedaug.
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