
2020 m. liepos 29 d.3 p. Nr. 56 (10309)

– ðeimai apie sveikatà
PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuras

Pirmoji stovyklos diena prasidëjo
nuo praktiniø fizinio aktyvumo uþ-
siëmimø (sporto treneris – Olegas
Batutis), vëliau stovyklos dalyviai
klausësi paskaitos „Sveikas senë-
jimas, lëtiniø ligø profilaktika ir gy-
dymas“ (lektorius – Marius Zavec-
kas). Po skaniø ir sveikø pietø visi

dalyviai su nekantrumu laukë teori-
nio-praktinio sveikatos psichologës
uþsiëmimo, kuriame dalyviai susi-
paþino su dailës terapija (lektorë –
Milda Vaznevièienë). Pasisëmæ
psichologiniø þiniø, dalyviai ir vël
turëjo galimybæ pasimankðtinti su
treneriu O. Batuèiu. Truputá pailsëjæ

ir atsikvëpæ po mankðtos, stovyk-
lautojai dalyvavo praktiniuose sveiko
maisto gaminimo uþsëmimuose. Pa-
vakarieniavæ dalyviai mokësi streso
valdymo ir kvëpavimo pratimø
technikos. Po intensyvios ir daug

Vyko sveikatingumo stovykla
Liepos 14–15 d. nuostabios gamtos apsuptyje ásikûrusioje sodyboje „Guosta“ Prienø rajono

savivaldybës visuomenës sveikatos biuras, bendradarbiaudamas su Prienø rajono savivaldybe, organizavo
pirmàjà sveikatingumo stovyklà. Á dviejø dienø trukmës sveikos gyvensenos stovyklà susirinkusius dalyvius
pasveikino Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuro direktorë Ilona Lenèiauskienë ir
visiems stovyklos dalyviams palinkëjo ágyti naujø sveikos gyvensenos þiniø ir ágûdþiø, geros nuotaikos,
neblëstanèios energijos ir stiprios sveikatos.

( N u k e l t a  á  4 p . )

Besidþiaugiant vasaros atostogomis bei graþiu oru, liepos 3 d. vaikai
ið N. Ûtos, Ðilavoto ir Balbieriðkio seniûnijø dalyvavo pusës dienos
stovykloje Naujosios Ûtos parkelyje. Stovykla prasidëjo ðiaurietiðkojo
ëjimo mokymais, kuriuos vedë Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuro
specialistë Birutë Vitkauskaitë. Vaikai buvo supaþindinti su
ðiaurietiðkojo ëjimo technika, kiekvienas bandë eiti su lazdomis atliekant
kuo teisingesnius judesius. Taip pat su vaikais þaidëme þaidimus
panaudodami lazdas. Pabaigoje uþsiëmimo vaikai buvo apdovanoti
biuro ásteigtais suvenyrais.

Ðiaurietiðkojo ëjimo mokymai
vaikams Naujosios Ûtos seniûnijoje

Vasara – tai atostogø, pramogø, aktyvaus laisvalaikio ir buvimo
gamtoje metas, taèiau besidþiaugiant puikiu oru reikëtø nepamirðti
savo sveikatos bei saugumo:. Venkite tiesioginiø saulës spinduliø didþiausio saulës aktyvumo
metu, t. y. nuo 11.00 iki 17.00 val.. Eidami á laukà, uþsidëkite galvos apdangalà ir neðiokite saulës
akinius su UVA ir UVB filtru.. Dëvëkite lengvus, ðviesius, natûralaus audinio, neverþianèius, orui
pralaidþius drabuþius.. Vandená gerkite ne tik tada, kai iðtrokðtate, taèiau visà dienà.. Venkite alkoholio ar kofeino turinèiø gërimø.. Valgykite lengvus ir nekaloringus patiekalus.. Karðtomis dienomis ribokite fiziná krûvá.. Kasdien naudokite apsaugos nuo saulës priemones su ne maþesniu
kaip 15 SPF.. Nepalikite uþdarytame automobilyje vyresnio amþiaus ar neágaliø
þmoniø, vaikø, gyvûnø, net ir tuomet, jei visi langai atviri.

Saikas – sveikatos tëvas. (G. Lichtenbergas)

Saugiai mëgaukitës vasaros
tiekiamais malonumais

Medus – vienas seniausiø
maisto ir sveikatai naudingø pro-
duktø. Dar prieð 2400 m. Hipo-
kratas raðë apie atsikosëjimà
skatinanèias medaus savybes,
Galenas teigë, kad medus pa-
gerina virðkinimà. Graikai tikëjo,
kad medus gali pailginti þmogaus
gyvenimà, teikti þvalumo ir svei-
katos.

Medø bitës gamina ið nektaro.
Tai cukringas skystis, kurá þydëjimo
metu þieduose iðskiria augalai. Me-
daus skonis ir kvapas priklauso nuo
augalø þiedø kvapo, ið kuriø paimtas
nektaras. Taip pat jis priklauso nuo
bièiø vaðko ir kitø kvapø, kurie yra
avilyje. Medus yra gliukozës ir fruk-
tozës miðinys, kurá mûsø organizmas
pasisavina labai greitai. Jis yra vienas
ið tø retø produktø, kurio beveik ne-
reikia perdirbti. Jis greitai pasisavi-
namas ir greitai atstato þmogaus jë-
gas. Medaus rûðiø cheminë sudëtis
bei biologinës ypatybës skirtingos.
Tai priklauso nuo augalø, ið kuriø
rinktas nektaras, ir nuo metø laiko.
Meduje randama apie 300 ávairiø
medþiagø: apie 19 proc. vandens,
daug angliavandeniø, ið kuriø dau-
giausia – fruktozës ir gliukozës (po
33 ir 40 proc.). Taip pat meduje yra

Medaus savybës ir nauda sveikatai

1,5–5 proc. sacharozës, 5–10 proc.
maltozës, kitø cukrø, mineraliniø
medþiagø (geleþies, kalio, kalcio,
magnio, natrio), vitaminø (B1, B2,
B3, PP, niacino, pantoteno rûgðties),
nedideli kiekiai fermentø, fitoncidø,
hormonø, eteriniø aliejø bei medþia-
gø, turinèiø aromatiniø, antioksi-
daciniø bei baktericidiniø savybiø.

Kà tik iðsuktas medus bûna skys-
tas, taèiau vëliau jis kristalizuojasi, o
tai – geros kokybës poþymis. Kris-
talizuodamasis medus ðviesëja, o ant
sutirðtëjusio medaus pavirðiaus susi-

formuoja balta gliukozës plutelë, ku-
ri laikoma itin vertinga. Toká medø
galima dràsiai pirkti. Þiemà nepir-
kite skysto medaus – jis gali bûti  per-
kaitintas ir netekæs veikliøjø medþia-
gø. Tinkamai paruoðtas bei gerai
iðlaikytas natûralus lietuviðkas me-
dus sveikatos poþiûriu yra pats ver-
tingiausias. Per anksti ið avilio iðim-
tas medus linkæs surûgti. Surûgusá
medø nesunku atpaþinti ið nema-
lonaus, rûgðtaus kvapo. Be to, jis inde

( N u k e l t a  á  5 p . )

Profesionaliø psichologø konsultacijos telefonu
„Tëvø linijoje“ nuo liepos pradþios teikiamos ir ry-
tais – nuo 9 val. Nemokamai ir anonimiðkai pasi-
tarti su psichologu ávairiais vaikø auklëjimo klausi-
mais galës daugiau nei iki ðiol tëvø, átëviø, globëjø
bei seneliø ið visos Lietuvos. 

 Dël COVID-19 dar labiau iðaugo
psichologo konsultacijø poreikis

Daugiau nei 2,5 metø Paramos vaikams centre vei-
kianèioje „Tëvø linijoje“ visà laikà skambinanèiøjø yra

„Tëvø linijoje“ budi daugiau
psichologø, ir ilgëja darbo laikas

kur kas daugiau nei galima atsiliepti dël riboto linijos
darbo laiko. Vien pernai liko neatsiliepta pusë skam-
buèiø. Dël COVID-19 sukeltos situacijos dar labiau
iðaugo tëvø poreikis kreiptis patarimø ir karantino metu,
ir jam pasibaigus. 

„Bendra átampa, kurià sukëlë prisitaikymo prie naujø
aplinkybiø iððûkiai, neþinomybë dël ateities, nerimas
dël savo bei artimøjø sveikatos, prisidëjo, kad daugiau
átemptø situacijø kildavo ir namuose. Tëvø darbas ið
namø, vaikø nuotolinis ugdymas, riboti kontaktai su
artimaisiais, maþesnës galimybës gauti „gyvà“ specialistø

( N u k e l t a  á  5 p . )

Pirmoji rugpjûèio mënesio savaitë minima kaip
pasaulinë kûdikiø þindymo krûtimi savaitë. Ja sie-
kiama atkreipti dëmesá á þindymo skatinimo ir palai-
kymo svarbà. Þindymas – tai geriausia, kà galite
duoti savo vaikui nuo pirmosios akimirkos ðiame
pasaulyje. Iki gimimo bûdamas uþdaroje, ðiltoje, sau-
gioje erdvëje – mamos pilve, naujagimis èiulpë kumð-
telá, pirðtelius. Gimæs naujagimis, pajautæs bet koká
diskomfortà, bando jo atsikratyti, ir vienintelë vieta,
kur jis gali pajausti sau paþástamà veiksmà, yra motinos rankos, vienin-
telis veiksmas yra èiulpimas, ir vienintelis paþástamas skonis ir kvapas
yra motinos pienas.

Þindymas – geriausia dovana maþyliui!

Su motinos pienu vaikas gauna
ne tik svarbiø maistiniø medþiagø,
imuniniø veiksniø, bet ir artumo bei
saugumo jausmà. Tarp þindomo kû-
dikio ir jo mamos susiformuoja stip-
riausias ryðys, koká tik þmogus sugeba
sukurti. Specialistai primena, kad
siekiant uþtikrinti optimalø kûdikiø
augimà, vystymàsi ir sveikatà reko-
menduojama kûdikius iðimtinai þin-
dyti pirmus 6 gyvenimo mënesius ir

tæsti þindymà iki vaikui sukaks 2-eji,
o jeigu motina ir kûdikis to nori, tai
ir ilgiau.

Þindymas taip pat yra motinos
ir vaiko bendravimo pagrindas, jis
padeda uþmegzti ir iðlaikyti stiprø
emociná ryðá tarp motinos ir kûdikio.
Þindanèios motinos subtiliau suvo-
kia kûdikio norus, greièiau pastebi
jo bûklës pokyèius ir jam padeda.

( N u k e l t a  á  5 p . )
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áspûdþiø pilnos dienos laukë svei-
katinantis laisvalaikis ir bendra-
vimas.

Antràjà stovyklos dienà stovyk-
lautojai pradëjo nuo rytinës mankð-
tos ir maudyniø Guostos eþere. Vë-
liau vyko sveikatos psichologës teo-
riniai-praktiniai uþsiëmimai,  prak-
tiniai fizinio aktyvumo uþsiëmimai
bei praktinis sveiko maisto gami-
nimo uþsiëmimas.

Profesionalûs lektoriai stovyklos
dalyvius kasdien átraukdavo á vis
skirtingesnes ir ádomesnes veiklas
bei uþduotis, kurios sustiprino stovy-
klautojø sveikatos þinias ir ágûdþius.
Stovyklos metu daug dëmesio buvo
skiriama fizinei ir psichinei sveika-
tai. Paskaitø ir praktiniø uþsiëmimø

metu dalyviai kompleksiðkai susi-
paþino su pagrindiniais ir svarbiau-
siais sveikos gyvensenos principais
ir iðmoko juos praktiðkai pritaikyti
savo kasdienëje veikloje. Stovyklos
metu sukurta draugiðkumo ir bendrys-
tës atmosfera sukûrë stiprius þmoniø
tarpusavio ryðius, kurie tikimës, tæsis
ir ateityje. Dëkojame visiems
dalyvavusiems!

Stovykla finansuojama Europos
Sàjungos socialinio fondo lëðomis
ágyvendinant projektà „Prienø rajono
gyventojø sveikatos stiprinimas“.

Vyko sveikatingumo stovykla

(Atkelta ið 3 p.)

Moksleiviai atrinkti laikantis re-
prezentatyvios imties sudarymo
principø, atsitiktinai atrenkant mo-
kyklas. Svarbu pabrëþti, kad tiria-
møjø dalyvavimas biomedicininiuo-
se tyrimuose yra savanoriðkas, o vai-
kø iki 16 m. amþiaus dalyvavimui
reikalingi ir tëvø sutikimai. Dël ðios
prieþasties vykdant tiriamøjø ap-
klausà 5, 7 ir 9 klasëse, asmens in-
formavimo forma moksleiviø të-
vams buvo pateikta elektroniniame
dienyne, sudarant galimybæ jø vaikui
nedalyvauti tyrime. Tyrimas buvo at-
liekamas klasëse, uþtikrinant visiðkà
tiriamøjø anonimiðkumà, taip pat
papildomai informuojant apie gali-
mybæ atsisakyti dalyvauti tyrime.

Moksleiviø apklausos metu buvo
praðoma uþpildyti popierinæ ano-
niminæ anketà, atsakant á klausimus
apie jø gyvensenà, sveikatà ir gerovæ,
rizikingà elgsenà bei socialinæ aplin-
kà. Atsiþvelgiant á tiriamøjø amþiø
buvo naudojami du anketos varian-
tai. Pirmoji anketa buvo skirta 5 ir 7
klasiø (60 klausimø), antroji – 9 kla-
siø moksleiviams (75 klausimai).
Prienø rajono savivaldybëje 2019 m.
atsitiktiniu bûdu buvo atrinktos 7
mokyklos, kuriose buvo apklausti
295 moksleiviai, ið kuriø 23,1 proc.
buvo penktokai, 29,2 proc. septinto-
kai ir 47,8 proc. devintokai. Moks-
leiviø atsako daþnis siekë 61,3 proc.
Berniukai ðioje imtyje sudarë 49,5
proc., mergaitës – 50,5 proc., moks-

leiviø amþiaus vidurkis buvo
13,5±1,73 m.

Vertinant Prienø moksleiviø
mitybos áproèius pastebima, kad
daugiau nei pusë mokiniø (57 proc.)
ne kasdien valgo namuose su ðeimos
nariais. Vertinant pagal lytá berniu-
kai reèiau valgo su ðeima nei mergai-
tës. Vertinant pagal klases pastebima,
kad vyresni vaikai daþniau privengia
kartu prie bendro stalo valgyti su ðei-
mos nariais. Kas antras Prienø ra-
jono moksleivis ne kasdien pusry-
èiauja darbo dienomis (55 proc.),
tarp jø – beveik du treèdaliai (60
proc.) devintø klasiø moksleiviø. Sa-
vaitgaliais reguliariai pusryèiaujan-
èiø vaikø buvo beveik treèdaliu dau-
giau nei darbo dienomis (74 proc.).

Tyrimo duomenys atskleidë, kad
Prienø rajono savivaldybës mokslei-
viai pasiþymi nepakankamu ir nere-
guliariu vaisiø ir darþoviø vartojimu:
daugiau nei du treèdaliai moksleiviø
nurodë, kad ne kasdien valgo vaisius
(69 proc.), ir nors darþoviø suvar-
tojimas buvo ðiek tiek didesnis, ta-
èiau vis tiek nepakankamas. Beveik
du treèdaliai mokiniø nurodë, kad
ne kasdienà valgo darþoves (62 proc.).

Daþno moksleivio mitybos ra-
ciono dalis yra maþà maistinæ vertæ
turinèiø produktø vartojimas – ávai-
rûs saldumynai, gazuoti ir saldûs gë-
rimai. Beveik kas septintas mokslei-
vis kasdien valgo saldainius ir ðoko-
ladà bei geria gazuotus saldþius gë-

rimus (atitinkamai – 13 proc. ir 15
proc.). Lyginant mergaites ir berniu-
kus, pastebima, kad mergaitës ðiek
tiek daþniau valgo saldainius ir ðo-
koladà, bet reèiau geria gazuotus sal-
dþiuosius gërimus (atitinkamai – 16
proc. ir 13 proc.), o berniukai daþ-
niau geria gazuotus ir saldþius gëri-
mus ir maþiau valgo saldainius ir ðo-
koladà (atitinkamai – 15 proc. ir 11
proc.).

Taip pat tyrimas atskleidë, kad
Prienø rajono savivaldybës mokslei-
viai nëra pakankamai fiziðkai akty-
vûs. Per pastaràsias 7 dienas kasdiene
fizine veikla, kuri truko ne maþiau
kaip 60 minuèiø, uþsiëmë ðiek tiek
maþiau nei ðeðtadalis moksleiviø (16
proc.). Vertinant pagal lytá pastebi-
ma, kad mergaitës pasiþymi maþes-
niu fiziniu aktyvumu nei berniukai.
Tik viena ið deðimties mergaièiø nu-
rodë, kad per pastaràsias 7 dienas
uþsiëmë kasdiene fizine veikla.

Vertinant miego ypatumus tarp
Prienø rajono moksleiviø, nustatyta,
kad kas antras moksleivis daugiau
nei kartà per savaitæ pabudæs ryte ne-
sijauèia þvalus ir pailsëjæs. Vertinant
pagal lytá pastebima, kad ði problema
bûdingesnë mergaitëms nei berniu-
kams (atitinkamai – 57 proc. ir 42
proc.). Analizuojant rezultatus pa-
stebimas amþiaus gradientas – su vy-
resniu amþiumi ði problema didëja.
Beveik du treèdaliai (63 proc.) de-
vintø klasiø moksleiviø nurodë, kad

ryte atsibudæ nesijauèia þvalûs ir pail-
sëjæ. Beveik kas ðeðtas Prienø rajono
savivaldybës moksleivis susiduria su
sunkumais uþmigti (16 proc.). Nu-
statyta, kad su ðia problema daþniau
susiduria mergaitës nei berniukai
(atitinkamai – 23 proc. ir 9 proc.).

Maþdaug 9 ið 10 moksleiviø, be-
simokanèiø Prienø rajone, savo svei-
katà vertino patenkinamai arba blo-
gai. Tyrimas atskleidë, kad ðiek tiek
daugiau nei pusë (52 proc.) Prienø
rajono savivaldybës moksleiviø per
pastaruosius 12 mënesiø buvo susi-
þeidæ ar patyræ kitø nelaimingø atsiti-
kimø, dël kuriø teko kreiptis pagal-
bos á gydytojus ar kitus sveikatos
prieþiûros specialistus.

Moksleiviø burnos higienos ápro-
èiai kelia susirûpinimà. Nustatyta,
kad tik ðiek tiek daugiau nei pusë
(54 proc.) Prienø rajono savivaldybës
moksleiviø savo dantis valosi bent
du kartus per dienà. Ði problema yra
þymiai labiau iðreikðta tarp berniukø
(72 proc.), nei mergaièiø (36 proc.).

Kas treèias moksleivis nurodë
patiriantis psichosomatinius simp-
tomus (27 proc.). Ði problema labiau
paplitusi tarp mergaièiø (39 proc.)
ir devintø klasiø mokiniø (42 proc.).
Beveik kas deðimtas moksleivis (9–
12 proc.) per pastaruosius 6 mëne-
sius jautë galvos svaigimà, silpnumà,
nugaros, galvos, skrandþio ar pilvo
skausmus. Mergaitës daþniau nei
berniukai jautë galvos svaigimà, silp-
numà, skrandþio ir galvos skausmus.

Kas penktas moksleivis (20 proc.)
nurodë jauèiantis nervinæ átampà, su-
sirûpinimà, kas ketvirtas moksleivis
jautësi irzlus ar buvo blogos nuotai-
kos (23 proc.). Beveik kas treèias

Prienø rajono savivaldybës mokslei-
vis bendrà savijautos lygá ávertino
þemesniu nei vidutinis (28 proc.),
maþdaug kas treèias jaunuolis nuro-
dë, kad nesijauèia aktyvus ar energin-
gas (29 proc.), ramus ar atsipalaida-
væs (32 proc.), jautë kasdieniø do-
minanèiø dalykø trûkumà (31 proc.).

Vertinant alkoholio vartojimo
áproèius nustatyta, kad ðiek tiek ma-
þiau nei pusë (46 proc.) Prienø rajono
moksleiviø yra bent kartà vartojæ
alkoholiniø gërimø. Vertinant pagal
lytá pastebima, kad mergaitës daþ-
niau nei berniukai nurodë bent kartà
vartojæ alkoholiniø gërimø (atitinka-
mai – 51 proc. ir 46 proc.). Kas penk-
tas moksleivis yra vartojæs alkoholio
per pastaràsias 30 dienø (18 proc.),
o 14 proc. moksleiviø buvo bent du-
kart vartojæ alkoholio iki apsvaigimo.
Dvigubai daþniau nuo alkoholio bu-
vo apsvaigæ berniukai (20 proc.) nei
mergaitës (11 proc.). Pastebima, kad
su amþiumi didëja alkoholio varto-
jimas ir su juo susijusios patirtys.

Beveik treèdalis mokiniø yra
mëginæ kada nors rûkyti (32 proc.),
kiek maþiau nei pusë mokiniø bandë
rûkyti elektronines cigaretes (40 proc.).
Ðis rûkymo bûdas buvo daþnesnis
per paskutines 30 dienø nei áprastø
cigareèiø rûkymas. Tarp devintokø
12 proc. nurodë bandæ rûkyti nele-
galiø ir agresyviø psichotropiniø me-
dþiagø – kanapiø. Ði elgsena labiau
iðreikðta tarp berniukø nei mergai-
èiø (atitinkamai – 20 proc. ir 4 proc.).
Vertinant berniukø ir mergaièiø þa-
lingà elgsenà pastebima, kad rûkymo
patirtys tarp berniukø yra daþnesnës

Vaikø ir paaugliø gyvensena ir sveikata Prienø rajono savivaldybëje
2019 m. geguþës–birþelio mënesiais Prienø rajono savivaldybëje buvo atliktas moksleiviø gyvensenos

ir sveikatos tyrimas. Ðis tyrimas atliktas vadovaujantis tarptautinio HBSC (angl. Health Behaviour in
School-aged Children) tyrimo protokolu. HBSC tyrimas – tai vienas ið pagrindiniø paaugliø gyvensenos
ir sveikatos stebësenos tyrimø Europoje, atliekamas pagal grieþtà, vieningà tarptautiná tyrimo protokolà.

( N u k e l t a  á  6 p . )

Karðtomis dienomis gyvatës gali
atðliauþti á darþus, prie ðuliniø, namo,
tvarto pamatø. Gyvatë daþnai pai-
niojama su bekoju drieþu gluodenu
ar þalèiu. Þaltys turi geltonus skruos-
tus. O ákandus ropliui já identifikuoti
galima pagal ákandimo þymes.
Ákandus þalèiui matysis dantø juosta,
panaðiai kaip þandikaulis, o ákandus
gyvatei matosi tik dvi þymës.

Paciento savijauta po ákandimo
priklauso nuo bendros organizmo
bûklës, amþiaus (jautresni vaikai ir
vyresnio amþiaus þmonës), ákandi-
mo vietos (kuo arèiau galvos ir kak-
lo, tuo ryðkesni bus apsinuodijimo
poþymiai). Pirmomis valandomis
daugeliui pacientø kyla bendroji
reakcija: baimë, galvos svaigimas,
silpnumas, gali atsirasti vëmimas,
viduriavimas, padaþnëti ðirdies
ritmas, kristi kraujospûdis. Daþniau-
siai ágeliamos galûnës, todël jos ima

Bûkite atsargûs gamtoje Gyvatës ákandimas
Lietuvoje yra vienintelë nuodinga gyvatë – angis.

Angis gyvena drëgnuose miðkuose, miðko aikðtelëse,
aukðtapelkëse, pamiðkëse. Mëgsta ðiltas ir saulëtas
vietas. Miðke uogaujant ar grybaujant, reikëtø bûti ati-
desniems – neuþlipti ant gyvatës, nekiðti rankos po ðak-
nimis, kelmais, pamaèius gyvatæ negaudyti jos. Gyvatë
kanda tik gindamasi, jeigu leisime jai ramiai pasiðalinti,
ji pati nepuls.

pamaþu tinti, sunkiais atvejais tini-
mai gali kilti iki liemens, tada visus
galûnës audinius apima uþdegimas,
jie tampa skausmingi, oda patam-
sëja, prasideda kraujagysliø ir lim-
fagysliø uþdegimas.

Pirmoji pagalba:. Pirmiausia nuraminkite nukentë-
jusájá.. Paskambinkite 112.. Nuimkite þiedus, laikrodá, apy-
rankes ar kitus daiktus, kurie, tinstant
audiniams, gali sutrikdyti kraujotakà.. Stenkitës kuo maþiau judinti ákàstà
galûnæ.

. Esant galimybei ákandimo vieta
ðaldoma, tam galima panaudoti ledà
ar ðaldytø darþoviø maiðelá, su-
vyniotà á rankðluostá.. Stenkitës galûnæ laikyti þemiau ðir-
dies lygio.

Svarbu:. Nenaudokite arterijà uþspaudþian-
èiø timpø, nesiurbkite (neèiulpkite)
gyvatës ákandimo þaizdos, nes siur-
bimas paðalina tik nedidelá kieká gy-
vatës nuodø, neturi klinikinës reikð-
mës ir gali pasunkinti suþeidimà.. Nebandykite gaudyti gyvatës, bet
ásiminkite jos spalvà ir kaip ji atrodo.. Stebëkite gyvybinius poþymius –
sàmonæ (ar kalbinamas þmogus atsa-
ko) ir kvëpavimà, kol atvyks medikai.. Jei nukentëjusysis prarado sàmo-
næ, atverkite kvëpavimo takus ir áver-
tinkite kvëpavimà; jei jis nekvëpuoja,
pradëkite gaivinimà (30 krûtinës
paspaudimø ir 2 ápûtimai).

Prasidëjus grybavimo sezonui á miðkus plûsta
miðko gërybiø rinkëjai, taèiau reikia nepamirðti, kad
grybai gali turëti ne tik maistiniø, bet ir nuodingø
savybiø. Dalis valgomø ir nuodingø grybø yra
panaðios iðvaizdos, todël daþniausiai nepatyræ gry-
bautojai grybais apsinuodija supainiojæ valgomus
su nuodingais grybais.

Sveikatos problemø gali sukelti ir valgomi, ir
nuodingi grybai. Pirmuoju atveju negalavimai yra susijæ
su virðkinimo sutrikimais. Kadangi grybai yra priskiriami
sunkiai virðkinamam maistui, þmonës, turintys jautresnæ
virðkinimo sistemà, gali skøstis sunkumu skrandyje,
pykinimu, vëmimu ir viduriavimu. Taèiau ðie, per keletà
valandø po grybø valgymo atsiradæ simptomai neretai
praeina savaime, per 2-4 valandas.

Sunkius, o kartais ir mirtinus apsinuodijimus sukelia
suvalgyti nuodingi grybai. Ið Lietuvoje þinomø apie 400
rûðiø grybø nuodingø yra 40. Daþniausiai apsinuodijama

nuodingà grybà supainiojus su valgomuoju. Problemø
gali kilti ir prisirinkus maþai þinomø grybø ar valgius
nepaþástamøjø rinktus grybus.

Rinkite tik gerai þinomus grybus

( N u k e l t a  á  5 p . )
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susisluoksniuoja: apaèioje nusëda
tirðtas, o virðuje lieka skystas. Van-
dens kiekis tokiame meduje virðija
normà. Patikrinti, ar medus subren-
dæs, galima liaudiðku bûdu: ðvieþias,
dar nesutirðtëjæs medus, pasemtas ir
pilamas ið ðaukðto, teka nenutrûks-
tama srovele, formuodamas pira-
midæ.  Medaus defektas – per didelis
drëgmës kiekis. Jis rodo, kad medus
dar nesubrendæs.

Medaus rûðys
Pagal kilmæ medus skirstomas á

vienarûðá (monofloriná) – grikiø,
liepø, kt. ir daugiarûðá (polifloriná)
– pievø, miðkø. Þmogui vertingesnis
yra daugiarûðis, ypaè spygliuoèiø
lipèiaus, medus. Jame daugiau retø
junginiø.

Panagrinëkime, kuo vertingas
kiekvienos rûðies medus.

Liepø medus – ðviesiai geltonas,
kartais gelsvai þalsvas, malonaus lie-
pø þiedø kvapo. Tinka gydyti per-
ðalimo ligas, malðina kosulá, skatina
prakaitavimà.

Avieèiø medus – nuo ðviesiai gel-
tono su þalsvu atspalviu iki tamsaus
kaip smala, susikristalizavæs darosi
labai ðviesus su pilkðvu ar melsvu at-
spalviu, kristalizuojasi smulkiai, ma-
lonaus avieèiø kvapo. Tinka per-
ðalimo ligoms gydyti, malðina kosulá,
galima vartoti profilaktiðkai.

Grikiø medus – tamsiai geltonas
ar rudas, aðtraus specifinio skonio ir
kvapo. Jis turi daug geleþies ir bal-
tymø.

Pievø medus yra poliflorinis, t.y.
surinktas ið daugelio augalø þiedø,
malonaus skonio, geltonas arba gels-
vai rusvos spalvos. Jame yra daug
aromatiniø medþiagø, nemaþai B

grupës ir C vitaminø. Jis vertingas
nusilpusiems þmonëms ir perðalimo
ligoms gydyti.

Miðko medus – daþniausiai
tamsus (priklauso nuo miðko auga-
lø), turi daug mineraliniø medþiagø,
kalio ir natrio druskø. Labai naudin-
gas þmogaus organizmui.

Medaus nauda
Bièiø medø (dël jo gydomøjø

savybiø) nuo seno naudoja daugybë
tautø. Senoviniuose rankraðèiuose
yra nemaþai receptø, kuriuose mini-
mas medus. Ðiais laikais gydomàsias
medaus savybes imta tirti kur kas ati-
dþiau, ir gauti rezultatai leidþia me-
dø priskirti prie aktyviausiø gamtos
teikiamø vaistø. Medø vartoti labai
naudinga dël jame esanèiø þmogaus
organizmui reikalingø mineraliniø
medþiagø: geleþies, kalio, kalcio,
magnio, natrio, vitaminø. Be to, me-
dus pasiþymi ir antibakterinëmis sa-
vybëmis. Medus vartojamas virðuti-
niø kvëpavimo takø uþdegimo (la-
ringito, faringito, sinusito, tracheito,
ûmaus bronchito) atvejais kaip anti-
bakterinë ir kosulá maþinanti prie-
monë. Sergant medø reikëtø gerti su
ðiltu pienu, arbata. Medus yra efek-
tyvus, gydant ûminá ir lëtiná kepenø
uþdegimus, hipertonijà ir ateroskle-
rozæ, kvëpavimo ir virðkinamojo
trakto ligas. Gliukozë gerina ðirdies
veiklà, skatina medþiagø apykaitos
procesus bei padeda neutralizuoti
nuodingàsias medþiagas. Meduje yra
vitaminø ir organiniø rûgðèiø, pasta-
rosios gerai veikia þmogaus nervus.
Vakare iðgertas medaus tirpalas geri-
na miegà ir tinka vartoti nerviðkai
jautriems asmenims, ypaè nemigos
metu. Medaus vonios raminamai
veikia nervø sistemà, stiprina orga-
nizmà, gerina miegà. Á ðilto vandens

vonià reikia ádëti 200 g medaus, gerai
iðmaiðyti ir vonioje iðbûti 20–30 min.

Sveikatai stiprinti ir profilaktið-
kai reikia naudoti tik natûralø ko-
kybiðkà medø. Jis turi bûti reikiamos
konsistencijos, gero skonio, be
paðaliniø kvapø. Patartina suvartoti
50–100 g medaus per parà, ðá kieká
suvalgant per 3–4 kartus.

Bitininkai sako, kad geriausias
medus bûna koriuose – jis iðsaugo
visas gydomàsias savybes. Be to, vað-
ke vitamino A (karotino) yra netgi
daugiau negu morkose. Kramtant
medaus korá, vitaminas pasisavina-
mas per burnos gleivinæ. Prarytas ga-
balëlis vaðko slopina kenksmingas
virðkinamojo trakto medþiagas. Mû-
sø protëviai valgë medø su koriais ir
bièiø duonele. Seilës tirpina aktyvià-
sias vaðko medþiagas, kurios palan-
kiai veikia dantis. O svarbiausia –
kramtomas vaðkas su medumi pro-
filaktiðkai veikia kvëpavimo takus.
Vartojant medø daþniausiai pataria-
ma já atskiesti, nes taip jo sudeda-
mosios medþiagos lengviau patenka
á organizmo audiniø làsteles. Me-
daus po truputá galima dëti á salotas,
koðes, varðkæ, pienà ar ðiltà arbatà.
Medø reikia laikyti ne aukðtesnëje
kaip +10°C temperatûroje, jo nega-
lima kaitinti, nes esant +37°C tem-
peratûrai jis praranda daugelá vertin-
gø savybiø. Patartina laikyti ðaldy-
tuve, saugoti nuo ðviesos.

Atminkite: medø vartoti gali ne
kiekvienas – medaus inhaliacijos gali
pakenkti bronchø astmos priepuoliø
metu, ðio produkto turi vengti sergan-
tieji plauèiø emfizema ir visi tie, ku-
riems medus sukelia alergijà.

Parengta pagal A. Baltuðkevièiaus kny-
gà „Bièiø produktai – þmoniø sveikatai“

Medaus savybës ir nauda sveikatai
(Atkelta ið 3 p.)

pagalbà, turi savo padariniø ir da-
bar“, – sako Paramos vaikams centro
psichologë, „Tëvø linijos“ vadovë
Jûratë Baltuðkienë. 

Iðlieka aktualûs ir áprastai tëvus
neraminantys klausimai: kaip rea-
guoti, kai 2–3 metø vaikas viskam
prieðtarauja, kas padeda motyvuoti
vaikus mokytis, kodël staiga pasi-
keièia paauglio elgesys, kaip spræsti
agresyvaus elgesio sukeltas prob-
lemas ir kt. 
Ilgesnis darbo laikas: nuo 9 iki

13 val. ir nuo 17 iki 21 val.
Siekiant suteikti daugiau konsul-

tacijø – psichologiniø þiniø ir reko-
mendacijø ávairiais tëvystës klau-
simais – „Tëvø linijos“ darbo laikas
ilginamas ir pradeda dirbti daugiau
psichologø-konsultantø. 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 tëvams,
kuriø darbo diena dar neásibëgëjo, o
vaikai jau palydëti á darþelá ar nuo
rudens eis á mokyklà. Be to, prie
telefonø budës daugiau psichologø
áprastu, vakariniu metu ir vidurdiená.
Mat tëvams lengviau rasti laiko
konsultacijai pietø pertraukos metu,
o vakarais kyla daugiau átampos tarp
ðeimos nariø ir atsakymo, kaip elgtis
ar pagalbos nusiraminti, reikia ið
karto“, – pastebi J. Baltuðkienë. 

Skirtingai nuo kitø pagalbos
linijø, kurios remiasi savanoriðka
veikla, „Tëvø linijoje“ dirba tik pro-
fesionalûs psichologai. Jie padeda
suprasti vaikø elgesá, savijautà, porei-
kius ir paaiðkina kiekvieno amþiaus
tarpsnio raidos ypatumus. Didelæ
darbo su vaikais patirtá sukaupæ Para-
mos vaikams centro psichologai
pataria, kaip spræsti konkreèià situa-
cijà. Taip pat padeda suaugusiesiems
nusiraminti ir suvaldyti emocijas, kai
situacija yra átempta. Rekomen-
duoja, kaip mokyti vaikus susivaldyti
ir tinkamai reikðti jausmus.

„Tëvø linijoje“ budi daugiau
psichologø, ir ilgëja darbo laikas

(Atkelta ið 3 p.)

Liepos 19-22 d. Prienø rajono
28 mokiniai nuo 14-18 metø am-
þiaus dalyvavo ugdymo stovyk-
loje „Sugráþimas“ , kuri vyko kai-
mo turizmo sodyboje „Auksinë gi-
ria“, esanèioje Molëtø rajone.

Stovyklos metu buvo gvilde-
namos draugystës, meilës, lytiðkumo,
savo kûno priëmimo, pokyèiø paaug-
lystëje ir kitos tokiam amþiaus tarps-
niui svarbios temos. Vaikai buvo
mokomi dëmesio valdymo, kuris la-
bai svarbus geresniam mokymuisi,
asmenybës ugdymui, streso valdymo
technikø. Taip pat buvo mokomasi
sàmoningo valgymo, aiðkinamasi,
kodël jis svarbus. Vaikai uþsiëmimø
metu, per pokalbius, veiklas galëjo
geriau paþinti patys save, susipaþinti
su kitais, tapti dràsesni. Stovyklos
tikslas – ðvarus þodynas, minèiø hi-
giena, kalbëjimas pozityviai, buvimas
gamtoje, fizinis aktyvumas, suba-
lansuota mityba.

Pirmoji stovyklos diena prasidëjo
nuo susipaþinimo, komforto ribø
perþengimo patyrimais. Vaikai su-
sipaþino ne tik vieni su kitais, bet ir
su stovyklos vadovais, kuriems kiek-
vienas uþdavë norimà klausimà. Po
pietø vyko patyriminiai uþsiëmimai
bei refleksijos ir dienos aptarimas
prie lauþo.

Antroji diena prasidëjo këlimusi
su dainomis, mankðta, sàmoningumo
ir dëmesio valdymo uþsiëmimais.
Toliau vyko bendravimo psicholo-
gijos mokymai, þaidimai, savigynos
treniruotë ir maudynës.

Treèioji diena prasidëjo mankðta,
kalbos improvizacijomis. Taip pat
laukë ásimintinas ir pilnas iðbandymø
tylos þygis, kurio metu vaikai ne-
galëjo kalbëti, prakalbus teko gráþti
atgal 100 þingsniø uþ vienà iðtartà

þodá. Þygio metu vaikai stiprino
draugystæ, bandë áveikti iðkilusius
iðbandymus, padëti kitiems mokësi
lyderystës, pasitikëti vienas kitu bei
atrasti savo stipriàsias puses. Skaniai
papietavæ vaikai gavo stovyklos apy-
rankes. Kiekvienos dienos pabaigoje
vykdavo refleksijos ir dienos apta-
rimas. Taip pat mokiniai dëkojo uþ
labai skanø, sveikà ir subalansuotà
maistà.

Ðioje stovykloje vadovø ir vaikø
bendravimas buvo grástas pasitikë-
jimu ir pagarba, sukuriant erdvæ, kur
visi dalyvaujantys galëtø kokybiðkai
leisti laikà kartu, klausti ir gauti atsa-
kymus á visus rûpimus klausimus,
nes kiekvienas vaikas ir kiekvienas
jo klausimas yra svarbus. Tikime,
kad kiekvienas stovyklos dalyvis pa-
siëmë ið stovyklos veikø tai, ko jam
reikëjo ir trûko. Dalyviai pasisakë,
kad labiausiai pasiilgs puikios drau-
gijos ir nuostabaus vadovø kolektyvo.

Prienø rajono mokiniai dalyvavo
patyriminëje edukacinëje
stovykloje „Sugráþimas“

( N u k e l t a  á  6 p . )

Trumpi patarimai grybø mëgëjams:. Rinkite tik gerai paþástamus grybus.. Nevalgykite kitø rinktø grybø. Tyrimai rodo,
kad neretai apsinuodijama vyresnio amþiaus ir / ar
asmenø, turinèiø regos sutrikimø, rinktais grybais.. Nemanykite, kad grybais apsinuodyti turi visi
jø valgiusieji. Galbût patiekale buvo tik vienas
nuodingas grybas, kuris pakliuvo tik vienam val-
giusiajam.. Kuo vëliau atsiranda apsinuodijimo simp-
tomai (pykinimas, vëmimas, viduriavimas), tuo
sunkesnis gali bûti apsinuodijimas.. Apsinuodijimo poþymiai gali atsirasti skirtin-
gu metu, nes juos galëjo sukelti skirtingø rûðiø
grybai.. Persivalgiusiam ar sunkiai grybus virðkinan-
èiam þmogui pykinimas, vëmimas ir viduriavimas
savaime turi praeiti per 4-6 val.. Uþsitæsus virðkinamojo kanalo sutrikimams,
bûtina kreiptis á gydytojà, nes tik atlikus tyrimus
galima atskirti persivalgymà nuo apsinuodijimo.. Iðkilus klausimø, átarus apsinuodijimà gry-
bais, nebandykite gydytis patys, skubiai kreipkitës
pagalbos á artimiausià gydymo ástaigà arba pasi-
konsultuokite su visà parà dirbanèiais Ekstre-
maliø sveikatai situacijø centro Apsinuodijimø
informacijos biuro specialistais telefonu: 8 5
236 2052.

Rinkite tik gerai
þinomus grybus

(Atkelta ið 4 p.)
Motinos pienas yra vienintelis geriausias naujagimio,

kûdikio maistas. Tik jis:. patenkina visus kûdikio maisto medþiagø ir vandens poreikius
pirmuosius 6 gyvenimo mënesius;. nuo pat gimimo yra tinkamas kûdikio virðkinimo sistemai,
t.y. tik já naujagimis, kûdikis pajëgia geriausiai pasisavinti; motinos
pienas virðkinamas lengviau ir greièiau (per 1,5–2,5 val., retai 3–4
val.) nei adaptuotas miðinys (per 3–4 val.);. skatina gerà naujagimio, kûdikio augimà ir fiziná vystymàsi,
protiná brendimà;. aprûpina naujagimio, kûdikio organizmà imuninëmis
medþiagomis, t. y. apsaugo já nuo daugelio ligø sukëlëjø, toksinø,
blokuoja alergenø patekimà á organizmà;. yra visada ðvarus, ðiltas, geriausias ir ekonomiðkiausias maistas.

Þindymas teigiamai veikia ir motinà: tuojau po gimdymo
pridëtø prie krûties naujagimiø net ir silpnas þindimas skatina
hormono oksitocino iðsiskyrimà, kuris skatina gimdos raumenø
susitraukimà, t. y. pagerina ir pagreitina placentos atsiskyrimà,
sumaþina kraujavimo pavojø. Be to, þindant kûdiká daugiau
iðsiskiria hormono prolaktino, kuris ne tik skatina pieno gamybà,
bet ir padeda formuotis motinystës jausmui. Þindymas greièiau
padeda gimdai susitraukti, maþina pogimdyvinio kraujavimo
rizikà. Verta paminëti, kad þindþiusios motinos reèiau serga
krûties vëþiu, kiauðidþiø vëþiu, osteoporoze.

Þindymas neiðsekina labiau nei dirbtinis maitinimas, nes:. mama kartu su maþyliu gali pamiegoti bet kuriuo paros metu;. sutaupoma laiko, nes nereikia plauti, sterilizuoti dirbtinio
maitinimo indø, lieka daugiau laiko poilsiui ir kûdikio prieþiûrai;. motinos pienas visada ,,paruoðtas“, sterilus, kûdikiui lengvai
prieinamas, atitinka jo poreikius, nereikia jaudintis dël to, kad
ruoðiant miðiná pateks terðalø ar infekcija, kuri gali sukelti
viduriavimà.

Þindymas – nesenkantis meilës ir teigiamø emocijø ðaltinis
ir kûdikiui, ir mamai!

Þindymas – geriausia dovana maþyliui!
(Atkelta ið 3 p.)
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Remiantis naujausiais Svei-
katos apsaugos ministerijos
(SAM) duomenimis, dël mokslei-
viø sveikatos paþymëjimø yra pa-
sikeitimø, kuriuos turëtume þinoti
kiekvienas. Ypaè svarbi informa-
cija mokyklinio amþiaus vaikø tu-
rintiems þmonëms, visuomenës
sveikatos specialistams, vykdan-
tiems sveikatos prieþiûrà mokyk-
loje, ðvietimo ir ugdymo ástai-
goms, stovyklø organizatoriams.

Kiekvienais metais moksleiviø
tëveliai buvo raginami iki naujø
mokslo metø pradþios atlikti sveika-
tos patikrinimà savo vaikams. Taip
pat bûdavo praðoma neatidëlioti vi-
zito pas ðeimos gydytojà ar odonto-
logà, nes prieðingu atveju tenka lauk-
ti ilgose eilëse, patiriama nereikalin-
gos átampos, kurios galima iðvengti,
norint pateikti vaiko sveikatos paþy-
mëjimà ugdymo ástaigoms. Taèiau
ðie metai iðskirtiniai ir kitokie ne tik
mums, bet ir visam pasauliui. Dël
iðplitusios koronavirusinës infekci-
jos (COVID-19) atsirado pasikei-
timø, ir SAM priëmë naujà spren-
dimà pratæsti sveikatos paþymëjimø
galiojimà laikà, tam pritarë Nacio-
nalinis visuomenës sveikatos centras
ir Ðvietimo, mokslo ir sporto minis-
terija.

Tad mokiniams, kuriø sveikata
nuo paskutinio patikrinimo nepa-

sikeitë, ir vaikas tæs mokslus toje
paèioje ugdymo ar mokymo ástai-
goje – sveikatos paþymëjimai ga-
lios iki metø galo. Moksleiviams,
kuriø sveikatos bûklë pasikeitë,
profilaktiniai sveikatos tikrinimai
bus atliekami ir paþymëjimai ið-
duodami áprasta tvarka. Ir ðiuo
atveju tëveliai savo vaikø sveikatà
turi patikrinti gydymo ástaigoje iki
mokslo metø pradþios. Dar svarbu
paminëti: Sveikatos apsaugos mi-
nisterija praneða, kad stovyklø, spor-
to organizatoriai neturi reikalauti
sveikatos paþymëjimø, iðskyrus
Higienos normoje „Vaikø poilsio
stovykla. Bendrieji sveikatos saugos
reikalavimai“ taikomas iðimtis.
Nepamirðkite, jog kasmetinis profi-

laktinis sveikatos patikrinimas, ku-
rio metu ávertinama bendra sveika-
tos bûklë, privalomas visiems vai-
kams iki 18 metø. Taip pat pilname-
èiai mokiniai, kurie mokosi ugdymo
ástaigoje, pagal bendrojo ugdymo
programas privalo pasitikrinti savo
sveikatà.

Visi sveikatos patikrinimo re-
zultatai, pavyzdþiui, fizinio ugdymo
grupë, ûgis, svoris, iðvados ir reko-
mendacijos ir kt., gydytojø yra suve-
damos á elektroninæ sveikatos sis-
temà. Sveikatos paþymëjimø reko-
mendacijas apie vaikø sveikatà, dël
mokiniø sveikatos pedagogams tei-
kia visuomenës sveikatos specialis-
tas, vykdantis sveikatos prieþiûrà
mokykloje.  

Pakeitimai, dël moksleiviø sveikatos
paþymëjimø galiojimo laiko!

PARENGË:
Prienø rajono savivaldybës

visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai
Telefonas/faksas (8 319) 544 27
Mobilusis telefonas 8 678 79 995
El. paðtas prienai.vs.biuras@gmail.com
Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/
INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë
Ilona Lenèiauskienë
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stebësenà
Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos stiprinimà
Asta Gataveckienë

Visuomenës sveikatos specialistai
mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
Lopðelis-darþelis „Pasaka“, lopðelis-
darþelis „Saulutë“, lopðelis-darþelis
„Gintarëlis“
Monika Treigë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijoje
Erika Baðinskaitë–Zubrienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vy-
kdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
Stakliðkiø gimnazijoje
Laima Miliukienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
„Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Ûtos pagrindinëje mokykloje
Vaida Lazauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
„Þiburio“ gimnazijoje, Ðilavoto
pagrindinëje mokykloje
Zinaida Arlauskienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vyk-
danti visuomenës sveikatos prieþiûrà
mokykloje
Balbieriðkio pagrindinëje mokykloje,
Iðlauþo pagrindinëje mokykloje
Rasa Rinkevièienë.

Stovykloje su vaikais dirbo penki lektoriai, turintys
ilgametës vaikø stovyklø organizavimo patirties. Tai –

Vaidas Arvasevièius, stovyklos vadovas, lektorius
konsultantas, mokymo programø ðeimos, poros, tëvø ir
vaikø santykiø, auklëjimo, pozityviosios tëvystës
temomis autorius, turintis ilgametæ mokymø patirtá,
baigæs mokymus psichologinio konsultavimo ir
psichologinës terapijos srityje, Kognityvinës ir elgesio
terapijos praktikas, licencijuotas kovos menø treneris;

Deividas Bubnelis, kûno kultûros ir sporto treneris,
irkluotojas, sveikatingumo lektorius, patirtiniø Whatansu
stovyklø ir þygiø vadovas;

Jurga Vidugirienë, VðÁ „Bundam“ Whatansu
komandos vadovë, keturiø vaikø mama, darbo su itin
aukðto intelekto vaikais ekspertë, turinti ilgametës
patirties organizuojant bei ágyvendinant iðskirtines
ugdomàsias stovyklas vaikams ir jaunimui su holistine,
edukacine, socialinius ir emocinius ágûdþius lavinanèia
programa, rengiant ávairias metodikas, diegiant
inovacijas neformaliojo ugdymo srityje.

Rûta Vaitiekutë, neformaliojo ugdymo specialistë,

jaunimo programø vadovë, Whatansu patirtiniø mokymø
ir jaunimo stovyklø vadovë, akredituota tarptautinës
programos „Forest School“ treèio lygio trenerë/praktikë.

Artiom Rybakov, profesionalus teatro, kino aktorius
ir reþisierius.

Prienø rajono mokiniai dalyvavo patyriminëje
edukacinëje stovykloje „Sugráþimas“
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Prienø r. savivaldybës visuomenës sveikatos biurui
reikalingas visuomenës sveikatos specialistas, vykdantis
sveikatos prieþiûrà mokykloje

Kvalifikaciniai reikalavimai:
- turëti aukðtàjá universitetiná biomedicinos mokslo studijø srities

visuomenës sveikatos krypties iðsilavinimo bakalauro laipsná ar jam
prilygintà iðsilavinimà (medicinos felèerio, felèerio-laboranto, sanitarijos
felèerio, higienos felèerio, higienisto (iðskyrus burnos higienisto),
felèerio, vaikø ástaigø medicinos sesers, medicinos sesers, akuðerio,
bendrosios praktikos slaugytojo) ir atitinkamos kvalifikacijos diplomà;

- dirbæs visuomenës sveikatos prieþiûros specialistu, atsakingu uþ
sveikatos prieþiûrà ikimokyklinio bei bendrojo lavinimo ugdymo
ástaigose;

- iðmanyti LR ástatymus, kitus teisës aktus, reglamentuojanèius vaikø
sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà, PSO ir ES strateginio
planavimo dokumentus vaikø ir paaugliø sveikatos klausimais;

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

- mokëti dirbti Microsoft Office programiniu paketu;
- turëti organizaciniø gebëjimø;
- sklandþiai dëstyti lietuviø kalba mintis raðtu ir þodþiu.

Gyvenimo apraðymà (CV) siøskite elektroniniu paðtu
prienai.vs.biuras@gmail.com

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

nei tarp mergaièiø.
Analizuojant duomenis nustaty-

ta, kad kas deðimtas (11 proc.) Prie-
nø rajono savivaldybës devintokas
nurodë turëjæs lytiniø santykiø. Ver-
tinant pagal lytá, berniukai tris kartus
daþniau nurodë turëjæ lytiniø santy-
kiø patirties nei mergaitës (atitinka-
mai – 16 proc. ir 6 proc.).

Patyèios tarp mokiniø vis dar ið-
lieka aktuali problema – kas penktas
Prienø rajono savivaldybës mokslei-
vis teigë per pastaruosius du mëne-
sius mokykloje patyræs patyèias (21
proc.), o kas septintas (14 proc.) pri-
sipaþino tyèiojæsis ið kitø moksleiviø.
Vertinant pagal lytá, tyèiojimasis ið
kitø labiau bûdingas berniukams nei
mergaitëms (atitinkamai – 22 proc.
ir 9 proc.), o patyèiø patyrimas
bûdingesnis mergaitëms (22 proc.)
nei berniukams (19 proc.). Reikëtø
atkreipti dëmesá, kad mokykloje ið
kitø daþniausiai tyèiojasi devintokai.
Taip pat devintokai yra beveik du
kartus daþniau labiau linkæ ásitraukti
á peðtynes nei kitø klasiø mokiniai.

Ið viso 2 proc. devintokø, besi-
mokanèiø Prienø rajono savivaldy-
bës mokyklose, nurodë, kad per pa-
staruosius 12 mënesiø mëgino þu-
dytis, o beveik kas deðimtas – planavo
saviþudybæ. Pastebëta, kad mergaitës
labiau nei berniukai yra linkusios
kurti saviþudiðkus planus (atitin-
kamai – 11 proc. ir 7 proc.) ir beveik
dvigubai daugiau mergaièiø nei ber-
niukø yra mëginæ þudytis (atitinka-
mai – 3 proc. ir 2 proc.).

Tyrimo metu buvo ávertintas
moksleiviø bendravimas su tëvais ir
jauèiama parama ið tëvø ir draugø.
Nustatyta, kad daþnesni bendravimo
sunkumai kyla bendraujant su tëèiu
nei su mama (atitinkamai – 32 proc.
ir 13 proc.). Vertinant kalbëjimosi
svarbiomis temomis ypatumus pagal
lytá nustatyta, kad sunkumø bend-
raujant su tëèiais labiau kyla mer-
gaitëms, o bendraujant su mamomis
– berniukams. Sunkiausiai su tëvais
sekasi bendrauti devintø klasiø
moksleiviams.

Vertinant suvokiamà socialinæ
mokytojø ir bendraklasiø paramà pa-

stebima, kad beveik kas treèias Prie-
nø rajono savivaldybës moksleivis
nejauèia pakankamos paramos ið
bendraklasiø (33 proc.) ir mokytojø
(30 proc.). Bendraklasiø paramos
stygiø labiau jauèia mergaitës (40
proc.) ir devintø klasiø moksleiviai
(35 proc.). Berniukai mokytojø pa-
ramos jauèiasi gaunantys daugiau nei
mergaitës.

Pagal gautus ir iðanalizuotus
duomenis,  Prienø rajono savivaldy-
bës moksleiviø gyvensenos ypatu-
mus vertëtø iðskirti tris problemas,
rodanèias netinkamø áproèiø for-
mavimàsi:

1) nepakankamas kasdienis
fizinis aktyvumas;

2) netinkami mitybos áproèiai;
3) nepakankama burnos hi-

giena.
Lyginant bendrai su Lietuva,

Prienø rajono moksleiviai pasiþymi
prastesniais rodikliais vertinant pus-
ryèiavimo ir burnos higienos ápro-
èius, be to, jie daþniau rûko elektroni-
nes cigaretes. Be to, berniukai nei-
giamai iðsiskiria alkoholio vartojimo
poþiûriu, o mergaitës – nepakanka-
mu intensyviu fiziniu aktyvumu.

Þvelgiant ið teigiamos pusës ga-
lima pabrëþti, kad Prienø rajono vai-
kai ir paaugliai reèiau susiþeidþia ir
patenka á nelaimingus atsitikimus,
jie atsibudæ daþniau jauèiasi þvalûs
ir pailsëjæ. Svarbu pabrëþti, kad mû-
sø rajono moksleiviai reèiau jauèia
nervinæ átampà, susirûpinimà, reèiau
patiria patyèias ir tyèiojasi ið kitø
mokykloje, jiems maþiau bûdinga
saviþudiðka elgsena. Vertinant socia-
linæ aplinkà pastebëta, kad moks-
leiviai reèiau patiria sunkumø kalbë-
damiesi su mama (pamote) ir jauèia
maþesnæ bendraklasiø paramos sto-
kà. Nors Prienø rajono moksleiviai
reèiau yra mëginæ rûkyti kanapiø savo
gyvenime, taèiau, lyginant su Lie-
tuvos moksleiviais, jie daþniau rûko
elektronines cigaretes.

Vertinant Prienø rajono savival-
dybës jaunuolius pagal lytá, reikëtø
atkreipti dëmesá, kad berniukai pa-
siþymi ðiek tiek prastesniais rodik-
liais, lyginant su Lietuvos imtimi, o
mergaitës nuo Lietuvos bendra-
amþiø skiriasi nedaug.

Vaikø ir paaugliø
gyvensena ir sveikata
Prienø rajono savivaldybëje

(Atkelta ið 4 p.)


