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

Atmintinë: kaip
taisyklingai naudoti

atðvaità:. Pëstieji, eidami ne uþmiestyje,
atðvaità turi pritvirtinti taip, kad jis
bûtø matomas ir automobiliø þibin-
tai galëtø já apðviesti.. Uþmiestyje pëstieji privalo eiti
prieð automobiliø judëjimo kryptá (t.
y. kaire kelio puse).. Einant uþmiestyje, atðvaitas
turi bûti pritvirtintas deðinëje pusëje
taip, kad automobiliø þibintai já ap-
ðviestø.. Pëstieji, eidami keliu tamsoje,
taip pat gali neðtis ðvieèiantá þibintà
ar vilkëti liemenæ su ðviesà atspin-
dinèiomis juostomis.. Dviraèiø ir paspirtukø vairuo-
tojai, vaþiuodami vaþiuojamàja da-

Bûkime matomi ir saugûs
kelyje – prisisekime atðvaità!

Atëjus ðaltajam metø laikui, kai eismo sàlygos
tampa vis sudëtingesnës, o tamsusis paros laikas
pailgëja, ypatingas dëmesys nukrypsta á labiausiai
paþeidþiamus eismo dalyvius – pësèiuosius ir dvi-
ratininkus, kurie tamsoje tampa sunkiai pastebimi.
Kone efektyviausia apsaugos priemonë tamsiuoju
paros metu pëstiesiems gatvëje ir kelyje yra at-
ðvaitas. Atðvaitas – ðviesà atspindinti priemonë,
kuri eismo dalyviui (pësèiajam, dviratininkui, pa-
spirtukininkui ir kt.) leidþia bûti ið anksto paste-
bëtam tamsoje ar esant blogam matomumui.

limi, turi judëti pagal automobiliø
vaþiavimo kryptá (deðine puse), todël
atðvaitas turi bûti pritvirtintas kairëje
pusëje taip, kad automobiliø þibintai
juos apðviestø.. Dviratininkams ir paspirtuki-
ninkams reikia pasirûpinti, kad jø
transporto priemonë turëtø baltà þi-
bintà priekyje, raudonà – gale ir
oranþinius atðvaitus, pritvirtintus ant
stipinø. Pats eismo dalyvis turi vilkëti
ryðkiaspalvæ liemenæ su ðviesà
atspindinèiais elementais.. Automobilio vairuotojas, su-
stojæs tamsiu paros metu neapðvies-
tame kelyje ir iðlipæs ið transporto
priemonës, privalo vilkëti ryðkiaspal-
væ liemenæ su ðviesà atspindinèiais
elementais.. Juostiná atðvaità reikia uþdëti
ant rankos aukðèiau rankos rieðo ar

ant kojos blauzdos.. Pakabinamà atðvaità, pervertà
virvele ar grandinële, reikia prisegti
prie drabuþiø deðinëje pusëje, kad jis
laisvai ðvytuotø suaugusio þmogaus
keliø aukðtyje (t. y. automobiliø þi-
bintø aukðtyje).. Pakabinamà atðvaità prie
rankiniø ir kupriniø reikia tvirtinti
taip, kad jis laisvai ðvytuotø. Laisvai
ðvytuojantá atðvaità automobilio
ðviesos „pagaus“ ir apðvies.. Apðviestas atðvaitas atspindës
ðviesà – taip eismo dalyvis bus ma-
tomas automobiliø vairuotojams.

Turime prisiminti, kad atsa-
kingas elgesys kelyje ir taisyk-
lingas atðvaitø dëvëjimas gali ið-
saugoti sveikatà ir gyvybæ!

NVSC praðymas: gavæ teigiamà tyrimo
rezultatà nelaukite epidemiologø skambuèio,
patys pateikite reikalingà informacijà internetu

Lietuvoje neslopstant COVID-19 epidemijai ir vis daugëjant
atvejø, Nacionalinis visuomenës sveikatos centras praðo visø ak-
tyviai naudotis galimybe patiems uþpildyti elektroninæ susirgusiojo
anketà, kurià galima rasti NVSC interneto svetainëje arba tiesiogiai
per ðià nuorodà https://atvejis.nvsc.lt/.

Anketoje pateikiami klausimai yra tokie patys, kokius áprastai uþ-
duoda ir epidemiologiná tyrimà atliekantis specialistas. Joje praðoma
nurodyti uþsikrëtimo aplinkybes, darbovietes, taip pat vietas, kuriose
lankëtës, ávertinti turimas sàlygas izoliuotis, apibûdinti jauèiamus simp-
tomus, nurodyti sàlytá turëjusius þmones bei kità epidemiologams svarbià
informacijà.

Anketà raginame pildyti ið karto, vos suþinojus teigiamà savo tyrimo
rezultatà. Áprastai uþsikrëtusieji sulaukia NVSC specialistø skambuèio,
kurio tikslas – iðsiaiðkinti uþsikrëtimo aplinkybes ir nustatyti sàlytá turë-
jusius asmenis, taèiau esant tokiam dideliam atvejø kiekiui, praðome
pildyti ðià anketà nelaukiant skambuèio.

Atkreipiame dëmesá, kad pildant labai svarbu nurodyti sàlytá turëjusius
asmenis – jø vardus, pavardes ir telefono numerius, kad bûtø galima juos
áspëti apie turëtà rizikà ir informuoti apie bûtinybæ izoliuotis. Primename,
kad á sàlytá turëjusiø asmenø sàraðà turëtø bûti átraukti asmenys, su kuriais
jûs bendravote ilgiau kaip 15 minuèiø maþesniu nei 2 m atstumu. Turëtu-
mëte prisiminti visus, su kuriais tokiomis aplinkybëmis bendravote 3
dienas iki simptomø atsiradimo, o jeigu simptomø nejauèiate, 3 dienas
iki tepinëlio paëmimo. Daugiau apie rizikos nustatymà ir ðios anketos
pildymà galite suþinoti perþiûrëjæ video https://www.youtube.com/
watch?v=upoZE8a5M5k medþiagà, kurià rasite ðalia anketos.

Jums uþpildþius anketà, NVSC specialistai daug greièiau gali pradëti
vertinti pateiktà informacijà, sudaryti sàlytá turëjusiø asmenø sàraðus ir
perduoti juos tolesniam apdorojimui, t. y. pradëti siøsti SMS þinutes,
informuojanèias apie turëtà sàlytá ir bûtinà izoliacijà.

Uþsikrëtusiesiems skirta anketa leidþia sutrumpinti informacijos
gavimo grandinæ, taip pat patys anketà pildydami þmonës pateikia tiks-
lesnius duomenis, nes turi daugiau laiko apgalvoti, kur lankësi, ávardinti
daugiau vietø, kur galimai galëjo uþsikrësti, jei tiksliai neþino.

Nacionalinio visuomenës sveikatos centro informacija

Spalio 1 dienà Balbieriðkio
pagrindinëje mokykloje buvo
minima „Sveikatingumo diena“.

Kasmet pirmàjá spalio ðeðta-
diená Lietuvoje ðvenèiama Kûno
kultûros ir sporto diena. Lietuvos
Respublikos Seimo sprendimu, ði
diena á atmintinø datø sàraðà áraðyta
dar 2008-aisiais. Pirmasis spalio
ðeðtadienis pasirinktas todël, kad
1934 metø spalio 1 d. Lietuvoje pra-
dëjo veikti pirmoji valstybinë sporto
ástaiga – Kûno kultûros rûmai. Ðià
dienà visoje Lietuvoje organizuo-
jami sporto renginiai, á kuriuos sten-
giamasi átraukti visus þmones.

Renginio metu prieðmokyk-
linio ugdymo grupës vaikai bei 1–
10 kl. mokiniai turëjo galimybæ ið-
bandyti savo jëgas kroso varþybose.
Mokiniai, atlikæ mankðtà, buvo su-
skirstyti á grupes pagal klasiø kon-
centrus ir supaþindinti su bëgimo
distancija. Geriausius sportinius re-
zultatus pasiekë ir atminimo do-

Sveikatingumo diena Balbieriðkyje

vanomis – Prienø r. savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuro gertu-
vëmis – buvo apdovanoti 1-osios
vietos nugalëtojai Arminas Pikas
(5–6 kl. grupë), Emilija Pikaitë (7–
8 kl. grupë) ir Paulius Jeðkevièius
(9–10 kl. grupë). 2–3 –iosios vie-
tos prizininkams Juliui Petravièiui
ir Juozui Taletavièiui (5–6 kl. gru-

pë), Jomantui Marèiukaièiui ir
Majui Ulevièiui (7–8 kl. grupë),
Mantui Charbakai, Jokûbui Traky-
mui ir Tomai Pacevièiûtei (9–10
kl.) atiteko Prienø r. savivaldybës
visuomenës sveikatos biuro atmi-
nimo dovanos – sportiniai krepðiai.

Dþiaugiamës mokiniø aktyvu-
mu bei pasiekimais.
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Epidemiologinæ pedikuliozës (utëlëtumo)
prieþiûrà vykdo asmens sveikatos prieþiûros
ástaigos bei visuomenës sveikatos prieþiûros
specialistai, dirbantys vaikø ugdymo ástaigose.

Mokyklos administracijai rekomenduo-
jama suformuoti utëlëtumo profilaktikos tvar-
kà, jos nuostatos turëtø bûti áraðytos á mokyklos
planus ir vidaus tvarkos taisykles. Profilaktiná
mokiniø tikrinimà dël utëliø rekomenduojama
atlikti po rudens, þiemos ir pavasario atostogø
ir tuomet, kai kyla átarimø dël uþsikrëtimo.

Patikrinimà atliekantis sveikatos prieþiû-
ros specialistas turi elgtis korektiðkai ir kva-
lifikuotai. Mokinys, kurio galvos plaukuose
rasta utëliø, neturi bûti tuoj pat atskirtas nuo
kitø mokiniø, jis gali likti mokykloje iki dienos
pabaigos. Baigus patikrinimà, bûtina tuoj pat
informuoti mokinio tëvus ar globëjus telefonu
ar tiesiogiai. Taip pat mokyklos administracija
mokyklos bendruomenei gali iðdalyti laiðkus,
kuriais rekomenduojama patikrinti savo vaikø
galvas dël galimo uþsikrëtimo utëlëmis bei su-
teikti informacijà apie utëlëtumo profilaktikà.

Galvinë utëlë – þmogaus parazitas, kuris
maitinasi tik jo krauju, gyvena ir dauginasi plau-
kuotoje galvos dalyje, kiauðinius deda daþ-
niausiai smilkinio, pakauðio, kaktos plaukø
srityje. Pagrindinis uþsikrëtimo galvinëmis
utëlëmis poþymis – glindos plaukuose. Jø gau-
sa didesnë nei suaugusiø utëliø, jos nëra akty-
vios, sunkiai nuimamos nuo plauko. Utëliø
ákandimø gali atsirasti nusikasymø smilkiniø,
kaktos ir pakauðio srityje. Pagrindinis plitimo
bûdas – esant artimam sàlyèiui su turinèiuoju
utëliø arba per ðukas, plaukø ðepeèius, keièian-
tis galvos apdangalais bei juos laikant kartu.

Ðukavimas – tai viena efektyviausiø utëliø
naikinimo priemoniø. Plaukai sudrëkinami 4-

5 proc. acto tirpalu ir ðukuojami tankiomis
ðukomis apie 30 minuèiø, kol paðalinamos
gyvos utëlës.

Ðukavimas kartojamas dvi savaites kas 3-4
dienas.

Utëles naikinantys medikamentai naudo-
jami tik iðaiðkinus utëlëtumà ir pasitarus su
gydytoju ar vaistininku. Medikamentø galima
ásigyti vaistinëje ir naudoti pagal informaci-
niame lapelyje nurodytà apraðymà. Po galvos
plaukø apdorojimo preparatu, pastebëjus gyvø
utëliø, bûtina procedûrà pakartoti pasirinkus
kità medikamentà.

Galvos apdangalai, lovos skalbiniai, pa-
galvës (jei skalbiamos) kruopðèiai iðplaunami
karðtesniame nei 60 OC vandenyje. Ðukos ir
kiti plaukø prieþiûros reikmenys plaunami ar-
ba mirkomi 4-5 proc. acto tirpale 30 minuèiø.

Sàlytá turëjusiø asmenø iðaiðkinimas – pa-
grindinë pakartotino uþsikrëtimo profilaktinë
priemonë. Visi uþsikrëtæ asmenys utëles nai-
kinti turi tuo paèiu laiku ir tuo paèiu utëles
naikinanèiu preparatu.

Aptikus drabuþiniø utëliø bet kurioje vys-
tymosi stadijoje (kiauðiniai, lervos, subrendæ
suaugëliai) ant skalbiniø, drabuþiø ar kitø daik-
tø, jos naikinamos kaip galima greièiau. Skal-
biniai virinami 2 proc. kalcinuotos sodos tir-
pale 15 minuèiø, drabuþiai lyginami karðtu
lygintuvu ið abiejø audinio pusiø, atkreipiant
dëmesá á siûles, raukðles. Nevirinami drabuþiai
skalbiami karðtesniame nei 60 OC vandenyje.
Efektyvus utëliø naikinimo bûdas drabuþiuo-
se, patalynëje (pagalvëse, èiuþiniuose, ant-
klodëse) ir kituose minkðtuose daiktuose yra
kaitinimas specialiuose árenginiuose (dezin-
fekcijos kamerose).

NVSC informacija

Dël pedikuliozës mokinius turi
tikrinti ir specialistai, ir tëvai

Nacionalinis visuomenës sveikatos centras (NVSC) primena, kad ugdymo ástaigø
kolektyvuose neretai plinta pedikuliozë. Nors pedikuliozës – uþsikrëtimo utëlëmis atvejø
per metus Lietuvoje registruojama vos keliolika, specialistai áspëja, kad statistika
neatskleidþia tikrojo uþsikrëtimø masto.

Patarimai, kaip paskatinti
vaikà valytis dantis. Pirmiausia vaikà reikia su-

dominti. Pavyzdþiui, galima pasi-
þiûrëti animaciniø mokomøjø fil-
mukø ðia tema. Vaikai labiau ási-
mins linksmai ir paprastai pateiktà
informacijà.. Vaikams viskas labai greitai
atsibosta, tad, kad juos sudomintu-
me, dantø valymà reikia paversti
linksmu þaidimu bei ádomia veikla.
Pavyzdþiui, sukurkite dantø valy-
mosi kalendoriø. Kiekvienà rytà ir
vakarà, vaikui iðsivalius dantis, ka-
lendoriuje uþlipinkite linksmà lip-
dukà, o po mënesio taisyklingo dan-
tø valymosi galite vaikà nustebinti
maþa dovanële.. Taip pat norëdami, kad vaikas
pakankamai laiko valytøsi dantis,

galite pasirinkti dantø valymosi dai-
nelæ. Tai gali bûti bet kokia mëgs-
tama vaiko daina, kuri trunka ilgiau
nei dvi minutes. Grojant muzikai,
valytis dantis vaikui taps smagiu uþ-
siëmimu.. Labai svarbus yra tëvø rodo-
mas pavyzdys vaikams. Vaikai,
matydami tëvø elgesá, daþniausiai
já atkartoja. Jei tëvai neskiria didelio
dëmesio burnos higienai, didelë tiki-
mybë, jog taip pat elgsis ir vaikas.. Dar vienas bûdas ápratinti vai-
kus valytis dantis, tai juos valyti kar-
tu su tëvais. Pavyzdþiui, leidþiant
vaikui pavalyti tëvø dantis, o paskui
apsikeisti vaidmenimis.. Þaisdami ir valydami skai-
èiuokite dantukus: „Pirmasis dan-
tukas iðvalytas. Ádomu, o kiek dar
liko? Ar padësi man suskaièiuoti?“
Vaikai tikrai mielai ásitrauks á ðá þai-

Kaip priversti/iðmokyti maþylá valytis dantis?
Vaikai mëgsta smaguriauti saldumynais, taèiau kai „pasisuka“

kalba apie dantø valymà, daþnas valytis tingi ir nenori. Tëvams tenka
nemenka uþduotis pripratinti vaikà reguliariai ir tinkamai valytis dantis.
Netinkamai valant dantis arba jø nevalant visai, gali atsirasti kariesas
(ëduonis). Tai viena daþniausiø dantø problemø, jam progresuojant,
emalyje maþëja mineraliniø medþiagø, dël to prasideda kietøjø audiniø
(emalio, dentino bei cemento) irimas ir dantyje formuojasi skylë.

dimà, nes ir jiems ádomu, kiek dan-
tukø gyvena burnoje.. Iðrinkite dailø, smagø ir juo-
kingà dantø ðepetukà su þaisliuku.
Su tokiu jûsø vaikui bus nenuobodu,
o dantø valymo procesas pavirs tik-
ru þaidimu.. Pirmiausia kas turi mokyti
vaikus higienos ir ðvaros, tai – tëvai.
Tëvams bûtina vaikus supaþindinti
su burnos higienos svarba, paaiðkin-
ti, kas gali nutikti, jei reguliariai ne-
bus priþiûrimi dantys.. Pavyzdþiui, galite nupirkti
vaikui dantø ðepetukà, skirtà þaidi-
mams. Þaisliniu dantø ðepetuku jûs
kartu su vaikuèiu galësite iðvalyti
dantukus ávairiems þaislams: með-
kiukams, lëlytëms, zuikuèiams ir t.t.
Maþylis supras, kad valytis dantis
smagu, o ir jûs palengva átrauksite
savo atþalà á kasdienæ ðvaros rutinà.

Didþiausia klaida, kurià daro
tëvai – tai gàsdinimas, kad, suskau-
dus dantukui, vaikui reikës apsilan-
kyti odontologo kabinete. Dël ðios
prieþasties vaikai nuo maþens bijo
odontologø.  Taip pat svarbiausia
atminti, kad ir kokia þaidimo forma
mokomas vaikas burnos higienos,
tëvai privalo vaiko dantis valyti iki
7–8 metø.

Kvieèiame Prienø rajono
gyventojus á nemokamas
individualias psichologo

konsultacijas
Daugelis patiriame daug ávairiausiø iððûkiø –

gal tai ilgai uþsitæsæ sunkumai ar staigûs pokyèiai,
ar nepaaiðkinamas nerimas. Kartais gali atrodyti,
kad su tuo esame palikti vieni, taèiau taip nëra –
mums gali padëti pokalbis su psichologu.

Psichologinës pagalbos ieðkojimas rodo þmogaus
vidinæ stiprybæ bei dràsà paþvelgti á save, pamilti save ir
gyvenimà. Rûpindamiesi þmoniø psichologine sveikata
ir gerove Prienø rajono savivaldybës visuomenës svei-
katos biuras visiems Prienø rajono gyventojams teikia
nemokamas individualias psichologo konsultacijas, taip
pat organizuojami ir grupiniai uþsiëmimai. Konsulta-
cijoms nereikia ðeimos gydytojo siuntimo. Uþtikrinamas
anonimiðkumas ir konfidencialumas. Iðsamesnë infor-
macija ir registracija mob. tel.: 8 658 89 397, 8 671 02 737.
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Daþna moteris nepailsdama
rûpinasi artimaisiais, ðeimos na-
riais, taèiau laiko sau, savo po-
ilsiui, sveikatai – neranda. Prienø
rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras primena visoms
moterims ir merginoms, kad jø
pasirinktas gyvenimo bûdas gali
turëti átakos jø sveikatai ir taip
pat gali ateityje padëti iðvengti
krûties vëþio.

Pasaulyje sergamumas krûties
vëþiu didëja, taèiau mirtingumas nuo
krûties vëþio maþëja, o iðgyvenamu-
mas ilgëja. Lietuvoje situacija panaði,
iðskyrus tai, kad vis dar treèdalis krû-
ties vëþio atvejø nustatomi vëlyvose
stadijose ir tai maþina sëkmingo gy-
dymo galimybes.

Mirtingumo nuo krûties pikty-
biniø navikø rodiklis Lietuvoje siekë
37,7 (abs. sk. – 560), Kauno apskri-
tyje – 43,5 (abs. sk. – 132), o Prienø
rajone 22,4 (abs.sk. – 3) 100 000 gyv.

Krûties vëþys – pagrindinë mo-
terø onkologinë liga, nusineðanti net
15 proc. visø nuo onkologiniø ligø
mirusiø moterø gyvybiø. Vëþio pra-
dþia – maþa pakitusi làstelë, kuri
daþniausiai dël nepaaiðkinamø prie-
þasèiø ima elgtis ne taip, kaip turëtø.
Làstelëms dalinantis, krûtyje ar pa-
þastyje ima kauptis piktybinës làste-
lës, ið kuriø pertekliaus susidaro
mazgas – navikas. Jis tarsi uþdelsto
veikimo bomba – tyliai nesukelda-
mas skausmo ar kitø nemaloniø po-
jûèiø didëja naikindamas sveikus
audinius, skverbdamasis á limfmaz-
gius ar netgi plisdamas ir nuodyda-
mas kitus organus. Ir taip nesukel-
damas jokiø nemaloniø pojûèiø gali
augti net apie 15 metø.

Bûtina atkreipti dëmesá á tai, kad
ypaè svarbi ankstyvoji diagnostika:
kuo anksèiau diagnozuojame krûties
vëþá, tuo geresniø gydymo rezultatø
galime tikëtis. Laiku pastebëjus ligà,
galima uþkirsti jai kelià, nes daugiau
kaip 95 proc. moterø, serganèiø
pirmosios stadijos krûties vëþiu,
visiðkai iðgydomos. Krûties vëþio
atvejø skaièius didþiausias 45–65
metø grupëje. Pacienèiø gyvenimo
trukmë priklauso nuo to, kada nu-
statoma diagnozë.

Krûties vëþio ankstyvosios
diagnostikos programa

Ði programa skirta moterims
nuo 50 iki 69 metø (imtinai), ku-
rioms kartà per 2 metus gali bûti at-
liekamas mamografinis tyrimas. Ga-
vus ðeimos gydytojo siuntimà ma-
mografiniam tyrimui atlikti, galima
ið anksto uþsiregistruoti (atvykus
arba telefonu) mamografijos árenginá

turinèioje sveikatos prieþiûros ástai-
goje. Tyrimo rezultatus praneða ðei-
mos gydytojas, gavæs juos ið mamo-
gramas vertinanèios ástaigos.

Krûties vëþá moteris gali pa-
stebëti pati. Krûtø savityra taip pat
yra vienas ið svarbiausiø krûties vëþio
prevencijos metodø. Kiekviena jau-
na moteris, maþdaug nuo 20 metø
amþiaus, kai galutinai susiformuoja
krûtys, turi iðmokti pati atlikti krûtø
savityrà, t. y. reguliariai kartà per më-
nesá (geriausiai iðkart po menstrua-
cijø) apþiûrëti ir apèiuopti krûtis ir
tai daryti visà gyvenimà. Moterø krû-
ties audinyje pokyèiai vyksta kiek-
vienà mënesá. Audinys reaguoja á
hormonø lygio pokyèius, atsirandan-
èius menstruacinio ciklo metu – nuo
vienø mënesiniø iki kitø. Ðie hormo-
nø lygio pokyèiai priverèia jûsø krû-
tis patinti. Prasidëjus mënesinëms,
patinimas atslûgsta ir jûsø krûtys vël
ágauna normalø dydá. Dël ðio ciklo
geriausias laikas atlikti krûtø apþiûrà
yra praëjus maþdaug vienai savaitei
po mënesiniø pradþios. Savityros
þingsniai:

1. Nusirenkite ir atsistokite prieð
veidrodá. Rankas nuleiskite prie klu-

bø. Apþiûrëkite savo krûtis, ieðko-
dama bet kokiø susiraukðlëjimo,
ádubimo þenklø arba krûtø dydþio,
formos ar simetrijos pakitimø.

2. Sukamaisiais judesiais kruopð-
èiai iðtirkite savo krûtø audiná
ieðkodama gumbeliø ar audinio su-
standëjimø.

3. Patikrinkite, ar jûsø speneliai
neátraukti. Ir apþiûrëkite, ar nëra
iðskyrø ið jø.

4. Patikrinkite paþastá, ar joje nëra
gumbeliø arba audinio sustandëjimø.

Krûties vëþio rizikà maþina:. sveika mityba – reikia vartoti
daug skaidulingo maisto, ypaè
menstruacijø metu, o riebalai maiste
neturëtø virðyti 20 proc.;. reguliari mankðta;. antioksidantai (vitaminai A ,C,
E, selenas ir kt.);. þinomø rizikos veiksniø –
alkoholio ir rûkymo – vengimas.

Nepamirðkite kartà per mënesá
atlikti krûties savityrà, aptikusios
pakitimø nedelsiant kreipkitës á savo
gydytojà. Reguliariai dalyvaukite
medicininëse patikrose dël krûties
vëþio ir laikykitës sveikos gyvense-
nos taisykliø.

Moterys, rûpinkitës savo sveikata!

Reguliarus fizinis aktyvumas visais gyvenimo etapais, áskaitant
ir nëðtumà, yra naudingas sveikatai. Nëðtumas yra idealus metas
priimti sveikà gyvenimo bûdà. Þinoma, prieð pradedant mankðtintis
svarbu pasitarti su jus priþiûrinèiu gydytoju, siekiant uþtikrinti saugø
fiziná aktyvumà sveikatai. Fizinio aktyvumo, mankðtø intensyvumas
priklauso nuo nëðèiosios sveikatos bûklës, fiziniø galimybiø ir fizinio
pajëgumo. Dauguma nëðèiø moterø gali sportuoti nëðtumo metu, aero-
binë mankðta yra lengviausias ir paprasèiausias bûdas iðlikti sveikai,
fiziðkai aktyviai – nekenkiant sau bei vaisiui.

Fizinis aktyvumas nëðtumo metu

Fizinis aktyvumas nëðtumo metu
turëtø bûti neintensyvus, nesukelian-
tis organizmui per didelio krûvio.
Uþsiimant fizine veikla, svarbu at-
kreipti dëmesá á tai, kad ðirdies susi-
traukimø daþnis nevirðytø 140 k/
min., galëtume laisvai kalbëti ir ne-
dusti. Taip pat turime vengti treni-
ruoèiø su dideliais svoriais ir staigiø
judesiø. Mankðtintis naudinga bent
3 kartus per savaitæ.

Saugios ir rekomenduojamos
mankðtos nëðtumo metu:. Pasivaikðèiojimas – pirmame
trimestre galima nueiti nuo 1 iki 3
km per dienà, antruoju bei treèiuoju
trimestru galima nueiti iki 5 km per
dienà.. Këgelio pratimai – skirti du-

bens dugno raumenø stiprinimui.. Aerobiniai pratimai.. Lengvi ðokiai – nesukeliantys
diskomforto bei dusinimo.. Tempimo pratimai.. Vandens aerobika – viena sau-
giausiø fizinio aktyvumo formø nëð-
èiosioms.. Specialiai pritaikyti nëðèio-
sioms grupiniai uþsiëmimai.

Áspëjamieji þenklai, jog mankðta
ir fiziniais pratimais uþsiimti ne-
valia:. Pilvo skausmas.. Kraujavimas.. Galvos svaigimas.. Dusinimas.. Krûtinës skausmas.

Svarbu atsiminti, jog kiekvienos

moters kûnas yra individualus, kaip
ir jos nëðtumas, todël labai svarbu,
uþsiimant bet kokia fizine veikla, pa-
sikonsultuoti su savo ginekologu ar
akuðeriu.

Fizinis aktyvumas ir mankðta
nëðtumo metu yra susijusi su mini-
malia rizika, daugumai moterø
mankðta yra naudinga, saugi ir pagei-
dautina. Fizinis aktyvumas nëðtumo
metu skatina geresná fiziná pasiren-
gimà gimdymui, taip pat padeda
uþkirsti kelià per dideliam nëðtumo
svorio padidëjimui. Mankðta gali
sumaþinti preklampsijos, cezario
pjûvio ar nëðtumo diabeto rizikà.

PRIENØ RAJONO SAVIVALDYBËS VISUOMENËS
SVEIKATOS BIURAS

(Revuonos g. 4, LT - 59118 Prienai, ástaigos kodas – 301846675)

SKELBIA ATRANKÀ
VISUOMENËS SVEIKATOS SPECIALISTO,

VYKDANÈIO SVEIKATOS PRIEÞIÛRÀ MOKYKLOJE,
PAREIGOMS UÞIMTI
NUO 2021-10-19

Pareigybës lygis: A2
Darbo krûvis: 0,7 etato.
Darbo sutarties rûðis: neterminuota.
Pareigybës paskirtis – vykdyti visuomenës sveikatos prieþiûrà

mokiniams, ugdomiems pagal ikimokyklinio, prieðmokyklinio, pradinio,
pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas ikimokyklinio ir bendrojo
ugdymo mokyklose, veikianèiose Prienø rajono savivaldybëje.

Kandidatas turi atitikti ðiuos reikalavimus: 
Specialistas privalo turëti aukðtàjá universitetiná biomedicinos mokslø

srities visuomenës sveikatos krypties iðsilavinimà ir bakalauro ar aukðtesná
kvalifikaciná laipsná ar jam prilygintà iðsilavinimà.

Visuomenës sveikatos prieþiûrà ikimokyklinio ugdymo, bendrojo
ugdymo mokykloje ir profesinio mokymo ástaigoje vykdo visuomenës
sveikatos specialistas, atitinkantis visuomenës sveikatos specialisto, vyk-
danèio sveikatos prieþiûrà mokykloje, kvalifikaciniø reikalavimø apraðo,
patvirtinto Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministro 2017 m.
gruodþio 20 d. ásakymas Nr. V-1473 „Dël Lietuvos Respublikos Sveikatos
apsaugos ministro 2007 m. rugpjûèio 1 d. ásakymo Nr. V-630 „Dël visuo-
menës sveikatos prieþiûros specialisto, vykdanèio sveikatos prieþiûrà
mokykloje, kvalifikaciniø reikalavimø apraðo patvirtinimo“ pakeitimo“
nustatytus kvalifikacinius reikalavimus.

Visuomenës sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos
prieþiûrà mokykloje, turi þinoti ir suprasti:

1. visuminæ (holistinæ) sveikatos sampratà;
2. visuomenës sveikatos prieþiûros sistemos struktûrà, funkcijas;

Lietuvos Respublikos ástatymus, Lietuvos Respublikos Vyriausybës nuta-
rimus, Sveikatos apsaugos ministro ásakymus bei kitus teisës aktus, reg-
lamentuojanèius vaikø sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà,
Pasaulio sveikatos organizacijos ir Europos Sàjungos strateginio plana-
vimo dokumentus vaikø ir paaugliø sveikatos, augimo bei vystymosi
klausimais, Prienø rajono savivaldybës institucijø teisës aktus, regla-
mentuojanèiais visuomenës sveikatos prieþiûrà;

3. vaikø sveikatos rodiklius ir veiksnius, daranèius átakà vaikø svei-
katai; vaiko organizmo vystymosi anatominius, fiziologinius, psicho-
loginius ypatumus ir aplinkos veiksniø poveiká vaiko augimui ir orga-
nizmo vystymuisi;

4. vaikø sveikatos stiprinimo principus ir metodus;
5. vaikø uþkreèiamøjø ir neuþkreèiamøjø ligø epidemiologijos, epi-

demiologinës prieþiûros, ðiø ligø profilaktikos principus ir metodus;
6. vaikø sveikos mitybos principus, maitinimo organizavimo mo-

kykloje reikalavimus;
7. mokiniø ugdymo proceso organizavimo ypatumus ir dienos reþimà;

mokiniø mokymo(-si) aplinkos atitikties visuomenës sveikatos prieþiûros
teisës aktø reikalavimams pagrindinius vertinimo principus;

8. asmens sveikatos informacijos konfidencialumo reikalavimus; vai-
kø teises ir socialines garantijas;

9. turi mokëti ir gebëti:
9.1. analizuoti ir vertinti mokiniø sveikatos rodiklius bei sveikatai

poveiká daranèius veiksnius; parinkti tinkamus sveikatos stiprinimo
metodus ir juos taikyti;

9.2. vertinti mokiniø mokymo(-si) aplinkà, ugdymo proceso orga-
nizavimà, maitinimo organizavimà pagal teisës aktus, reglamentuojanèius
vaikø sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà ir stiprinimà;

9.3. atpaþinti gyvybei pavojingas bûkles, suteikti pirmàjà pagalbà,
koordinuoti pirmosios pagalbos teikimà;

9.4. rengti ir ágyvendinti sveikatinimo veiklos programas (projektus);
9.5. dirbti komandoje; planuoti ir vertinti savo veiklà; naudotis

informacinëmis ir ryðio technologijomis.

Privalumai:
• 1 m. darbo patirtis;
• rekomendacijos.

Pretendentai privalo pateikti ðiuos dokumentus:
• praðymà leisti dalyvauti atrankoje;
• asmens tapatybæ patvirtinanèio dokumento kopijà;
• iðsilavinimà patvirtinanèio dokumento kopijà;
• gyvenimo apraðymà;
• gali pateikti buvusiø darbdaviø rekomendacijas.
Pareiginio atlyginimo koeficiento dydis nustatomas vadovaujantis

Lietuvos Respublikos valstybës ir savivaldybiø ástaigø darbuotojø darbo
apmokëjimo ir komisijø nariø atlygio uþ darbà ástatymu. Darbo uþmokes-
tis mokamas priklausomai nuo profesinio darbo patirties (metais)
(pareiginës algos pastoviosios dalies koeficientas nuo 6,8 – darbo
uþmokestis 1203,60 Eur iki 7,4 – darbo uþmokestis 1309,80 Eur).

Dokumentai priimami iki 2021 m. lapkrièio 3 d. Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveikatos biure (Revuonos g. 4, Prienai) nuo
8.00 iki 17.00 val. Dokumentus galima pateikti siunèiant juos registruotu
laiðku arba elektroniniu paðtu prienai.vs.biuras@gmail.com su nuoroda
visuomenës sveikatos specialisto, vykdanèio sveikatos prieþiûrà
mokykloje, atrankai. Dokumentø originalai, pateikiami tiesiogiai teikiant
dokumentus arba atrankos dienà, sutikrinami su kopijomis ir gràþinami. 

Pretendentø atrankos bûdas: pokalbis. Apie pokalbio laikà kiek-
vienas pretendentas, atitinkantis reikalavimus, bus informuotas atskirai.

Tel. pasiteiravimui: (8 319) 54427, mob. +370 678 79 995 el. p.:
prienai.vs.biuras@gmail.com
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PARENGË: Prienø rajono savival-
dybës 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.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Ûtos daugiafunkciame centre,
Aðmintos daugiafunkciame centre,
Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Veiveriø Tomo Þilinsko gimna-
zijoje, Ðilavoto pagrindinëje mokyk-
loje, Radvilë Þelvytë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Balbieriðkio pagrindinëje mokyk-
loje, Iðlauþo pagrindinëje mokykloje,
Pakuonio pagrindinëje mokykloje,
Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà „Revuonos“ pagrindinëje mo-
kykloje, Jiezno gimnazijoje, Eglë
Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
„Þiburio“ gimnazijoje Aurelija Butke-
vièienë

Turniketo naudojimo taisyklës
Turniketas – tai pramoniniu bûdu pagamintas arteriniam kraujavimui

galûnëse stabdyti skirtas prietaisas, maunamas ant rankos ar kojos ir verþiamas
tol, kol nustoja kraujuoti ið galûnës þaizdos. Turniketo konstrukcija leidþia
valdyti já viena ranka, suþeistasis gali já uþsidëti pats, be kitø pagalbos per 10–
30 sekundþiø. Ði priemonë daþnai iðgelbsti gyvybes iki atvykstant
profesionaliai medicinos pagalbai.

Pirmoji pagalba iðorinio kraujavimo atveju:. prieð stabdydami iðoriná kraujavimà, pasirûpinkite
savo saugumu – uþsimaukite gumines pirðtines; jei jø
neturite, naudokite polietileniná maiðelá;. paguldykite nukentëjusájá;. nurenkite arba perkirpkite drabuþius, kad maty-
tumëte kraujuojanèià vietà;. nedelsdami kvieskite greitàjà medicinos pagalbà!. pakelkite kraujuojanèià galûnæ;. tiesiogiai uþspauskite þaizdà rankomis arba spau-
dþiamuoju tvarsèiu, prieð tai ásitikinæ, kad þaizdoje nëra
svetimkûnio; tam galima naudoti ðvarià medþiagà,

audiná, rankðluostá ir pan., uþdedant spaudþiamàjá tvarstá;. jei þaizdoje yra svetimkûnis, jo nejudinkite, uþ-
spauskite aplink spaudþiamuoju tvarsèiu;. jei kraujavimas nesustojo, nenuimkite permirkusiø
tvarsèiø, o uþdëkite ant jø dar vienà tvarstá;. uþklokite nukentëjusájá, nuolatos kalbinkite, ramin-
kite. Kai iðorinio kraujavimo nepavyksta sustabdyti spau-
dþiamuoju tvarsèiu (standartiniais bûdais), tuomet nau-
dojamas turniketas, kaip pagrindinë gelbëjimo priemonë
smarkiai kraujuojant ið þaizdos. Turniketà galima
naudoti ir tada, kai taikyti standartiniø bûdø neámanoma,
pvz., kai yra itin daug suþeistøjø.

Iðorinio kraujavimo stabdymas
Kraujas perneða deguoná ir maisto medþiagas á visus organizmo audinius ir

organus, todël daug jo netekus galimos rimtos pasekmës. Netekæs 1,5–2 litrø
kraujo þmogus gali mirti. Iðorinis kraujavimas atsiranda paþeidus odà bei kitus
audinius. Jis gali bûti kapiliarinis, veninis arba arterinis.

Kapiliarinis kraujavimas – tai daþniausiai pasitaikantis iðorinio kraujavimo tipas.
Paþeidus kapiliarus, kraujavimas bûna lëtas, negausus, kraujas sunkiasi ið þaizdos. Uþdëjus
paprastà tvarstá ðis kraujavimas savaime greit sustoja.

Veninis kraujavimas. Kraujas tamsiai raudonos spalvos. Venose kraujospûdis maþesnis
negu arterijose, todël kraujas bëga tolygia ar netolygia srove, ne èiurkðle, jis lengviau
sustabdomas.

Arterinis kraujavimas. Kraujas skaisèiai raudonos spalvos, trykðta pulsuojanèia èiurkðle.
Tai pats pavojingiausias kraujavimas, todël já bûtina nedelsiant stabdyti, nes per keletà minuèiø
netenkama daug kraujo ir þmogø gali iðtikti mirtis. Iðorinis kraujavimas stabdomas spaudþiant
kraujuojanèià þaizdà, kol kraujavimas sustoja arba atvyksta greitoji medicinos pagalba.

Turniketo naudojimo instrukcija
skiriasi priklausomai nuo jo konst-
rukcijos, taèiau bendrosios taisyklës
yra nekintamos:. turniketas dedamas 5–8 cm
virð þaizdos, bet ne ant sànario;. vieta po turniketu atlaisvinama
nuo kietø daiktø (iðtuðtinama ki-
ðenë, paðalinamos grandinëlës, raið-
èiai ir t.t.);

. turniketas suverþiamas iki
kraujotakos sustabdymo, sukant jo
rankenëlæ (lazdelæ), kol kraujavimas
sustos ir pulsas galûnëje nebus
apèiuopiamas;. nepavykus sustabdyti krauja-
vimo vienu turniketu, aukðèiau pir-
mojo uþdedamas antrasis turniketas;. turniketo uþdëjimo laikas bûti-
nai nurodomas lydinèiuose doku-

mentuose, arba tiesiogiai ant turni-
keto (jeigu numatyta turniketo konst-
rukcijoje);. draudþiama ant turniketo dëti
raiðèius ar kitus átvarus;. draudþiama atlaisvinti arba
nuiminëti turniketà visiems, ið-
skyrus medicinos personalà.
Informacijos ðaltinis –Sveikatos
mokymo ir ligø prevencijos centras

1. Tempimas per visà krûtinæ
Ðis pratimas padeda padidinti

peties sànario ir aplinkiniø raumenø
lankstumà ir judesiø amplitudæ.. Deðinë ranka iðtiesta á ðonà per
krûtinæ.. Su kaire ranka laikykite deðinæ
rankà.. Laikykite ðià pozicijà iki 1 min.. Pakartokite tai su kita ranka.. Pratimà kartokite 3–5 kartus.

 2. Kaklo atpalaidavimas
Ðis pratimas skirtas palengvinti

átampà kaklo ir peèiø srityje.. Nuleiskite smakrà prie krûti-
nës, pajausite tempimà.. Ðvelniai pakreipkite galvà á
kairæ pusæ, pajausite tempimà deði-

niajame petyje.. Laikykite ðià pozicijà iki 1 min.. Pakartokite viskà á kità pusæ.. Pratimà kartokite 3–5 kartus.
3. Peèiø pakëlimai. Atsistokite, rankas priglauskite

prie ðonø ir iðsitieskite, lëtai pakel-
kite peèius ausø link.. Palaikykite kelias sekundes.. Lëtai nuleiskite peèius atgal.. Pakartokite 5 kartus.

4. Peèiø apsukimas. Iðlaikykite gerà laikysenà sto-
vëdami arba sëdëdami.. Peèius iðkelkite ir sukdami nu-
leiskite þemyn.. Atlikite ðá pratimà 10 kartø.. Viskà pakartokite sukant pe-

4 tempimo pratimai, padësiantys
atpalaiduoti peèius

èius á prieðingà pusæ.
Be ðiø pratimø galite iðvengti pe-

èiø skausmo ir prisiminus taisyklingà
laikysenà ir jos laikantis, venkite
sustingti ar susigûþti atlikdami kasdie-
ninæ veiklà. Ilsëkitës ir atsipalaiduokite
nuo bet kokios veiklos, sukelianèios
skausmà. Bûkite atsargûs su sunkiø
daiktø neðiojimu. Jei sportuojant
skauda peèius, atkreipkite dëmesá á
savo technikà atliekant pratimus.

Projektas finansuojamas ið Europos ekonominës
erdvës ir Norvegijos finansiniø mechanizmø lëðø

programos LT03-2-SAM-K01
„Sveikatos prieþiûros paslaugø teikimo Elektrënø,

Jurbarko ir Prienø savivaldybiø mokyklose ir
ikimokyklinio ugdymo ástaigose gerinimas“

Elektrënø savivaldybës visuomenës sveikatos biuras kartu su part-
neriais Jurbarko rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuru ir Prienø
rajono savivaldybës visuomenës sveikatos biuru ágyvendina projektà ,,Svei-
katos prieþiûros paslaugø teikimo Elektrënø, Jurbarko ir Prienø savival-
dybiø mokyklose ir ikimokyklinio ugdymo ástaigose gerinimas“.

Projekto tikslas – ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo ástaigø sveika-
tos kabinetø aprûpinimas metodinëmis priemonëmis, siekiant uþtikrinti
vaikø ir jaunimo gerovæ.

Projekto metu numatoma atlikti paprastàjá remontà Elektrënø, Jur-
barko bei Prienø ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo ástaigose. Numa-
tytø remontuoti kabinetø bûklë yra labai prasta, sienos nutrupëjusios,
susineðiojusi grindø danga, prasta izoliacija ir kitos problemos. Atlikus
patalpø remonto darbus, sveikatos kabinetai bus pilnai pritaikyti veiklai
ir atitiks visus keliamus reikalavimus.

Projekto metu numatoma ásigyti bûtinàsias priemones kokybiðkoms
paslaugoms teikti. Visi sveikatos kabinetai aprûpinami árangos komp-
lektais. Daugumoje kabinetø esanti áranga yra pasenusi ir nebetinkama
naudoti, dël ðios prieþasties bus ásigyjamos prekës, atitinkanèios ðiuo-
laikinius sveikatos prieþiûros reikalavimus bei moksleiviø ir darþelinukø
poreikius.

Ásigyjamas sveikatos kabinetø metodines priemones sudarys psichinës
sveikatos stiprinimui skirtos priemonës, visuomenës sveikatos rizikos
veiksniø priemonës, sveikos gyvensenos ágûdþiø ugdymo priemonës,
informaciniø komunikaciniø technologijø priemonës ir kitos metodinës
priemonës

Ðios veiklos rezultatais naudosis sveikatos prieþiûros specialistai,
dirbantys tuose kabinetuose, bei vaikai ir mokiniai.

Projektas finansuojamas ið Europos ekonominës erdvës ir Norvegijos
finansiniø mechanizmø lëðø programos LT03 Sveikata. Kvietimo
numeris/ priemonë - LT03-2-SAM-K01. Projekto vertë: 243 750,06 EUR


