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§ —seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

Bukime matomi ir saugus
kelyje — prisisekime atsvaltq'

Atéjus Saltajam mety laikui, kai eismo salygos
tampa vis sudétingesnés, o tamsusis paros laikas
pailgéja, ypatingas démesys nukrypsta j labiausiai
pazeidziamus eismo dalyvius — pésciuosius ir dvi-
ratininkus, kurie tamsoje tampa sunkiai pastebimi.
Kone efektyviausia apsaugos priemoné tamsiuoju
paros metu péstiesiems gatvéje ir kelyje yra at-
Svaitas. AtSvaitas — Sviesa atspindinti priemoné,
kuri eismo dalyviui (pés¢iajam, dviratininkui, pa-
spirtukininkui ir kt.) leidZia bati i§ anksto paste-
bétam tamsoje ar esant blogam matomumui.

Atmintiné: kaip
taisyklingai naudoti
atsvaita:

e Péstieji, eidami ne uzmiestyje,
atSvaita turi pritvirtinti taip, kad jis
biity matomas ir automobiliy Zibin-
tai galéty ji apsviesti.

e Uzmiestyje péstieji privalo eiti
pries$ automobiliy judéjimo krypti (t.
y. kaire kelio puse).

e Einant uzmiestyje, atSvaitas
turi buti pritvirtintas deSinéje puseje
taip, kad automobiliy zibintai jj ap-
Sviesty.

o Péstieji, eidami keliu tamsoje,
taip pat gali nestis Svieciantj Zibinta
ar vilketi liemene su $viesg atspin-
din¢iomis juostomis.

e Dviraciy ir paspirtuky vairuo-
tojai, vaziuodami vaziuojamaja da-

limi, turi judéti pagal automobiliy
vaziavimo krypti (desine puse), todél
atSvaitas turi buti pritvirtintas kairéje
puséje taip, kad automobiliy Zibintai
juos apsviesty.

o Dviratininkams ir paspirtuki-
ninkams reikia pasirtpinti, kad juy
transporto priemone turéty balta zi-
binta priekyje, raudong — gale ir
oranzinius atsvaitus, pritvirtintus ant
stipiny. Pats eismo dalyvis turi vilketi
rySkiaspalve liemene su Sviesa
atspindinciais elementais.

e Automobilio vairuotojas, su-
stojes tamsiu paros metu neapsvies-
tame kelyje ir iSlipes i§ transporto
priemones, privalo vilkéti rySkiaspal-
ve liemene su $viesg atspindinciais
elementais.

e Juostinj atSvaitg reikia uzdeti
ant rankos auksciau rankos rieso ar

ant kojos blauzdos.

e Pakabinama at$vaita, perverta
virvele ar grandinéle, reikia prisegti
prie drabuziy desingje puseje, kadjis
laisvai Svytuoty suaugusio Zmogaus
keliy aukstyje (t.y. automobiliy zi-
binty aukstyje).

e Pakabinamg at$vaitg prie
rankiniy ir kupriniy reikia tvirtinti
taip, kad jis laisvai Svytuoty. Laisvai
Svytuojantj atSvaita automobilio
Sviesos ,,pagaus™ ir apsvies.

o Apsviestas atSvaitas atspindes
$viesg — taip eismo dalyvis bus ma-
tomas automobiliy vairuotojams.

Turime prisiminti, kad atsa-
kingas elgesys kelyje ir taisyk-
lingas atsvaity dévéjimas gali is-
saugoti sveikata ir gyvybe!

Sveikatingumo diena Balblerlskvje

Spalio 1 diena BalbieriSkio
pagrindinéje mokykloje buvo

minima ,,Sveikatingumo diena“.
Kasmet pirmajj spalio SeSta-
dienj Lietuvoje Svenciama Kiino
kultairos ir sporto diena. Lietuvos
Respublikos Seimo sprendimu, §i
diena j atmintiny daty sarasg jrasyta
dar 2008-aisiais. Pirmasis spalio
SeStadienis pasirinktas todel, kad
1934 mety spalio 1 d. Lietuvoje pra-
dejo veikti pirmoji valstybine sporto
istaiga — Kiino kultiiros rimai. Sig
dieng visoje Lietuvoje organizuo-
jami sporto renginiai, j kuriuos sten-
giamasi itraukti visus Zmones.
Renginio metu prieSmokyk-
linio ugdymo grupeés vaikai bei 1-
10 kl. mokiniai turéjo galimybe i3-
bandyti savo jégas kroso varzybose.
Mokiniai, atlik¢ manksta, buvo su-
skirstyti j grupes pagal klasiy kon-
centrus ir supazindinti su bégimo
distancija. Geriausius sportinius re-
zultatus pasieke ir atminimo do-
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NVSC prasymas: gave teigiama tyrimo
rezultata nelaukite epidemiology skambucio,
patys pateikite reikalinga informacija internetu

Lietuvoje neslopstant COVID-19 epidemijai ir vis daugéjant
atvejy, Nacionalinis visuomenés sveikatos centras praso visy ak-
tyviai naudotis galimybe patiems uZpildyti elektroning susirgusiojo
anketa, kurig galima rasti NVSC interneto svetainéje arba tiesiogiai

per Sig nuoroda https://atvejis.nvsc.lt/.

Anketoje pateikiami klausimai yra tokie patys, kokius jprastai uz-
duoda ir epidemiologinj tyrima atliekantis specialistas. Joje praSoma
nurodyti uzsikrétimo aplinkybes, darbovietes, taip pat vietas, kuriose
lankeétes, jvertinti turimas salygas izoliuotis, apibiidinti jauc¢iamus simp-
tomus, nurodyti salytj turéjusius Zzmones bei kita epidemiologams svarbig
informacija.

Anketa raginame pildyti i§ karto, vos suzinojus teigiama savo tyrimo
rezultata. Iprastai uzsikretusieji sulaukia NVSC specialisty skambucio,
kurio tikslas — i$siaiSkinti uzsikrétimo aplinkybes ir nustatyti salytj turé-
jusius asmenis, taciau esant tokiam dideliam atvejy kiekiui, praSome
pildyti ia anketa nelaukiant skambucio.

Atkreipiame démesj, kad pildant labai svarbu nurodyti salytj turejusius
asmenis —jy vardus, pavardes ir telefono numerius, kad biity galima juos
Ispétiapie tureta rizikq ir informuoti apie biitinybe izoliuotis. Primename,
kad salytj turéjusiy asmeny sgrasg turéty biiti jtraukti asmenys, su kuriais
jiis bendravote ilgiau kaip 15 minuciy mazesniu nei 2 m atstumu. Turétu-
mete prisiminti visus, su kuriais tokiomis aplinkybémis bendravote 3
dienas iki simptomy atsiradimo, o jeigu simptomy nejauciate, 3 dienas
iki tepinélio paémimo. Daugiau apie rizikos nustatyma ir Sios anketos
pildyma galite suZinoti perziuréje video https://www.youtube.com/
watch?v=upoZE8a5M5k medziaga, kurig rasite Salia anketos.

Jumsuzpildzius anketg, NVSC specialistai daug greiciau gali pradéti
vertinti pateiktg informacija, sudaryti salyti tur¢jusiy asmeny sarasus ir
perduoti juos tolesniam apdorojimui, t. y. pradéti siysti SMS Zinutes,
informuojancias apie turéta salyti ir biiting izoliacija.

Uzsikréetusiesiems skirta anketa leidZia sutrumpinti informacijos
gavimo grandine, taip pat patys anketa pildydami zmonés pateikia tiks-
lesnius duomenis, nes turi daugiau laiko apgalvoti, kur lankési, jvardinti
daugiau viety, kur galimai galejo uzsikrésti, jei tiksliai nezino.

Nacionalinio visuomenés sveikatos centro informacija
¥ X a B
Jums ¥ +
patvirtintas
COVID-19?

Padékite
nutraukti viruso
plitimo grandine!

Uzpildykite
anketa
uzsikrétusiems

COoVID-19

vanomis — Prieny r. savivaldybes vi-
suomenes sveikatos biuro gertu-
vémis — buvo apdovanoti 1-0sios
vietos nugalétojai Arminas Pikas
(5-6kl. grupe), Emilija Pikaiteé (7—
8kl. grupe) ir Paulius Jeskevicius
(9-10 kl. grupe). 2-3 —iosios vie-
tos prizininkams Juliui Petravi¢iui

p¢), Jomantui Mar¢iukaidiui ir
Majui Uleviciui (7-8 kl. grupe),
Mantui Charbakai, Jokiibui Traky-
mui ir Tomai Paceviciatei (9-10
kl.) atiteko Prieny r. savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro atmi-
nimo dovanos —sportiniai krepSiai.

Dziaugiamés mokiniy aktyvu-
mu bei pasiekimais.

ir Juozui Taletavic¢iui (5-6 kl. gru-

NEMOKAMAS

KUNO KOMPOZICIJOS |JVERTINIMAS

Labai svarbu Zinoti savo
kiino duomenis, j kuriuos
atsizvelgdami galime

Kvie€iame atvykti
Prieny rajono
savivaldybés

keisti savo gyvenimo
blda (koreguoti mitybos

visuomenés iprogius, atsisakyti
sveikatos biurg ir _ zalingy jproCiy, tapti

fiziSkai aktyvesniais) ir
N EMOKAMA| iSvengti daugelio
at'lktl kl:InO sveikatos sutrikimy!
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Del pedikuliozes mokinius turi
tikrinti ir specialistai, ir tevai

Nacionalinis visuomenés sveikatos centras (NVSC) primena, kad ugdymo jstaigy

kolektyvuose neretai plinta pedikuliozé. Nors pedikuliozés — uzsikrétimo utélémis atvejy
per metus Lietuvoje registruojama vos keliolika, specialistai jspéja, kad statistika

neatskleidzia tikrojo uzsikrétimy masto.
Epidemiologine pedikuliozes (utelétumo)
prieziiira vykdo asmens sveikatos prieziiiros
Istaigos bei visuomenes sveikatos priezitiros
specialistai, dirbantys vaiky ugdymo istaigose.
Mokyklos administracijai rekomenduo-
jama suformuoti utelétumo profilaktikos tvar-
ka, jos nuostatos turety biti jrasytos j mokyklos
planus ir vidaus tvarkos taisykles. Profilaktinj
mokiniy tikrinima dél utéliy rekomenduojama
atlikti po rudens, Ziemos ir pavasario atostogy
ir tuomet, kai kyla jtarimy del uzsikrétimo.
Patikrinima atliekantis sveikatos prieZiu-
ros specialistas turi elgtis korektiskai ir kva-
lifikuotai. Mokinys, kurio galvos plaukuose
rasta uteliy, neturi biiti tuoj pat atskirtas nuo
kity mokiniy, jis gali likti mokykloje iki dienos
pabaigos. Baigus patikrinima, btitina tuoj pat
informuoti mokinio tévus ar globejus telefonu
ar tiesiogiai. Taip pat mokyklos administracija
mokyklos bendruomenei gali iSdalyti laiSkus,
kuriais rekomenduojama patikrinti savo vaiky
galvas del galimo uzsikrétimo utelémis bei su-
teikti informacija apie utéletumo profilaktika.
Galviné utéle — Zmogaus parazitas, kuris
maitinasi tik jo krauju, gyvena ir dauginasi plau-
kuotoje galvos dalyje, kiauSinius deda daz-
niausiai smilkinio, pakausio, kaktos plauky
srityje. Pagrindinis uZsikrétimo galvinémis
utélémis pozymis —glindos plaukuose. Jy gau-
sa didesné nei suaugusiy utéliy, jos néra akty-
vios, sunkiai nuimamos nuo plauko. Utéliy
ikandimy gali atsirasti nusikasymy smilkiniy,
kaktos ir pakausio srityje. Pagrindinis plitimo
biidas —esant artimam salyciui su turinciuoju
uteliy arba per Sukas, plauky Sepecius, keician-
tis galvos apdangalais bei juos laikant kartu.
Sukavimas —tai viena efektyviausiy utéliy
naikinimo priemoniy. Plaukai sudrékinami 4-
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5 proc. acto tirpalu ir Sukuojami tankiomis
Sukomis apie 30 minuciy, kol pasalinamos
gyvos utélés.

Sukavimas kartojamas dvi savaites kas 3-4
dienas.

K

KAIP PLINTA UTELES?

dazniausiai
vaiky kolektyvuose.
.perduodami”

Utélémis

kei¢iantis drabuziais,
galvos apdangalais, patalyne, $ukomis,
naudojantis bendra lova, ranksluoséiais,
kai sudaromos salygos utéléms patekti
nuo vienos galvos j kita. ¢

3 daryti jei vaikas
uzsikrétée utélemis?

uzsikre¢iama
Sie parazitai

Utéles naikinantys medikamentai naudo-
jami tik iSaiSkinus utéletuma ir pasitarus su
gydytoju ar vaistininku. Medikamenty galima
jsigyti vaistingje ir naudoti pagal informaci-
niame lapelyje nurodyta apraSyma. Po galvos
plauky apdorojimo preparatu, pastebejus gyvy
uteliy, butina procediirg pakartoti pasirinkus
kita medikamenta. Siam

Galvos apdangalai, lovos skalbiniai, pa-
galves (jei skalbiamos) kruopsciai iSplaunami
karstesniame nei 60 °C vandenyje. Sukos ir
kiti plauky priezitiros reikmenys plaunami ar-
ba mirkomi 4-5 proc. acto tirpale 30 minuciy.

KAIP NAIKINTI UTELES?

Pasirdpinti savo vaiko gydymu nuo
utéliy turi tévai.

Utéles
naudojami tik iSaiskinus utélétuma ir
pasitarus su gydytoju ar vaistininku.

(losjonai, $ampanai ir kt.) perkami

vaistinéje ir naudojami grieztai laikantis

jy vartojimo aprasymo.

Svarbu nepamirsti, kad uzsikréte gali

bati ir kiti Seimos nariai. Visiems vienu

metu turi bati taikomos tos pacios
Qtéles naikinandios priemonés. /

medikamentai

TAI SVARBU:

medikamentai

Salyti turéjusiy asmeny iSaiSkinimas — pa-
grindiné pakartotino uzsikrétimo profilaktiné
priemong. Visi uzsikréte asmenys utéles nai-
kinti turi tuo paciu laiku ir tuo paciu utéles
naikinanciu preparatu.

Aptikus drabuZiniy utéliy bet kurioje vys-
tymosi stadijoje (kiauSiniai, lervos, subrende
suaugeliai) ant skalbiniy, drabuZiy ar kity daik-
ty, jos naikinamos kaip galima greiciau. Skal-
biniai virinami 2 proc. kalcinuotos sodos tir-
pale 15 minuciy, drabuziai lyginami karstu
lygintuvu i§ abiejy audinio pusiy, atkreipiant
demesi i sitiles, rauksles. Nevirinami drabuziai
skalbiami karstesniame nei 60 °Cvandenyje.
Efektyvus utéliy naikinimo budas drabuziuo-
se, patalynéje (pagalvése, Ciuziniuose, ant-
klodése) ir kituose minkstuose daiktuose yra
kaitinimas specialiuose jrenginiuose (dezin-
fekcijos kamerose).

NVSC informacija

s

Maudyti ne reéiau
kaip karta per

Dévéti $varius asmeninius
baltinius, drabuzius ir laiku
juos keisti, valyti, skalbti,
lyginti (karstis Zudangéiai veikia
utéles ir jy kiausinélius).

Vaikas j mokykla ar darzelj
turéty sugrijzti tik tada, kai
utélés ir glindos visiskai
iSnaikinamos. Susidire su
utélémis téveliai neturéty
iSsigasti — jos iSnaikinamos.

KAS YRA UTELES?

Galvos utélés yra 2-3 mm dydzio
vabzdZiai, parazituojantys Zmogaus
galvos plaukuose ir mintantys jo krauju.
Utélés gali blti nuo 3viesiai rudos
spalvos iki juodos spalvos. Jos greitai
ropoja galvos oda, todél sunkiai
aptinkamos. Geriausias budas aptikti
utéles-  vandeniu sudrékintomis
tankiomis Sukomis Sukuoti plaukus.

¥Suaugusi utéle, galinti déti kiausinius,

“iSsivysto per 3 savaites. Galviné utélé
gyvena mazdaug 30 dieny ir per
gyvenima sudeda apie 100 kiauginiy.
Juos priklijuoja prie plauko, labai arti
odos. Be Zmogaus iSorinéje aplinkoje

Qtélé iSgyvena ne ilgiau kaip 48 val. )

KAS YRA GLINDOS?

Glindomis vadinami galviniy utéliy
kiausinéliai. Jos yra 1,0-1,5 mm (druskos
gradelio) dydzio, gyvos - geltonai
baltos, negyvos - juodos spalvos.
Glindos tvirtai prisiklijuoja prie plauko,
nenukrenta nuo judesio, bruksteléjimo
ar pasteléjimo. Tuo jos skiriasi nuo
pleiskany, | kurias atrodo panaSios.
Utélés mégsta vietas plaukuose prie

\ausq ir kaklo. J

"
) \é .

Priziuréti plaukus

(kirpti, plauti, tkas,
kasdien juos plauky prieiiiros
Sukuoti). priemones).

VS '

Naudoti $variag
patalyne, ja keisti.

Naudoti tik
asmeninius reikmenis
(kepures, 3ukas, kitas

Nuolat valyti patalpas
bei aplinkos daiktus

(kilimus, minkstus
baldus patartina
iSsiurbti siurbliu).
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Prieny rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro
informacija

DALYVAUKITE NEMOKAMOSE PREVENCINESE PROGRAMOSE

Kaip priversti/iSmokyti mazylj valytis dantis?

Vaikai mégsta smaguriauti saldumynais, taiau kai ,,pasisuka“
kalba apie danty valyma, daznas valytis tingi ir nenori. Tévams tenka
nemenka uzduotis pripratinti vaika reguliariai ir tinkamai valytis dantis.
Netinkamai valant dantis arba ju nevalant visai, gali atsirasti kariesas
(éduonis). Tai viena dazniausiy danty problemy, jam progresuojant,
emalyje mazéja mineraliniy medziagu, dél to prasideda kietujy audiniy
(emalio, dentino bei cemento) irimas ir dantyje formuojasi skylé.

Patarimai, kaip paskatinti
vaika valytis dantis

e Pirmiausia vaika reikia su-
dominti. Pavyzdziui, galima pasi-
ziureti animaciniy mokomujy fil-
muky Sia tema. Vaikai labiau jsi-
mins linksmai ir paprastai pateikta
informacija.

e Vaikams viskas labai greitai
atsibosta, tad, kad juos sudomintu-
me, danty valyma reikia paversti
linksmu zaidimu bei jdomia veikla.
Pavyzdziui, sukurkite danty valy-
mosi kalendoriy. Kiekviena rytg ir
vakarg, vaikui i$sivalius dantis, ka-
lendoriuje uzlipinkite linksma lip-
duka, 0 po ménesio taisyklingo dan-
ty valymosi galite vaikg nustebinti
maza dovanele.

o Taip pat norédami, kad vaikas
pakankamai laiko valytysi dantis,

galite pasirinkti danty valymosi dai-
nele. Tai gali buti bet kokia megs-
tama vaiko daina, kuri trunka ilgiau
nei dvi minutes. Grojant muzikai,
valytis dantis vaikui taps smagiu uz-
siémimu.

e [abai svarbus yra tévy rodo-
mas pavyzdys vaikams. Vaikali,
matydami tévy elgesj, dazniausiai
jiatkartoja. Jei tévai neskiria didelio
demesio burnos higienai, didele tiki-
mybé, jog taip pat elgsis ir vaikas.

e Darvienas biidas jpratinti vai-
kus valytis dantis, tai juos valyti kar-
tu su tevais. Pavyzdziui, leidziant
vaikui pavalyti tévy dantis, o paskui
apsikeisti vaidmenimis.

e Zaisdami ir valydami skai-
¢iuokite dantukus: ,,Pirmasis dan-
tukas iSvalytas. I[domu, o kiek dar
liko? Ar padési man suskaiciuoti?*
Vaikai tikrai mielai isitrauks i §j zai-

dima, nes ir jiems jdomu, kiek dan-
tuky gyvena burnoje.

e [Srinkite daily, smagy ir juo-
kinga danty Sepetuka su zaisliuku.
Su tokiu jisy vaikui bus nenuobodu,
o danty valymo procesas pavirs tik-
ru zaidimu.

e Pirmiausia kas turi mokyti
vaikus higienos ir varos, tai—tévai.
Tévams biitina vaikus supazindinti
su burnos higienos svarba, paaiskin-
ti, kas gali nutikti, jei reguliariai ne-
bus prizitirimi dantys.

e Pavyzdziui, galite nupirkti
vaikui danty Sepetuka, skirta zaidi-
mams. Zaisliniu danty Sepetuku jus
kartu su vaikuciu galésite iSvalyti
dantukus jvairiems zZaislams: mes-
kiukams, lelytéms, zuikuciams ir t.t.
Mazylis supras, kad valytis dantis
smagu, o ir jiis palengva jtrauksite
savo atzala 1 kasdieng Svaros rutina.

Didziausia klaida, kurig daro
tévai —tai gasdinimas, kad, suskau-
dus dantukui, vaikui reikés apsilan-
kyti odontologo kabinete. Déel Sios
priezasties vaikai nuo mazens bijo
odontology. Taip pat svarbiausia
atminti, kad ir kokia zaidimo forma
mokomas vaikas burnos higienos,
tévai privalo vaiko dantis valyti iki
7-8 mety.
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Organizuoja
Prieny r. sav. i
visuomenés

gyventojus j nemokamas
individualias psichologo
konsultacijas

gal tai ilgai uzsitese sunkumai ar staigus pokyciai,
ar nepaaiskinamas nerimas. Kartais gali atrodyti,
kad su tuo esame palikti vieni, taciau taip néra —
mums gali padéti pokalbis su psichologu.
Psichologinés pagalbos ieskojimas rodo zmogaus
viding stiprybe bei drasa pazvelgtiisave, pamilti save ir
gyvenimg. Riipindamiesi zmoniy psichologine sveikata
ir gerove Prieny rajono savivaldybés visuomenés svei-
katos biuras visiems Prieny rajono gyventojams teikia
nemokamas individualias psichologo konsultacijas, taip
pat organizuojami ir grupiniai uzsiémimai. Konsulta-
cijoms nereikia Seimos gydytojo siuntimo. Uztikrinamas
anonimiskumas ir konfidencialumas. ISsamesne infor-
macija ir registracija mob. tel.: 8 658 89397, 8 671 02 737.

Konsultacijos vyks:

9:00-20:00 va.

(J. Basanaviciaus g. 16 a., Prienai.)

&
|VEIKIME
PRIKLAUSOMYBE

KARTU!

Skubios konsultacijos teikiamos:
<, 867102737

ButinaiSankstiné registracija:
& (8319)54427
. 867879995

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

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

Ny

B Infekeijos - tai ligos, kurias sukelia jvairus
mikroorganizmai (bakterijos, virusai, pirmuonys, grybeliai ir kt.).
®  Antibiotikai - vaistai, kuriais gydomos infekcinés ligos,
sukeltos bakterijy.

m  Antibiotikai nenaikina virusu, todél yra visai neefektyvis
sergant gripu ir kitomis virusinémis ligomis, pvz., peralimu.

B Antibiotikus batina vartoti taip, kaip nurodé gydytojas -
jo paskirtomis dozémis, nustatytu daznumu ir nurodytg
laikotarpj.

B DraudZiama duoti savo Seimos nariams ar draugams
antibiotiky, kurie buvo skirti Jums.

B Netikslingas ir neteisingas antibiotiky vartojimas daro
juos neefektyvius, nes bakterijos tampa atsparios arba sugeba
prisitaikyti prie antibiotiky poveikio.

W Antibiotikai veikia ne tik ligos sukéléja, bet ir visas
organizme gyvenancias bakterijas: gerasias, kurios naudingos
misy organizmui, ir blogasias - sukeliantias ligas. Skirtingy
bakterijy rdsSiy pusiausvyra yra labai svarbi sveikatai.

m Antibiotikai sukelia pasalinius reidkinius (viduriavima,
vémima, prakaitavima ir kt.).

QS@ UZ KA ATSAKINGAS
MANO GYDYTOJAS?

Ar visada teisingai Zinai,
kada reikia vartoti
antibiotikus?

®  Turinustatyti ligos sukéléj (bakterija, virusas,
pirmuonys, grybeliai ar kiti mikroorganizmai).

® Negali pasiduoti jtakai ir iSradyti, ko prado patys
pacientai.

®  Turi bendrauti su pacientu ir, esant galimybei, pasidlyti
alternatyvg antibiotikams,

KAIP AS GALIU PRISIDETI

-.! PRIE TINKAMO ANTIBIOTIKY

PASVEIK

BE ANTIBIOTIKY!

+

VARTOJIMO?

B Nesigydyti antibiotikais pats (i) (nepirkti jy vaistinése be
gydytojo recepto, turguje ir pan.).

] Nevartoti antibiotiky likuéiy, kurie buvo skirti kitiems
monéms, pvz., giminaiciams, draugams.

m  Laikytis gydytojo nurodymuy, pvz., pasijutus geriau,
nenutraukti gydymo kurso.

m  Nelaikyti antibiotiky liku&iy namuose, juos atiduoti j
vaisting.
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PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

(Revuonos g. 4, LT - 59118 Prienai, jstaigos kodas — 301846675)

SKELBIA ATRANKA
VISUOMENES SVEIKATOS SPECIALISTO,
VYKDANCIO SVEIKATOS PRIEZIURA MOKYKLOJE
PAREIGOMS UZIMTI
NUO 2021-10-19

Pareigybés lygis: A2

Darbo krawvis: 0,7 etato.

Darbo sutarties ruasis: neterminuota.

Pareigybés paskirtis — vykdyti visuomeneés sveikatos prieZitira
mokiniams, ugdomiems pagal ikimokyklinio, prieSmokyklinio, pradinio,
pagrindinio ir vidurinio ugdymo programas ikimokyklinio ir bendrojo
ugdymo mokyklose, veikianciose Prieny rajono savivaldybgje.

Kandidatas turi atitikti Siuos reikalavimus:

Specialistas privalo turéti aukstajj universitetinj biomedicinos moksly
srities visuomenes sveikatos krypties iSsilavinima ir bakalauro ar aukstesnj
kvalifikacini laipsnj ar jam prllyglntq iSsilavinima.

Visuomenés sveikatos priezitira ikimokyklinio ugdymo bendrOJo
ugdymo mokykloje ir profesinio mokymo jstaigoje vykdo visuomeneés
sveikatos specialistas, atitinkantis visuomenés sveikatos specialisto, vyk-
dancio sveikatos prieZitira mokykloje, kvalifikaciniy reikalavimy apraSo,
patvirtinto Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministro 2017 m.
gruodzio 20 d. isakymas Nr. V-1473 ,,Dél Lietuvos Respublikos Sveikatos
apsaugos ministro 2007 m. rugpjucio 1 d. jsakymo Nr. V-630 ,,Dél visuo-
meng¢s sveikatos priezitiros specialisto, vykdancio sveikatos priezitira
mokykloje, kvalifikaciniy reikalavimy apraso patvirtinimo* pakeitimo®
nustatytus kvalifikacinius reikalavimus.

Visuomeneés sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos
prieziura mokykloje, turi Zinoti ir suprasti:

1. visuming (holisting) sveikatos samprata;

2. visuomenes sveikatos priezitiros sistemos struktiira, funkcijas;
Lietuvos Respublikos istatymus, Lietuvos Respublikos Vyriausybés nuta-
rimus, Sveikatos apsaugos ministro jsakymus bei kitus teisés aktus, reg-
lamentuojancius vaiky sveikatos prieziiira, sveikatos sauga bei stiprinima,
Pasaulio sveikatos organizacijos ir Europos Sajungos strateginio plana-
vimo dokumentus vaiky ir paaugliy sveikatos, augimo bei vystymosi
klausimais, Prieny rajono savivaldybés institucijy teisés aktus, regla-
mentuojanciais visuomenes sveikatos prieziira;

3. vaiky sveikatos rodiklius ir veiksnius, darancius jtaka vaiky svei-
katai; vaiko organizmo vystymosi anatominius, fiziologinius, psicho-
loginius ypatumus ir aplinkos veiksniy poveiki vaiko augimui ir orga-
nizmo vystymuisi;

4. vaiky sveikatos stiprinimo principus ir metodus;

5.vaiky uzkre¢iamuyjy ir neuzkreciamuyjy ligy epidemiologijos, epi-
demiologineés prieZitiros, iy ligy profilaktikos principus ir metodus;

6. vaiky sveikos mitybos principus, maitinimo organizavimo mo-
kykloje reikalavimus;

7. mokiniy ugdymo proceso organizavimo ypatumus ir dienos rezima;
mokiniy mokymo(-si) aplinkos atitikties visuomeneés sveikatos prieZitiros
teises akty reikalavimams pagrindinius vertinimo principus;

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

9. turi mokéti ir gebéti:

9.1. analizuoti ir vertinti mokiniy sveikatos rodiklius bei sveikatai
poveikj darancius veiksnius; parinkti tinkamus sveikatos stiprinimo
metodus ir juos taikyti;

9.2. vertinti mokiniy mokymo(-si) aplinka, ugdymo proceso orga-
nizavima, maitinimo organizavima pagal teises aktus, reglamentuojancius
vaiky sveikatos priezitira, sveikatos sauga ir stiprinima;

9.3. atpazinti gyvybei pavojingas biikles, suteikti pirmaja pagalba,
koordinuoti pirmosios pagalbos teikima;

9.4. rengti ir igyvendinti sveikatinimo veiklos programas (projektus);

9.5. dirbti komandoje; planuoti ir vertinti savo veikla; naudotis
informacinémis ir rysio technologijomis.

Privalumai:
* 1 m. darbo patirtis;

* rekomendacijos.

Pretendentai privalo pateikti Siuos dokumentus:
» prasyma leisti dalyvauti atrankoje;

* asmens tapatybe patvirtinancio dokumento kopija;

* iSsilavinima patvirtinanc¢io dokumento kopija;

* gyvenimo aprasyma;

¢ gali pateikti buvusiy darbdaviy rekomendacijas.

Pareiginio atlyginimo koeficiento dydis nustatomas vadovaujantis
Lietuvos Respublikos valstybés ir savivaldybiy jstaigy darbuotojy darbo
apmokejimo ir komisijy nariy atlygio uz darbg istatymu. Darbo uzmokes-
tis mokamas priklausomai nuo profesinio darbo patirties (metais)

(pareiginés algos pastoviosios dalies koeficientas nuo 6,8 — darbo
uzmokestis 1203,60 Eur iki 7,4 — darbo uzmokestis 1309,80 Eur).

Dokumentai priimami iki 2021 m. lapkricio 3 d. Prieny rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biure (Revuonos g. 4, Prienai) nuo
8.001ki 17.00 val. Dokumentus galima pateikti siunciant juos registruotu
laisku arba elektroniniu pastu prienai.vs.biuras@gmail.com sunuoroda
visuomenés sveikatos specialisto, vykdancio sveikatos priezitira
mokykloje, atrankai. Dokumenty originalai, pateikiami tiesiogiai teikiant
dokumentus arba atrankos diena, sutikrinami su kopijomis ir grazinami.

Pretendentu atrankos biidas: pokalbis. Apie pokalbio laika 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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Moterys, rupinkites savo sveikata!

Dazna moteris nepailsdama
rapinasi artimaisiais, Seimos na-
riais, taciau laiko sau, savo po-
ilsiui, sveikatai — neranda. Prieny
rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras primena visoms
moterims ir merginoms, kad ju
pasirinktas gyvenimo hidas gali
turéti jtakos jy sveikatai ir taip
pat gali ateityje padeéti iSvengti
krities vézio.

Pasaulyje sergamumas kriities
veziu didéja, taCiau mirtingumas nuo
kruties vezio mazeja, o iSgyvenamu-
masilgeja. Lietuvoje situacija panasi,
iSskyrus tai, kad vis dar trec¢dalis krii-
ties vezio atvejy nustatomi velyvose
stadijose ir tai mazina se¢kmingo gy-
dymo galimybes.

Mirtingumo nuo kriities pikty-
biniy naviky rodiklis Lietuvoje sieké
37,7 (abs. sk. — 560), Kauno apskri-
tyje — 43,5 (abs. sk. — 132), o Prieny
rajone 22,4 (abs.sk. - 3) 100 000 gyv.

Kruties vézys — pagrindiné mo-
tery onkologineé liga, nusineSanti net
15 proc. visy nuo onkologiniy ligy
mirusiy motery gyvybiy. Vézio pra-
dzia — maza pakitusi lastele, kuri
dazniausiai dél nepaaiskinamy prie-
ZasCiy ima elgtis ne taip, kaip turety.
Lasteléms dalinantis, kriityje ar pa-
zastyje ima kauptis piktybineés laste-
les, 1§ kuriy pertekliaus susidaro
mazgas —navikas. Jis tarsi uzdelsto
veikimo bomba - tyliai nesukelda-
mas skausmo ar kity nemaloniy po-
juciy dideja naikindamas sveikus
audinius, skverbdamasis j limfmaz-
gius ar netgi plisdamas ir nuodyda-
mas kitus organus. Ir taip nesukel-
damas jokiy nemaloniy pojuciy gali
augtinet apie 15 mety.

Bitina atkreipti démesj j tai, kad
ypac svarbi ankstyvoji diagnostika:
kuo anksciau diagnozuojame kriities
vezj, tuo geresniy gydymo rezultaty
galime tiketis. Laiku pastebéjus liga,
galima uZkirstijai kelig, nes daugiau
kaip 95 proc. motery, serganciy
pirmosios stadijos krities véziu,
visiSkai iSgydomos. Kriities véZio
atvejy skaicius didziausias 45-65
mety grupéje. Pacienciy gyvenimo
trukmé priklauso nuo to, kada nu-
statoma diagnoze.

Kraties vézio ankstyvosios

(diagnostikos programa

Si programa skirta moterims
nuo 50 iki 69 mety (imtinai), ku-
rioms karta per 2 metus gali buti at-
liekamas mamografinis tyrimas. Ga-
vus $eimos gydytojo siuntima ma-
mografiniam tyrimui atlikti, galima
i§ anksto uzsiregistruoti (atvykus
arba telefonu) mamografijos jrengini

Spalis

kovos su kriaties veziu

menuo

Kraties vezio c;lmP+oma|

@ ir savityra .

KRYPTIS

SPENELN 4/ DUBIMAS

néSKYRos 1§ SPENELN

DARINYS | kRUTYJE

&RUTIES AR SPENELIO

SKAUSMAS

turincioje sveikatos priezitros jstai-
goje. Tyrimo rezultatus pranesa Sei-
mos gydytojas, gaves juos iS mamo-
gramas vertinancios jstaigos.

Kriities vézj moteris gali pa-
stebéti pati. Kriity savityra taip pat
yravienas i$ svarbiausiy kriities vézio
prevencijos metody. Kiekviena jau-
na moteris, mazdaug nuo 20 mety
amziaus, kai galutinai susiformuoja
kratys, turi iSmokti pati atlikti kriity
savityra, t. y. reguliariai karta per mé-
nesj (geriausiai iSkart po menstrua-
cijy) apzitréti ir apciuopti kriitis ir
tai darytivisg gyvenima. Motery krii-
ties audinyje pokyciai vyksta kiek-
vieng menesj. Audinys reaguoja i
hormony lygio pokycius, atsirandan-
¢ius menstruacinio ciklo metu—nuo
vieny meénesiniy iki kltq Sie hormo-
ny lygio pokyciai privercia jusy kra-
tis patmt1 Pras1de]us meénesinéms,
patinimas atsliigsta ir jusy kriitys vél
1gauna normaly dydj. Dél io ciklo
geriausias laikas atlikti kriity apzitira
yra praéjus mazdaug vienai savaitei
po ménesiniy pradzios. Savityros
Zingsniai:

1. Nusirenkite ir atsistokite pries
veidrodj. Rankas nuleiskite prie klu-

Oj} Nelouk. - Pasiﬁkrink

KRUTES | PATINMAS

PADIDEJE SRITINIA!
LIMFMAZGIAI

ODOS SUDRGMAS

D Akyg,
7~ Yo,
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by. Apziurekite savo kritis, iesko-
dama bet kokiy susirauksléjimo,
idubimo Zenkly arba kriity dydzio,
formos ar simetrijos pakitimy.

2. Sukamaisiais judesiais kruops-
Ciai istirkite savo krity audinj
ieskodama gumbeliy ar audinio su-
standeéjimy.

3. Patikrinkite, ar jiisy speneliai
nejtraukti. Ir apziiirekite, ar néra
sskyru Sju. Lo

4. Patikrinkite paZast, ar joje néra
gumbeliy arba audinio sustandéjimy.

Kraties vézio rizika mazina:

e sveika mityba —reikia vartoti
daug skaidulingo maisto, ypac
menstruacijy metu, o ricbalai maiste
neturéety virsyti 20 proc.;

o reguliari manksta;

e antioksidantai (vitaminai A,C,
E,selenasirkt.);

e zinomy rizikos veiksniy —
alkoholio ir riikymo —vengimas.

Nepamirskite kartg per ménesj
atlikti kraties savityra, aptikusios
pakitimy nedelsiant kreipkites j savo
gydytoja. Reguliariai dalyvaukite
medicininése patikrose del kriities
vezio ir laikykités sveikos gyvense-
nos taisykliy.

Fizinis aktyvumas nestumo metu

Reguliarus fizinis aktyvumas visais gyvenimo etapais, jskaitant
ir nésStuma, yra naudingas sveikatai. Néstumas yra idealus metas
priimti sveika gyvenimo bida. Zinoma, prieS pradedant mankstintis
svarbu pasitarti su jus priziurinéiu gydytoju, siekiant uztikrinti saugy
fizinj aktyvuma sveikatai. Fizinio aktyvumo, manksty intensyvumas
priklauso nuo nésciosios sveikatos buklés, fiziniy galimybiy ir fizinio
pajégumo. Dauguma nésciy motery gali sportuoti néStumo metu, aero-
hiné manksta yra lengviausias ir papras€iausias budas iSlikti sveikai,
fiziSkai aktyviai — nekenkiant sau bei vaisiui.

Fizinis aktyvumas néStumo metu
turéty buti neintensyvus, nesukelian-
tis organizmui per didelio kriivio.
Uzsiimant fizine veikla, svarbu at-
kreipti démesj | tai, kad Sirdies susi-
traukimy daznis nevirSyty 140 k/
min., galétume laisvai kalbéti ir ne-
dusti. Taip pat turime vengti treni-
ruo¢iy su dideliais svoriais ir staigiy
judesiy. Mankstintis naudinga bent
3 kartus per savaite.

Saugios ir rekomenduojamos
mankstos néStumo metu:

e Pasivaiksc¢iojimas — pirmame
trimestre galima nueiti nuo 1 iki 3
km per diena, antruoju bei treciuoju
trimestru galima nueiti iki 5 km per
diena.

e Kégelio pratimai — skirti du-

bens dugno raumeny stiprinimui.

e Acrobiniai pratimai.

e [ engvi Sokiai —nesukeliantys
diskomforto bei dusinimo.

o Tempimo pratimai.

e Vandens aerobika —viena sau-
giausiy fizinio aktyvumo formy nés-
ciosioms.

e Specialiai pritaikyti nescio-
sioms grupiniai uZsiemimai.

Ispéjamieji zenklai, jog manksta
ir fiziniais pratimais uZsiimti ne-
valia:

o Pilvo skausmas.

e Kraujavimas.

e Galvos svaigimas.

e Dusinimas.

e Kriitinés skausmas.

Svarbu atsiminti, jog kiekvienos

moters kiinas yra individualus, kaip
ir jos neéStumas, todel labai svarbu,
uzsiimant bet kokia fizine veikla, pa-
sikonsultuoti su savo ginekologu ar
akuseriu.

Fizinis aktyvumas ir manksta
néstumo metu yra susijusi su mini-
malia rizika, daugumai motery
mankstayranaudinga, saugi ir pagei-
dautina. Fizinis aktyvumas néStumo
metu skatina geresnj fizinj pasiren-
gima gimdymui, taip pat padeda
uzkirsti kelia per dideliam néStumo
svorio padidéjimui. Manksta gali
sumazinti preklampsijos, cezario
pjavio ar néstumo diabeto rizika.
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ISorinio kraujavimo stabdymas _<<

Kraujas perneSa deguonj ir maisto medziagas j visus organizmo audinius ir
organus, todél daug jo netekus galimos rimtos pasekmés. Netekes 1,5-2 litry

kraujo Zmogus gali mirti. I1Sorinis kraujavimas atsiranda pazeidus oda bei kitus

audinius. Jis gali biti kapiliarinis, veninis arba arterinis.

Kapiliarinis kraujavimas — tai daZniausiai pasitaikantis iSorinio kraujavimo tipas.
Pazeidus kapiliarus, kraujavimas btina létas, negausus, kraujas sunkiasi i§ zaizdos. Uzdéjus

paprasta tvarstj Sis kraujavimas savaime greit sustoja.

Veninis kraujavimas. Kraujas tamsiai raudonos spalvos. Venose kraujospiidis mazesnis

negu arterijose, todél kraujas béga tolygia ar netolygia srove, ne Ciurksle, jis lengviau

sustabdomas.

Arterinis kraujavimas. Kraujas skaisciai raudonos spalvos, tryksta pulsuojancia Ciurksle.
Tai pats pavojingiausias kraujavimas, todél jj butina nedelsiant stabdyti, nes per keleta minuciy
netenkama daug kraujo ir zmogy gali istikti mirtis. ISorinis kraujavimas stabdomas spaudziant
kraujuojancia Zaizda, kol kraujavimas sustoja arba atvyksta greitoji medicinos pagalba.

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai

SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY
IR CUKRINIO
DIABETO
PROFILAKTIKAI

Programa skirta:

® Suaugusiems asmenims,
kuriems nustatyta Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir (arba) cukrinio
diabeto rizika.

@ Suaugusiems asmenims, kurie
savanoriskai kreipiasi j visuomenés

SVEIKATOS
STIPRINIMO
PROGRAMA

@ Dalyvavimas programoje yra
NEMOKAMAS.

Del dalyvavimo programoje galite kreiptis
| Prieny rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biurg (Revuonos g. 4, Prienai)

Pirmoji pagalba iSorinio kraujavimo atveju:

o pries stabdydami iSorinj kraujavima, pasirtipinkite
savo saugumu — uzsimaukite gumines pirstines; jei ju
neturite, naudokite polietileninj maiselj;

e paguldykite nukentejusiji;

e nurenkite arba perkirpkite drabuzius, kad maty-
tumeéte kraujuojancia vieta;

e nedelsdami kvieskite greitaja medicinos pagalba!

e pakelkite kraujuojancia galtine;

e tiesiogiai uzspauskite zZaizdg rankomis arba spau-
dziamuoju tvarsciu, pries tai jsitiking, kad zaizdoje néra
svetimkiinio; tam galima naudoti $varig medZiaga,

audinj, rankSluostj ir pan., uzdedant spaudziamajj tvarsti;

e jei zaizdoje yra svetimkiinis, jo nejudinkite, uz-
spauskite aplink spaudziamuoju tvarsciu;

e jei kraujavimas nesustojo, nenuimkite permirkusiy
tvarsciy, o uzdekite ant jy dar vieng tvarsti;

o uzklokite nukentéjusjji, nuolatos kalbinkite, ramin-
kite. Kai iSorinio kraujavimo nepavyksta sustabdyti spau-
dziamuoju tvarsciu (standartiniais biidais), tuomet nau-
dojamas turniketas, kaip pagrindine gelbéjimo priemone
smarkiai kraujuojant i§ Zaizdos. Turniketa galima
naudoti ir tada, kai taikyti standartiniy bidy neimanoma,
pvz., kaiyraitin daug suZeistujy.

Turniketo naudojimo taisyklés

Turniketas — tai pramoniniu biidu pagamintas arteriniam kraujavimui
galiinése stabdyti skirtas prietaisas, maunamas ant rankos ar kojos ir verziamas
tol, kol nustoja kraujuoti i§ galtinés Zaizdos. Turniketo konstrukcija leidzia
valdytijj viena ranka, suzeistasis gali jj uzsideti pats, be kity pagalbos per 10—
30 sekundziy. Si priemoné daZnai iSgelbsti gyvybes iki atvykstant

profesionaliai medicinos pagalbai.

Turniketo naudojimo instrukcija
skiriasi priklausomai nuo jo konst-
rukcijos, tac¢iau bendrosios taisykles
yranekintamos:

e turniketas dedamas 5-8 cm
virs Zaizdos, bet ne ant sanario;

e vieta po turniketu atlaisvinama
nuo kiety daikty (iStustinama ki-
Sené, pasalinamos grandinélés, rais-
diaiir t.t.);

e turniketas suverziamas iki
kraujotakos sustabdymo, sukant jo
rankenele (lazdele), kol kraujavimas
sustos ir pulsas galtinéje nebus
apciuopiamas;

e nepavykus sustabdyti krauja-
vimo vienu turniketu, auksciau pir-
mojo uzdedamas antrasis turniketas;

o turniketo uzdejimo laikas buti-
nai nurodomas lydin¢iuose doku-

mentuose, arba tiesiogiai ant turni-
keto (jeigu numatyta turniketo konst-
rukcijoje);

e draudziama ant turniketo déti
raiscius ar kitus jtvarus;

e draudziama atlaisvinti arba
nuimineti turniketa visiems, i$-
skyrus medicinos personala.
Informacijos Saltinis —Sveikatos
mokymo ir ligu prevencijos centras

4 tempimo pratimai, padesiantys

atpalaiduoti pecCius

1. Tempimas per visa kriting

Sis pratimas padeda padidinti
peties sanario ir aplinkiniy raumeny
lankstuma ir judesiy amplitude.

eDesiné ranka iStiesta j Sona per
kriting.

o Su kaire ranka laikykite deSing
ranka.

e Laikykite Sia pozicija iki 1 min.

ePakartokite taisu kita ranka.

o Pratima kartokite 3-5 kartus.

2. Kaklo atpalaidavimas

Sis pratimas skirtas palengvinti
itampa kaklo ir peciy srityje.

o Nuleiskite smakra prie kriiti-
nés, pajausite tempima.

e Svelniai pakreipkite galva i
kaire puse, pajausite tempima desi-

niajame petyje.
e Laikykite Sig pozicija iki 1 min.
e Pakartokite viska j kita puse.
e Pratima kartokite 3-5 kartus.
3. Peciy pakélimai
o Atsistokite, rankas priglauskite
prie Sony ir issitieskite, létai pakel-
kite pecius ausy link.
e Palaikykite kelias sekundes.
o [ ¢tai nuleiskite pecius atgal.
o Pakartokite 5 kartus.
4. Peciy apsukimas
o [Slaikykite gera laikysena sto-
védami arba sédédami.
o Peciusiskelkite ir sukdaminu-
leiskite zemyn.
o Atlikite §j pratima 10 karty.
e Viska pakartokite sukant pe-

a

m—

-) .

¢iusprieSinga puse.

Be iy pratimy galite iSvengti pe-
¢iy skausmo ir prisiminus taisyklinga
laikyseng ir jos laikantis, venkite
sustingti ar susigtizti atlikdami kasdie-
nine veikla. llsekités ir atsipalaiduokite
nuo bet kokios veiklos, sukeliancios
skausma. Bukite atsargis su sunkiy
daikty nesiojimu. Jei sportuojant
skauda pecius, atkreipkite démesj j
savo technikg atliekant pratimus.

FIZINIO
PAJEGUMO
TESTAS

individualus fizinio
aktyvumo planas

Kvie€iame 65 mety Ir vyresnius asmenis
atlikti fizinio pajégumo testg ir gauti
individualy fizinio aktyvumo plana.
Fizinio pajégumo testavimo

metu bus matuojama:

Mokymy pavadinimas

oy &

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO VEDAMY
PRIVALOMUJY MOKYMU GRAFIKAS

Darbo diena

Kino Fizinio A Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas Treciadienis
masés aktyvumo
indeksas lygis
Ranky Koy Pirmadienis,
i i antradienis
Jega Jega . . CL, s - ave
Individualaus fizinio aktyvumo Privalomasis higienos jgudZiy mokymas Ketvirtad 2
B Ko caios P Shinacients
J\anksmmas lankstumas et alah el pale ot penktadienis
Fizinio aktyvumo plang galésite
3 5 L rinktis i§ skirtingy programos tipu: . .. Y
Sirdies ir kraujagysliy sistemos
Seesricsuagyat e O a——-— Mokymas apie alkoholio ir narkoukq Zalg Penktadienis
gyvenimo kokybe gerinanti Zmogaus sveikatai
Fizinio pajégumo testas bus at| P
tris kartus per metus, siekiant stebéti b izmo fizini e . . A . .
fizinlo pajégumo pokyElus. n;’m;;ﬁm, Brograma: Visi norintys dalyvauti mokymuose turéty registruotis
programa asmenims, kuriems tel. (8 319) 54 427 arba mob. 8 678 79 995
RS Maloniai lauksime Jasy!

sveikatos biurg dél dalyvavimo

programoje. arba j savo $eimos gydytoja.

PAGRINDINES
UZSIEMIMY TEMOS:

@ Sirdies ir kr: raujagysliy ligy, cukrinio dia hgt.,
rizikos veiksniai ir jy profil il
rodikliy supratimas.

9 Mitybos reik3mé létiniy neinfekciniy ligy
atsiradimui bei profilaktikai.

@ Sveikatai palankaus maisto gaminimo
principai.

€@ Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reikimé
Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
profilaktikai.

@ Streso reikimé Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui. Streso valdymas.

@ Programos pabaigoje atliekamas jos
aplbendrmlmas rezu[latq aptarimas bei, esant

Uzsiémimai vyks:
Prieny rajono savivaldybés visuomenés .»““‘“"Vy%

sveikatos biure, Revuonos g. 4, Prienai.
I13samesné informacija teikiama

tel. (8 319) 54 427, mob. (8 678) 79 995,

el. paStu prienai.vs.biuras@gmail.com
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Projektas finansuojamas is Europos ekonominés
erdveés ir Norvegijos finansiniy mechanizmy lésy
programos LT03-2-SAM-KO01
~oveikatos prieZiiros paslaugy teikimo Elektrény,
Jurbarko ir Prieny savivaldybiy mokyklose ir
ikimokyklinio ugdymo jstaigose gerinimas“

Elektrény savivaldybes visuomenes sveikatos biuras kartu su part-
neriais Jurbarko rajono savivaldybés visuomenes sveikatos biuru ir Prieny
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuru jgyvendina projekta ,,Svei-
katos prieZitiros paslaugy teikimo Elektrény, Jurbarko ir Prieny savival-
dybiy mokyklose ir ikimokyklinio ugdymo jstaigose gerinimas®.

Projekto tikslas — ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo istaigy sveika-
tos kabinety apriipinimas metodinémis priemonémis, siekiant uztikrinti
vaiky ir jaunimo gerove.

Projekto metu numatoma atlikti paprastaji remonta Elektreny, Jur-
barko bei Prieny ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo jstaigose. Numa-
tyty remontuoti kabinety biikle yra labai prasta, sienos nutrup€jusios,
susineSiojusi grindy danga, prasta izoliacija ir kitos problemos. Atlikus
patalpy remonto darbus, sveikatos kabinetai bus pilnai pritaikyti veiklai
ir atitiks visus keliamus reikalavimus.

Projekto metu numatoma jsigyti biitingsias priemones kokybiskoms
paslaugoms teikti. Visi sveikatos kabinetai aprapinami jrangos komp-
lektais. Daugum0]e kablnetq esanti franga yra pasenusi ir nebetinkama
naudoti, del Sios prieZasties bus sigyjamos prekes, atitinkancios Siuo-
laikinius sveikatos priezitiros reikalavimus bei moksleiviy ir darZelinuky
poreikius.

Isigyjamas sveikatos kabinety metodines priemones sudarys psichinés
sveikatos stiprinimui skirtos priemones, visuomenes sveikatos rizikos
veiksniy priemonés, sveikos gyvensenos igiidziy ugdymo priemonegs,
informaciniy komunikaciniy technologijy priemonés ir kitos metodinés

priemoneés
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Sios veiklos rezultatais naudosis sveikatos prieziiiros specialistai,
dirbantys tuose kabinetuose, bei vaikai ir mokiniai.

Projektas finansuojamas i§ Europos ekonominés erdves ir Norvegijos
finansiniy mechanizmy léSy programos LT03 Sveikata. Kvietimo
numeris/ priemoné - ['T03-2-SAM-KO1. Projekto verte: 243 750,06 EUR

Iceland [F‘d:l:'

Liechtenstein
Norway grants

PARENGE: Prieny rajono savival-
dybés 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.vsbprienal.lt http:/www.face-
book.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994,
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos stebe-
sena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stipri-
nima, Asta Gataveckiené
Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos stipri-
nima, Rolanda Rainyté
Visuomenés sveikatos

specialistai mokyklose:
Visuomenes sveikatos specialiste,

vykdanti visuomenés sveikatos priezit-
ra ,,Azuolo® progimnazijoje, Naujosios
Utos daugiafunkciame centre,
ASmintos daugiafunkciame centre,
Vaida Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-
zitira Veiveriy Tomo Zilinsko gimna-
zijoje, Silavoto pagrindinéje mokyk-
loje, Radvilé Zelvyté

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdantivisuomenés sveikatos prieZiii-
ra BalbieriSkio pagrindinéje mokyk-
loje, I8lauzo pagrindinéje mokykloje,
Pakuonio pagrindinéje mokykloje,
Gintaré Meskauské

Visuomeneés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos prie-
Ziira ,,Revuonos® pagrindinéje mo-
kykloje, Jiezno gimnazijoje, Eglé
Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieZiiira
,Ziburio® gimnazijoje Aurelija Butke-
vitiené



