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Gyvenimas — $eimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras

~Lyginkime drabuzius — ne zmones"”
Tolerancija — tai pakantumas kitiems.

Tolerancija — tai pakantumas kitiems, supratin]as, kad kitas Zmogus gali skirtis nuo miasuy, ir
pripazinimas, kad jis turi teise bati kitoks nei mes. Sis Zodis kilo iS lotyniSko ,tolerantia®, reiSkiancio
kantrybe, ir pirma buvo vartojamas kalbant apie religijos laisve ir pakantuma kitatikiams.

Antibiotikai — ka turime zinoti?
Antibakteriniai vaistai buvo sukurti bakterijy sukeltoms ligoms
gydyti, tatiau visame pasaulyje pastebima tendencija, kad Sie vaistai
vartojami netinkamai — per daznai, neiStyrus negalavimy priezasciy
ir pan. Dél tokio vartojimo bakterijos tampa atsparios vaistams ir
kyla gréesmé, kad greitai nebebus priemoniy paprasciausioms infek-
cijoms gydyti. Saltuoju mety laiku daugéja persalimo simptomais
besiskundzZianciy asmeny, padaznéja ir antibiotiky suvartojimas.

Kam reikalinga tolerancija?

Pasaulyje gyvena daugybe skir-
tingy Zmoniy grupiy — baltaodziai,
juodaodziai, katalikai, musulmonai,
vyrai, moterys, homoseksualai ir he-
teroseksualai. Mes galime nemeégti
kai kuriy i§ jy, ir, Zinoma, kai kurie
gali nemegti ir musy. Taciau jei visi
laikysimes taisykles, kad skirtumai
—ne pagrindas nesantaikai, uzgau-
liojimams ar persekiojimui, kiek-
vienas galésime jaustis saugiai.

Jei esi tolerantiskas, tai dar ne-
reiskia, kad tu privalai draugautisu
tais, kuriy nemegsti, juos aukstinti
ar garbinti. Tolerancija — tai papras-
ciausiai supratimas, kad jie yra tau
lygts, kad jie — tokie patys Zmones,
pilieciai, asmenybes, ir turi vienodas
teises kaip ir tu.

Ar reikia toleruoti viska? Kur
yra tolerancijos ribos?

ISesmés, tolerancija yra leidimas
Zmogui biiti savimi ir gyventi taip,
kaip jis nori. Taciau tas Zmogus, jo
gyvenimo budas, elgesys ir kalbos ne-
turi paZeisti kito Zmogaus teisiy ir
laisviy — pavyzdZiui, SmeiZti ar ska-
tinti susidoroti su juo. Ne visos nuo-
moneés, ne visi zodziai ar veiksmai
gali patikti kitiems, taciau jei tai

iSreiksi kaip nuomoneg, niekas negali
taves nubausti vien del to, kad tu pa-
sakei, jog nemégsti rusy.

Taciau jei nuolatos kalbési nei-
giamai apie rusus, juos kaltinsi ne-
biitais dalykais, izeidinési ir raginsi
su jais susidoroti, tikétina, kad prie§
tave bus imtasi ne tik teisiniy veiks-
my (uznesantaikos kurstyma gresia
bausmeés), bet ir susilauksi komenta-
1y, tave patj ims kaltinti netoleran-
cija, ragins tau nepritarti.

Tolerancija néra absoliuti — ji
baigiasi tada, kai pazeidziamos kito
Zmogaus teises ar uzsiimama kitokia
nusikalstama veikla.

Ar daug yra tolerantisky

Zmoniy?

Socialinés apsaugos ir darbo mi-
nisterijos atlikta apklausa atskleide,
kad mazdaug 80 proc. Lietuvos gy-
ventojy laiko save tolerantiskais. Ta-
¢iau Siuo skaiciumi galima suabejoti
—apklausa taip pat parode, kad dau-
guma i$ ty 80 proc. negaléty dirbti
su, kitokiais“. Labai paplitusi tokia
nuomone: ,,AS esu tolerantiskas, kol
JU nematau ir negirdziu®“, arba
,» Ioleruoju, kol tai mangs neliecia“.
Taciau tai parodo tik abejinguma ki-
tokiems Zmonéms, o ne tolerancija.

Susidiirus su kitos grupés atstovu
uzsléptas nepakantumas kaipmat
iSkyla aiksten.
Ar jstatymai apibrézia
tolerancija?

1995 m. Jungtiniy Tauty priim-
toje Tolerancijos Deklaracijoje tei-
giama, kad tolerancija néra nuolai-
dziavimas, maloné ar paprasciausias
atlaidumas, atvirksciai, tolerancija
yra aktyvus, pozityvus poziiiris, kurj
lemia universaliy Zmogaus teisiy ir
laisviy supratimas ir pripazinimas.
Kitaip tariant, toleruoti — nereiskia
pakesti, kentéti, ignoruoti ka nors
tarsi kokia blogybe. Toleruoti reiSkia
suvokti ir pripazinti, kad kitos lyties,
tautybeés, tikéjimo, seksualinés orien-
tacijos, pazitiry ar kity ypatybiy tu-
rintis Zmogus néra blogesnis, Ze-
mesnis, menkesnis.

Lietuvos teisés aktuose toleran-
cija minima, bet néra apibrézta, del
to yra sudétinga nustatyti jos pa-
zeidimo atvejus, ar suprasti, ka vals-
tybés pareigtinai gali pripaZinti ,,ne-
tolerancija®.

Nuo tolerancijos yra neatskiria-
mos kitos sgvokos — diskriminacija
bei zmogaus teises.

Vyko akcija ,,AtsSvaita turiu - matomas esu

Lapkricio 5-aja Prienu rajono savivaldybés vi-

suomenes sveikatos biuras, bendradarbiaudamas
su Alytaus apskrities VPK Prieny rajono policijos
komisariatu, laikantis visy saugumo reikalavimu,
Prieny mieste vykdé akcija ,AtSvaita turiu — ma-
tomas esu“. Péstiesiems, neturintiems atsvaitu,
buvo dovanojami juostiniai ir pakabinami atSvaitai.
Praéjusia savaite Si akcija buvo vykdoma ir Prieny
rajono hendrojo ugdymo jstaigose.

Efektyviausia apsaugos priemoné tamsiuoju paros
metu pestiesiems gatvéje ir kelyje yra atSvaitas. AtSvaitas
— Sviesg atspindinti priemone, kuri eismo dalyviui
(pésciajam, dviratininkui, paspirtukininkui ir kt.) leidzia
biiti i§ anksto pastebétam tamsoje ar esant blogam
matomumui.

Atmintiné: kaip taisyklingai naudoti atSvaita:

e Péstieji, eidami ne uZmiestyje, atSvaita turi pritvir-
tinti taip, kad jis blity matomas ir automobiliy Zibintai
galéty ji apsviesti.

o UZmiestyje péstieji privalo eiti prie§ automobiliy
judéjimo krypti (t. y. kaire kelio puse).

® Einant uzmiestyje, atSvaitas turi bati pritvirtintas
desingje puseje taip, kad automobiliy Zibintai jj apSviesty.

e Péstieji, eidami keliu tamsoje, taip pat gali nestis

LN B

Svieciant] Zibintg ar vilketi liemeng su Sviesa atspin-
din¢iomis juostomis.

® Dviraciy ir paspirtuky vairuotojai, vazinodami va-
ziuojamaja dalimi, turi judéti pagal automobiliy vazia-
vimo krypti (deSine puse), todél atsvaitas turi bati pri-
tvirtintas kairéje puséje taip, kad automobiliy Zibintai
juos apsviesty.

® Dviratininkams ir paspirtukininkams reikia pa-
siriipinti, kad jy transporto priemoné turéty balta Zibintg
priekyje, raudong — gale ir oranZinius atsvaitus, pri-
tvirtintus ant stipiny. Pats eismo dalyvis turi vilkéti
rySkiaspalve liemene su Sviesa atspindinciais elementais.

e Automobilio vairuotojas, sustojes tamsiu paros
metu neapsviestame kelyje ir iSlipes i$ transporto prie-
mones, privalo vilkeéti ryskiaspalve liemene su Sviesg
atspindinciais elementais.

® Juostinj atvaita reikia uzdeéti ant rankos auksciau
rankos rieso ar ant kojos blauzdos.

® Pakabinama atSvaita, perverta virvele ar grandinele,
reikia prisegti prie drabuziy desinéje puseje, kadjis laisvai
Svytuoty suaugusio zmogaus keliy aukstyje (t. y.
automobiliy zibinty aukstyje).

® Pakabinama atSvaita prie rankiniy ir kupriniy reikia
tvirtinti taip, kad jis laisvai Svytuoty. Laisvai Svytuojantj
atsvaitg automobilio §viesos ,,pagaus” ir apsvies.

® Apsviestas atSvaitas atspindés Sviesa —taip eismo
dalyvis bus matomas automobiliy vairuotojams.

Turime prisiminti, kad atsakingas elgesys kelyje ir taisyk-
lingas atsvaity dévéjimas gali iSsaugoti sveikatq ir gyvybe!

Mitai ir faktai

TIESA - antibiotikus gali skirti tik Jus apzitir€jes gydytojas. Daugelis
persalimo ligy gali sukelti tuos pacius simptomus, taciau jy gydymas gali
skirtis, tad tik Jus apZitiréjes gydytojas gali nustatyti, ar §j kartg esamiems
simptomams mazinti reikia skirti antibiotiky.

* Niekada nemeginkite jsigyti antibiotiky be
recepto.

* Niekada nekaupkite antibiotiky vélesniam
gydymui.

¢ Jokiais atvejais nevartokite po ankstesnio
gydymo likusiy antibiotiky.

* Niekada nesidalykite antibiotiky likuciais
su kitais Zzmonémis.

MITAS - antibiotikai malSina skausma ir gali iSgydyti visas ligas.

Antibiotikai neveikia kaip skausma malSinantys ir negali palengvinti
galvos ar kity ktino daliy skausmo bei sumazinti karsciavimo.

* Antibiotikai veiksmingi kovojant tik su bakterinés kilmés
infekcijomis ir negali padeéti iSgydyti infekcijy, kurias sukelia virusai,
pvz., slogos ar gripo.

* ki 80 proc. perSalimo ligy yra virusinés kilmes, taigi vartodami
antibiotikus geriau nepasijusite.

TIESA - be reikalo vartojami antibiotikai nepadés greiciau pasveikti
ir gali sukelti Salutiniy reiskiniy.

Nuo persalimo ar gripo vartojami antibiotikai neduos Jums jokios
naudos, nes jie tiesiog neveikia virusiniy infekcijy. Be to, antibiotikai gali
sukelti nemalonius Salutinius reiskinius, pvz., viduriavima, pykinima arba
beérima.

TIESA —reikia skirti sau laiko pasveikti.

Susirgus, ypac kai tam tikri simptomai pasireiSkia pirma karta, gali
buti nelengva. Taip pat tinkamu laiku apsilankyti pas gydytoja gali buiti
sunku. Zinant, kaip kontroliuoti pasireiskiancius simptomus, Jums gali
biiti lengviau kovoti su pasireiSkusia liga. SuZinokite, kaip galite
pasiripinti savimi nevartodami antibiotiky.

TIESA - COVID-19 liga néra gydoma antibiotikais.

Netinkamas antibiotiky vartojimas per COVID-19 pandemija gali
sukelti spartesnj antimikrobinio atsparumo atsiradimg ir plitima.
COVID-19liga sukelia virusai, o ne bakterijos, todél antibiotikai neturéty
biti naudojami virusiniy infekcijq prevencijai ar gydymui, nebent yra
bakterinés infekcijos indikacijy, kurias nustato gydytojai.

Atsakingas antibiotiky vartojimas — tai kiekvieno i$§ musy indélis i
antibiotiku efektyvumo iSsaugojima bei spar<iai plintancio antimikrobinio
atsparumo mazinima.

“’S" NEMOKAMU
E " PASKAITY CIKLAS

Prieny kultiiros ir laisvalaikio centro mazojoje saléje, | a. Q
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»AS ir mano
vienatvé. Kaip ja
prisijaukinti?”

+Kvépavimo nauda
fizinei bei psichinei
savijautai”

o)
L PraSome su savimi turéti galiojantj galimybiy pasa.
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Uzsiemimai bus fotografuojami.
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Pasaulineé cukrinio diabeto diena

Kiekvienais metais lapkriio 14-aja minima
Pasauliné diabeto diena. Tai — Frederiko Bantingo,
kuris kartu su Charlesu Bestu atrado insulina,
gimimo diena. Frederika Bantinga ieskoti vaisty nuo
diabeto paskatino jo vaikystés draugo mirtis nuo
Sios ligos. 1922 m. Frederikas Bantingas pirma
karta iSgelbéjo diabetu sergantj 14-metj, suleis- o
damas jam insulino. 1923 m. jam uz tai suteikta
Nobelio premija.

Sios dienos tikslas — didinti supratima apie liga, su
kuria kiekvieng dieng gyvena milijonai Zzmoniy visame "
pasaulyje. Pasaulinés diabeto dienos simbolis —mélynas
ratas. Mélynas ratas visame pasaulyje reiskia informavima
apie diabeta ir simbolizuoja vieninguma. Mélyna spalva
reiSkia dangu ir yra Jungtiniy Tauty véliavos spalva, kuri
taip pat simbolizuoja valstybiy vienybe.

22, - 498
40,6-512
51.2-99.6

1 pav. Sergamumo Il tipo cukriniu diabetu Lietuvoie 10 000 gyv. kartogra-
ma 2020 m. Saltinis Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema.

g

Priemy . sav.
Reikime: 51,5
Apatinis P1. 43,1
Virkutinis Pr: 61,1

Cukrinis diabetas yra viena i§ aktualiau-
siy Siy dieny visuomenés sveikatos proble-
muy. Tailétine liga, kuria sergant organizmas
negamina insulino arba jo gamina nepakan-
kamai, todel gliukozes kiekis kraujyje pa-
didéja. Diabetu susergama ir tuomet, kai in-
sulino organizmas gamina pakankamai, ta-
¢iau sutrinka jo veikimas organizmo audi-
niuose. Skiriami du diabeto tipai.

Cukrinis diabetas labiausiai paplites
ekonomiskai iSsivysciusiose Salyse, ypac tose
valstybése, kuriy ekonomika pastaraisiais
metais sparciai iSaugo, nes vystantis tech-
nikai ir kintant gyvenimo biidui atsiranda
vis daugiau Sig liga provokuojanciy veiksniy:
mazas fizinis aktyvumas, sveikatai nepalanki
mityba, antsvoris, paveldimumas, stresas,
amzius ir kt.

Remiantis Tarptautinés diabeto fede-
racijos duomenimis, pasaulyje registruoty
cukriniu diabetu serganciy asmeny skaicius
per pastaruosius 50 mety padidejo 25 kartus.

Europoje Sia liga serga apie 60 min.
Zmoniy, prognozuojama, kad 2060 m.
serganciy cukriniu diabetu bus apie 71
mln. Pastaraisiais deSimtmeciais
Lietuvoje taip pat did€ja jvairaus amZiaus
Zmoniy sergamumas cukriniu diabetu.
Lietuvoje 1l tipo cukriniu diabetu 2020
m. sirgo 14082 asmenys, IS jy 32 vaikai
(0,02 proc. visy serganciy Il tipo cukriniu
diabetu). Prieny rajono savivaldybéje
serganciy II tipo cukriniu diabetu 2018
m. — 124, 2019 m. — 155, 2020 m. — 132
asmenys. Pagal pateiktq kartogramgq
matome, jog Kauno apskrityje (roZine
spalva) prasciausia situacija yra Kauno
miesto, KaiSiadoriy r. ir Prieny r.
savivaldybese (1 pav.).

Minédami Pasauling diabeto dieng
nepamirSkime, kad sveikata daug pri-
klauso nuo miisy paciy, todél kvieciame
Jus dalyvauti Sveikatos stiprinimo prog-
ramoje, skirtoje Sirdies ir kraujagysliy ligy

ir cukrinio diabeto profilaktikai, kurios
metu jvairiy sriciy sveikatos specialistai gy-
ventojus supazindins su Sirdies ir krau-
jagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos
veiksniais, iSmokys valdyti stresa, pasirinkti
sveikatai palankia mitybg bei fizinj akty-
vumg ir taip stiprinti sveikata. Programoje
gali dalyvauti suauge asmenys, priklausantys
sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio
diabeto rizikos grupei arba besikreipiantys
savanoriSkai. Dalyvavimas programoje
nemokamas! Norincius dalyvauti progra-
moje praSome kreiptis i Prieny rajono sa-
vivaldybés visuomenés sveikatos biurg (Re-
vuonos g. 4, Prienai). ISsamesné informacija
teikiama tel.: (8 319) 54 427, mob. (8 678)
79995, el. pastuprienat.vs.biuras@gmail.com.

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto

profilaktikai

Storosios zarnos vézio prevencija —
galimybe isvengti sunkios ligos

Ligoniy kasos, ragindamos gyventojus kasdien rupintis
savo sveikata, primena Sios onkologinés ligos prevencijos
svarba. Siuo metu Lietuvoje vykdomos penkios prevencinés
programos, keturios i$ jy skirtos ankstyvajai vézio diagnostikai.

Storosios Zarnos véZio prevencing programa Lietuvoje vyk-
domajau 17-tus metus. Jiskirta privalomuoju sveikatos draudimu
apdraustiems vyrams ir moterims nuo 50 iki 74 mety (imtinai),
kuriems viena karta per dvejus metus gali biiti atliekamas slapto
kraujavimo testas. Jei testo atsakymas buina neigiamas, —pacientas
sveikas, jei teigiamas,—Seimos gydytojas iSduos siuntima pas gydy-
toja specialista. Kolonoskopija ir, jei reikia, biopsija leidzia objek-
tyviai patvirtinti arba paneigti storosios Zarnos véZio diagnozg.

Deja, koronaviruso pandemija gerokai pristabdé gyventojy ak-
tyvuma tiriantis pagal prevencines programas, tarp jy —ir storosios
zarnos. Valstybineés ligoniy kasos prie Sveikatos apsaugos minis-
terijos (VLK) 2021 m. sausio ménesio duomenimis, pernai storo-
sios zarnos vezio diagnostikos programoje dalyvavo 175 tiikst.
Zmoniy —33 proc. maziau nei 2019 metais. Tai kelia didelj nerima,
nes, pasak mediky, pastaruoju metu  juos kreipiasi vis daugiau pa-
cienty, kuriy ligayrajau pazengusi, todel ja gydyti kur kas sudetingiau.

Storosios Zarnos veZys yra ketvirtas pagal daznuma piktybinis
navikas po priesinés liaukos vézio, kity odos naviky ir kriities
vezio. Pastaraisiais metais diagnozuojama apie 1500 storosios Zar-
nos veézio atvejy kasmet. Mir¢iy nuo piktybiniy naviky struktiiroje
Storosios zarnos vezys yra antroje vietoje po plauciy vézio. Nors
Lietuvoje serganciyju storosios Zarnos véziu iSgyvenamumo
rodikliaiir geréja, taCiau vis dar iSlieka vieni Zemiausiy Europoje.
ISgyvenamumui didelés jtakos turi ligos stadija jos nustatymo metu.
Tik apie 34 proc. visy storosios Zarnos vezio atvejy Lietuvoje nu-
statomi [-II stadijy, o 17 proc. abiejy ly¢iy pacienty i§ karto nusta-
tomas IV stadijos vézys. Todél gydytojai nuolat pabrézia, kad ne-
galima ignoruoti organizmo siunciamy signaly, biitina riipintis
prevencija ir, Zinoma, dalyvauti patikros programose.

Svarbu zinoti, kad jei Zzmogus néra programoje numatyto am-
Ziaus, bet turi nusiskundimy del savo sveikatos, jam reikety kreiptis
Isavo Seimos gydytoja. Atsizvelgdamas | paciento amziy ir jvertings
sveikatos biikle, ligos istorija bei rizikos veiksnius, jis pagal savo
kompetencija paskirs reikiamus tyrimus, o prireikus, — iSraSys
siuntima konsultuotis pas gydytoja specialista.

Kasmet didéja storosios Zarnos prevencines programos finan-
savimas. 2020 m. jai vykdyti i§ Privalomojo sveikatos draudimo
fondo (PSDF) buvo skirta 4,8 mln. eury, 2019 m.—3,9 min. eury,
2018 m.—3,5 min. eury. Siemet Siai programai numatyta 4,9 min.
eury.

VLK uZsakymu pernai liepa atliktas Lietuvos gyventojy nuo-
mongs tyrimas parod¢, kad maziausiai Zmoneés Zino apie storosios
Zarnos Vezio prevencing programa (Zino 58 proc. apklaustujy),
daugiausia— gimdos kaklelio (66 proc.) ir kriities vézio (65 proc.

Ligoniy kasos primena, kad PSD apsidraude zmones gali
nemokamai pasitikrinti sveikatg dalyvaudami penkiose
prevencinése programose: gimdos kaklelio, kruities, prieSinés
liaukos ir storosios zarnos vézio bei Sirdies ir kraujagysliy ligy. Tai
daugelio pacienty galimybé nemokamai issitirti, nes 1éSy
prevenciniams sveikatos tyrimams skiriama i PSDE

Zemiau esancioje kartogramoje matome, kad didziojoje Lie-
tuvos dalyje maziau Zmoniy dalyvauja Sioje programoje lyginant

Cukrus misy
maisto gaminiuose

Cukrus yra vienas didZiausiy musy organizmy
prieSas, su juo siejamos Sirdies ir kraujagysliy,
onkologiniai ir kiti susirgimai.

Rekomenduojama cukraus norma parai siekia 25
gramus, tai reiSkia mazdaug 5 arbatiniai Sauksteliai, Pa-
saulio sveikatos organizacija rekomenduoja per parg
nevirsyti 5-10 Sauksteliy.

Norsir cukrusiSskiria laimés hormona ir jo suvartojus
pakyla energija, taciau praéjus mazdaug 20-30 minuciy
po cukraus suvartojimo Zmogus gali pajusti nuovargj,
mieguistuma ar net alkio jausma. Kitaip nei nuovargis,
deél perteklinio cukraus, létiniy ligy rizika pasijaucia
neiskart. Perteklinis cukrus skatina Sirdies ir kraujagysliy
ligas, onkologines ligas, cukrinio diabeto, danty éduonies
problemy atsiradima, nutukima.

Paveikslelyje pateikiam vaiky ir suaugusiy Zzmoniy
meégstamus maisto gaminius, pateikiame juose esancio
cukraus kiekj gramais, arbatiniais Sauksteliais ir cukraus
kubeliais.
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% 100 g.
tuts 107¢ | 2,2a% igJR)
cukraus © cukraus ‘[ o[
Sokoladinis kiauginis
20 g.
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cukraus
Gazuotas
217- a2 gerimas
484 - 654 330 ml.
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1 pav. Tikslinés populiacijos dalis, 2 mety bégyje dalyvavusi 80g. ulLL -
storosios Zarnos véZio programoje kartograma, 2020 m. Saltinis — 184¢ 3,75 | Sokoladinis batonélis
Visuomenés sveikatos stebésenos informaciné sistema cukraus  cukraus |~ g | i

P i ) PR $ MW“"‘-‘;_ 26 g. 5 a.8. [1 g

Savivaldybé Absoliutus sk. Reik$me 4 3’( p cukraus cukraus | j50

Lietuva 432 894 48,3 N’ Sttt
Kauno m. sav. 47593 54,8
Kauno r. sav. 11361 41,2 >
Jonavos r. sav. 6577 479
Kédainiy r. sav. 5975 BTk
Raseiniy r. sav. 4553 41,9
Kaisiadoriy r. sav. 3713 383
Prieny r. sav. 3199 35,6
BirStono r. sav. Sl 36,0

Lentelé. Asmenu, dalyvavusiy storosios Zarnos véZio
programoje, absoliutiis skaiciai ir reikSmés zom;m.mmwm

VLK

Storosios Zarnos véZio prevenciné programa

Kam skirta?
] Vyrams ir moterims nuo 50 iki 74 m. (imtinai).

o | ka reikia kreiptis?
| savo seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
o Uz paslaugy mokeéti nereikia.

@ kiek laiko reikia pasitikrinti?
Karta per 2 metus.

Daugiau informacijos wweliclt ir

—
\f) _"-:];(l-’: Qrwmmw"m
Ripimus kiausimus galima pateikti info@vikit arba (8 5) 232 2222.

su Lietuvos vidurkiu. Visos Kauno apskrities savivaldybes, iSskyrus
Kauno miesto savivaldybe, yra Zemiau Lietuvos vidurkio ribos.
Pagal 2020 m. duomenis, 3199 Prieny rajono gyventojuy, t.y. tik
penktadalis, dalyvavo Sioje programoje per paskutinius dvejus me-
tus. Kauno apskrityje maziausiai gyventojy naudojasi Sia programa
miisy savivaldybeje.

NEBUKITE ABEJINGI SAVO SVEIKATAIL KREIPKITES

I SAVO SEIMOS GYDYTOJA DEL DALYVAVIMO SIOJE
PROGRAMOJE!

Konsultacijy metu
aptarsime Jums rpimus su
mityba susijusius klausimus,

supazindinsime su sveikos

mitybos principais, kartu
ieskosime sprendimuy, kaip
galétuméte maitintis
sveikiau ir jaustis geriau.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
TEL. 8 678 79 995
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Gyvenimas

Anoreksija. Kaip atpazinti ir padetl

savo vaikui?

Nerviné anoreksija (anorexia
nervosa) — daznai tiesiog vadina-
ma anoreksija — yra valgymo su-
trikimas, kuriam biadingas nej-
prastai mazas kuno svoris, stipri
baime priaugti svorio ir iSkreiptas
svorio suvokimas. Zmonés, ser-
gantys anoreksija, labai vertina
savo svorio ir formos kontrole,
deda ypatingas pastangas, kurios
paprastai labai trukdo jy gyve-
nimui. Neretai su Siomis prob-
lemomis susiduria moksleiviai,
gimnazistai ir studentai, taciau tik
vienetai iS jy iSdrjsta apie tai kal-
béti ar pasiryzta kreiptis pagal-
bos | specialistus. Taigi kaip at-
pazinti anoreksija?

Liga prasideda nepastebimai, nes
produkty kiekio ir kokybeés apribo-
jimasbiina laipsniskas. Liga gali prasi-
deéti kokios nors dietos jvedimu. Pre-
tekstu gali biiti bendraamzZiy pasta-
bos. I§ pradziy i§ dienos raciono eli-
minuojami angliavandeniai ir rieba-
lai, veliau dietos pasidaro drastiSkes-
nés. PradZioje tam reikia daug pastan-
gy irvalios, norint nugaléti alkio jaus-
ma, veliau alkio sotumo pojuciai
dingsta. Pradedama sléptivalg, pra-
leisti valgymus, intensyviai sportuoti.
Palaipsniui baimé priaugti svorio
tampa vis didesné.

Vaikai ir paaugliai, sergantys ano-
reksija, turi iSkreipta kiino jvaizdzio
suvokima. Sergantieji anoreksija sau
atrodo stori net tuomet, kaiyra pavo-
jingailiesi. Jie apimti karstligisko isi-
vaizdavimo, kad turi biiti h651 ir atsi-

sako bent kiek priartéti prie minima-
laus normalaus svorio.
Pagrindiniai pozymiai:

® Riipinimas maistu, kuris kar-
tais apima sudétingy patiekaly ga-
minima kitiems, bet patysjonevalgo.

® Daznai praleidziant ar atsi-
sakant valgymo.

® Badavimo neigimas arba pasi-
teisinimai nevalgymui.

® Valgo tik kelis tam tikrus ,,sau-
gius“ maisto produktus, dazniausiai
turincius mazai riebaly ir kalorijy.

® Grieztai apribotas maisto asor-
timentas ar valgymo ritualai, tokie,
kaip maisto i§spjovimas po sukram-
tymo.

® Nenore¢jimas valgyti vieSumoje.

® Melavimas apie tai, kiek maisto
buvo suvalgyta.

® Baime priaugti svorio, pakarto-
tiniai svérimaisi ar matavimaisi.

® Daznas patikrinimas veidrodyje
aptikty kiino trikumuy.

® SkundZziamasi dél riebaly ar ku-
no daliy, kurios yra storos.

Bﬁtina zinoti, kad nerviné

anoreksija— tai psichikos sutrikimas
(nerviné anoreksija prie psichikos
sutrikimy priskirta jau pries 50 mety
ir dabar tuo neabejojama). Netin-
kamai gydomas nuo nervinés anorek-
sijos vaikas gali mirti. Todél i §j psi-
chikos sutrikima Zitirima labai rimtai.
Pirminés sveikatos priezituros gydy-
tojai (vaiky gydytojai, Seimos gydy-
tojaiir vidaus ligy gydytojai) gali tin-
kamai nustatyti ankstyvus anoreksijos
rodiklius ir uzkirsti kelig ligai vystytis.
Todel, pastebejus anoreksijos pozy-
mius, butina kreiptis | gydytoja, kad
nustatyty teisinga diagnoze (rySkus
svorio netekimas nebiitinai gali biiti
tik nervinés anoreksijos poZymiai).

Kaip padéti savo vaikui:

® Visy pirma tévai turi daugiau
bendrauti suvaikais, iSklausyti, zZinoti
pagrindines vaiko problemas, for-
muoti tinkamas vertybes;

e Kreiptis specialisty pagalbos
(Seimos gydytojas, psichikos sveikatos
specialistai ).

® Neuzsiimti gydymu namuose
(vitaminais, hormonais, apetita ska-
tinanciais preparatais Sios ligos iSgy-
dyti nejmanoma. Netinkamai gydo-
mas nuo nervines anoreksijos vaikas
gali mirti).

o Sveika“kontrolé (tévai pagal
specialisto rekomendacijas privalo
kontroliuoti sergancio vaiko valgyma
ir sveikatos bukle, taciau jokiu bidu
nereikia pradeti kontroliuoti visy vai-
ko ar paauglio gyvenimo aspekty:
draugy, laisvalaikio, aprangos stiliaus
irpan.).

® [_abai svarbu, kad, kontroliuo-
dami serganciovaikovalgyma ir svei-
katos biikle, tévai veikty vieningai.

]VEIKIME\
PRIKLAUSOMYBE

KARTU!

Bitina iSankstiné registracija:
= (8319)54427
. 867879995

Konsultacijos vyks:

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

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

NEMOKAMOS

PSICHOLOGINES GEROVES IR
PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMO

PASLAUGOS

o,
£ l )é-

W/

susitarimu.

grupiniai

aktiniai uz

Paslaugy teikimas grindZiamas abipuse
pagarba, tarpusavio supratimu ir

Organizuojami

—

>

Psichologinés gerovés ir
psichikos sveikatos
stiprinimo paslaugos
teikiamos:

individualiai ar grupéms;

vaikams ir suaugusiesiems.
Teikiant Paslaugas vaikui iki 16
mety, batinas rasytinis vieno is jo
tévy ar globéjo sutikimas.

asmeniui pageidaujant
anonimiskai.

Uzsiémimai vyks:
Prieny rajono savivaldybés visuomenés

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

sveikatos biure
(Revuonas g. 4, Prienai)

Tel. (8 319) 54 427, mob. (B 678) 79 995 prienai.vs.biuras@gmail.com

;’,;}1

-

NEMOKAMAS
KUNO KOMPOZICIJOS |JVERTINIMAS

KvieCiame atvykti | Labai svarl

bu Zinoti savo
Kine duomenis, j kuriuos
atsizvelgdami galime
kelsti savo gyvenimo
biida (koreguoti mitybos
iprotius, atsisakyti

Prieny rajono
savivaldybés
visuomenes
sveikatos biurg ir
NEMOKAMAI
atlikti kGino
kompozicijos
jvertinima, kurio
metu bus nustatyti

zalingy jprodiy, tapti
fiziskai aktyvesniais) ir
iBvengti daugelio
sveikatos sutrikimuy!

SUZINOKITE
DAUGIAU APIE
SAVO KUNA!

PRIENY RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SIE RODIKLIAL:
@

[ ]

[ ) | |
Kino Kuno Kiano Visceraliniy Kino Mineraline Metabolinis
svoris masés raumenyir  (vidiniy) skyséiy kauly amzius ir

indeksas riebaly riebaly kiekis masé kt.
(KMI) kiekis lygis

VIETA | KADA

Pirmadieniais Penktadieniais

1 300_1 500 1 300_1 545

(Revuonos g. 4, Prienai)

Batina iSankstiné registracija tel. 8 319 644 27, mob. 8 678 79 895 (O]

PRIENU 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 2021-11-17

Pareigybés lygis: A2

Darbo kruvis: 1,7 etato.

Darbo sutarties riisis: neterminuota.

Pareigybés paskirtis — vykdyti visuomenés sveikatos priezitirg moki-
niams, ugdomiems pagal ikimokyklinio, prieSmokyklinio, pradinio, pagrin-
dinio ir vidurinio ugdymo programas ikimokyklinio ir bendrojo ugdymo
mokyklose, veikianciose Prieny rajono savivaldybeje.

Kandidatas turi atitikti Siuos reikalavimus:

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

Visuomenes sveikatos priezitrg ikimokyklinio ugdymo, bendrojo
ugdymo mokykloje ir profesinio mokymo istaigoje vykdo visuomenes sveika-
tos specialistas, atitinkantis visuomenes sveikatos specialisto, vykdancio
sveikatos priezitira mokykloje, kvalifikaciniy reikalavimy apraso, patvirtinto
Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministro 2017 m. gruodzio 20 d.
isakymas Nr. V-1473 ,, D¢l Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministro
2007 m. rugpjucio 1 d. isakymo Nr. V-630 ,,Dél visuomenes sveikatos prie-
ziuros specialisto, vykdancio sveikatos prieZitira mokykloje, kvalifikaciniy
reikalavimy apraso patvirtinimo® pakeitimo* nustatytus kvalifikacinius
reikalavimus.

Visuomenés sveikatos specialistas, vykdantis sveikatos prieziiira
mokykloje, turi Zinoti ir suprasti:

1. visumine (holisting) sveikatos samprata;

2.visuomenes sveikatos priezitiros sistemos strukttira, funkcijas; Lietuvos
Respublikos istatymus, Lietuvos Respublikos Vyriausybés nutarimus,
Sveikatos apsaugos ministro jsakymus bei kitus teises aktus, reglamen-
tuojancius vaiky sveikatos prieziiira, sveikatos sauga bei stiprinima, Pasaulio
sveikatos organizacijos ir Europos Sajungos strateginio planavimo doku-
mentus vaiky ir paaugliy sveikatos, augimo bei vystymosi klausimais, Prieny
rajono savivaldybés institucijy teisés aktus, reglamentuojancius visuomeneés
sveikatos prieziiirg;

3.vaiky sveikatos rodiklius ir veiksnius, darancius jtaka vaiky sveikatai;
vaiko organizmo vystymosi anatominius, fiziologinius, psichologinius ypatu-
mus ir aplinkos veiksniy poveikj vaiko augimui ir organizmo vystymuisi;

4.vaiky sveikatos stiprinimo principus ir metodus;

5.vaiky uzkreciamyjy ir neuzkreciamuyjy ligy epidemiologijos, epide-
miologinés prieziiiros, iy ligy profilaktikos principus ir metodus;

6.vaiky sveikos mitybos principus, maitinimo organizavimo mokykloje
reikalavimus;

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

8. asmens sveikatos informacijos konfidencialumo reikalavimus; vaiky
teises ir socialines garantijas;

9. turi moketi ir gebeti:

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

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

9.3. atpaZzinti gyvybei pavojingas bukles, 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 patvirtinancio dokumento kopija;

* gyvenimo aprasyma;

* gali pateikti buvusiy darbdaviy rekomendacijas.

Pareiginio atlyginimo koeficiento dydis nustatomas vadovaujantis Lietu-
vos Respublikos valstybes ir savivaldybiq istaigy darbuotojy darbo apmo-
kéjimo ir komisijy nariy atlygio uz darbg istatymu. Darbo uzmokestis moka-
mas priklausomai nuo profesinio darbo patirties (metais) (pareigines 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. gruodzio 1 d. Prieny rajono savival-
dybés visuomenes sveikatos biure (Revuonos g. 4, Prienai) nuo 8.00 iki
17.00 val. Dokumentus galima pateikti siunciant juos registruotu laisku
arba elektroniniu pastuprienai.vs.biuras@gmail.com sunuoroda visuomenes
sveikatos specialisto, vykdancio sveikatos priezitira mokykloje, atrankai.
Dokumenty originalai pateikiami tiesiogiai teikiant dokumentus arba
atrankos diena, sutikrinami su kopijomis ir graZinami.

Pretendenty atrankos biidas: pokalbis. Apie pokalbio laika kiekvienas
pretendentas, atitinkantis reikalavimus, bus informuotas atskirai.

Tel. pasiteiravimui: (8 319) 54427, mob. +370 678 79995 el. p.:
prienai.vs.biuras@gmail.com

PRIENU RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURO VEDAMU
PRIVALOMUJU MOKYMU GRAFIKAS

Mokymy pavadinimas Darbo diena

Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas Treciadienis
Pirmadienis,

Privalomasis higienos jgudzZiy mokymas k:'lc]vtir;gciiei:::lsi’s,
penktadienis
Mokymas apie alkoholio ir narkotiky Zalq Penktadienis

Zmogaus sveikatai

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

Silavoto pagrindinés mokyk-
los pradiniy klasiy mokiniai da-
lyvavo visuomeneés sveikatos
specialistés, vykdancios sveika-
tos prieziurg mokykloje, R. Zel-
vytés organizuotame praktiniame
uzsiémime ,,Fizinis aktyvumas —
sveikata®.

Uzsiémimo tikslas — skatinti
mokiniy fizinj aktyvuma ir supazin-
dinti su jvairiais fiziniais pratimais
bei linksmai praleisti laika kartu su
klasés draugais. Mokiniai turéjo at-
kartoti sveikatos specialistés vaiz-
duojamus gyviinus, tokius kaip: varle,
krabas, Zvaigzde, gorilair t.t. ir atlikti
judesius kiek jimanoma panasiai. Ve-
liau mokiniai zaidé judriuosius zaidi-
mus, jie buvo suskirstyti j dvi koman-
dasir atliko estafetes, kuri komanda
pirma atliko estafete, ta ir laimé¢jo.
Po uZsiémimo vaikai buvo kupini
gery emocijy ir pasportave.

Apie dantuky prlezmrq

Lapkrlclo 11 d. Prieny ,,Re-
vuonos® pagrindinés mokyklos
prieSmokyklinio ugdymo grupéje
vyko pamokelé-praktinis uzsié-
mimas apie dantuky prieZitra.

Pamokelés tikslas — formuoti
teisingus burnos higienos jprocius
bei motyvuoti vaikus valytis dantis.
ISsiaiskinome priezastis, dél kuriy
dazniausiai genda dantys, aptaréme,
koks maistas naudingas, o kuris ken-
kia dantukams.

Pamokeéles-praktinio uzsie-
mimo metu mokémes taisyklingy
dantuky valymo judesiy. Mokomojo
danty muliazo ir didelio Sepetélio
deka kiekvienas dalyvis turejo gali-
mybe pats savarankiskai parodyti, ¢
kaip jis valo dantis. Vaikams labai
patiko linksmos dainelés apie dan-
tuky prieziiira ir teorinés zinios, ku-
rias suzinojo.

»oveiki dantukai —
grazi Sypsena“

Veiveriy Tomo Zilinsko gimnazijoje 1a pradineés kl.
mokiniai dalyvavo visuomenés sveikatos specialistés,
vykdancios sveikatos prieziirg mokykloje, R. Zelvytés
praktiniame uzsiémime ,Sveiki dantukai — grazi
Sypsena“.

Uzsiemimo tikslas —mokiniams buvo papasakota apie
dantuky prieZitira, kokius maisto produktus reikia rinktis,
kad dantys biity sveiki, o kuriy geriau vengti. Taip pat pamo-
kos pabaigoje mokiniai turéjo galimybe pasitikrinti savo
Zinias apie tai, kg suzinojo per pamoka bei zitir¢jome moko-
majj filmuka. Mokiniai gavo dovany danty Sepetélius ir
danty pastas.

PARENGE: Prienu rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El. pastas
prienal.vs.biuras@gmail.com Internete: http://www.vsbprienat.lt
hitp:/www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené. Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes
sveikatos stebésena, Biruté Vitkauskaité

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés
sveikatos stiprinima, Asta Gataveckiené

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés
sveikatos stiprinima, Rolanda Rainyté

Visuomenés sveikatos specialistai mokyklose:

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés svei-
katos priezitira ,,Azuolo” progimnazijoje, Naujosios Utos
daugiafunkciame centre, ASmintos daugiafunkciame centre,
Vaida Lazauskiené

Visuomenés sveikatos specialjste, vykdanti visuomeneés svei-
katos priezitira Veiveriy Tomo Zjlinsko gimnazijoje, Silavoto
pagrindinéje mokykloje, Radvilé Zelvyté

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés svei-
katos prieziiira Balbieriskio pagrindinéje mokykloje, ISlauzo
pagrindinéje mokykloje, Pakuonio pagrindineje mokykloje,
Gintaré Meskauské

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés svei-
katos priezilirg ,,Revuonos“ pagrindinéje mokykloje, Jiezno
gimnazijoje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes
sveikatos priezitirg ,,Ziburio® gimnazijoje, Prieny lopselyje-
darzelyje ,,Gintarélis“, Prieny lopselyje-darzelyje ,,Saulute,
Edita LauZoniené

Visuomeng¢s sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveika-
tos prieziiira ,,Ziburio“ gimnazijoje, Aurelija Butkeviciené

TU GALI

TAI [VEIKTR

Prisijunk
ANKSTYVOSIOS

INTERVENCIJOS PROGRAMA

KUO ISSKIRTINE PROGRAMA?
Nemoralizuojantis, negasdinantis, nesmerkiantis
pozilris, interaktyvis metodai, atvira erdve kalbétis,
rasti atsakymus ir motyvuoti poky&iams.

KADA VYKDOMA? Kai surenkama 6-12 jaunuoliy
grupé. Dalyvavimas gali biti SAVANORISKAS arba
|PAREIGOJANTIS (kaip administracinio poveikio ar

vaiko minimalios prieZitros priemoné).

KAM SKIRTA? Eksperimentavimo su
psichoaktyviomis medziagomis (alkoholiu ir
narkotininémis medziagomis, i§skyrus tabaku) ar
nereguliaraus jy vartojimo patirtj turintiems
nepilnameciams nuo 14 mety, kurie dar néra
priklausomi.

Programq sudaro 3 dalys: pradinis pokalbis, 8 val.
trukmes praktiniai uZsiemimai, baigiamasis
pokalbis.

UZsiemimus veda Prieny $vietimo pagalbos
tarnybos ir Prieny rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos biuro specialistai.

NEMOKAMA ir ANONIMISKA!

I$samesné informacija teikiama tel. (8 319) 54 427,
el. pastu prienai.vs.biuras@gmail.com.

Manksta senjorams, kurig
galite iSbandyti namuose

Fizinis aktyvumas yra svarbus jvairaus amziaus Zzmonéms. Jj rei-
kéty palaikyti visg gyvenima ir stengtis biti kuo labiau fiziSkai aktyviam,
pagal sveikatos galimybes nepriklausomai nuo amziaus. Fizinio aktyvumo
formy ir manksty bina jvairiausiy. Jos stiprina kiino raumenis, lavina
lankstuma, gerina koordinacija, laikysena ir emocine biikle.

namuose
. Joga

Vaikséiojimas
Bt

Manksta kurig galite iSbandyti

2

Pilates ..*
Gerina

Sokiai

Vaik3¢ioti galite 2 Gerina
ne tik lauke, bet; ﬂ Gerina lell’lQ ir lankstumg, -
ir namie kalbant lankstuma, emocing balansg ir _ _
telefonu. jéga. 1 bakle. kvépavima.
“n
Viso kano Tai Chi '.- (3 Vaz1.aV1v13rlas Tempimo
manksta M .dv.u*amu pratimai su kéde
5. Gerina e SUpring Gerina £
Kvépavimo Sirdies &€ : g
H ' t raumeny pratimai sistema, mobilumg, §
& i)mi(sqt, jega, padeda palaiko fizi koordinacijg
ankstuma. | atsipalaiduoti. bukle. ( lankstumg.

VAIKSCIOJIMAS

Vaiks¢iojimas mums yra gyvy-
biskai biitina fiziné veikla. Vaikscio-
jimas mazina neigiamas ilgo sede-
jimo pasekmes. Po 10 min. aktyvaus
pasivaik$ciojimo suintensyvéja
raumeny ir kraujotakos veikla, taip
pat vaikS¢iojimo metu didéja Zmo-
gaus kurybingumas. Vaiksciojimas
mazina ir psichologing itampa, akty-
vuoja organizmo veikla, stimuliuoja
imuning sistema ir kelia nuotaika.
Vyresniems Zmonems vaiksciojimas
reikalingas ne tik dél to, kad mazina
svorj ir kraujospiidj, gerina pu-
siausvyra ir kt., bet taip pat ir pagerina
atmintj bei pazintines funkcijas.

JOGA

Viena svarbiausiy jogos veikly
yra atsipalaidavimas, maZinantis
stresa ir silpnuma. Joga gerina kve-
pavima, saugo nuo tam tikry nugaros
skausmy, palaiko medZiagy apykai-
ta, suteikia lankstumo, padidina sa-
nariy sutepima, stiprina raumenis.
Tikima, kad joga padeda gydyti ivai-
rias ligas, tokias, kaip cukralige, ar-
tritas, astma, virskinimo ir Sirdies
sutrikimai.

SOKIAI

Nesvarbu, ar esate jaunas, ar 80
mety Sokiai suteikia nauda. Sokiai
ne tik gerina emocing bukle, bet taip
pat gerina Sirdies ir kraujagysliy svei-
kata, gerina pusiausvyra ir jéga, stip-
rina kaulusir sutepa sanarius. Sokiai

galiiSlaikyti amZing jaunyste, jie in-
tensyviai stabdo senéjimo procesus.
PILATESAS

Pilateso manksta yra ne tik rau-
meny treniravimas, lankstumo geri-
nimas, bet ir kiino pazinimo treni-
ruote. Taip pat pilatesas gerina emo-
cing bukle, mazina stresa, Simanksta
gerina lankstuma, koordinacija, atsi-
randa didesné jégos ir raumeny i$-
tverme, stiprinamivisividaus raumenys.

TAI CHI

Tai chi yra viena naujausiy
mankstos rusiy, kuri puikiai tinka
vyresnio amziaus Zzmonems. Mazina
stresa, lavina kvépavima, maZina
kraujo spaudima, padeda kovoti su
artrito skausmais, gerina koncent-
racija, mazina HZqu susirgti alzhei-
meriu it parkinsonu.

VAZIAVIMAS DVIRACIU

Reguliarus vazinéjimas dviraciu
padeda atsipalaiduoti, numesti svo-
rio, uztikrina sveika Sirdies ritma ir
puiky plauciy darbg. Vaziavimas dvi-
raciu stiprina imuniteta, gerina krau-
jotaka ir medZiagy apykaita, taip
stabdydamas senejimo procesus.

TEMPIMO PRATIMAI SU KEDE

Sie pratimai skirti lavinti lanks-
tuma ir koordinacija, stiprinti viso
ktino raumenis. Tempimo pratimai
sukeéde yra lengvesni, nes, esant gali-
mybei atsiremti, lengviau iSlaikyti
koordinacija, mazesné traumy tiki-
mybe.

Saugus apsilimas prieS sporta
Norint iSvengti traumy ir pagerinti savo sporto rezultatus, trumpo
ir greito apsSilimo jums nepakaks, apSilimui reikia daugiau nei greit

pamojuoti rankomis.

Svarbiausia apsilimo metu pa-
kelti kiino temperatiira. Pries sportg
privalu praplesti kraujagysles, suak-
tyvinti Sirdies ritmg ir apripinti rau-
menis deguonimi. Tai galite padaryti
lengvai begdami arba greitai eidami,
vietoje arba judédami i vienos vietos
i kitg vieta.

Padidinti judesiy amplitude,
naudoti dinaminius tempimo prati-
mus, kurie apima visa kiino raume-
nyng, nugaros, Slauny, ranky, sédme-
nis ir kaklo. Taip pat galima naudoti
ir masazinj vola, kuris aktyvina rau-
menis.

Aktyvuoti pagrindines raume-
ny grupes, padarant po serijg prita-
pimy, atsispaudimy, prisitraukimy.

DINAMINIAI TEMPIMO
PRATIMAL:

1. Atsistojame tiesiai, kojos pe-
¢iy plotyje, rankos ant juosmens. Pa-
keliame Siek tiek viena koja nuo Ze-
mes ir sukame Svelniai koja ratu. Su-
kame 20 karty. Viska kartojame su

a

kita koja. Jeigu pratimas sudétingas,
galite pasilaikyti uz sienos, viso pra-
timo metu laikyti tiesy stubura.

2. Atsistokite tiesiai, kojos peciy
plotyje, rankas iStiesti j Sonus, sukti
rankas ratu.

3. Atsistokite tiesiai, kojos peciy
plotyje, pradékite mosuoti tiesia koja
pirmyn ir atgal, stovint ant vienos
kojos. Jeigu sunku iSstovéti ant
vienos kojos, galite prisilaikyti prie
sienos. Su kiekviena koja mosuokite
po 10karty.
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