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

Antibiotikai – kà turime þinoti?
Antibakteriniai vaistai buvo sukurti bakterijø sukeltoms ligoms

gydyti, taèiau visame pasaulyje pastebima tendencija, kad ðie vaistai
vartojami netinkamai – per daþnai, neiðtyrus negalavimø prieþasèiø
ir pan. Dël tokio vartojimo bakterijos tampa atsparios vaistams ir
kyla grësmë, kad greitai nebebus priemoniø paprasèiausioms infek-
cijoms gydyti. Ðaltuoju metø laiku daugëja perðalimo simptomais
besiskundþianèiø asmenø, padaþnëja ir antibiotikø suvartojimas.

Mitai ir faktai
TIESA – antibiotikus gali skirti tik Jus apþiûrëjæs gydytojas. Daugelis

perðalimo ligø gali sukelti tuos paèius simptomus, taèiau jø gydymas gali
skirtis, tad tik Jus apþiûrëjæs gydytojas gali nustatyti, ar ðá kartà esamiems
simptomams maþinti reikia skirti antibiotikø.

• Niekada nemëginkite ásigyti antibiotikø be
recepto.

• Niekada nekaupkite antibiotikø vëlesniam
gydymui.

• Jokiais atvejais nevartokite po ankstesnio
gydymo likusiø antibiotikø.

• Niekada nesidalykite antibiotikø likuèiais
su kitais þmonëmis.

MITAS – antibiotikai malðina skausmà ir gali iðgydyti visas ligas.
Antibiotikai neveikia kaip skausmà malðinantys ir negali palengvinti

galvos ar kitø kûno daliø skausmo bei sumaþinti karðèiavimo.
• Antibiotikai veiksmingi kovojant tik su bakterinës kilmës

infekcijomis ir negali padëti iðgydyti infekcijø, kurias sukelia virusai,
pvz., slogos ar gripo.

• Iki 80 proc. perðalimo ligø yra virusinës kilmës, taigi vartodami
antibiotikus geriau nepasijusite.

TIESA – be reikalo vartojami antibiotikai nepadës greièiau pasveikti
ir gali sukelti ðalutiniø reiðkiniø.

Nuo perðalimo ar gripo vartojami antibiotikai neduos Jums jokios
naudos, nes jie tiesiog neveikia virusiniø infekcijø. Be to, antibiotikai gali
sukelti nemalonius ðalutinius reiðkinius, pvz., viduriavimà, pykinimà arba
bërimà.

TIESA – reikia skirti sau laiko pasveikti.
Susirgus, ypaè kai tam tikri simptomai pasireiðkia pirmà kartà, gali

bûti nelengva. Taip pat tinkamu laiku apsilankyti pas gydytojà gali bûti
sunku. Þinant, kaip kontroliuoti pasireiðkianèius simptomus, Jums gali
bûti lengviau kovoti su pasireiðkusia liga. Suþinokite, kaip galite
pasirûpinti savimi nevartodami antibiotikø.

TIESA – COVID-19 liga nëra gydoma antibiotikais.
Netinkamas antibiotikø vartojimas per COVID-19 pandemijà gali

sukelti spartesná antimikrobinio atsparumo atsiradimà ir plitimà.
COVID-19 ligà sukelia virusai, o ne bakterijos, todël antibiotikai neturëtø
bûti naudojami virusiniø infekcijø prevencijai ar gydymui, nebent yra
bakterinës infekcijos indikacijø, kurias nustato gydytojai.

Atsakingas antibiotikø vartojimas – tai kiekvieno ið mûsø indëlis á
antibiotikø efektyvumo iðsaugojimà bei sparèiai plintanèio antimikrobinio
atsparumo maþinimà.

Kam reikalinga tolerancija?
Pasaulyje gyvena daugybë skir-

tingø þmoniø grupiø – baltaodþiai,
juodaodþiai, katalikai, musulmonai,
vyrai, moterys, homoseksualai ir he-
teroseksualai. Mes galime nemëgti
kai kuriø ið jø, ir, þinoma, kai kurie
gali nemëgti ir mûsø. Taèiau jei visi
laikysimës taisyklës, kad skirtumai
– ne pagrindas nesantaikai, uþgau-
liojimams ar persekiojimui, kiek-
vienas galësime jaustis saugiai.

Jei esi tolerantiðkas, tai dar ne-
reiðkia, kad tu privalai draugauti su
tais, kuriø nemëgsti, juos aukðtinti
ar garbinti. Tolerancija – tai papras-
èiausiai supratimas, kad jie yra tau
lygûs, kad jie – tokie patys þmonës,
pilieèiai, asmenybës, ir turi vienodas
teises kaip ir tu.
Ar reikia toleruoti viskà? Kur

yra tolerancijos ribos?
Ið esmës, tolerancija yra leidimas

þmogui bûti savimi ir gyventi taip,
kaip jis nori. Taèiau tas þmogus, jo
gyvenimo bûdas, elgesys ir kalbos ne-
turi paþeisti kito þmogaus teisiø ir
laisviø – pavyzdþiui, ðmeiþti ar ska-
tinti susidoroti su juo. Ne visos nuo-
monës, ne visi þodþiai ar veiksmai
gali patikti kitiems, taèiau jei tai

iðreikði kaip nuomonæ, niekas negali
tavæs nubausti vien dël to, kad tu pa-
sakei, jog nemëgsti rusø.

Taèiau jei nuolatos kalbësi nei-
giamai apie rusus, juos kaltinsi ne-
bûtais dalykais, áþeidinësi ir raginsi
su jais susidoroti, tikëtina, kad prieð
tave bus imtasi ne tik teisiniø veiks-
mø (uþ nesantaikos kurstymà gresia
bausmës), bet ir susilauksi komenta-
rø, tave patá ims kaltinti netoleran-
cija, ragins tau nepritarti.

Tolerancija nëra absoliuti – ji
baigiasi tada, kai paþeidþiamos kito
þmogaus teisës ar uþsiimama kitokia
nusikalstama veikla.

Ar daug yra tolerantiðkø
þmoniø?

Socialinës apsaugos ir darbo mi-
nisterijos atlikta apklausa atskleidë,
kad maþdaug 80 proc. Lietuvos gy-
ventojø laiko save tolerantiðkais. Ta-
èiau ðiuo skaièiumi galima suabejoti
– apklausa taip pat parodë, kad dau-
guma ið tø 80 proc. negalëtø dirbti
su „kitokiais“. Labai paplitusi tokia
nuomonë: „Að esu tolerantiðkas, kol
JØ nematau ir negirdþiu“, arba
„Toleruoju, kol tai manæs nelieèia“.
Taèiau tai parodo tik abejingumà ki-
tokiems þmonëms, o ne tolerancijà.

Susidûrus su kitos grupës atstovu
uþslëptas nepakantumas kaipmat
iðkyla aikðtën.

Ar ástatymai apibrëþia
tolerancijà?

1995 m. Jungtiniø Tautø priim-
toje Tolerancijos Deklaracijoje tei-
giama, kad tolerancija nëra nuolai-
dþiavimas, malonë ar paprasèiausias
atlaidumas, atvirkðèiai, tolerancija
yra aktyvus, pozityvus poþiûris, kurá
lemia universaliø þmogaus teisiø ir
laisviø supratimas ir pripaþinimas.
Kitaip tariant, toleruoti – nereiðkia
pakæsti, kentëti, ignoruoti kà nors
tarsi kokià blogybæ. Toleruoti reiðkia
suvokti ir pripaþinti, kad kitos lyties,
tautybës, tikëjimo, seksualinës orien-
tacijos, paþiûrø ar kitø ypatybiø tu-
rintis þmogus nëra blogesnis, þe-
mesnis, menkesnis.

Lietuvos teisës aktuose toleran-
cija minima, bet nëra apibrëþta, dël
to yra sudëtinga nustatyti jos pa-
þeidimo atvejus, ar suprasti, kà vals-
tybës pareigûnai gali pripaþinti „ne-
tolerancija“.

Nuo tolerancijos yra neatskiria-
mos kitos sàvokos – diskriminacija
bei þmogaus teisës.

„Lyginkime drabuþius – ne þmones“
Tolerancija – tai pakantumas kitiems.

Tolerancija – tai pakantumas kitiems, supratimas, kad kitas þmogus gali skirtis nuo mûsø, ir
pripaþinimas, kad jis turi teisæ bûti kitoks nei mes. Ðis þodis kilo ið lotyniðko „tolerantia“, reiðkianèio
kantrybæ, ir pirma buvo vartojamas kalbant apie religijos laisvæ ir pakantumà kitatikiams.

Lapkrièio 5-àjà Prienø rajono savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuras, bendradarbiaudamas
su Alytaus apskrities VPK Prienø rajono policijos
komisariatu, laikantis visø saugumo reikalavimø,
Prienø mieste vykdë akcijà „Atðvaità turiu – ma-
tomas esu“. Pëstiesiems, neturintiems atðvaitø,
buvo dovanojami juostiniai ir pakabinami atðvaitai.
Praëjusià savaitæ ði akcija buvo vykdoma ir Prienø
rajono bendrojo ugdymo ástaigose.

Efektyviausia apsaugos priemonë tamsiuoju paros
metu pëstiesiems gatvëje ir kelyje yra atðvaitas. Atðvaitas
– ðviesà atspindinti priemonë, kuri eismo dalyviui
(pësèiajam, dviratininkui, paspirtukininkui ir kt.) leidþia
bûti ið anksto pastebëtam tamsoje ar esant blogam
matomumui.

Atmintinë: kaip taisyklingai naudoti atðvaità:. Pëstieji, eidami ne uþmiestyje, atðvaità turi pritvir-
tinti taip, kad jis bûtø matomas ir automobiliø þibintai
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 apðviestø.. Pëstieji, eidami keliu tamsoje, taip pat gali neðtis

ðvieèiantá þibintà ar vilkëti liemenæ su ðviesà atspin-
dinèiomis juostomis.. Dviraèiø ir paspirtukø vairuotojai, vaþiuodami va-
þiuojamàja dalimi, turi judëti pagal automobiliø vaþia-
vimo kryptá (deðine puse), todël atðvaitas turi bûti pri-
tvirtintas kairëje pusëje taip, kad automobiliø þibintai
juos apðviestø.. Dviratininkams ir paspirtukininkams reikia pa-
sirûpinti, kad jø transporto priemonë turëtø baltà þibintà
priekyje, raudonà – gale ir oranþinius atðvaitus, pri-
tvirtintus ant stipinø. Pats eismo dalyvis turi vilkëti
ryðkiaspalvæ liemenæ su ðviesà atspindinèiais elementais.. Automobilio vairuotojas, sustojæs tamsiu paros
metu neapðviestame kelyje ir iðlipæs ið transporto prie-
monës, privalo vilkëti ryðkiaspalvæ 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 þibintø 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 matomas automobiliø vairuotojams.

Turime prisiminti, kad atsakingas elgesys kelyje ir taisyk-
lingas atðvaitø dëvëjimas gali iðsaugoti sveikatà ir gyvybæ!

Vyko akcija „Atðvaità turiu – matomas esu“
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Cukrus mûsø
maisto gaminiuose

Cukrus yra vienas didþiausiø mûsø organizmø
prieðas, su juo siejamos ðirdies ir kraujagysliø,
onkologiniai ir kiti susirgimai. 

Rekomenduojama cukraus norma parai siekia 25
gramus, tai reiðkia maþdaug 5 arbatiniai ðaukðteliai, Pa-
saulio sveikatos organizacija rekomenduoja per parà
nevirðyti 5–10 ðaukðteliø. 

Nors ir cukrus iðskiria laimës hormonà ir jo suvartojus
pakyla energija, taèiau praëjus maþdaug 20–30 minuèiø
po cukraus suvartojimo þmogus gali pajusti nuovargá,
mieguistumà ar net alkio jausmà. Kitaip nei nuovargis,
dël perteklinio cukraus, lëtiniø ligø rizika pasijauèia
neiðkart. Perteklinis cukrus skatina ðirdies ir kraujagysliø
ligas, onkologines ligas, cukrinio diabeto, dantø ëduonies
problemø atsiradimà, nutukimà. 

Paveikslëlyje pateikiam vaikø ir suaugusiø þmoniø
mëgstamus maisto gaminius, pateikiame juose esanèio
cukraus kieká gramais, arbatiniais ðaukðteliais ir cukraus
kubeliais.

Kiekvienais metais lapkrièio 14-àjà minima
Pasaulinë diabeto diena. Tai – Frederiko Bantingo,
kuris kartu su Charlesu Bestu atrado insulinà,
gimimo diena. Frederikà Bantingà ieðkoti vaistø nuo
diabeto paskatino jo vaikystës draugo mirtis nuo
ðios ligos. 1922 m. Frederikas Bantingas pirmà
kartà iðgelbëjo diabetu sergantá 14-metá, suleis-
damas jam insulino. 1923 m. jam uþ tai suteikta
Nobelio premija.

Ðios dienos tikslas – didinti supratimà apie ligà, su
kuria kiekvienà dienà gyvena milijonai þmoniø visame
pasaulyje. Pasaulinës diabeto dienos simbolis – mëlynas
ratas. Mëlynas ratas visame pasaulyje reiðkia informavimà
apie diabetà ir simbolizuoja vieningumà. Mëlyna spalva
reiðkia dangø ir yra Jungtiniø Tautø vëliavos spalva, kuri
taip pat simbolizuoja valstybiø vienybæ.

1 pav. Sergamumo II tipo cukriniu diabetu Lietuvoje 10 000 gyv. kartogra-
ma 2020 m. Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema.

Pasaulinë cukrinio diabeto diena

Cukrinis diabetas yra viena ið aktualiau-
siø ðiø dienø visuomenës sveikatos proble-
mø. Tai lëtinë liga, kuria sergant organizmas
negamina insulino arba jo gamina nepakan-
kamai, todël gliukozës kiekis kraujyje pa-
didëja. Diabetu susergama ir tuomet, kai in-
sulino organizmas gamina pakankamai, ta-
èiau sutrinka jo veikimas organizmo audi-
niuose. Skiriami du diabeto tipai.

Cukrinis diabetas labiausiai paplitæs
ekonomiðkai iðsivysèiusiose ðalyse, ypaè tose
valstybëse, kuriø ekonomika pastaraisiais
metais sparèiai iðaugo, nes vystantis tech-
nikai ir kintant gyvenimo bûdui atsiranda
vis daugiau ðià ligà provokuojanèiø veiksniø:
maþas fizinis aktyvumas, sveikatai nepalanki
mityba, antsvoris, paveldimumas, stresas,
amþius ir kt.

Remiantis Tarptautinës diabeto fede-
racijos duomenimis, pasaulyje registruotø
cukriniu diabetu serganèiø asmenø skaièius
per pastaruosius 50 metø padidëjo 25 kartus.

Europoje ðia liga serga apie 60 mln.
þmoniø, prognozuojama, kad 2060 m.
serganèiø cukriniu diabetu bus apie 71
mln. Pastaraisiais deðimtmeèiais
Lietuvoje taip pat didëja ávairaus amþiaus
þmoniø sergamumas cukriniu diabetu.
Lietuvoje II tipo cukriniu diabetu 2020
m. sirgo 14082 asmenys, ið jø 32 vaikai
(0,02 proc. visø serganèiø II tipo cukriniu
diabetu). Prienø rajono savivaldybëje
serganèiø II tipo cukriniu diabetu 2018
m. – 124, 2019 m. – 155, 2020 m. – 132
asmenys. Pagal pateiktà kartogramà
matome, jog Kauno apskrityje (roþinë
spalva) prasèiausia situacija yra Kauno
miesto, Kaiðiadoriø r. ir Prienø r.
savivaldybëse (1 pav.).

Minëdami Pasaulinæ diabeto dienà
nepamirðkime, kad sveikata daug pri-
klauso nuo mûsø paèiø, todël kvieèiame
Jus dalyvauti Sveikatos stiprinimo prog-
ramoje, skirtoje ðirdies ir kraujagysliø ligø

ir cukrinio diabeto profilaktikai, kurios
metu ávairiø srièiø sveikatos specialistai gy-
ventojus supaþindins su ðirdies ir krau-
jagysliø ligø bei cukrinio diabeto rizikos
veiksniais, iðmokys valdyti stresà, pasirinkti
sveikatai palankià mitybà bei fiziná akty-
vumà ir taip stiprinti sveikatà. Programoje
gali dalyvauti suaugæ asmenys, priklausantys
ðirdies ir kraujagysliø ligø bei cukrinio
diabeto rizikos grupei arba besikreipiantys
savanoriðkai. Dalyvavimas programoje
nemokamas! Norinèius dalyvauti progra-
moje praðome kreiptis á Prienø rajono sa-
vivaldybës visuomenës sveikatos biurà (Re-
vuonos g. 4, Prienai). Iðsamesnë informacija
teikiama tel.: (8 319) 54 427, mob. (8 678)
79 995, el. paðtu prienai.vs.biuras@gmail.com.

Lentelë. Asmenø, dalyvavusiø storosios þarnos vëþio
programoje, absoliutûs skaièiai ir reikðmës 2020 m.

1 pav. Tikslinës populiacijos dalis, 2 metø bëgyje dalyvavusi
storosios þarnos vëþio programoje kartograma, 2020 m. Ðaltinis  –
Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema

Ligoniø kasos, ragindamos gyventojus kasdien rûpintis
savo sveikata, primena ðios onkologinës ligos prevencijos
svarbà. Ðiuo metu Lietuvoje vykdomos penkios prevencinës
programos, keturios ið jø skirtos ankstyvajai vëþio diagnostikai.

Storosios þarnos vëþio prevencinë programa Lietuvoje vyk-
doma jau 17-tus metus. Ji skirta privalomuoju sveikatos draudimu
apdraustiems vyrams ir moterims nuo 50 iki 74 metø (imtinai),
kuriems vienà kartà per dvejus metus gali bûti atliekamas slapto
kraujavimo testas. Jei testo atsakymas bûna neigiamas, – pacientas
sveikas, jei  teigiamas, – ðeimos gydytojas iðduos siuntimà pas gydy-
tojà specialistà. Kolonoskopija ir, jei reikia, biopsija leidþia objek-
tyviai patvirtinti arba paneigti storosios þarnos vëþio diagnozæ.

Deja, koronaviruso pandemija gerokai pristabdë gyventojø ak-
tyvumà tiriantis pagal prevencines programas, tarp jø – ir storosios
þarnos. Valstybinës ligoniø kasos prie Sveikatos apsaugos minis-
terijos (VLK) 2021 m. sausio mënesio duomenimis, pernai storo-
sios þarnos vëþio diagnostikos programoje dalyvavo 175 tûkst. 
þmoniø – 33 proc. maþiau nei 2019 metais. Tai kelia didelá nerimà,
nes, pasak medikø, pastaruoju metu á juos kreipiasi vis daugiau pa-
cientø, kuriø liga yra jau paþengusi, todël jà gydyti kur kas sudëtingiau.

Storosios þarnos vëþys yra ketvirtas pagal daþnumà piktybinis
navikas po prieðinës liaukos vëþio, kitø odos navikø ir krûties
vëþio. Pastaraisiais metais diagnozuojama apie 1500 storosios þar-
nos vëþio atvejø kasmet. Mirèiø nuo piktybiniø navikø struktûroje
storosios þarnos vëþys yra antroje vietoje po plauèiø vëþio. Nors
Lietuvoje serganèiøjø storosios þarnos vëþiu iðgyvenamumo
rodikliai ir gerëja, taèiau vis dar iðlieka vieni þemiausiø Europoje.
Iðgyvenamumui didelës átakos turi ligos stadija jos nustatymo metu.
Tik apie 34 proc. visø storosios þarnos vëþio atvejø Lietuvoje nu-
statomi I-II stadijø, o 17 proc. abiejø lyèiø pacientø ið karto nusta-
tomas IV stadijos vëþys. Todël gydytojai nuolat pabrëþia, kad ne-
galima ignoruoti organizmo siunèiamø signalø, bûtina rûpintis
prevencija ir, þinoma, dalyvauti patikros programose.

Svarbu þinoti, kad jei þmogus nëra programoje numatyto am-
þiaus, bet turi nusiskundimø dël savo sveikatos, jam reikëtø kreiptis
á savo ðeimos gydytojà. Atsiþvelgdamas á paciento amþiø ir ávertinæs
sveikatos bûklæ, ligos istorijà bei rizikos veiksnius, jis pagal savo
kompetencijà paskirs reikiamus tyrimus, o prireikus, – iðraðys
siuntimà konsultuotis pas gydytojà specialistà.

Kasmet didëja storosios þarnos prevencinës programos finan-
savimas. 2020 m. jai vykdyti ið Privalomojo sveikatos draudimo
fondo (PSDF) buvo skirta 4,8 mln. eurø, 2019 m. – 3,9 mln. eurø,
2018 m. – 3,5 mln. eurø. Ðiemet ðiai programai numatyta 4,9 mln.
eurø.

VLK uþsakymu pernai liepà atliktas Lietuvos gyventojø nuo-
monës tyrimas parodë, kad maþiausiai þmonës þino apie storosios
þarnos vëþio prevencinæ programà (þino 58 proc. apklaustøjø),
daugiausia – gimdos kaklelio (66 proc.) ir krûties vëþio (65 proc.).

Ligoniø kasos primena, kad PSD apsidraudæ þmonës gali
nemokamai pasitikrinti sveikatà dalyvaudami penkiose
prevencinëse programose: gimdos kaklelio, krûties, prieðinës
liaukos ir storosios þarnos vëþio bei ðirdies ir kraujagysliø ligø. Tai
daugelio pacientø galimybë nemokamai iðsitirti, nes lëðø
prevenciniams sveikatos tyrimams skiriama ið PSDF.

Þemiau esanèioje kartogramoje matome, kad didþiojoje Lie-
tuvos dalyje maþiau þmoniø dalyvauja ðioje programoje lyginant

Storosios þarnos vëþio prevencija –
galimybë iðvengti sunkios ligos

su Lietuvos vidurkiu. Visos Kauno apskrities savivaldybës, iðskyrus
Kauno miesto savivaldybæ, yra þemiau Lietuvos vidurkio ribos.
Pagal 2020 m. duomenis, 3199 Prienø rajono gyventojø, t. y. tik
penktadalis, dalyvavo ðioje programoje per paskutinius dvejus me-
tus. Kauno apskrityje maþiausiai gyventojø naudojasi ðia programa
mûsø savivaldybëje.

NEBÛKITE ABEJINGI SAVO SVEIKATAI, KREIPKITËS
Á SAVO ÐEIMOS GYDYTOJÀ DËL DALYVAVIMO ÐIOJE
PROGRAMOJE!

Prienø r.
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Nervinë anoreksija (anorexia
nervosa) – daþnai tiesiog vadina-
ma anoreksija – yra valgymo su-
trikimas, kuriam bûdingas neá-
prastai maþas kûno svoris, stipri
baimë priaugti svorio ir iðkreiptas
svorio suvokimas. Þmonës, ser-
gantys anoreksija, labai vertina
savo svorio ir formos kontrolæ,
deda ypatingas pastangas, kurios
paprastai labai trukdo jø gyve-
nimui. Neretai su ðiomis prob-
lemomis susiduria moksleiviai,
gimnazistai ir studentai, taèiau tik
vienetai ið jø iðdrásta apie tai kal-
bëti ar pasiryþta kreiptis pagal-
bos á specialistus. Taigi kaip at-
paþinti anoreksijà?

Liga prasideda nepastebimai, nes
produktø kiekio ir kokybës apribo-
jimas bûna laipsniðkas. Liga gali prasi-
dëti kokios nors dietos ávedimu. Pre-
tekstu gali bûti bendraamþiø pasta-
bos. Ið pradþiø ið dienos raciono eli-
minuojami angliavandeniai ir rieba-
lai, vëliau dietos pasidaro drastiðkes-
nës. Pradþioje tam reikia daug pastan-
gø ir valios, norint nugalëti alkio jaus-
mà, vëliau alkio sotumo pojûèiai
dingsta. Pradedama slëpti valgá, pra-
leisti valgymus, intensyviai sportuoti.
Palaipsniui baimë priaugti svorio
tampa vis didesnë.

Vaikai ir paaugliai, sergantys ano-
reksija, turi iðkreiptà kûno ávaizdþio
suvokimà. Sergantieji anoreksija sau
atrodo stori net tuomet, kai yra pavo-
jingai liesi. Jie apimti karðtligiðko ási-
vaizdavimo, kad turi bûti liesi, ir atsi-

sako bent kiek priartëti prie minima-
laus normalaus svorio.

Pagrindiniai poþymiai:. Rûpinimas maistu, kuris kar-
tais apima sudëtingø patiekalø ga-
minimà kitiems, bet patys jo nevalgo. . Daþnai praleidþiant ar atsi-
sakant valgymo.. Badavimo neigimas arba pasi-
teisinimai nevalgymui.. Valgo tik kelis tam tikrus „sau-
gius“ maisto produktus, daþniausiai
turinèius maþai riebalø ir kalorijø.. Grieþtai apribotas maisto asor-
timentas ar valgymo ritualai, tokie,
kaip maisto iðspjovimas po sukram-
tymo. . Nenorëjimas valgyti vieðumoje.. Melavimas apie tai, kiek maisto
buvo suvalgyta.. Baimë priaugti svorio, pakarto-
tiniai svërimaisi ar matavimaisi. . Daþnas patikrinimas veidrodyje
aptiktø kûno trûkumø.. Skundþiamasi dël riebalø ar kû-
no daliø, kurios yra storos. 

Bûtina þinoti, kad nervinë

anoreksija – tai psichikos sutrikimas
(nervinë anoreksija prie psichikos
sutrikimø priskirta jau prieð 50 metø
ir dabar tuo neabejojama). Netin-
kamai gydomas nuo nervinës anorek-
sijos vaikas gali mirti. Todël á ðá psi-
chikos sutrikimà þiûrima labai rimtai.
Pirminës sveikatos prieþiûros gydy-
tojai (vaikø gydytojai, ðeimos gydy-
tojai ir vidaus ligø gydytojai) gali tin-
kamai nustatyti ankstyvus anoreksijos
rodiklius ir uþkirsti kelià ligai vystytis.
Todël, pastebëjus anoreksijos poþy-
mius, bûtina kreiptis á gydytojà, kad
nustatytø teisingà diagnozæ (ryðkus
svorio netekimas nebûtinai gali bûti
tik nervinës anoreksijos poþymiai).

Kaip padëti savo vaikui:. Visø pirma tëvai turi daugiau
bendrauti  su vaikais, iðklausyti, þinoti
pagrindines vaiko problemas, for-
muoti tinkamas vertybes;. Kreiptis specialistø pagalbos
(ðeimos gydytojas, psichikos sveikatos
specialistai ).. Neuþsiimti gydymu namuose
(vitaminais, hormonais, apetità ska-
tinanèiais preparatais ðios ligos iðgy-
dyti neámanoma. Netinkamai gydo-
mas nuo nervinës anoreksijos vaikas
gali mirti).. ,,Sveika‘‘ kontrolë (tëvai pagal
specialisto rekomendacijas privalo
kontroliuoti serganèio vaiko valgymà
ir sveikatos bûklæ, taèiau jokiu bûdu
nereikia pradëti kontroliuoti visø vai-
ko ar paauglio gyvenimo aspektø:
draugø, laisvalaikio, aprangos stiliaus
ir pan.).. Labai svarbu, kad, kontroliuo-
dami serganèio vaiko valgymà ir svei-
katos bûklæ, tëvai veiktø vieningai.

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 2021-11-17
Pareigybës lygis: A2
Darbo krûvis: 1,7 etato.
Darbo sutarties rûðis: neterminuota.
Pareigybës paskirtis – vykdyti visuomenës sveikatos prieþiûrà moki-

niams, ugdomiems pagal ikimokyklinio, prieðmokyklinio, pradinio, pagrin-
dinio 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 sveika-
tos specialistas, atitinkantis visuomenës sveikatos specialisto, vykdanèio
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 visuomenës sveikatos prie-
þiûros 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 nutarimus,
Sveikatos apsaugos ministro ásakymus bei kitus teisës aktus, reglamen-
tuojanèius vaikø sveikatos prieþiûrà, sveikatos saugà bei stiprinimà, Pasaulio
sveikatos organizacijos ir Europos Sàjungos strateginio planavimo doku-
mentus vaikø ir paaugliø sveikatos, augimo bei vystymosi klausimais, Prienø
rajono savivaldybës institucijø teisës aktus, reglamentuojanèius visuomenës
sveikatos prieþiûrà;

3. vaikø sveikatos rodiklius ir veiksnius, daranèius átakà vaikø sveikatai;
vaiko organizmo vystymosi anatominius, fiziologinius, psichologinius ypatu-
mus ir aplinkos veiksniø poveiká vaiko augimui ir organizmo vystymuisi;

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

miologinës prieþiûros, ðiø ligø profilaktikos principus ir metodus;
6. vaikø sveikos mitybos principus, maitinimo organizavimo mokykloje

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; vaikø
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 organiza-

vimà, 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 Lietu-

vos Respublikos valstybës ir savivaldybiø ástaigø darbuotojø darbo apmo-
këjimo ir komisijø nariø atlygio uþ darbà ástatymu. Darbo uþmokestis moka-
mas 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. gruodþio 1 d. Prienø rajono savival-
dybës 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 kiekvienas
pretendentas, atitinkantis reikalavimus, bus informuotas atskirai.

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

Anoreksija. Kaip atpaþinti ir padëti
savo vaikui?
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PARENGË: Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/faksas
(8 319) 544 27, Mobilusis telefonas 8 678 79 995, El. paðtas
prienai.vs.biuras@gmail.com Internete: http://www.vsbprienai.lt
http://www.facebook.com/prienuvsb/

INFORMACIJÀ RINKO:
Direktorë Ilona Lenèiauskienë. Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stebësenà, Birutë Vitkauskaitë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà, Asta Gataveckienë
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos stiprinimà, Rolanda Rainytë

Visuomenës sveikatos specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës svei-

katos prieþiûrà „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios Ûtos
daugiafunkciame centre, Aðmintos daugiafunkciame centre,
Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijoje, Ðilavoto
pagrindinëje mokykloje, Radvilë Þelvytë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà Balbieriðkio pagrindinëje mokykloje, Iðlauþo
pagrindinëje mokykloje, Pakuonio pagrindinëje mokykloje,
Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës svei-
katos prieþiûrà „Revuonos“ pagrindinëje mokykloje, Jiezno
gimnazijoje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës
sveikatos prieþiûrà „Þiburio“ gimnazijoje, Prienø lopðelyje-
darþelyje „Gintarëlis“, Prienø lopðelyje-darþelyje „Saulutë“,
Edita Lauþonienë

Visuomenës sveikatos specialistë, vykdanti visuomenës sveika-
tos prieþiûrà „Þiburio“ gimnazijoje, Aurelija Butkevièienë

VAIKÐÈIOJIMAS
Vaikðèiojimas mums yra gyvy-

biðkai bûtina fizinë veikla. Vaikðèio-
jimas maþina neigiamas ilgo sëdë-
jimo pasekmes. Po 10 min. aktyvaus
pasivaikðèiojimo suintensyvëja
raumenø ir kraujotakos veikla, taip
pat vaikðèiojimo metu didëja þmo-
gaus kûrybingumas. Vaikðèiojimas
maþina ir psichologinæ átampà, akty-
vuoja organizmo veiklà, stimuliuoja
imuninæ sistemà ir kelia nuotaikà.
Vyresniems þmonëms vaikðèiojimas
reikalingas ne tik dël to, kad maþina
svorá ir kraujospûdá, gerina pu-
siausvyrà ir kt., bet taip pat ir pagerina
atmintá bei paþintines funkcijas. 

JOGA
Viena svarbiausiø jogos veiklø

yra atsipalaidavimas, maþinantis
stresà ir silpnumà. Joga gerina kvë-
pavimà, saugo nuo tam tikrø nugaros
skausmø, palaiko medþiagø apykai-
tà, suteikia lankstumo, padidina sà-
nariø sutepimà, stiprina raumenis.
Tikima, kad joga padeda gydyti ávai-
rias ligas, tokias, kaip cukraligë, ar-
tritas, astma, virðkinimo ir ðirdies
sutrikimai. 

ÐOKIAI
Nesvarbu, ar esate jaunas, ar 80

metø ðokiai suteikia naudà. Ðokiai
ne tik gerina emocinæ bûklæ, bet taip
pat gerina ðirdies ir kraujagysliø svei-
katà, gerina pusiausvyrà ir jëgà, stip-
rina kaulus ir sutepa sànarius. Ðokiai

gali iðlaikyti amþinà jaunystæ, jie in-
tensyviai stabdo senëjimo procesus.

PILATESAS
Pilateso mankðta yra ne tik rau-

menø treniravimas, lankstumo geri-
nimas, bet ir kûno paþinimo treni-
ruotë. Taip pat pilatesas gerina emo-
cinæ bûklæ, maþina stresà, Ði mankðta
gerina lankstumà, koordinacijà, atsi-
randa didesnë jëgos ir raumenø ið-
tvermë, stiprinami visi vidaus raumenys.

TAI CHI
Tai chi yra viena naujausiø

mankðtos rûðiø, kuri puikiai tinka
vyresnio amþiaus þmonëms. Maþina
stresà, lavina kvëpavimà, maþina
kraujo spaudimà, padeda kovoti su
artrito skausmais, gerina koncent-
racijà, maþina rizikà susirgti alzhei-
meriu ir parkinsonu.

VAÞIAVIMAS DVIRAÈIU
Reguliarus vaþinëjimas dviraèiu

padeda atsipalaiduoti, numesti svo-
rio, uþtikrina sveikà ðirdies ritmà ir
puikø plauèiø darbà. Vaþiavimas dvi-
raèiu stiprina imunitetà, gerina krau-
jotakà ir medþiagø apykaità, taip
stabdydamas senëjimo procesus.
TEMPIMO PRATIMAI SU KËDE

Ðie pratimai skirti lavinti lanks-
tumà ir koordinacijà, stiprinti viso
kûno raumenis. Tempimo pratimai
su këde yra lengvesni, nes, esant gali-
mybei atsiremti, lengviau iðlaikyti
koordinacijà, maþesnë traumø tiki-
mybë.

Mankðta senjorams, kurià
galite iðbandyti namuose

Fizinis aktyvumas yra svarbus ávairaus amþiaus þmonëms. Já rei-
këtø palaikyti visà gyvenimà ir stengtis bûti kuo labiau fiziðkai aktyviam,
pagal sveikatos galimybes nepriklausomai nuo amþiaus. Fizinio aktyvumo
formø ir mankðtø bûna ávairiausiø. Jos stiprina kûno raumenis, lavina
lankstumà, gerina koordinacijà, laikysenà ir emocinæ bûklæ. 

Svarbiausia apðilimo metu pa-
kelti kûno temperatûrà. Prieð sportà
privalu praplësti kraujagysles, suak-
tyvinti ðirdies ritmà ir aprûpinti rau-
menis deguonimi. Tai galite padaryti
lengvai bëgdami arba greitai eidami,
vietoje arba judëdami ið vienos vietos
á kità vietà.

Padidinti judesiø amplitudæ,
naudoti dinaminius tempimo prati-
mus, kurie apima visà kûno raume-
nynà, nugaros, ðlaunø, rankø, sëdme-
nis ir kaklo. Taip pat galima naudoti
ir masaþiná volà, kuris aktyvina rau-
menis.

Aktyvuoti pagrindines raume-
nø grupes, padarant po serijà pritû-
pimø, atsispaudimø, prisitraukimø.

DINAMINIAI TEMPIMO
PRATIMAI:

1. Atsistojame tiesiai, kojos pe-
èiø plotyje, rankos ant juosmens. Pa-
keliame ðiek tiek vienà kojà nuo þe-
mës ir sukame ðvelniai kojà ratu. Su-
kame 20 kartø. Viskà kartojame su

kita koja. Jeigu pratimas sudëtingas,
galite pasilaikyti uþ sienos, viso pra-
timo metu laikyti tiesø stuburà.

2. Atsistokite tiesiai, kojos peèiø
plotyje, rankas iðtiesti á ðonus, sukti
rankas ratu.

Saugus apðilimas prieð sportà
Norint iðvengti traumø ir pagerinti savo sporto rezultatus, trumpo

ir greito apðilimo jums nepakaks, apðilimui reikia daugiau nei greit
pamojuoti rankomis.

3. Atsistokite tiesiai, kojos peèiø
plotyje, pradëkite mosuoti tiesia koja
pirmyn ir atgal, stovint ant vienos
kojos. Jeigu sunku iðstovëti ant
vienos kojos, galite prisilaikyti prie
sienos. Su kiekviena koja mosuokite
po 10 kartø.

Lapkrièio 11 d. Prienø „Re-
vuonos“ pagrindinës mokyklos
prieðmokyklinio ugdymo grupëje
vyko pamokëlë-praktinis uþsië-
mimas apie dantukø prieþiûrà.

Pamokëlës tikslas – formuoti
teisingus burnos higienos áproèius
bei motyvuoti vaikus valytis dantis.
Iðsiaiðkinome prieþastis, dël kuriø
daþniausiai genda dantys, aptarëme,
koks maistas naudingas, o kuris ken-
kia dantukams.

Pamokëlës-praktinio uþsië-
mimo metu mokëmës taisyklingø
dantukø valymo judesiø. Mokomojo
dantø muliaþo ir  didelio ðepetëlio
dëka kiekvienas dalyvis turëjo gali-
mybæ pats savarankiðkai parodyti,
kaip jis valo dantis. Vaikams labai
patiko linksmos dainelës apie dan-
tukø prieþiûrà ir teorinës þinios, ku-
rias suþinojo.

Apie dantukø prieþiûrà

„Sveiki dantukai –
graþi ðypsena“

Veiveriø Tomo Þilinsko gimnazijoje 1a pradinës kl.
mokiniai dalyvavo visuomenës sveikatos specialistës,
vykdanèios sveikatos prieþiûrà mokykloje, R. Þelvytës
praktiniame uþsiëmime „Sveiki dantukai – graþi
ðypsena“.

Uþsiëmimo tikslas – mokiniams buvo papasakota apie
dantukø prieþiûrà, kokius maisto produktus reikia rinktis,
kad dantys bûtø sveiki, o kuriø geriau vengti. Taip pat pamo-
kos pabaigoje mokiniai turëjo galimybæ pasitikrinti savo
þinias apie tai, kà suþinojo per pamokà bei þiûrëjome moko-
màjá filmukà. Mokiniai gavo dovanø dantø ðepetëlius ir
dantø pastas.

Ðilavoto pagrindinës mokyk-
los pradiniø klasiø mokiniai da-
lyvavo visuomenës sveikatos
specialistës, vykdanèios sveika-
tos prieþiûrà mokykloje, R. Þel-
vytës organizuotame praktiniame
uþsiëmime ,,Fizinis aktyvumas –
sveikata“.

Uþsiëmimo tikslas – skatinti
mokiniø fiziná aktyvumà ir supaþin-
dinti su ávairiais fiziniais pratimais
bei linksmai praleisti laikà kartu su
klasës draugais. Mokiniai turëjo at-
kartoti sveikatos specialistës vaiz-
duojamus gyvûnus, tokius kaip: varlë,
krabas, þvaigþdë, gorila ir t.t. ir atlikti
judesius kiek ámanoma panaðiai. Vë-
liau mokiniai þaidë judriuosius þaidi-
mus, jie buvo suskirstyti á dvi koman-
das ir atliko estafetes, kuri komanda
pirma atliko estafetæ, ta ir laimëjo.
Po uþsiëmimo vaikai buvo kupini
gerø emocijø ir pasportavæ.

Fizinis aktyvumas – sveikataPraktiniai
uþsiëmimai


