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

Alergija – tai neáprasta organiz-
mo imuninës sistemos reakcija á ap-
linkoje esanèias medþiagas, kurios
daugeliui þmoniø visiðkai nekenks-
mingos. Þmoniø, serganèiø alergija,
imuninë sistema tas medþiagas atpa-
þásta kaip kenksmingas (jos dar vadi-
namos alergenais) ir sukelia reak-
cijas, kurios yra pavojingos mûsø
sveikatai. Stengdamasi apsaugoti or-
ganizmà alergiðkø þmoniø imuninë
sistema gamina antikûnus, vadina-
mus imunoglobulinu E (IgE). Ðie
antikûnai reaguoja su tam tikromis
organizmo làstelëmis, kurios iðskiria
chemines medþiagas á kraujà kovai
su alergenu. Ðios cheminës medþia-
gos, patekusios á kraujà, sukelia galy-
bæ simptomø: varvanti/uþsikimðusi
nosis, aðarojanèios/nieþtinèios akys,
kosulys, nuolatinis sausas, nieþtintis
bërimas, skrandþio skausmai, dusu-
lys ar ðvokðtimas, pykinimas ar vëmi-
mas ir dar daug kitø. Bet kuri alerginë
reakcija sukelia daug nepatogumø ir
dël to gerokai suprastëja nuo jos ken-
èianèiøjø gyvenimo kokybë. Tad pa-
stebëjus ðiuos ar kitus neáprastus
simptomus, patartina nedelsti ir
kreiptis á specialistus, kad bûtø atlik-
ti tikslesni alergenø tyrimai.

Daþniausia pavasario alergijø
prieþastis – þiedadulkës. Kai jø ákve-
pia alergiðkas þmogus, jo imuninë
sistema klaidingai galvoja, kad þie-
dadulkës yra kenksmingos, ir ima ga-
minti antikûnus, skirtus kovoti su
bakterijomis ir virusais. Tai ir sukelia
ákyriø simptomø. Norint apsaugoti
vaikà nuo ðios alergijos, reikia þinoti,
kaip elgtis, kad su þiedadulkëmis jis
susidurtø kuo maþiau. Nemaloniø
alergijos simptomø galima iðvengti,
jei laikomasi tam tikrø taisykliø.

Pateiksime keletà patarimø të-
vams, auginantiems þiedadulkëms
alergiðkus vaikus:

Laikyti langus uþvertus, ypaè
naktá. Daugiausia þiedadulkiø ore
sklando maþdaug nuo 5 iki 10 val ry-
to, kai jas barsto dauguma augalø. Tad,
jeigu jûsø vaikà ar kità ðeimos nará
kamuoja pavasarinë alergija, naktá
geriau rinkitës oro kondicionieriø ar
drëkintuvà, bet ne atvirus langus.

Stenkitës, kad vaikas rytà pra-
leistø uþdaroje patalpoje, nes ryte
ore bûna didþiausia koncentracija
þiedadulkiø. Jei neiðvengiamai tu-

rite ryte bûti lauke – pasirûpinkite
riebiu tepalu ar vazelino tepalu, kad
galëtumët iðtepti vaikui nosies glei-
vinæ. Þiedadulkës, alergenai, kuriuos
vaikas ákvepia per nosá, prilips ir ma-
þiau pateks á kvëpavimo takus. Grá-
þus ið lauko, nosytæ tiesiog iðplaukite.

Nedþiaustykite skalbiniø lauke.
Ant skalbiniø taip pat gali rinktis þie-
dadulkës. Jûs kartu su skalbiniais jas
tiesiog parneðate á namus.

Stenkitës, kad vaikas nebûtø ða-
lia pjaunant vejà. Tvarkydami na-
mø aplinkà nepamirðkite, kad ir vejos
pjovimas, ir piktþoliø ravëjimas gali
lemti tai, kad jau ant þemës nusëdu-
sios þiedadulkës vël pateks á orà ir
sukels alergijà vaikui, todël patartina,
kad tuo metu jis pramogautø ðiek
tiek atokiau.

Stebëkite þiedadulkiø lygá ore.
Tai leis jums suprasti, kada vaikà
dràsiai galite leisti á laukà, o kada
lauke praleidþiamà laikà reikëtø ri-
boti. Pavyzdþiui, ramià dienà, kai
nepuèia vëjas, þiedadulkiø ore grei-
èiausiai bus maþai, nes þiedadulkëms
reikia vëjo. Didelë oro drëgmë ir lie-
tus paskatins þiedadulkes kristi ant
þemës arba jas nuplaus. Kita vertus,
lengvas vëjelis gali iðlaikyti þiedadul-
kes ore, kurias nesunkiai ákvëpsime.

Skatinkite vaikà nusiprausti po
duðu ir pasikeisti darbuþius gráþus
ið lauko. Dël tos paèios prieþasties,
kad þiedadulkës gali prikibti prie
drabuþiø, plaukø ir odos. Ugdykite
vaiko áprotá gráþus ið lauko nusi-
prausti po duðu, pasikeisti lauko dra-
buþius ir nusiauti batus vos áëjus á
namus. Svarbu þinoti, kad ypaè á aler-
gijas linkæ vaikai turi naudoti tik me-
diciniðkai patikrintas ir bûtent vai-
kams skirtas higienos priemones.

Apsilankykite pas gydytojà.
Jeigu átariate, kad jûsø vaikà gali

kamuoti pavasarinë alergija, svarbu,
kad jà diagnozuotø gydytojas. Kai
kuriais atvejais simptomai, prime-
nantys alergijà þiedadulkëms, gali
reikðti alergijà kitam dalykui, pavyz-
dþiui, naminiø gyvûnø plaukams ar-
ba dulkëms, maisto produktams. Gy-
dytojas galës tiksliai tai nustatyti ir
pateikti tolesnes profilaktinio gydy-
mo rekomendacijas.

Laikydamiesi rekomendacijø, jûs
galësite kontroliuoti vaiko pavasa-
rinæ/sezoninæ alergijà. Bûkite sveiki!

Vaikø pavasaris be alergijos
Pavasaris jau èia pat. Vieniems tai ðilumos, gerø emocijø, atgi-

mimo laikas, o kitiems – galvos skausmas dël sezoninës alergijos ir
ákyriø jos simptomø, kaip bëganèios nosies, perðtinèiø akiø ir gerklës,
èiaudëjimo ir kosëjimo. Dël ðiø prieþasèiø sumaþëja dþiaugsmas
bûti gryname ore. Taèiau net jei vaikui pasireiðkia sezoninë alergija,
galima sumaþinti jos simptomus ir sëkmingai leisti laikà lauke.Vasario 10 d. Savivaldybiø

Visuomenës Sveikatos Biurø Aso-
ciacija (SVSBA) iðdalino „Metø
specialisto“ apdovanojimus. To-
kià visuomenës sveikatos specia-
listo rinkimo ir pagerbimo tradi-
cijà SVSBA puoselëja nuo 2016
metø.

„Net ir praëjusiais metais, kuo-
met dël pandemijos negalëjome su-
sitikti gyvai, tai buvo padaryta kiek-
vienoje savivaldybëje, padedant me-
rams ar administracijos direkto-
riams, nuotoliniu bûdu. Kiekvienø
naujø metø paþymëjimas ðia ðvente
mums suteikia puikià galimybæ stab-
telëti ir dar kartà pamàstyti apie nu-
veiktus darbus, iniciatyvas ir nuga-
lëtus sunkumus, pasidþiaugti akty-
viais, savo profesijai atsidavusiais
þmonëmis, kuriø dëka buvo pasiekti
atitinkami rezultatai.

Metø visuomenës sveikatos specialisto
apdovanojimai – padëka uþ reikðmingus
darbo rezultatus pandemijos kontekste

kad esame ypaè reikalingi, o tuo paèiu ir profesionalûs
bei atsakingi. Taip dar labiau save áprasminome, ágijome
pasitikëjimà vietos bendruomenëse ir tarp skirtingø
sektoriø,“ – dalinosi mintimis SVSBA pirmininkë ir
Klaipëdos miesto VSB vadovë dr. Jûratë Grubliaus-
kienë.

Ðiemet iðkilmingi specialistø apdovanojimai vyko
Raudondvario dvare, pagerbiant  visuomenës sveikatos
specialistus, savo darbais reikðmingai prisidëjusius prie
visuomenës sveikatos stiprinimo praëjusiais metais.

* * *
Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos

biuras „Metø specialisto“ uþ pareigingumà, aktyvumà
plëtojant visuomenës sveikatos paslaugas bendruo-
menëje, naujø idëjø generavimà ir inovatyvø veiklos
metodø diegimà skiria visuomenës sveikatos specia-
listei, vykdanèiai visuomenës sveikatos stiprinimà,
Rolandai RAINYTEI.

Þinoma, rinkdami „Metø specialistà“, pagalvojame
ne tik apie pasiektus rezultatus, bet ir apie visuomenës
sveikatos profesijos prasmæ apskritai, o ypaè dabar, pan-
demijos laikotarpiu. Pastaruosius metus mes jautëme,

Ðià graþià, baltà þiemà Prienø
rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras Prienø rajono
vaikams organizavo konkursà –
„Sniego statiná statau – sportuo-
ju daugiau“. Konkurso tikslas bu-
vo ne tik papuoðti savo namø kie-
mà ar Prienø rajonà savo meno
kûriniais ið sniego, bet taip ska-
tinti vaikø fiziná aktyvumà, skatinti
ilgesná laisvo laiko praleidimà
lauke ir taip skirti daugiau laiko
aktyvioms pramogoms su ðeima.

Konkursas vyko nuo ðiø metø
sausio 27 dienos iki vasario 17 die-
nos. Jauniausias konkurso dalyvis
buvo 2 metø, o vyriausias – 16 metø.
Konkurse dalyvavo 47 vaikai.

Socialiniame tinkle facebook
puslapyje Prienø rajono savivaldybës
visuomenës sveikatos biuras vyko
balsavimo konkursas. Graþiausià
sniego statiná rinko patys Prienø ra-
jono gyventojai. Ið viso buvo iðrinkta
10 nugalëtojø, surinkusiø didþiausià
patiktukø skaièiø ant savo sniego
statiniø. 1 vieta surinko netgi 314 pa-

„Sniego statiná statau – sportuoju daugiau“

tiktukø ant savo sniego kûrinio, ant-
roji vieta – 256, o treèioji vieta – 184
taðkus, o 10 vieta 127 taðkus.

Norime padëkoti visiems daly-
viams, dalyvavusiems konkurse, ir
uþ tokius nuostabius jø sniego sta-

tinius. Visus sniego statinius galite
rasti mûsø facebook paskyroje –
Prienø rajono savivaldybës visuo-
menës sveikatos biuras. Stebëkite
mûsø veiklà ir laukite naujø kon-
kursø ir maþiems, ir dideliems.
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Visuomenës sveikatos
rodikliai Prienø rajone

Kiekvienais metais Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuras rengia
visuomenës sveikatos stebësenos ataskaità uþ praëjusius metus. 2020
m. Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos stebësenos
ataskaita patvirtinta Prienø rajono savivaldybës taryboje 2022 m. sausio
27 d. Nr. T3-37, parengta vadovaujantis naujai sukurtu savivaldybiø
visuomenës sveikatos stebësenos modeliu. Lietuvos sveikatos 2014–
2025 metø programa nustato nacionalinius sveikatinimo veiklos tikslus
ir uþdavinius, siekiamus sveikatos lygio rodiklius, kurie bûtini siekiant
ágyvendinti Lietuvos paþangos strategijà ,,Lietuva 2030“. Lietuvos svei-
katos programoje iðkeltas 1 strateginis tikslas ir 4 tikslai bei jø uþda-
viniai, kuriø ágyvendinimo savivaldybëse stebësenai parengtas baigtinis
pagrindiniø rodikliø sàraðas. Já sudaro unifikuoti rodikliai, geriausiai
apibûdinantys LSP siekinius. Rodikliø reikðmës leidþia kasmet vertinti
rodikliø pokyèiø kryptá ir aprëptá savivaldybëje, palyginti savivaldybës
rodikliø reikðmes su Lietuvos vidurkiu.

Pagrindinio rodikliø sàraðo analizë ir interpretavimas („ðviesoforo“
kûrimas) atliekamas lyginant praëjusiø metø Prienø r. sav. rodiklius su
Lietuvos vidurkiu.

Rodikliø reikðmës suskirstytos á grupes, pagal kurias savivaldybës yra
vertinamos: • 12 savivaldybiø, kuriose stebimas rodiklis atspindi geriausià
situacijà, þymimos þalia spalva; • 12 savivaldybiø, kuriose stebimas
rodiklis rodo prasèiausià situacijà, þymimos raudona spalva; • likusiø
36 savivaldybiø rodikliø reikðmës þymimos geltona spalva.

Prienø r. sav. rodikliai, kurie lyginami su Lietuvos vidurkiu, patenka tarp
12 geriausiø savivaldybiø:
• ðeimos gydytojø sk. 10 000 gyv.
• mokyklinio amþiaus vaikø, nesimokanèiø mokyklose, skaièius 1 000 moksl.
• vaikø (6–14 m.) dalis, dalyvavusi dantø dengimo silantinëmis medþiagomis
programoje, proc.
• 1 m. vaikø difterijos, stabligës, kokliuðo, poliomielito, Haemophilus influen-
zae B skiepijimo apimtys (3 dozës), proc.
• asmenø, pirmà kartà pripaþintø neágaliais, sk. 10 000 gyv.
• sergamumas vaistams atsparia tuberkulioze (A15-A19) 10 000 gyv. (TB
registro duomenys)
• iðvengiamas mirtingumas proc.
• traumø dël nukritimø (W00–W19) 65+ m. amþiaus grupëje sk. 10 000 gyv.
• bandymø þudytis skaièius (X60–X64, X66–X84) 100 000 gyv.
• traumø dël transporto ávykiø (V00-V99) sk. 10 000 gyv.
• nusikalstamos veikos, susijusios su narkotikais, 100 000 gyv.
• á atmosferà ið stacionariø tarðos ðaltiniø iðmestø terðalø kiekis, tenkantis 1
kv. km
• mirtingumas nuo paskendimo (W65-W74) 100 000 gyv.0000
• mirtingumas nuo narkotikø sàlygotø prieþasèiø 100 000 gyv.
• sergamumas ÞIV ir LPL (B20-B24, Z21, A50-A54, A56) 10 000 gyv.
(ULAC duomenys)
• asmenø, þuvusiø ar sunkiai suþalotø darbe, sk. 10 000 gyv.

Rodikliai, patenkantys á grupæ, kurioje situacija yra patenkinama,
lyginant su Lietuvos vidurkiu:
• vidutinë tikëtina gyvenimo trukmë
• sergamumas tuberkulioze (A15-A19)10 000 gyv.
• sergamumas tuberkulioze (+recidyvai) (A15-A19)10 000 gyventojø;
• naujai susirgusiø þarnyno infekcinëmis ligomis (A00-A08) asmenø
skaièius 10 000 gyv. (ULAC duom.)
• mirtingumas transporto ávykiuose  (V00-V99) 100 000 gyv.
• kûdikiø, þindytø iðimtinai krûtimi iki 6 mën. amþiaus, dalis (proc.)
• paaugliø (15–17 m.) gimdymø sk. 1000 15–17 m. moterø

Rodikliai, patenkantys á grupæ, kurioje situacija yra bloga, lyginant su
Lietuvos vidurkiu:
• mirtingumas nuo cerebrovaskuliniø ligø  (I60-I69) 100 000 gyv.
• mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø (I00-I99) 100 000 gyv.
• mirtingumas nuo piktybiniø navikø  (C00-C96) 100 000 gyv.
• sergamumas vaistams atsparia tuberkulioze (A15-A19) (visi) 10 000
gyv. (TB registro  duomenys)
• kûdikiø mirtingumas 1000 gyvø gimusiø kûdikiø
• socialinës paðalpos gavëjø sk. 1000 gyv.
• mirtingumas nuo alkoholio sàlygotø prieþasèiø 100 000 gyv.
• mirtingumas nuo nukritimo (W00-W19) 100 000 gyv.
• pësèiøjø mirtingumas nuo transporto ávykiø (V00-V09) 100 000 gyv.
• mokiniø, gaunanèiø nemokamà maitinimà, sk. 1000 moksl.
• saviþudybiø sk. (X60-X84) 100 000 gyv.
• iðvengiamø hospitalizacijø (IH) sk. 1 000 gyv.
• mirtingumas nuo iðoriniø prieþasèiø  (V00-Y98) 100 000 gyv.
• ilgalaikio nedarbo lygis, darbo jëgos  proc.
• iðvengiamø hospitalizacijø (IH) dël cukrinio diabeto sk. 18+ m. 1 000 gyv.
• sergamumas II tipo cukriniu diabetu (E11) 10 000 gyv.
• apsilankymø pas gydytojus sk. 1 gyv.
• gyventojø skaièius, tenkantis 1 alkoholio licencijai
• tikslinës populiacijos dalis proc., 3 metø bëgyje dalyvavusi gimdos
kaklelio programoje
• vaikø (7–17 m.), neturinèiø ëduonies paþeistø, plombuotø ir iðrautø
dantø, dalis (proc.)
• gyventojø skaièius, tenkantis 1 tabako licencijai
• tikslinës populiacijos dalis proc., dalyvavusi ÐKL programoje
• tikslinës populiacijos dalis proc., 2 metø bëgyje dalyvavusi storosios
þarnos vëþio programoje
• tikslinës populiacijos dalis proc., 2 metø bëgyje dalyvavusi krûties
vëþio programoje
• gyventojø skaièiaus pokytis 1000 gyv.

Prienø r. sav. didþiausias dëmesys turëtø bûti skiriamas ðioms, trims sritims t. y.
mirtingumams nuo cerebrovaskuliniø ligø, (I60-I69) 100 000 gyv., kraujotakos
sistemos ligø (I00-I99) 100 000 gyv. ir piktybiniø navikø (C00-C69) 100 000 gyv.

( N u k e l t a  á  5 p . )

Aukðto mirtingumo rodiklio dël
cerebrovaskuliniø ligø analizë yra
bûtina ágyvendinant Lietuvos svei-
katos strategijos tikslo „Uþtikrinti
kokybiðkesnæ ir efektyvesnæ sveika-
tos prieþiûrà, orientuotà á gyventojø
poreikius“ uþdaviná „Stiprinti lëtiniø
neinfekciniø ligø prevencijà ir kon-
trolæ“, ieðkant ðios problemos prie-

þasèiø bei jos sprendimo bûdø.
Prienø rajonas pagal mirtingumo

nuo cerebrovaskuliniø ligø rodiklá
patenka tarp 12 savivaldybiø, kuriose
situacija yra blogiausia, lyginant su
ðalies vidurkiu, ir santykis su Lietu-
vos vidurkiu yra 1,63. Ðis rodiklis nuo
2014 m. patenka á blogiausià

Buvimas lauke – bûtina vaiko sveikatos sàlyga
Buvimas lauke yra neabejotinai svarbus visø amþiaus tarpsniø þmonëms, taèiau vaikams – ypaè. Vos

gimus kûdikiui, tampa savaime suprantama, kad kasdienis buvimas lauke tampa svarbia jo dienos rutinos
dalimi. Su laiku ði praktika ima maþëti, ypaè ðaltuoju metø laiku. Daþnai tëvai pernelyg atsargiai planuoja
ðeimos laisvalaiká gryname ore, bijodami perðalimo, alergijø bei kitø vaikui gresianèiø negalavimø. Taèiau
atsakingai suplanuotos pramogos lauke vaikui suteiks didesnæ naudà nei pasyvus laisvalaikis namie.

. Eidami á laukà vësiu oru, patiriame temperatûrø
kontrastus, kurie treniruoja vaiko imuninæ sistemà,
todël reèiau sergama perðalimo ligomis.. Lauke vësiu oru daugiau judama, gaunamas aero-
binis krûvis, aktyvinama kraujotaka. Nuolatinis judë-
jimas skatina vaiko augimà, bûdamas gryname ore
netgi þiemos metu kartu su saulës spinduliais jis
apsirûpina vitaminu D, reikalingu organizmo atra-
minëms funkcijoms vystytis ir palaikyti.. Maþesnë diabeto ir antsvorio rizika. Viena
valanda, praleista gryname ore, teigiamai veikia
auganèio vaiko svorá. Fiziðkai aktyvus vaikas yra
maþiau linkæs priaugti svorio, gerëja medþiagø
apykaitos procesai, taip pat maþëja diabeto rizika.
Tvirtëja kaulø-raumenø sistema.. Deguonis, kurio gaunama bûnant gryname ore,
pamaitina smegenis ir kitas organizmo sistemas.. Laisvalaiká lauke leidþianèio vaiko socialiniai
ágûdþiai yra geresni, kadangi daþnai pramogaujant, þai-
dþiant kartu su kitais vaikais randama draugø, mo-
komasi veikti ir kurti kartu.. Skatinamas kûrybiðkumas. Buvimas lauke vaikui

padeda paþinti naujas formas, kvapus, spalvas, reið-
kinius.. Vaikas sëkmingiau koncentruoja dëmesá. Þiemos
metu ilgiau bûnant uþdarose patalpose vaikams tenka
ieðkoti alternatyviø uþsiëmimø, daþnai pasirenkamas
televizoriaus þiûrëjimas, kuris skatina dëmesio kon-
centracijos sutrikimus. Lauke praleistas laikas teigia-
mai veikia koncentracijà ir padeda vaikui lengviau
sutelkti dëmesá.. Formuojasi pozityvus poþiûris. Þmogaus
aplinkos suvokimas formuojasi nuo maþens. Aktyvus
laisvalaikis lauke padeda formuoti pozityvià vaiko
pasaulëþiûrà, maþina agresyvumo, depresijos rizikà.. Maþesnis hiperaktyvumas. Aktyvaus laisvalaikio
planavimas lauke gali padëti ðeimoms, susidurian-
èioms su vaikø hiperaktyvumu. Á lauko pramogas nu-
kreipta energija teigiamai veikia hiperaktyviø vaikø
sveikatà, kadangi padeda vaikui atsipalaiduoti
natûralioje aplinkoje.. Geresnë rega. Uþsienio ðaliø studijos parodë,
jog gryname ore reguliariai bûnantys vaikai reèiau susi-
duria su trumparegyste bei akiniø poreikiu jauname
amþiuje.

Kodël vaikams sveika bûti lauke?

( N u k e l t a  á  5 p . )

Kvieèiame Prienø rajono
gamintojus / ûkininkus savo
produkcijà paþenklinti „Rakto
skylutës“ simboliu

Gerinant gyventojø sveikatà, mi-
tybà bei siekiant sudaryti galimybæ
atsirasti rinkoje daugiau sveikatai pa-
lankesniø maisto produktø, Lietuvoje
2014 m. buvo ásteigta valstybinë,
nekomercinë sveikatai palankesniø maisto produktø
þenklinimo simboliu „Rakto skylutë“ sistema.

Simbolio „Rakto skylutë“ tikslas – padëti vartotojams leng-
viau iðsirinkti maisto produktus tarp kitø tos paèios grupës
maisto produktø. Tai – áprasti produktai, taèiau juose maþiau
ádëta cukraus, druskos, soèiøjø riebalø, transriebalø, nëra mais-
to saldikliø, o grûdø turinèiuose gaminiuose iðsaugota daugiau
maistiniø skaidulø. Toks produktø gerinimas bûtinas, nes
Lietuvoje atlikti gyventojø faktinës mitybos tyrimai rodo, kad
gyventojø mityba jau daugelá metø skurdi, nesubalansuota ir
nepalanki sveikatai – suvartojama ypaè daug soèiøjø riebalø,
angliavandeniø ir druskos, bet per maþai darþoviø, viso grûdo
duonos.

„Rakto skylutës“ simbolis – nauda ne tik vartotojui, bet ir
gamintojui! Maisto gamintojai savanoriðkai ir nemokamai gali
þenklinti gaminamus maisto produktus, kurie atitinka „Rakto
skylutës“ kriterijus. Dþiaugiamës, kad Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveikatos biuro ir UAB „Du Medu“
iniciatyva 2021 m. lapkrièio 4 d. „Rakto skylutës“ simboliu
paþenklinta net 30 ámonës UAB „Du Medu“ gaminamø ir á
Lietuvos rinkà tiekiamø maisto produktø.

Norint áregistruoti „Rakto skylutës“ kriterijus atitinkantá
maisto produktà, kvieèiame Prienø rajono gamintojus
kreiptis á Prienø rajono savivaldybës visuomenës sveikatos
biurà el. p. prienai.vs.biuras@gmail.com, tel.: 8 319 544 27
arba mob. 8 658 89 397.
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Visuomenës sveikatos rodikliai Prienø rajone
(Atkelta ið 5 p.)

savivaldybiø kvintiliø grupæ (raudo-
noji zona). Lyginant rodiklá su visa
Lietuva, matyti, kad didþiausias
mirtingumas taip pat ðiaurës rytinëje
Lietuvos dalyje (1 pav.).

Prienø rajone nuo cerebrovas-
kuliniø ligø mirë beveik 14 proc. visø
mirusiø asmenø. Mirtingumas nuo
kraujotakos sistemos ligø 2020 m.
siekë Prienø rajone – 304,3/100 000
gyv. (absoliutus skaièius – 78), Lie-
tuvoje – 187/100 000 gyv. (absoliutus
skaièius – 5226). Dël ðios prieþasties
Prienø rajone mirë 54 moterys (69,2
proc.) ir 24 vyrai (30,8 proc.), o Lie-
tuvoje – 3367 moterys (64,4 proc.)
ir 1859 vyrai (35,6 proc.) (2 pav.).

Galima teigti, kad mirtingumà
dël cerebrovaskuliniø ligø labai le-
mia pasirinktas gyvenimo bûdas.
Daugiau nei pusë Lietuvos suaugusiø
þmoniø juda nepakankamai, todël
sutrinka normalus kraujospûdis, pri-
augama svorio, kraujyje padaugëja li-
pidø, pakinta gliukozës apykaita.
Stresas, kuris tapo nuolatiniu gyveni-
mo palydovu, irgi labai alina sveika-
tà. Patiriant stresà, gerokai daþniau
gali iðtikti staigi mirtis, sutrikti ðirdies
veikla, iðtikti miokardo infarktas ar
insultas. Pakeitus visuomenës poþiû-
rá á gyvensenà, tikëtina pasikeistø ir
rodikliø duomenys.

Apibendrinant galima teigti, kad
siekiant sumaþinti mirtingumo nuo
cerebrovaskuliniø ligø rodiklius,
bûtina kuo jaunesniems þmonëms
ugdyti sveikos gyvensenos áproèius,
o tikslinës grupës asmenis, motyvuo-
jant juos per ðeimos gydytojus, átrauk-
ti á Sveikatos stiprinimo programà,
skirtà ðirdies ir kraujagysliø li-
gø bei cukrinio diabeto profilaktikai.

1 pav. Mirtingumo nuo cerebrovaskuliniø ligø (I00-I99) 100 000 gyv.
kartograma (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

2 pav. Mirtingumas nuo cerebrovaskuliniø ligø (I00-
I99) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r. 2016-2020 m.
(Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

3 pav. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø (I00-I99) 100 000 gyv.
kartograma (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

kiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra 1,47. Ðis rodiklis
nuo 2014 m. patenka á blogiausià savivaldybiø kvintiliø
grupæ (raudonoji zona). Lyginant rodiklá su visa Lie-
tuva, matyti, kad didþiausias mirtingumas dël kraujo-
takos sistemos ligø fiksuojamas ðiaurës rytinëje Lietuvos
dalyje (3 pav.).

Prienø rajone nuo kraujotakos sistemos ligø mirë
daugiau nei pusë, t. y. 55,5 proc. visø mirusiø asmenø.
Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø 2020 m.
Prienø rajone – 1209,2/100 000 gyv. (absoliutus skai-
èius – 310), Lietuvoje – 820,8/100000 gyv. (absoliutus
skaièius – 22940). Dël ðios prieþasties mirë Prienø rajone
193 moterys (62,3 proc.) ir 117 vyrø (37,7 proc.), o Lie-
tuvoje – 13225 moterys (57,6 proc.) ir 9715 vyrø (42,4
proc.). Pagal gyvenamà vietà Prienø rajone daugiau mi-
rusiø ir vyrø, ir moterø buvo kaimo gyventojai, o Lietuvoje
atvirkðèiai – abiejø lyèiø gyventojø þymiai daugiau mirë
miestuose. Mirtingumo nuo kraujotakos sistemos ligø
rodiklis iðlieka didþiausias ir Prienø rajone, ir visoje
Lietuvoje (4 pav.).

Lëtinës neinfekcinës ligos XXI amþiuje tapo globalia
sveikatos problema, kelianèia vis didesnius iððûkius
kiekvienai ðaliai, nepriklausomai nuo jos socialinio ir
ekonominio iðsivystymo. Piktybiniai navikai yra viena
labiausiai paplitusiø lëtiniø neinfekciniø ligø ir Vakarø
pasaulyje, ir Lietuvoje – ji vis dar iðlieka antra pagrindine
mirties prieþastimi tarp ðalies gyventojø, taip pat ir Prienø
rajone.

Mirtingumas nuo piktybiniø navikø 2020 m. Prienø
rajone siekë – 366,7/100 000 gyv. (absoliutus skaièius –
94), Lietuvoje – 293,7/100000 gyv. (absoliutus skaièius –
8210). Dël ðios prieþasties Prienø rajone mirë 41 moteris
(43,6 proc.) ir 53 vyrai (56,4 proc.), o Lietuvoje – 3702
moterys (45,1 proc.) ir 4508 vyrai (54,9 proc.). Prienø rajo-
ne pagal gyvenamà vietà daugiau mirusiø nuo piktybiniø
navikø buvo vyrø, gyvenanèiø kaime, o miesto vietovëje
mirtingumas tarp lyèiø pasiskirstë vienodai. Lietuvoje
dvigubai daugiau mirë abiejø lyèiø gyventojø gyvenanèiø
mieste nei kaime. Mirtingumo nuo piktybiniø navikø
didþiausi rodikliai ðiaurës rytinëje Lietuvos dalyje (5 pav.).

Pagal ðá rodiklá Prienø rajonas patenka tarp 12 sa-
vivaldybiø, kuriose situacija yra blogiausia, lyginant su
ðalies vidurkiu, ir santykis su Lietuvos vidurkiu yra 1,25.

Pagal piktybiniø navikø mirtingumo pasiskirstymà
daugiausia þmoniø mirë nuo leukemijos ir limfomos –
27 gyventojai, tarp kuriø – 21 moteris, ið jø – 15 gyvenanèiø
kaime. Taip pat 16 proc. mirë nuo gerklø, trachëjos,
bronchø ir plauèiø vëþio, t. y. 15 asmenø, tarp kuriø 14
buvo vyrai, beveik vienodai pasiskirstæ pagal gyvenamà
vietovæ. Mirtingumas nuo piktybiniø navikø Prienø rajone
2016-2020 m. laikotarpiu visada buvo gana aukðtas ir
virðijo Lietuvos vidurká (6 pav.).

Prienø r. sav. visuomenës sveikatos biuro specialistai
renka ir pateikia apibendrintà informacijà apie gyventojø
visuomenës sveikatos bûklæ rajone, iðskirdami prob-
lemiðkiausias sritis. Atsiþvelgiant á pateiktus rezultatus
atsakingos institucijos turëtø rengti rekomendacijas dël
tolimesniø veiksmø ir priemoniø ágyvendinimo. Siekiant
geresnës Prienø rajono savivaldybës gyventojø sveikatos
bûklës, maþinant sveikatos netolygumus, mirtingumà,
sergamumà plaèiai paplitusiomis ligomis, neiðvengiamai
bûtinas bendradarbiavimas tarp visø sektoriø. Su detaliai
parengta ataskaita galite susipaþinti Biuro internetinëje
svetainëje www.vsbprienai.lt.

4 pav. Mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligø
(I00-I99) 100 000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r. 2016-2020
m. (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

5 pav. Mirtingumo nuo piktybiniø navikø (C00-C96) 100 000 gyv. kar-
tograma (Ðaltinis Visuomenës sveikatos stebësenos informacinë sistema)

Sveikatos netolygumø maþinimo Lietuvoje 2014–
2023 m. veiksmø plane nustatyti pagrindiniai tikslai, sie-
kiant sumaþinti sergamumo ir ankstyvo mirtingumo nuo
kraujotakos sistemos ligø rodiklius Lietuvoje. Viena ið
pagrindiniø priemoniø yra esminiø rizikos veiksniø (rû-
kymo, cholesterolio kiekio, arterinës hipertenzijos)
maþinimas. Siekiant sumaþinti sergamumà ðiomis ligo-
mis jau ankstyvame amþiuje, vaikams taikomos interven-
cinës priemonës, tokios kaip soèiøjø riebalø maþinimas
mokykloje tiekiamuose patiekaluose, fizinio aktyvumo
skatinimas pertraukø metu ar sveikatos raðtingumo didi-
nimas vykdant sveikatos stiprinimo uþsiëmimus.

Prienø rajonas pagal mirtingumo nuo kraujotakos
sistemos ligø rodiklá patenka tarp 12 savivaldybiø,
kuriose situacija yra blogiausia, palyginti su ðalies vidur-

6 pav. Mirtingumas nuo piktybiniø navikø (C00-C96) 100
000 gyv. Lietuvoje ir Prienø r. 2016-2020 m. (Ðaltinis Visuomenës
sveikatos stebësenos informacinë sistema)

Vaikystëje iðugdyti laisvalaikio áproèiai, reguliarios pramogos, fizinis
aktyvumas gryname ore yra svarbus pamatas sveikai vaiko raidai ir fizinei
bei psichinei sveikatai ateityje. Specialistai pataria, kad kûdikis ar maþas
vaikas lauke bet kokiu oru turëtø praleisti 4 valandas, o suaugusieji bent 1–
2 valandas per parà.

Lektorës mokymø metu dalyviams pasakojo apie saviþudybës grësmës
þenklus, labiausiai paplitusius klaidingus ásitikinimus apie saviþudybæ, juos
paneigianèius mokslinius faktus. Kalbëta ir apie tai, kaip uþmegzti pokalbá
su asmeniu, kurá slegia emociniai sunkumai, kaip empatiðkai reaguoti ir
iðklausyti, atliepti paðnekovo jausmus ir nukreipti pagalbai, suteikë teoriniø
ir praktiniø þiniø, reikalingø, susiduriant su saviþudybës rizikà patirianèiais
asmenimis. Baigusiems mokymus bus iðduoti paþymëjimai.

Vyko saviþudybiø
prevencijos mokymai

Vasario 3 d. ir 10 d. vyko nuotoliniai baziniai saviþudybiø prevenci-
jos mokymai. Mokymuose dalyvavo 40 ávairiø ástaigø ir profesijø
darbuotojø. Mokymø lektorës – Europos sertifikuotos psichologës kli-
nikinëje ir sveikatos srityje – prof. dr. Nida Þemaitienë ir Valija Ðap.

Buvimas lauke – bûtina
vaiko sveikatos sàlyga

Kaip pasiruoðti buvimui lauke vësiu oru?

(Atkelta ið 4 p.)

. Jeigu sunku prisiversti daugiau laiko skirti buvimui lauke,
junkitës á grupes „Lauke bet kokiu oru“. Uþsienyje tokios grupës
labai populiarios ir vis labiau populiarëja Lietuvoje.. Eidami á laukà pasirinkite tinkamà avalynæ bei drabuþius.
Esant ðaltam orui vaikus renkite termo rûbais, gerai ðildo ir á
batus ákloti vilnoniai vidpadþiai. Esant drëgmei, rinkitës
vandeniui atsparià avalynæ. Taip pat nepamirðkite pakaitiniø
pirðtiniø.. Nepamirðkite ðiltø gërimø ir maisto. Bûdami gryname ore
vaikai greièiau iðalksta, todël ðiltas maistas ne tik padës atgauti
jëgas, bet ir puikiai suðildys.. Bûdami lauke daugiau judëkite su vaikais, uþsiimkite
aktyvesne veikla – nesuðalsite ir bus linksma.
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Pamokos–praktiniai uþsiëmimai

PARENGË: Prienø rajono savival-
dybës visuomenës sveikatos biuras
Revuonos g. 4, Prienai, Telefonas/
faksas (8 319) 544 27, Mobilusis
telefonas 8 678 79 995, El. paðtas prie-
nai.vs.biuras@gmail.com Internete:
http://www.vsbprienai.lt http://www.face-
book.com/prienuvsb/

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

Akiø mankðta
Vasario 2 d. Prienø lopðelio-

darþelio „Bituèiø“ grupës ugdy-
tiniai darþelyje dirbanèiai visuo-
menës sveikatos specialistei Eglei
Orechovienei pasakojo, kà þino
apie akytes, o ji paaiðkino, kaip jas
priþiûrëti, kà valgyti, kad stiprëtø
akys, taip pat parodë ir vaikus pa-
mokë, kaip daryti akiø mankðtelæ.
Uþsiëmimo pabaigoje kiekvienas
dalyvis gavo akiø mankðtos atmin-
tinæ, vaikai paþadëjo namuose
taip pat mankðtinti akeles.

Sausio mënesá Prienø Àþuolo
progimnazijoje vyko edukaciniai
uþsiëmimai burnos higienos tema.
Visuomenës sveikatos specialistë
Vaida lankë maþiausius progim-
nazijos vaikus – prieðmokyklinu-
kus.

Uþsiëmimai organizuoti vyk-
dant pirminæ dantø ëduonies pre-
vencijà. Pamokëliø metu vaikai buvo
supaþindinti su burnos sandara: ið-
siaiðkinome, kokiø rûðiø ir kiek dan-
tukø auga mûsø burnytëse, kodël
pradeda kristi pieniniai ir kada ið-
dygsta nuolatiniai dantys. Diskutavo-
me apie pagrindines dantukø prie-
þiûros priemones bei prisiminëme
dantukø valymo taisykles. Jas moki-
nukai galëjo praktiðkai pritaikyti
naudodami edukaciná dantukø valy-
mo muliaþà – Drakoniukà.

Uþ taisyklingai iðvalytus dantu-
kus, Drakoniukas maþuosius apdo-
vanojo praktiðkais prizais: pieniniø

Iðvalyk Drakoniukui dantis

dantukø laikymo dëþutëmis, smëlio
laikrodþiais. Mokinukams buvo
áteiktos ir knygelës apie burnos hi-
gienà. Jose radome dantukø valymo
kalendoriø, kurio dëka iðsikëlëme
sau mënesio iððûká – „Neuþmirðiu
nei vieno dantuko!“. Mënesá laiko
maþieji valysis dantukus ryte ir va-

kare ir tai þymës kalendoriuje. Susiti-
kus po mënesio, bus apdovanoti stro-
piausi mokiniai, nepraleidusieji në
dienos neiðsivalæ dantukø.

Vaikystëje formuodami teisingus
dantø prieþiûros áproèius, iðsaugo-
sime ne tik graþià ðypsenà, bet ir
bendrà vaiko gyvenimo kokybæ.

Vasario pirmosiomis dienomis
Jiezno gimnazijos 4 klasëje vyko
paþintis su pirmàja pagalba iðtikus
nelaimei. Kartu su sveikatos spe-
cialiste Egle ketvirtokai sprendë uþ-
duotis knygelëje „Pirmoji pagalba“.

Vaikai suþinojo, kokiu pagalbos
numeriu reikia skambinti ávykus ne-
laimei, kà reikia daryti, radus be sà-
monës þmogø, kaip elgtis, kai krau-
juojame, susimuðëme kurià nors kû-
no dalá, nusideginome ir iðtikus ki-
toms nelaimingoms situacijoms.

Kito susitikimo metu mokiniai
dalyvavo „Kahoot“ protmûðyje „Ar
þinau, kaip suteikti pirmàjà pagal-

Pirmoji pagalba

bà?“, kuriame pasitikrino þinias,
ágytas pirmojo susitikimo metu. Visi
protmûèio dalyviai buvo apdovanoti
atminimo dovanëlëmis.

Antroje uþsiëmimo dalyje svei-

katos specialistë manekeno pagalba
pademonstravo kaip atliekamas
dirbtinis gaivinimas. Kiekvienas
dalyvis turëjo galimybæ praktiðkai
iðbandyti savo jëgas gaivinant þmogø.

Cukrus
ir nutukimas

Vasario 7 d. Prienø „Revuonos“
pagrindinës mokyklos antrokai da-
lyvavo teoriniame-praktiniame
uþsiëmime „Ar þinai, kaip mûsø
kûnà veikia cukrus?“. Já vedë svei-
katos specialistë Eglë.

Uþsiëmimo tikslas – suteikti
mokiniams þiniø apie tai, kokià cuk-
rus daro átakà mûsø sveikatai ir savi-
jautà, kokias problemas sukelia
perteklinis jo vartojimas.

Pamokos pradþioje specialistë
mokinius supaþindino su informa-
cija, kiek cukraus rekomenduojama
suvartoti jø amþiaus vaikams, taip
pat suaugusiems þmonëms, pateikë
pavyzdþiø, kiek yra cukraus mëgsta-
muose maisto produktuose ir gë-
rimuose, koká poveiká cukrus daro

mûsø kûnui, kas nutinka, kai jo per-
nelyg daug vartojama, kokiomis ligo-
mis galima susirgti vartojant daug
cukraus turinèio maisto, taip pat bu-
vo aptariama, kokios ligos gali plisti
per maistà ir kaip nuo jø saugotis.

Antroje pamokos dalyje kartu
þiûrëjome edukaciná filmà apie svei-

kà mitybà ir fiziná aktyvumà, prisi-
minëme sveikos mitybos ir fizinio
aktyvumo piramides.

Pamokos pabaigoje mokiniai
labai noriai matavosi „nutukimo“
liemenæ, kiekvienas norëjo iðbandyti
jà ir patirti, kaip jauèiasi turintis virð-
svorio þmogus.

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialistë,

vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà „Àþuolo“ progimnazijoje, Naujosios
Ûtos daugiafunkciame centre, Aðmin-
tos daugiafunkciame centre, Vaida La-
zauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiû-
rà Balbieriðkio pagrindinëje mokykloje,
Iðlauþo pagrindinëje mokykloje, Pa-
kuonio pagrindinëje mokykloje, Gintarë
Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
„Revuonos“ pagrindinëje mokykloje,
Jiezno gimnazijoje,Prienø lopðelyje-
darþelyje „Pasaka“, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prieþiûrà
Prienø r. Stakliðkiø gimnazijoje, Aurelija
Butkevièienë

Joga
Prienø rajono Jiezno gimnazijos prieðmokyklinio

ugdymo grupëje vykdanti sveikatos prieþiûrà mokyk-
loje visuomenës sveikatos specialistë Eglë Orechovienë
supaþindino ugdytinius su kiek kitokia sporto rûðimi –
joga.

Uþsiëmimo tikslas – plësti ugdytiniø akiratá, iðban-
dyti naujas fizinio aktyvumo ðakas, mokyti dëmesio sutel-
kimo ir koncentracijos. Specialistë papasakojo apie tai,
kaip svarbu taisyklingai kvëpuoti atliekant kiekvienà
pratimà. Kiekvienas uþsiëmimo dalyvis turëjo galimybæ
pasukti jogos suktukà, taip iðrinkdamas sau ir draugams
pozà, kurià atliks. Atlikome tokias pozas, kaip „Beþ-
dþionë“, „Tiltelis“, „Kupranugaris“, „Medis“, „Laivelis“,
„Lotoso þiedas“, „Þirafa“ ir kitas. Vaikai vieningai sutiko,
kad joga, nors ir atrodo „ramus ir lengvas“ sportas, ið
tiesø reikalauja susikaupimo bei fiziniø pastangø.

Þinia apie neplanuotà nëðtumà
nëra lengva. Galbût Tu patiri aplin-
kiniø spaudimà ar girdi nuomonæ,
kad ðitas vaikas yra nelaukiamas?
Nepalaiko artimiausieji? Iðgyveni
daugybæ baimiø dël ateities, abe-
joniø ar nesaugumo jausmà? Nepa-
silik viena su savo nerimu ir kreip-
kis pagalbos á Krizinio nëðtumo
centrà.

Krizinio nëðtumo centras yra
nevyriausybinë organizacija, ákurta
padëti moterims, iðgyvenanèioms
neplanuotà, kriziná nëðtumà, vaikelio
netektá dël persileidimo, prieðlaikinio gimdymo, taip pat padëti moterims,
sunkiai iðgyvenanèioms nëðtumo nutraukimà ar pogimdyvinæ depresijà.

Visoms, kurios iðgyvena neplanuoto nëðtumo krizæ, Krizinio nëðtumo
centras teikia ðià pagalbà:. Konfidenciali socialinë ir psichologinë konsultacija.. Palaikymas ir palydëjimas nëðtumo periodu ir pirmaisiais vaiko
gyvenimo metais.. Ginekologo konsultacija ir echoskopija.. Laikinos saugios gyvenamosios vietos suradimas.. Materialinë, finansinë parama ir kt.

Paskambink 8 603 57912 arba raðyk pagalba@neplanuotasnestumas.lt
Daugiau informacijos: neplanuotasnestumas.lt

Nepasilik viena su
savo nerimu

1. Antibiotikai veiksmingi
gydant perðalimà, gripà.

a) Taip
b) Ne
2. Netinkamas antibiotikø

vartojimas maþina jø efektyvumà.
a) Taip
b) Ne
3. Daþnai vartojant antibio-

tikus gali pasireikðti ðalutinis
poveikis (pvz., viduriavimas).

a) Taip
b) Ne
4. Antibiotikai naikina virusus.
a) Taip
b) Ne
5. Gydymà antibiotikais reikëtø

baigti:
a) Pasijutus geriau
b) Suvartojus visus gydytojo

paskirtus antibiotikus
6. Jei po gydymo lieka nesu-

vartotø antibiotikø likuèiø, juos
reikia:

a) Iðmesti kaip buitines atliekas

b) Nuneðti atiduoti á vaistinæ
c) Pasilikti ir sunaudoti vëliau

susirgus paèiam ar ðeimos nariui
7. Antibiotikai naikina þmogaus

organizme esanèias geràsias
bakterijas.

a) Taip
b) Ne
8. Atsparumà antibiotikams

gali ágyti:
a) Þmonës
b) Virusai
c) Bakterijos
9. Ar COVID-19 liga yra gy-

doma antibiotikais?
a) Taip
b) Ne
10.  Antibiotikø vartojimas

paukðtininkystëje, gyvulininkystëje
ir þemës ûkyje prisideda prie at-
spariø antibiotikams bakterijø
atsiradimo ir plitimo.

a) Taip
b) Ne
Teisingi atsakymai: 1 (b), 2 (a), 3

(a), 4 (b), 5 (b), 6 (b), 7 (a), 8 (c), 9
(b), 10 (a).

AR VISKÀ ÞINOTE APIE
ANTIBIOTIKØ VARTOJIMÀ?


