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

Prienø „Àþuolo“ progimna-
zijoje 5 klasiø mokiniams vyko
integruotos þmogaus saugos
pamokos, kurias vedë visuome-
nës sveikatos specialistë Vaida
Lazauskienë.

Pamokose kalbëjome svarbiau-
siomis pirmosios pagalbos temo-
mis: þaizdø tvarstymas, uþsprin-
gimas, pradinis gaivinimas. Uþsië-
mimø metu mokiniai praktiðkai mo-
kësi ávairiø þaizdø tvarstymo me-
todø, buvo supaþindinti su turniketu
ir jo naudojimu. Taip pat teikë pir-
màjà pagalbà uþspringus suaugu-
siajam, suþinojo apie Heimlicho ma-
nevrà, ásisavino pradinio gaivinimo
pagrindus, buvo supaþindinti su
automatinio iðorinio defibrilia-
toriaus veikimo principais, prak-
tiðkai mokësi paguldyti nukentëjusájá
á stabilià ðoninæ padëtá.

Uþsiëmimuose ágytas þinias mo-
kiniai pasitikrino protmûðyje ,,Þi-
nojimas – gelbsti gyvybes!“. Kiek-
vienos klasës nugalëtojams buvo
áteiktos padëkos bei dovanëlës. Taip

Su mokiniais – apie pirmàjà pagalbà

pat penktokai kûrë plakatus pirmo-
sios pagalbos tema, kurie buvo de-
monstruojami mokyklos stende.

Ávairios sveikatai ir gyvybei pa-
vojingos situacijos tyko mûsø kas-
dien. Teikti pirmàjà pagalbà privalo

mokëti visi. Svarbu suvokti, jog
nelaimës akivaizdoje Jûs galite bûti
vienintelis „gyvybës ðaltinis“, kol
atvyks greitoji medicinos pagalba.

Visuomenës sveikatos
specialistë Vaida Lazauskienë

emocinës ir psichologinës átampos.. Koordinacijos, ritmikos,
simetrijos gerinimas, taisyklingos
laikysenos formavimas.. Tinkamai apsirengus, ðiau-
rietiðkàjá ëjimà galima praktikuoti
visus metus, bet kokiomis oro
sàlygomis ir bet kur, kur tik galima
vaikðèioti. Tinka paprasta, judesiø
nevarþanti, oro sàlygas atitinkanti
apranga, patogûs laisvalaikiui ir
þygiavimui pritaikyti batai.

Ar visos lazdos yra
tinkamos

ðiaurietiðkajam ëjimui?
Atsakymas – ne. Daþnai ðiau-

rietiðkojo ëjimo lazdos painiojamos
su þygio (trekking) lazdomis. Þygio
(trekking) lazdos turi dirþelá ir yra
skirtos palaikyti pusiausvyrà ir
stabilumà bei nuimti átampà, ten-
kanèià keliø sànariams kopiant á
kalnus ar þygiuojant. Tuo tarpu ðia-
urietiðkos ëjimo lazdos turi spe-
cialià pirðtinëlæ, kurià apsimovus ir
uþsegus, lazda pritvirtinama prie
rankos. Pirðtinëlë yra skirta tam, kad

 Ðiaurietiðkojo ëjimo
privalumai ir nauda

sveikatai:. Gana lengvai iðmokstamas.. Iki 30 proc. maþiau apkrauna
judamàjá aparatà, todël tinka ir tu-
rintiems sànariø bei nugaros prob-
lemø, yra puiki reabilitacija po
ávairiø sveikatos sutrikimø.. Á darbà átraukiama virðutinë
kûno dalis. Teisingi rankø mostai
atpalaiduoja kaklo ir peèiø rau-
menis, tai ypaè naudinga sëdimà
darbà dirbantiems þmonëms.. Tinka ilgalaikei svorio kont-
rolei, gerina medþiagø apykaità.
Vaikðtant su lazdomis sudeginama
20-40 proc. daugiau kcal/ val. nei
einant be lazdø.. Stiprina ðirdies ir kraujagys-
liø bei kvëpavimo sistemas, didina
deguonies suvartojimà.. Taisyklingai einant su ðiau-
rietiðkojo ëjimo lazdomis galima
panaudoti iki 90 proc. kûno rau-
menø. Vienu metu dirba pilvo, nu-
garos, rankø, peèiø, krûtinës ir kojø
raumenys.. Galimybë leisti laisvalaiká
gryname ore, padeda atsikratyti

Ðiaurietiðkojo ëjimo
nauda sveikatai

Ðiaurietiðkasis ëjimas – tai fizinio aktyvumo rûðis, kurios metu
naudojant tam tikrà technikà yra einama su specialiomis lazdomis.
Ðiaurietiðkasis ëjimas yra puiki fizinio aktyvumo ir sveikatos saugo-
jimo bei stiprinimo forma, tinkanti bet kurio amþiaus þmonëms.
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Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialis-

të, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà „Àþuolo“ progimnazijoje,
Naujosios Ûtos daugiafunkciame
centre, Aðmintos daugiafunkciame
centre, Vaida Lazauskienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Iðlauþo pagrindinëje mo-
kykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà „Revuonos“ pagrindinëje mo-
kykloje, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Pasaka“, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Saulutë“, Prienø „Revuonos“ pagrin-
dinës mokyklos Ðilavoto pradinio
ugdymo skyriuje, Eglë Orechovienë

PARENGË: Prienø rajono savi-
valdybës 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 stebë-
senà, Birutë Vitkauskaitë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos stipri-
nimà, Evelina Tamoðiûnienë

Visuomenës sveikatos specialis-
të, vykdanti visuomenës sveikatos
stiprinimà, Rima Jaðkevièienë

atgalinio mosto metu, paleidþiant lazdà, ji neiðslystø ið
delno ir tai lemia efektyvø virðutinës kûno dalies ádar-
binimà. Bandant eiti ðiaurietiðku ëjimu su þygio laz-
domis, atgalinio mosto metu lazda „pabëga“,  jà reikia
laikyti suspaudus, todël nepavyksta atlikti atgalinio mosto
ranka.  Taisyklinga ðiaurietiðkojo ëjimo technika galima
atlikti tik einant su ðiaurietiðkojo ëjimo lazdomis.

Norite iðbandyti, bet neþinote,
kaip su jomis vaikðèioti?

Ne bëda, mes supaþindinsime su taisyklingu ðiau-
rietiðku ëjimu! Kreipkitës á Prienø rajono visuo-
menës sveikatos specialistæ, vykdanèià visuomenës
sveikatos stebësenà, Birutæ Vitkauskaitæ, kuri Jus
supaþindins su taisyklinga ðiaurietiðkojo ëjimo
technika. Daugiau informacijos tel. 8 678 79 995.

Ðiaurietiðkojo ëjimo
nauda sveikatai
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Atkreipkite dëmesá, ðiaurietiðkajam ëjimui
yra netinkamos kalnø, þygio (trekking) lazdos!

Ðiaurietiðkojo ëjimo lazda turi specialià pirðtinëlæ,
kurià apsimovus ir uþsegus, lazda pritvirtinama prie
rankos ir leidþia atlikti taisyklingà ðiaurietiðkojo ëjimo
technikà. Þygio (trekking) lazdos turi dirþelá ir yra skirtos
palaikyti pusiausvyrà ir stabilumà bei nuimti átampà,
tenkanèià keliø sànariams, daþniausiai kopiant á kalnus.

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Prienø r. Stakliðkiø gimnazijoje,
Aurelija Butkevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Prienø r. Jiezno gimnazijoje,
Prienø „Þiburio“ gimnazijoje, Gir-
mantë Maþeikienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà Prienø r. Pakuonio pagrindinëje
mokykloje, Prienø lopðelyje-darþelyje
„Gintarëlis“, Prienø r. Skriaudþiø
pagrindinëje mokykloje, Dalia
Kukenë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà  Prienø r. Veiveriø Tomo
Þilinsko gimnazijoje, Monika Matu-
sevièienë

Birþelio 17 d. Uþuguostyje
ávyko antrasis „Judëkime sveika-
tos labui“ pësèiøjø þygis Prienø
rajone.

Á ðá nuostabø Prienø rajono Stak-
liðkiø seniûnijos kraðtà atvyko kelia-
vimo pësèiomis entuziastai ið visos
Lietuvos. Prie þygeiviø prisijungë ir
Prienø rajono savivaldybës vicemerë
Laimutë Janèiukienë, kuri palinkëjo
visiems energijos ir puikios nuotai-
kos bei kartu su þygio dalyviais ávei-
kë daugiau nei 20 kilometrø atstumà.

Þygeiviai 9 val. ryto startavo nuo
Uþuguosèio Ðv. Apaðtalø Petro ir
Pauliaus baþnyèios ir pësèiomis ke-
liavo Antaverðio duobës, Ustronës
riedulyno, Gelioniø kalvos link, taip
pat aplankë Gelioniø duobæ, èigonës
kryþiø bei kopë á Gelvoniø kalvà.  Þy-
gio dalyviai keliaudami ne tik dþiau-
gësi áspûdingu kraðtovaizdþiu, bet ir
klausësi istorikës-kultûrologës Ritos
Balsevièiûtës mistiniø pasakojimø
apie gamtos ir þmogaus kûrinius.

Pësèiøjø þygis Uþuguostyje
„Judëkime sveikatos labui“

Þygeiviai kalvotais Stakliðkiø
apylinkës keliais gráþo á Prienø Jus-
tino Marcinkevièiaus vieðosios bib-
liotekos Uþuguosèio filialà, kuriame
buvo vaiðinami gardþia koðe bei ap-
dovanoti medaliais.

Þygá organizavo Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveikatos
biuras kartu su partneriais: Uþu-
guosèio kaimo jaunimo ir iniciatyvø

klubu, Prienø Justino Marcinke-
vièiaus vieðosios bibliotekos Uþu-
guosèio filialu, Stakliðkiø seniûnija.
Dëkojame jiems.

Kvieèiame visus judëti savo
sveikatos labui ir dalyvauti kituose
pësèiøjø þygiuose. Sekite Prienø ra-
jono savivaldybës visuomenës svei-
katos biuro informacijà.


