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yvenimas - seimai apie sveikata

PARENGE: Prieny rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras
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PRISIJUNK

PRIE MUOSY KOMANDOS!

leskome visuomenes
sveikatos specialisto,
vykdancio visuomenés
sveikatos stiprinimq.

Speciolistas privalo turéati aukstg]j or
jam prilygintg svelkatos moksly
studijy krypties grupes visuomeneés
sveikatos studijy krypties
igsllavinimg fr diplomg, patvirtinant]
sutaiktg sveikatos moksiy bakalauro
ar aukitesn] kvalifikacinj laipsn).

Darbo uimokestis mokamas
priklausomal nuo profesinio darbo

patirties (nuo 132060 iki 1488,00 eur).

PescCiyjy zygis Pakuomosemunume

Praelus! savaitgalj, rugsejo 16 d., pés-
¢iujy Zygiu Pakuonio seniunijoje prade-
jome Europos judumo savaite. Zygj organi-
zavo Prieny rajono savivaldybés visuo-
menes sveikatos biuras kartu su Pakuonio
laisvalaikio sale bei Pakuonio semum]a
Zygio tikslas — pazinti Prlenq rajong ir ju-
déti savo sveikatos labui, ja stiprinti, pras-
mingai ir turiningai praleisti laika.

Zygyje startavo 70 2ygeiviq i visos Lie-
tuvos. Sulaukéme sveCiy i§ Vilniaus, Kauno,
Sakiy rajony. Zygeivius pasveikino ir gero
kelio visiems linkéjo Prieny rajono savival-
dybés meras Alvydas Vaicekauskas, Pakuonio
seniiinas Antanas Keturakis.

20 kilometry trasoje netriko nuostabiy
gamtos ir zmogaus rankuy, kiiriniy: vingiuoty
keliy ir jkalniy, misko keliy ir takeliy, teko
kopti j Pasventupio piliakalnj, Zygio dalyviai
keliavo vaizdinga Nemuno pakrante. Zygeiviai
aplanké nuostaby Dauksiagirés dvara, turéjo
galimybe leistis | dvaro riisius, Dvaro bravoro
meng. Kalviy miSke aplanke partizany Zeming
—bunkeri.

Dékojame Pakuonio pagrindinés mokyk-
los direktorei Audronei Vaicekauskienei uz
galimybe Zygio dalyviams aplankyti Pakuonio
krasto muziejy. Dékojame muziejaus jkiiréjai
Onutei Zmejauskieneiuzjdomia ekspozicija
ir pasakojimus. Taip pat dékojame Pakuonio
laisvalaikio salei ir Audriui Gel¢iui uz bend-
radarbiavima organizuojant Zygj. Didelis acit
DauksSiagirés dvaro ir dvaro bravoro menés
savininkams, kurie suteiké proga pasigroiéti
senus laikus menanciais pastatais ir jy istorija.

Sirdies ir kraujagysliy bei
cukrinio diabeto ligos dazniausiai
siejamos su netinkama gyven-
sena: nesveika mityba, antsvo-
riu, mazu fiziniu aktyvumu, raky-
mu bei negydomu, padidéjusiu
arteriniu kraujospudzZiu ar cuk-
riniu diabetu. Norint iSvengti dau-
gelio Sirdies ir kraujagysliy ligu
bei pagerinti Zmoniy sveikatos
bukle ir pailginti gyvenima, reikia
nustatyti ligos prigimtj, ja skati-
nancius rizikos veiksnius ir at-

kakliai su jais kovoti.

Prieny rajono savivaldybeés vi-
suomenés sveikatos biuras, noré-
damas paskatinti rajono gyventojus
rinktis sveikesni gyvenimo biida,
iSvengti sveikatos sutrikimy, pasku-

komaja sveikatos stiprinimo stovyk-

kad atejo laikas pasirtipinti savimi,
savo sveikata ir gautas Zinias per-
tinj vasaros ménesj organizavomo-  duoti artimiesiems.

Stovykloje dalyviai Ziniy sémeési
la. Joje dalyvavo 20 Prieny rajono i profesionalios gydytojos dietologés
savivaldybes gyventojy, supratusiy, - psichoterapeutés Kristinos Jas-

montienés.
Stovyklos me-
tu dalyviai bu-
| vosupazindin-
ti su pagrin-
~| diniais Sirdies

ir kraujagysliy
ligy ir cukrinio
diabeto rizikos
{ veiksniais, mi-
tybos, fizinio
aktyvumo, stre-
so reikSmémis
Siy ligy atsira-
dimui, prog-
| resavimui ir
prevencijai.
& Dalyviai susi-
"] pazino ir mo-
kési  streso

vertinimo ir valdymo techniky, savo
sveikatos rodikliy supratimo. Sto-
vykloje dalyviai seké ir vertino savo
arterini kraujospiidj ir rase jo die-
norastj (namuose to daryti daz-
niausiai neprisiruoSiame, o atsinesti
toki bent savaités dienorastj apsi-
lankant pas gydytoja kardiologa
biitina), gamino sveikatai palankius
uzkandzius, svere, praktiSkai vertino
porcijos dydzius.

Ziniy apie fizinj aktyvuma, jo
reikSme, butinybe, intensyvuma, k-
no rodikliy vertinima fizinio krivio
metu dalyviai gavo i§ kineziterapeuto

Luko Siusos. Kiekviena stovyklos
diena prasidédavo manksta, sto-
vyklos dalyviai iSmégino Siaurietisko
¢jimo poveikj kiinui, mégavosi ry-
tinémis maudynémis, leidosi i Zygi,
kurio metu pamaté nacionalinio par-
ko grozj, miskus, eZerus, pazino ir
rinko augalus, lydimi gydytojos Kris-
tinos.

Pasibaigus stovyklai, stovyklos
dalyviai nebus pamirsti, gruodzio
menesj visi laukiami Visuomeneés
sveikatos biure pasiektiems poky-
¢iams vertinti, tai motyvuos siekti
dar geresniy rezultaty.

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

INFORMACIJA RINKO:

Direktoré Ilona Lenciauskiené.
Mobilusis telefonas 8 678 79 994.
Visuomengs sveikatos specialisté,
vykdanti visuomenes sveikatos stebe-
sena, Biruté Vitkauskaité
Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos stipri-
nima, Indré Jasioniené
Visuomeneés sveikatos specialis-
té, vykdanti visuomenés sveikatos
stiprinima, Rima Jaskeviciené
Visuomenés sveikatos
specialistai mokyklose:

Visuomeneés sveikatos specialis-
té, vykdanti visuomenés sveikatos
priezitira ,,Azuolo“ progimnazijoje,
ASmintos daugiafunkciame centre,
Vaida Lazauskiené

Visuomenes sveikatos specia-
liste, vykdanti visuomenés sveikatos

riezitirg ISlauzo pagrindinéje mo-
kloje, Gintaré Meskauské

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-
Zitrg ,,Revuonos” pagrindinéje mo-
kykIOJe Balblerlle()o pagrindingje
mokykloje, Eglé Orechoviené

Visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos prie-
ziiirg mokykloje, Prieny ,,Ziburio“
gimnazijoje Evelina TamoSiiiniené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-
zitira mokykloje, Prieny r. Pakuonio
pagrindinéje mokykloje, Prieny
lopselis —darzelis ,,Gintarelis“, Prieny
r. Skriaudziy pagrindinéje mokykloje
Dalia Kukené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prie-
zitira mokykloje, Prieny r. Veiveriy
Tomo Zilinsko gimnazijoje, Monika
Matuseviciené

Visuomenés sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenés sveikatos prie-
zitira mokykloje, Prieny r. Jiezno gim-
nazijoje, Prieny r. Stakliskiy gim-
nazijoje Girmanté MazZeikiené
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Pasauliné savizudybiy
prevencijos diena

Rugséjo 10-aja minéjome Pasauling
savizudybiy prevencijos dieng. Ta proga
Prieny rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuras primena, kad kiekvienas
i$ musy galime prisidéti prie savizudybiy
prevencijos — atpazindami savizudybés
rizikos Zenklus ir laiku kreipdamiesi pa-
galbos.

Higienos instituto (HI) duomenimis,
savizudybiy skaicius tendencingai mazeja.
2021 m. Lietuvoje uzfiksuotos 565 savizudy-
bés, tuo tarpu pernai (2022 m.) — 527 savi-
Zudybés. Daugiau nei prie§ deSimtmetj, 2010
metais, misy Salyje uzregistruotas kone dvigu-
bai didesnis savizudybiy skaiius— 1018 atvejy.

Svarbu laiku pastebéti

Apie savizudybe svarstantis asmuo gali
siysti signalus, siekdamas slépti savo mintis ir
ketinima nusiZzudyti — tai pastebejus galima
Zzmogui padéti. Pirmas Zingsnis — atpazinti sa-
vizudybés rizikos zenklus. Turbiit lengviausia
pastebeti Zzmogaus nuotaikos, kalbos ir elgesio
pokycius.

Rizikos zenklai gali biti Sie: pasidalijimas,
jogZmogus patiria nepakeliama skausma, mir-
ties romantizavimas, paskelbimas sociali-
niuose tinkluose apie nora mirti, atsisveikini-
mas su artimaisiais ar kt. Pastebimi ir elgesio
pokyciai: gali biiti daznesnis alkoholio, narko-
tiky, vaisty vartojimas, savizudybés biidy paies-
ka, neatsargus ar agresyvus elgesys, iprastos
veiklos ignoravimas, svorio, iSvaizdos ar miego
iprociy pasikeitimas, atsiribojimas nuo artimy

-E.m@?_(:) |HI=%E}I1|I|I|.'|

zmoniy, akademinés veiklos rezultaty pra-
stéjimas, staigiis nuotaikos ar elgesio pasi-
keitimai.

Butina pasikalbeti

Zmonéms yra tarsi nepatogu istarti Zzod]
wsavizudybe®. Vis délto pastebejus savizudybés
rizika, tiesus ir paprastas klausimas ,,Ar tu gal-
voji apie savizudybe? tokiy ketinimy turin-
Ciajam tai galbtit bus pirmoji proga su kuo nors
apie tai atvirai pasikalbéti. Net vienas nuo-
Sirdus ir atviras pokalbis gali sumaZinti savizu-
dybés grésme. Niekada nereikia nuvertinti
Zmogaus ketinimy rimtumo.

Padeti rasti tinkama pagalba

Suzinojus apie asmens suicidinius planus,
negalima jo palikti vieno ieSkotis pagalbos. To-
kj asmenj biitina nukreipti pas psichikos svei-
katos specialistus, 0 esant poreikiui —ir palydéti
]; iiki speaahstq dury. Pagalbos budy yra jvai-
riy: emociné parama telefonu, elektroniniu
pastu ar tiesioginis pokalbis internetu, skubi
psichologiné pagalba vaizdo skambuciu, ne-
mokama psichologiné pagalba Psichikos svei-
katos centre ar skubi pagalba ligoninéje. Pa-
stebejus, kad zmogus bando nusizudyti—skam-
binti 112.

ISsamesneés informacijos apie pagalbos
biidus galima rasti Nacionalin€je savizudybiy
prevencijos interneto svetain€je www.tuesi.lt.
Cia pateikiama nemazai aktualios informa-
cijos savizudybiy prevencijos temomis —nuo
zmogaus pagalbos sau ar kitam iki pagalbos
algoritmy specialistams.
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Individualios
psichologo
konsultacijos

NEMOKAMOS

&)

Reikia palaikymo sunkioje
gyvenimo situacijoje?

MNorite geriou suprasti save, savo
situacijg, labiou pasitikéti savimi?

Aktuall INFORMACIJA:

v Konfidencialios konsultacijos. Gali batl
telkiomos anonimiskai,

v Vyksta kontoktiniu ir nuotoliniu bOdu

v Teikiomos vaikams ir sugugusiems,
Saimos nariams. Vaikai iki 16 mety

konsultuojami gavus ragyting vieno is
tévy ar globéjo sutikimag.

Norite lavinti save stiprigsias
asmenybés puses?

® Konsultacijy metu pagalba
teikioma asmenims jaudiontiems
nerirng, liddesj, strasq, pykt,
nesaugumo jausmg, vienisumag,
patiriantiems sunkumy santykyje
su savimi ir kitais.

¥ Vienam asmeniul teikiomos ne
dougiou kaip 6 individualios
konsultacijos.

v Vienos konsultacijos trukme: 1-2 val,
v Konsultacijos vyksta dorbo dienomis.

REGISTRACIJA Konsultacijos VYKS:
t- 8 678 79 995 @ Prieny rajono savivaldybes
visuomenés sveikatos biure

(Revuonos g. 4, Prienai)
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Pagalba kitoje savivaldybije
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PRODUKTUS?
Norint iSvengti ligy rekomenduojame laikytis sveiko Ffmogaus kodo: ﬂuﬁ"“\‘i
D3ISI40530 !l"“
0 — morikath, mex ritkyrras yra viemas i Sirdres iv kraujagysity gy faktoris; o ;
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veikla;
§ — suvalin 3 parcifas darlovii ir viatsiy kasdien;

140 = sixfoliniy grierinis .I'erm-jn sperticlimes malends il 140 mmy Heg:
5 = bendrofo chalesterolto kopcentracia kranyie ne didesne kaip 3 mmol
3 = malo tankio |, Mogolo cholesteralio™ | kencentractia kratify)e ne didesnd kaip 3 mmol/;

0 = néraamsvorio, mutikame i cukrimio diabefo

Priemy majone 2022 m. mare 531 Emogpes. Pagal nurties
priezastis Priern mjones ne pirmus metos, danginsia fmoniy
nurkta nuo krajotakos sistemos gy (abs. sk 309), antroge
vietope — piktybinim navikad (abs, sk, 113), treéiope - Sommés

nurties priekastys (abs. sk, 18)
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