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

PARENGË: Prienø rajono
savivaldybës visuomenës sveikatos
biuras Revuonos g. 4, Prienai, Tele-
fonas/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, Indrë Jasionienë

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

Visuomenës sveikatos
specialistai mokyklose:
Visuomenës sveikatos specialis-

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

Visuomenës sveikatos specia-
listë, vykdanti visuomenës sveikatos
prieþiûrà Iðlauþo pagrindinëje mo-
kykloje, Gintarë Meðkauskë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà „Revuonos“ pagrindinëje mo-
kykloje, Balbieriðkio pagrindinëje
mokykloje, Eglë Orechovienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Prienø „Þiburio“
gimnazijoje Evelina Tamoðiûnienë

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

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Prienø r. Veiveriø
Tomo Þilinsko gimnazijoje, Monika
Matusevièienë

Visuomenës sveikatos specialistë,
vykdanti visuomenës sveikatos prie-
þiûrà mokykloje, Prienø r. Jiezno gim-
nazijoje, Prienø r. Stakliðkiø gim-
nazijoje Girmantë Maþeikienë

Praëjusá savaitgalá, rugsëjo 16 d., pës-
èiøjø þygiu Pakuonio seniûnijoje pradë-
jome Europos judumo savaitæ. Þygá organi-
zavo Prienø rajono savivaldybës visuo-
menës sveikatos biuras kartu su Pakuonio
laisvalaikio sale bei Pakuonio seniûnija.
Þygio tikslas – paþinti Prienø rajonà ir ju-
dëti savo sveikatos labui, jà stiprinti, pras-
mingai ir turiningai praleisti laikà.

Þygyje startavo 70 þygeiviø ið visos Lie-
tuvos. Sulaukëme sveèiø ið Vilniaus, Kauno,
Ðakiø rajonø. Þygeivius pasveikino ir gero
kelio visiems linkëjo Prienø rajono savival-
dybës meras Alvydas Vaicekauskas, Pakuonio
seniûnas Antanas Keturakis.

20 kilometrø trasoje netrûko nuostabiø
gamtos ir þmogaus rankø, kûriniø: vingiuotø
keliø ir ákalniø, miðko keliø ir takeliø, teko
kopti á Paðventupio piliakalná, þygio dalyviai
keliavo vaizdinga Nemuno pakrante. Þygeiviai
aplankë  nuostabø Daukðiagirës dvarà, turëjo
galimybæ leistis á dvaro rûsius, Dvaro bravoro
menæ. Kalviø miðke aplankë partizanø þeminæ
– bunkerá.

Dëkojame Pakuonio pagrindinës mokyk-
los direktorei Audronei Vaicekauskienei uþ
galimybæ þygio dalyviams aplankyti Pakuonio
kraðto muziejø. Dëkojame  muziejaus ákûrëjai
Onutei  Zmejauskienei uþ ádomià ekspozicijà
ir pasakojimus. Taip pat dëkojame Pakuonio
laisvalaikio salei ir Audriui Gelèiui uþ bend-
radarbiavimà organizuojant þygá. Didelis aèiû
Daukðiagirës dvaro ir dvaro bravoro menës
savininkams, kurie suteikë progà pasigroþëti
senus laikus menanèiais pastatais ir jø istorija.

Pësèiøjø þygis Pakuonio seniûnijoje

Sveikatos stiprinomo stovykla 2023
Ðirdies ir kraujagysliø bei

cukrinio diabeto ligos daþniausiai
siejamos su netinkama  gyven-
sena: nesveika mityba, antsvo-
riu, maþu fiziniu aktyvumu, rûky-
mu bei negydomu, padidëjusiu
arteriniu kraujospûdþiu ar cuk-
riniu diabetu. Norint iðvengti dau-
gelio ðirdies ir kraujagysliø ligø
bei pagerinti þmoniø sveikatos
bûklæ ir pailginti gyvenimà, reikia
nustatyti ligos prigimtá, jà skati-
nanèius rizikos veiksnius ir at-
kakliai su jais kovoti.

Prienø rajono savivaldybës vi-
suomenës sveikatos biuras, norë-
damas  paskatinti  rajono gyventojus
rinktis sveikesná gyvenimo bûdà,
iðvengti sveikatos sutrikimø, pasku-
tiná vasaros mënesá organizavo mo-
komàjà sveikatos stiprinimo stovyk-
là.  Joje dalyvavo 20 Prienø rajono
savivaldybës gyventojø, supratusiø,

kad atëjo laikas pasirûpinti savimi,
savo sveikata ir gautas þinias per-
duoti artimiesiems.

Stovykloje dalyviai þiniø sëmësi
ið profesionalios gydytojos dietologës
– psichoterapeutës  Kristinos Jas-

montienës .
Stovyklos me-
tu dalyviai  bu-
vo supaþindin-
ti su pagrin-
diniais ðirdies
ir kraujagysliø
ligø ir cukrinio
diabeto rizikos
veiksniais, mi-
tybos, fizinio
aktyvumo, stre-
so reikðmëmis
ðiø ligø atsira-
dimui, prog-
resavimui ir
prevencijai.
Dalyviai susi-
paþino ir mo-
kësi  streso

vertinimo ir valdymo technikø, savo
sveikatos rodikliø supratimo. Sto-
vykloje dalyviai sekë ir vertino savo
arteriná kraujospûdá  ir raðë  jo die-
noraðtá (namuose to daryti daþ-
niausiai neprisiruoðiame, o atsineðti
toká bent savaitës dienoraðtá apsi-
lankant pas gydytojà kardiologà
bûtina), gamino  sveikatai palankius
uþkandþius, svërë, praktiðkai vertino
porcijos dydþius.

Þiniø apie fiziná aktyvumà, jo
reikðmæ, bûtinybæ,  intensyvumà, kû-
no rodikliø vertinimà fizinio krûvio
metu dalyviai gavo ið kineziterapeuto

Luko Ðiuðos. Kiekviena stovyklos
diena prasidëdavo mankðta, sto-
vyklos dalyviai iðmëgino ðiaurietiðko
ëjimo poveiká kûnui, mëgavosi ry-
tinëmis maudynëmis, leidosi á þygá,
kurio metu pamatë nacionalinio par-
ko groþá, miðkus, eþerus, paþino ir
rinko augalus, lydimi gydytojos Kris-
tinos.

Pasibaigus stovyklai, stovyklos
dalyviai nebus pamirðti, gruodþio
mënesá visi laukiami Visuomenës
sveikatos biure pasiektiems poky-
èiams vertinti, tai motyvuos siekti
dar geresniø rezultatø.
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þmoniø, akademinës veiklos rezultatø pra-
stëjimas, staigûs nuotaikos ar elgesio pasi-
keitimai.

Bûtina pasikalbëti
Þmonëms yra tarsi nepatogu iðtarti þodá

„saviþudybë“. Vis dëlto pastebëjus saviþudybës
rizikà, tiesus ir paprastas klausimas „Ar tu gal-
voji apie saviþudybæ?“ tokiø ketinimø turin-
èiajam tai galbût bus pirmoji proga su kuo nors
apie tai atvirai pasikalbëti. Net vienas nuo-
ðirdus ir atviras pokalbis gali sumaþinti saviþu-
dybës grësmæ. Niekada nereikia nuvertinti
þmogaus ketinimø rimtumo.

Padëti rasti tinkamà pagalbà
Suþinojus apie asmens suicidinius planus,

negalima jo palikti vieno ieðkotis pagalbos. To-
ká asmená bûtina nukreipti pas psichikos svei-
katos specialistus, o esant poreikiui – ir palydëti
já iki specialistø durø. Pagalbos bûdø yra ávai-
riø: emocinë parama telefonu, elektroniniu
paðtu ar tiesioginis pokalbis internetu, skubi
psichologinë pagalba vaizdo skambuèiu, ne-
mokama psichologinë pagalba Psichikos svei-
katos centre ar skubi pagalba ligoninëje. Pa-
stebëjus, kad þmogus bando nusiþudyti – skam-
binti 112.

Iðsamesnës informacijos apie pagalbos
bûdus galima rasti Nacionalinëje saviþudybiø
prevencijos interneto svetainëje www.tuesi.lt.
Èia pateikiama nemaþai aktualios informa-
cijos saviþudybiø prevencijos temomis – nuo
þmogaus pagalbos sau ar kitam iki pagalbos
algoritmø specialistams.

Rugsëjo 10-àjà minëjome Pasaulinæ
saviþudybiø prevencijos dienà. Ta proga
Prienø rajono savivaldybës visuomenës
sveikatos biuras primena, kad kiekvienas
ið mûsø galime prisidëti prie saviþudybiø
prevencijos – atpaþindami saviþudybës
rizikos þenklus ir laiku kreipdamiesi pa-
galbos.

Higienos instituto (HI) duomenimis,
saviþudybiø skaièius tendencingai maþëja.
2021 m. Lietuvoje uþfiksuotos 565 saviþudy-
bës, tuo tarpu pernai (2022 m.) – 527 savi-
þudybës. Daugiau nei prieð deðimtmetá, 2010
metais, mûsø ðalyje uþregistruotas kone dvigu-
bai didesnis saviþudybiø skaièius – 1018 atvejø.

Svarbu laiku pastebëti
Apie saviþudybæ svarstantis asmuo gali

siøsti signalus, siekdamas slëpti savo mintis ir
ketinimà nusiþudyti – tai pastebëjus galima
þmogui padëti. Pirmas þingsnis – atpaþinti sa-
viþudybës rizikos þenklus. Turbût lengviausia
pastebëti þmogaus nuotaikos, kalbos ir elgesio
pokyèius.

Rizikos þenklai gali bûti ðie: pasidalijimas,
jog þmogus patiria nepakeliamà skausmà, mir-
ties romantizavimas, paskelbimas sociali-
niuose tinkluose apie norà mirti, atsisveikini-
mas su artimaisiais ar kt. Pastebimi ir elgesio
pokyèiai: gali bûti daþnesnis alkoholio, narko-
tikø, vaistø vartojimas, saviþudybës bûdø paieð-
ka, neatsargus ar agresyvus elgesys, áprastos
veiklos ignoravimas, svorio, iðvaizdos ar miego
áproèiø pasikeitimas, atsiribojimas nuo artimø

Pasaulinë saviþudybiø
prevencijos diena


