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JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES
/ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PASKAITA-DISKUSIJA ,,SVEIKA GYVENSENA“

Kovo 23 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
skaité paskaita, Jurbarko rajono nejgaliyjy draugijos nariams ,,Sveika
gyvensena‘“.

Paskaitoje visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté pateiké
informacija apie sveika ir subalansuota mityba, fizinio aktyvumo nauda,
zalingy jproc¢iy poveikj Zmogaus organizmui bei streso jveikimo budus.
Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté kartu su paskaitos dalyviais
analizavo sveikos mitybos bei fizinio aktyvumo piramides. UZsiémimo
pabaigoje  perziur¢jo linksma video apie juoko joga, kuri
yra viena i$ streso jveikimo priemoniy.

PASKAITA,, PSICHOAKTYVIOSIOS MEDZIAGOS - ISSUKIS JAUNIMO SVEIKATAI"

Kovo 30 dieng Jurbarko rajono savivaldybés vieSojoje
bibliotekoje lankési klinikinés toksikologijos gydytojas,
gydytojas anesteziologas-reanimatologas, Vilniaus
respublikinés universitetinés ligoninés Toksikologijos centro
vadovas, geriausias 2014 mety Vilniaus universiteto Medicinos
fakulteto déstytojas Robertas Badaras, kuris désté paskaita apie
psichoaktyviyjy medziagy zalinga poveikj jaunimo sveikatai.
Paskaitg organizavo Jurbarko rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuras.

Paskaitos metu buvo kalbama apie priezastis, kodél
jaunimas pradeda vartoti psichoaktyvigsias medziagas taip pat
apie tai, kaip atpaZinti asmenj, kuris yra apsisvaigings
psichoaktyviosiomis medziagomis. Diskutavome apie galima
poveikj, kuris gali pasireiksti, kaip sumiSimas, depresija,
nerimas, nemiga, paranoja, pykinimas ir vémimas, aukstas
Sirdies daznis ir kraujospudis, dehidratacija, karSciavimas,
Sirdies ir inksty nepakankamumas, euforija, mirtis. Buvo
pateikta informacija apie labai zalingg psichoaktyviyjy
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medziagy poveikj organizmui.

Paskaitos pabaigoje planavome zaisti interaktyvy
zaidima, susijus] su praneS§imo tema. D¢l laiko stokos to
padaryti nespéjome. Kvietéme kiekvieng dieng sekti Jurbarko
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro internetinés
svetainés ir socialinio tinklo Facebook paskyros informacija,
atsakyti teisingai j klausimus ir laiméti puikiy prizy!




MAMOS IR VAIKO MANKSTOS

Manksta reikalinga visiems — ne tik
suaugusiems ir didesniems vaikams, bet ir
| nhaujagimiams ar tik pradedantiems ropoti kiidikiams.
Siekiant ripintis visy amZziaus grupiy Zmoniy
sveikata, skatinti jy fizinj aktyvumg bei
uzimtumg Jurbarko rajono savivaldybés visuomenes
¢ sveikatos biuras kviet¢ mamas su vaikais iki 1 mety
| mankstintis kiekvieng balandzio ménesio antradienj
10.30 val., o mamas su vaikais nuo 1 mety kiekvieng
balandzio ménesio penktadienj 17.00 val. sporto ir
sveikatingumo centre Energy Gym, Kauno g. 32,
Jurbarkas. 2017 mety balandZzio 4 dieng vyko pirmasis uzsi€émimas mamoms su vaikais iki 1 mety,
kuriuos vedé kvalifikuota kineziterapeuté Danguolé Griskuviené. Uzsiémimy metu mankstinosi tiek
mamos tiek kuidikiai. Juk bendra veikla naudinga abiems puséms - mama tampa stipresné, jai
lengviau priziaréti kudikj, mamos turi galimybe pasimokinti kaip taisyklingai ir kokius pratimus
gali atlikti namuose, taip pat tarpusavyje pabendrauti, o vaikuciai, mankstindamiesi su kvalifikuotos

kineziterapeutés prieziiira, tyrin¢ja nauja aplinka, patiria naujy jspiidziy, auga sveikesni.

PASKAITA ,,KAIP TAISYKLINGAI SEDETI DARBO VIETOJE?
STUBURO MANKSTA DARBO VIETOJE*

Valstybinio socialinio draudimo
fondo valdybos Jurbarko skyriaus
darbuotojai dalyvavo paskaitoje ,,Kaip
taisyklingai sédéti darbo vietoje?
Stuburo manksta darbo vietoje*.
Valstybinio socialinio draudimo fondo
valdybos Jurbarko skyriuje paskaita
vedé Jurbarko rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro,
visuomenés  sveikatos  stiprinimo

Visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté dalinosi uzsienio ir Lietuvos
mokslinés literatiiros Ziniomis apie
fizinj aktyvumg. Uzsiémimo metu
paskaitos dalyviams buvo rodomas
trumpas mokomasis filmukas apie
taisyklinga seédéseng darbo vietoje.
Paskaitos pabaigoje visi daréme trumpa
manksta, skirta asmenims dirbantiems
sédimg darba.




PRAKTINIS UZSIEMIMAS ,,SURISK DEPRESIJA ] MAZGA*“

Pasauliné sveikatos diena — minima balandzio 7 diena. Daugelis miisy ne tik yra girdéje
posaki ,,sveikata — brangiausias turtas, bet ir jsitikine jo teisingumu. Sia $vente inicijuoja PSO nuo
1950 mety. Diena Svenciama siekiant supazindinti visuomeng apie tam tikras su sveikata susijusias
temas, Sitaip pabréziant PSO prioritetines sritis.

2017 mety Pasaulinés sveikatos dienos tema — ,,Depresija: pasikalbékime*.

Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, iki 2020 m. labiausiai paplitusia ir
daugiausia mir¢iy nusine$ancia liga taps depresija. Tai itin opi, placiai paplitusi liga — pasaulyje
jvairiomis depresijos formomis serga daugiau nei 300 milijony Zmoniy. Si liga gali uzklupti
Jvairaus amziaus, iSsilavinimo, lyties, ar socialinés padéties zmones.

Depresija pasireiSkia gyvenimo dziaugsmo praradimu, ilgg laikg kamuoja litidesys, bloga
nuotaika jauc¢iamas nuovargis, energijos stoka, kaltés jausmas. Ilgainiui sutrinka miego rezimas,
apetitas, darosi vis sunkiau susikaupti, imama vengti kontakto su aplinkiniais, kyla noras save
zaloti. PSO nustaté ry§j tarp depresijos ir kity ligy: sergant depresija padidéja Sirdies ligy, diabeto
rizika ir atvirk§¢iai — zmonéms, sergantiems diabetu ar Sirdies ligomis padidéja rizika sirgti
depresija.

Depresija — isgydoma liga, svarbu laiku pastebéti, kantriai gydyti ir neatsisakyti artimyjy
pagalbos.

Nesusirgti depresija mums padeda veikla, kuri teikia malonuma, todél Jurbarko rajono

savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kovo 25 dieng ir 27 dieng organizavo praktinius
uzsiémimus ,,Surisk depresija ] mazga*“, kuriy metu dalyviai iSmoko pynimo i$ virveliy technikos ir
bandé¢  pinti  jvairius  buities  daiktus.  Uzsiémimus vedé¢ Irma  Svetlauskiené




KUNO SUDEJIMO JVERTINIMAS

Geguzés 3 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro specialistés lankési Valstybinio socialinio draudimo
fondo valdybos Jurbarko skyriuje. Visuomenés sveikatos stiprinimo
specialist¢ Roberta Armanavicitit¢é ir visuomenés sveikatos
stebésenos  specialist¢e  Gitana Sulciené visiems norintiems
nemokamai atliko kiino masés analize. Kiino masés ir riebaly
analizatoriumi zmonéms buvo atliktas bazinis medziagy apykaitos
jvertinimas, kiino riebaly, kiino skys¢iy kiekis ir nustatytas zmoniy
metabolinis amzius.

Visiems visuomenés sveikatos biuro specialistés suteiké
informacija apie visuomenés sveikatos biurg, kuriame darbo
dienomis nuo 8:00 val. iki 17:00 val. visi norintys turi galimybe
pasimatuoti, pasitikrinti, nusistatyti: arterinj kraujo spaudima, svorij,
kiino masés indeksg bei liemens apimtj. Taip pat papildomai ir
nemokamai galima jsivertinti kiino sudéjimg: kiino riebaly kiekj
procentais, kiino skys¢iy kiekj procentais, raumeny masg, bazine
medziagy apykaitg, kalorijy iSeikvojima, visceraliniy (esanciy
aplink  organus) riebaly lygi bei metabolinj amziy

PAMINETA PASAULINE VANDENS DIENA

Kovo 1 — 20 d. Jurbarko NaujamiesCio pagrindinéje mokykloje vyko rasiniy konkursas
»Vanduo zmogaus gyvenime*, kurj organizavo visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Ramuté
Mineikien¢ ir lietuviy kalbos mokytoja Vilma Masaitien¢. Jame dalyvavo 5 — ty, 6 — ty, 10 — ty
klasiy mokiniai.

Kovo 20 d. vyko raSiniy atranka. Geriausiais pripaZinti 6a klasés mokino Lauryno Racitino,
10b klasés mokinio Jono Lukos$iaus, 10b klasés mokinés Aurelijos Paulaitytés ir Vainoros
Galbuogytés raSiniai.

Mokiniy supratimas apie vandens reikalingumg atsiskleidé rasiniuose. Mokykloje sveikatos
ugdymo ir mokymo stende iSkabinti nugalétojy darbai su mintimi, jog vanduo — miisy gyvybé,
energija ir miisy sveikata.




Visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Vilija
Veverskiené Jurbarko Vytauto Didziojo pagrindingje
mokykloje skaité paskaita apie vandens reikSme,

Paskaitos metu mokiniams buvo pasakojama koks
svarbus vanduo yra gyvybei, kaip reikia jj vertinti, kokios
yra vandens raSys. Taip pat vaikai klausési bei patys
pritaré dainelei apie laselius.

Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté ragino
Sig dieng skirti daugiau démesio vandens reikSmei misy
gyvenime.

Jurbarko rajono Viesvilés pagrindinéje mokykloje visuomenés sveikatos priezitiros specialiste
Ramuté¢ Mineikien¢ ir biologijos mokytoja Vaida Jakaityté organizavo popiete ,,Vanduo — misy
draugas®, kurios tikslas — ugdyti mokiniy jprotj gerti vandenj ir atkreipti démesj j vandens svarba, jo
kokybés reik§me Zzmogaus sveikatai, vaidmenj gamtoje bei misy buityje.

Renginys prasidéjo sveikatos prieziiiros specialistés Ramutés paskaita 5 -8 klasiy mokiniams
»Vanduo — gyvybés Saltinis®, véliau kiekvienos klasés komanda gavo uzduotis ir pagal tai atliko
kiirybinius darbus. Mokiniai grupelése tarési, diskutavo, kaip geriausia atskleisti gauta tema ir
bendradarbiaudami bei gurk$nodami vandenj, pagardintg citrina ir métos lapeliu, kiiré plakatus.

Penktokai pristaté, kokiuose maisto produktuose yra daugiausiai vandens. Apie taupymo
budus ir vandens svarbg buityje pasakojo SeStokai, o septintokai iSradingai pavaizdavo, kaip vanduo
juda gamtoje. Kokia jo reikSmé gyvybei palaikyti ir kokig dalj vanduo sudaro zmogaus organizme
moké astuntokai.

Mokiniy darby pristatymus stebéjo ir vertino mokyklos direktoré I. Oicenkien¢, pavaduotoja
R. Augustiené, mokytoja K. Budriuviené. Po pristatymy komisijos nuomone geriausiai gautg temg
atskleidé¢ ir pristaté¢ penktokai, puikias zinias apie vandenj buityje ir Zmogaus organizme parode
SeStokai ir aStuntokai, o meniskiausiai savo plakatg iliustravo septintokai.

Visi dalyviai buvo apdovanoti Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
Isteigtais prizais.




Visuomenés sveikatos priezitiros specialist¢é Danuté Kris¢itiniené Jurbarko r. Smalininky
technologijy ir verslo mokyklos specialiojo ugdymo skyriaus mokiniams vedé paskaita, kurios metu
mokiniai zitiréjo filmg apie vandens tarsg.

Vaikai suzinojo, kad vanduo turi didziulg galia, be jo nebuity Zeméje gyvybés. Jei zmonés nori
biti sveiki, turi gerti vandenj.

|

Smalininky Lidijos Meskaitytés
pagrindinégje mokykloje gamtininky
nariai  ir  visuomenés  sveikatos

priezitiros specialisté Danuté
Kri§¢itinien¢ parenge jdomig edukacing
programag.

IS pat ryto 5-6 klasés mokiniai
buvo pakviesti paziuréti filmo apie
vandens tarSg ir jo galiag. Daugelio
pasaulio Saliy gyventojams truksta gelo,
geriamojo vandens, ateityje problema
tik didés, todél visi turime iSmokti
taupyti ir branginti vanden;.

Per ilggsias  pertraukas
aStuntokai, lankantys gamtininky
burelj, persirengé vandens
laseliais,  pasipuos¢  baliony
puokstémis ir visiems sutiktiems
mokyklos  darbuotojams  bei
mokiniams iSdalijo
vandens ,,laselius“ su klausimais
apie vandenj. Galvas reikéjo
pasukti ne tik mokiniams.
Mokytojas Karolis Vancys tur¢jo
prisiminti net fizikos désnius, kad
atsakyty, kokios yra vandens
biisenos. Teisingai atsakiusiems
jaunieji gamtininkai padovanojo
po buteliuka mineralinio vandens,
maziausius — darzelinukus ir jy
auklétojas pradziugino dar ir
balionais bei pieStukais. Po Sios smagios akcijos Smalininky moksleiviai apie vandenj zinos tikrai
daugiau. Sia proga mokykloje iSleistas stendas,Kovo 22-ji Pasauliné  vandens

diena®.




Jurbarko rajono Skirsnemunés J.
BaltrusSai¢io pagrindinéje mokykloje visuomenés
sveikatos

priezitros specialist¢ Ramuté Mineikiené
organizavo akcija ,,Vanduo — iSlikimui, sveikatai
ir groziui®, kurios tikslas — ugdyti mokiniy jprotj
gerti vanden] ir atkreipti démesj | vandens svarba
Zmogaus sveikatai.

Akcija  mokykloje prasidé¢jo  skaidriy
demonstravimu ,,Vanduo — gyvybés Saltinis®.
Mokiniai per dvi pirmasias pertraukas klausési
pasakojimo apie vandens svarbg visiems gyviems
organizmams, apie dZiaugsma, kad turime
pakankamai vandens, bei apie butinybg jj taupyti.

Po trijy pamoky 5 — 10 klasiy mokiniai ir

mokyklos bendruomené rinkosi | renginiy sale, kur jy lauké visuomenés sveikatos priezitiros
specialisté. Visiems susirinkusiems paminéti Pasaulinés vandens dienos ji trumpai papasakojo apie
tai, kaip svarbu gerti vandenj, kas nutinka naudojant nepakankamai vandens. Vanduo visuomet

buvo svarbiausia iSlikimo, sveikatos ir grozio salyga.
Véliau visi buvo pakviesti pasivaiSinti vandeniu, pagardintu citrina ir méta. Nesaldintas, tik

paskanintas paprastas vanduo patiko dalyviams. Tokiu vandeniu buvo pasiiilyta pradéti kiekvieng

ryta.

Jurbarky darzelio —
mokykloje ir  Rotuliy
skyriuje paminéta
Pasauliné¢ vandens diena.
PrieSmokykliniy ir
pradiniy  klasiy  vaikai
dieng pradéjo nuo

pazinties su vandeniu — |

jiems labai patiko
visuomenes sveikatos
prieziliros specialistes
Danutés Kriscitinienés
parodytas filmas apie
vézliuka  papuolus; |
uztersta SiukSlémis
vandenj. Vaikai suzinojo,
kodél  reikia  saugoti

vanden] ir kas atsitikty, jei zeméje dingty gélas vanduo.
PrieSmokyklinukai mankstinosi pasipuos$¢ kaip vandens laSeliai, rankose laikydami vandens
buteliukus. Smagiai apSilg lanké kitose klasése ir darzelio grupése esancius draugus, juos vaiSino



vandeniu. Antrokai paraginti visuomenés sveikatos specialistés pies¢ pavasarj bundancig zeme,
upeliais bégantj vandenj, prazydusias géles. Vaikai ptuté muilo burbulus, atliko jvairias uzduotis su
vandeniu. Visi - mokyklos direktoré, pavaduotoja, auklétojos, ir visi esantys mokykloje skanavo
dovanotg vandenj ji géré ir gyré, kad skanus.

Kas nusako vandens
kokybe? Kokie bitini
komponentai kokybiskam
vandeniui? Kas jtakoja vandens
kokybe ? Ar gerti Ciaupo taip
vadinamg ,,zalig” vandenj sveika?
I Siuos ir kitus klausimus atsaké
visuomeneés sveikatos prieziliros
specialist¢ Danuté Kris¢itiniené
paskaitoje apie vandenj Jurbarko
Antano Giedrai¢io — Giedriaus
gimnazijoje. Lietuvoje geriamo
vandens S$altinis yra poZeminis
vanduo. Vanduo yra Kkalcio
magnio hidrokarboninés sudéties,
silpnai Sarminis, turintis pH bei
mazai  mineraliniy  medziagy. EFUS &5 :
Giliai po 2eme gsantls vanduo yra % o '_*;” i.t e
pats  S$variausias, nes  yra
apsaugotas nuo iSorinio poveikio. Vandens saugos ir kokybés reikalavimai Lietuvoje grieztai
reglamentuoti, geriamo vandens tiekéjai atsako uz jo kokybe ir yra grieztai kontroliuojami. Vandenj
mes ne tik geriame, bet ir juo prausiamés, mes jo jkvepiame su oru. Mazai drégmés neturintis oras
dziovina musy kvépavimo takus, pazeidzia plau¢iy audinius. Vanduo reikalingas ir tam, kad
galétume prakaituoti, jo randasi ir misy kraujyje, limfoje, virS8kinimo sultyse , lastelése ir
audiniuose, kur nuolat keiciasi. Kiek vandens gauna organizmas, tiek ir jo paSalinama. Vandens
apykaita yra medZiagy apykaitos dalis.Pagerbdami vandenj gimnazistai nuéjo prie Imsrés upelio
paleido pasroviui vainikélius parsivezé vandens i§ Greiciy Saltinio. Romény patarlé sako: ,,Pazvelk j
vandens laSa ir tu pamatysi visg pasauli“. Tik iStroskes pajauti, koks saldus yra gélas vanduo.

Erzvilko gimnazijos 2-os klasés mokiniai ragavo Saltinio ir silpnai mineralizuota vandenj. Vaikams
vanduo labai patiko. Daugumai skanesnis buvo Saltinio vanduo, be jokiy priedy.

R ey




Veliuonos Antano ir Jono Jusky gimnazijoje minint
vandens dieng.

Simkaigiy Jono Zemaicio pagrindiné mokykla minint
vandens dieng.

NUO PAVOJINGU LIGU SAUGO SKIEPAI

Tvirtinama, kad vakcinos —efektyviausia sveikatos i§saugojimo priemoné per visg zmonijos
istorija. Taciau dar daugelis nuogastauja, ar skiepai vaikui nepakenks, todé¢l Jurbarko Antano
Giedrai¢io — Giedriaus gimnazijos visuomenés sveikatos prieziliros specialisté vyresniesiems
mokiniams norédama suteikti daugiau informatyvumo apie skiepus pravedé pokalbi ,,Viso
gyvenimo skiepai.“ Ji supazindino su skiepy kalendoriumi, paaiskino kod¢l biitina skiepytis ne tik
vaikams, bet ir suaugusiems ar net senyvo amziaus zmonéms, juk Siandien vakcinomis galime
kontroliuoti 28 ligas, taciau skiepijasi ne visi. ISsivysc¢iusiose Salyse kai kurios ligos iSnyko tokios
kaip tuberkuliozé, difterija, poliomielito virusas, taciau atsizvelgiant j tarptautinj kelioniy masta,
Sias ligas keliautojai gali lengvai jvezti | bet kurig kit Salj. Abejingumo jrodymas — nauji jau
suvaldyty ligy protriikiai. Lietuvoje zmoniy kurie visiskai kategoriskai nusistate pries skiepus siekia
1% visy gyventojy. Daugelis tévy klausia: Ar reikalingas toks skiepas, kaip meningokoko?
Sveikatos specialistés atsakymas vienareik§Smis. Kazin jei paklustume mirusio vaikelio nuo
meningokoko infekcijos, tévy ,koks bity jy atsakymas? Yra ligy, kuriomis sergama retai, taciau jy
sukéléjai vis dar cirkuliuoja aplinkoje. Todél sveikatos specialisté baigé pasakojimg posakiu: juk

skiepy kurimas tesiasi, maziau skiepy — daugiau ligy.




PASAULINE TUBERKULIOZES DIENA

Kickvienais metais kovo 24 dieng Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) sprendimu minima
Pasaulio tuberkuliozés diena, kurios tikslas — atkreipti visuomenés démes; | Sios ligos paplitimg bei
dedamas pastangas kovojant su ja.

Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos prieziliros
specialistés kovo ménes; Erzvilko gimnazijoje, Vytauto Didziojo pagrinding¢je mokykloje,
NaujamiesCio pagrindin¢je mokykloje, Skirsnemunés J. Baltrusai¢io pagrindinéje mokykloje,
Viesvilés pagrindingje mokykloje, A. Giedraicio — Giedriaus gimnazijoje, Smalininky technologijy
ir verslo mokykloje skaité paskaitas moksleiviams apie tuberkuliozés uzsikrétimo kelius,
profilaktikos priemones, apsisaugojimo nuo jos biidus ir gydymo galimybes Jurbarko miesto ir
Jurbarko rajono mokyklose buvo isleisti stendai ,,Kovo 24—oji pasauliné tuberkuliozés diena“.

MOKYKIMES RUSIUOTI

BalandZio ménes] Jurbarko miesto ir rajono mokyklos moksleiviai kartu su visuomeneés
sveikatos specialiséiy pagalba prisiminé kaip reikia raSivoti SiukSles. Buvo vykdomos
SvieCiamosios paskaitos apie atlieky rusiavimg, rodomi filmukai, edukacinés pamokélés su

uzduotimis bei §varinama gamta.

Jurbarky darzelis-mokykla
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GO LALIHUEE PLASTIKAS STIKLAS

Jurbarko r. Smalininky Lidijos Meskaitytés pagrindiné¢ mokykla

Jurbarko r. Smalininky technologijy ir verslo mokyklos spec. Skyrius.
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Jurbarko r. Erzvilko gimnazija

TARPTAUTINE TRIUKSMO SUPRATIMO DIENA

TriukSmas mokyklose - nuolatinis vaiky palydovas. BalandZio ménes; Svenciamos
tarptautinés triukSmo supratimo dienos proga Jurbarko rajono savivaldybésvisuomenés sveikatos
biuro visuomenés sveikatos prieziiiros specialistés vedé paskaitas vaikams. Per $ias pamokas vaikai
suzinojo daug informacijos apie triuk§ma jo rasis, Zalg sveikatai, taip pat buvo mokomi kaip
iSvengti triukSmo, kad biity sveiki. Buvo vykdomos akcijos, zaidziami zaidimai kur vaikai turéjo
galimybe pabiiti tyloje, klausytis tylos, kalbéti, judéti be garso.

RUKYMO PREVENCIJA

Kovo 22 d. Jurbarko rajono Juodai¢iy pagrindingje mokykloje vyko paskaity ciklas
»~Elektroninés cigaretés. Uz ar prie§ jy vartojima?“ Pradiniy klasiy mokiniams buvo pateiktos
uzduotys surasti zmoniy prieSg - cigaretes, véliau vyko diskusija. Su vyresniais mokiniais kurie
buvo suskirstyti § dvi amziaus grupes (5, 6 ir 8 klasiy, 9 ir 10 klasiy) vyko diskusija ,,Kas tai? Mada
ar XXI amziaus verslas?* ir ,,Kaip tai jtakoja sveikata?*. Vyresniy klasiy mokiniams buvo i$dalinti
lankstinukais su informacija apie psichoaktyvias medziagas.



Jurbarko rajono Seredziaus Stasio Simkaus mokykloje-daugiafunkciame centre kovo 21 dieng
vyko paskaita-praktinis uzsiémimas ,,Rikymo zala. Kaip pasakyti ne?*. Paskaitos metu buvo
skaitomas praneSimas apie rikymo zala, bei elektroniniy cigareciy zalg. Véliau vaikai susiskirste
grupémis analizavo situacijas, kaip elgtis jei suaugusieji praso nupirkti cigareCiy ar kai téveliai riikko
kambaryje. Vaikai labai aktyviai dalyvavo uzsiémime, vyko diskusijos. Uzsiémimus vedé
visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté Gitana Sulciené.

Jurbarko r. Juodaiciy pagrindiné mokykla.



ASMENSHIGIENA

Jurbarko rajono Seredziaus Stasio Simkaus mokykloje-daugiafunkciame centre kovo 14 dieng vyko
paskaita-praktinis uzsiémimas ,,Mokausi valyti dantukus® prieSmokyklinés ugdymo grupés vaikams
bei treCios klasés mokiniams. UZsiémima vedé visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté Gitana
Sulciené.
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PAMOKELE ,SAUGUMO TAISYKLES. PAVOJAI TYKANTYS NAMUOSE, GATVEJE,
KIEME. KAIP ELGTIS?*

Visi norime matyti aplinkoje sveikus, laimingus ir saugius vaikus. Taciau daznai vaiky tyko
pavojai supancioje aplinkoje — namuose, kieme , darzelyje. Kartais patys vaikai sukelia pavojy to
nejtardami.

Norint i§vengti jvairiy pavojy, rapintis vaiky sveikata, turime padéti mes, suaugusieji: tévai,
pedagogai, visuomenés sveikatos priezitiros specialistai. Kovo 13 dieng Jurbarko lopselyje-
darzelyje ,,Nykstukas“, visuomenés sveikatos priezitiros specialisté Roberta Armanavicitit¢ vedé
pamokéle ,,Saugumo taisyklés. Pavojai tykantys namuose, gatvéje, kieme. Kaip elgtis?*.

Uzsiémimo metu vaikai Zitiréjo animacinj filmuka ,,Kaip elgtis kilus gaisrui?*. PaZzitréje
filmuka vaikai suZinojo, jog kilus gaisrui ar atsitikus nelaimei reikia skambinti bendruoju pagalbos
telefonu 112 ir daug kitos vertingos informacijos.
apdovanojo at$vaitais ir uzduociy knygelémis, skirtomis prieSmokyklinio amziaus vaikams, kurios
padés vaikams pazinti save, prisiminti saugaus elgesio jvairiose situacijose.




PAMOKELE-PRAKTINIS UZSIEMIMAS ,,ASMENS HIGIENA*

Asmens higiena — vienas i$ efektyviausiy biidy apsisaugoti nuo jvairiy ligy. Apie tinkamus
ranky higienos, danty valymo jgiidzius vertéty zinoti kiekvienam — taip apsisaugosime patys ir
apsaugosime Salia esancius. Svarbu jau nuo mazy dieny skatinti vaikus riipintis asmens higiena ir
ugdyti tinkamus higienos igiidZius.

Kovo 13 dieng Jurbarko lopSelyje-darzelyje ,,NyksStukas® buvo organizuojamas praktinis
uzsiémimas ,,Svaros karalysté“. Jo tikslas — priminti vaikams asmens higienos svarba. Su vaikais
aptaréme apie tai, kodél tinkama ranky higiena yra tokia svarbi Zmogaus sveikatai ir kas gali nutikti
neplaunant ranky. Vaikai dalinosi savo patirtimi ir jspiidzZiais apie ranky higieng. Visuomenés
sveikatos prieziliros specialist¢é Roberta Armanavi¢itté priminé, kokiais judesiais reikia plauti
rankas. Visi linksmai nusiteike rankose laikémé pilng maiselj ,,bakterijy“. Bakterijos Siuo atveju
buvo mikroorganizmy milteliy maiselis. Mikroorganizmy milteliy maiselis supakuotas  pakaitinj
Germ Powder™ ir turi unikaly iSorinj apvalka, kurj palaikius, fluorescentiniy mikroorganizmy

milteliai nuséda ant vartotojo ranky. Nuplove rankas su bakterijy ,naikintoju® (muilu) UV
zibintuvélio pagalba zilir¢jome, kurie vaikai gerai nuplove rankas, o kuriems teko pakartoti.
Pabaigoje visuomenés sveikatos prieZiiiros specialisté Roberta Armanaviciiit¢ apdovanojo vaikus
Jurbarko rajono visuomenés sveikatos biuro dovanéelémis — bakterijy ,,naikintoju®.

SVEIKATOS VALANDELE ,,SKIEPAI — VAIKU DRAUGAI“

Pasaulio sveikatos organizacija 2017-yjy mety Europos imunizacijos savaités (balandzio 24-
30 d.) sukj sieja su asmeny vakcinacija nuo gimimo iki gilios senatveés.

Uzkregiamosios ligos kasmet sudaro iki 20 proc. visy registruoty ligy Lietuvoje. Siandien
vakcinomis galime kontroliuoti net 28 ligas, todél kvie¢iame medikus ir visuomeng dométis
vakcinacija ir aktyviai uzduoti klausimus apie skiepais valdomas uZkreCiamasias ligas
specialistams.

Balandzio 24 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro, visuomenés
sveikatos stiprinimo specialisté kartu su Jurbarko lopselio-darzelio ,,Nykstukas® vaikais paminéjo
Europos imunizacijos savaite. Sveikatos valandélés metu buvo zilirimas animacinis filmas
,Begemotas, kuris bijojo skiepy“. Perzitréjus filmuka trumpai padiskutavome apie skiepus.



PAMOKA-PRAKTINIS UZSIEMIMAS ,,TAISYKLINGA LAIKYSENA“

Taisyklingos laikysenos jgiidzius ugdyti biitina nuo pat mazens. Labai svarbu, kad téveliai
nuolat stebéty savo atzalos laikyseng dar iki brendimo pradzios. Kol dar iki galo néra susiformaves
skeletas. Reikia atkreipti démesi, kad vaikas, skaitydamas, raSydamas, zaisdamas kompiuteriu ar
zitirédamas televizoriy, sédéty tiesiai, jam buty pritaikyti tinkamo aukscio kédé ir stalas.

Netaisyklinga kiino laikysena biidingesné vaikams, kurie mazai juda: ilgai Zidiri televizoriy,
daug laiko praleidzia prie kompiuterio, pieSia, mazai laiko buina lauke ir panasiai. Fiziskai pasyviy
vaiky  silpnesné¢  kauly ir raumeny sistema, prastesné judesiy  koordinacija.
Ydinga laikysena — tai ne tik sudarkytas grozis. Metams bégant dél to atsiranda daugybé
negalavimy: tampa sunkiau kveépuoti, sutrinka kraujo apytaka, pablogéja virSkinimas. D¢l
netaisyklingos laikysenos niekaip nepasieksime isdidzios, lengvos ir grakscios eisenos, plastisky ir
iSraiskingy judesiy.

Balandzio 5 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro, visuomenés
sveikatos stiprinimo specialist¢ Roberta Armanavicitit¢ vedé pamoka-praktinj uzsiémima
,» Taisyklinga laikysena® Jurbarko lopSelio-darzelio ,,Nykstukas‘ vaikams.

Uzsiémimo pradZioje visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté vaikams paaiSkino kas yra
taisyklinga laikysena. Grupéms iSdalino informacinius stendus ,,Nebiik kreivas®, kuriuos parenge

vt —

savivaldybés visuomenés sveikatos biuras. Véliau Jurbarko lopselio-darzelio ,,Nykstukas®
ugdytiniai zifiréjo du filmukus, i§ kuriy vienas buvo apie Zmogaus kiino dalis ir taisyklingg
laikysena, o kitas apie fizinius pratimus laikysenai gerinti.

Uzsiémimo pabaigoje visuomenes sveikatos stiprinimo specialisté vaikams iSdalino uzduotis

(13

,Judéjimo dziaugsmas®. Pakvieté visus dalyvauti pieSiniy konkurse ,,AS$ laimingas, kai.....*“.




PIESINIU KONKURSAS ,,AS LAIMINGAS, KAL...“

Vaiky psichikos sveikata turi svarbig reikSme¢ visuomenés gyvenimo kokybei ir
produktyvumui, nes daugéja jrodymy, kad daugelis psichikos, elgesio ir emocijy sutrikimy,
nustatomy suaugusiems Zzmonéms, gali prasidéti vaikysteje.

Viena i§ savybiy, kuri yra ugdoma piesiant - Pasitikéjimas savimi. PieSinys - akivaizdus darbo
rezultatas, kuriuo vaikai neretai didZiuojasi, tod¢l labai svarbu, kad jy darbas bty pastebétas ir
jvertintas. Tévai gali nesunkiai prie to prisidéti kartu su savo atzala iSrinkdami graziausius,
jdomiausius pieSinius ir pakabindami juos namuose ant sieny ar prisegdami prie Saldytuvo. Tai
suteiks vaikui pasitikéjimo savimi ir skatins iSreiksti save. Labai svarbu leisti vaikui piesti taip, kaip
jis nori ir, kad ir kaip tévams norétysi, nereikia grazinti ar taisyti pieSinio, nes tai gali sukelti
nepilnavertiSkumo jausma. Vaikas pirmiausia turi iSmokti pasitikéti savimi.

Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistams taip pat ripi vaiky
psichikos sveikata, todél balandzio 5 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos

2017 M. MOKEMES SVEIKOS MITYBOS PRINCIPU

Balandzio mén. 25 d. Jurbarko rajono Viesvilés pagrindinéje mokykloje vyko popieté ,,Sveikos
mitybos piramidé moko sveikai maitintis*, kuriag organizavo visuomenés sveikatos prieZiiiros
specialisté Ramuté Mineikiené ir biologijos mokytoja Vaida Jakaityté.

Sio renginio tikslas - sudominti mokinius ir jy tévelius rinktis kuo jvairesnj maista, nes sveika
mityba yra Zzmogaus sveikatos pagrindas.

Ta dieng 5, 6, 7 klasés mokiniai ne§ini jvairiomis iSkarpomis ir dziovintais maisto produktais
rinkosi biologijos kabinete. Kiekvienai komandai reikéjo ne tik teisingai, bet ir iSradingai sudélioti
mitybos piramidg.

Dalyviai, lydimi geros nuotaikos, mitybos piramide délioti pradéjo nuo svarbiausios dalies —
vandens. Vieni Kklijavo iskirptus vandens laSelius, kiti - iSkarpas su mineralinio vandens buteliukais,
0 treti — i8déliojo vienkartines stiklinéles, primindami, jog reikia vartoti pakankamai vandens, kuris
palaiko skysc¢iy pusiausvyrg misy organizme.

Ant pirmojo piramidés laiptelio mokiniai klijavo produktus, kuriy rekomenduojama vartoti
daugiausia — tai duona, makaronai, bulvés, gruidai, nes jie suteikia organizmui energijos ir yra
pagrindinis maistiniy skaiduly $altinis.



Antrasis piramidés laiptelis buvo déliojamas i§ jvairiy dziovinty vaisiy ir darzoviy. Vaisiuose
gausu maistiniy skaiduly ir vitaminy, jvairiy mikroelementy, kurie stiprina atsparumg infekcijoms
bei stresui. Darzovése daug mineraliniy medziagy, mikroelementy, vitaminy, organiniy ragsciy,
stimuliuojanciy virskinima.

TrecCiasis piramidés laiptelis buvo uzpildomas iSkarpomis i§ zurnaly su mésos, bei pieno
produkty nuotraukomis. Mésoje yra gausu jvairiausiy zmogaus organizmui biitiny medziagy, o
svarbiausia - baltymy.

Piramidés vir§iinéje mokiniai sudéliojo riebaly, aliejaus ir saldumyny paveikslélius. Sie
produktai Zmogaus organizmui néra labai vertingi, tod¢l jy reikéty vartoti maZziausiai.

Renginio pabaigoje kiekviena komanda pristaté savo darbus, o Jurbarko rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras dalyvius apdovanojo atminimo dovanélémis.




ELEKTRONINES CIGARETES — SVEIKATAI PAVOJINGA ALTERNATYVA

Kovo 6 diena, Jurbarko rajono Smalininky Lidijos Meskaitytés pagrindinés mokyklos 5-10
klasiy mokiniai klausési paskaitos apie tabako ir elektroniniy cigareciy zalg. Paskaita mokiniams
skaite Jurbarko savivaldybés visuomenés sveikatos biuro vaiky ir jaunimo sveikatos prieziliros
specialisté Zivilé Gvildiené. Mokiniams aiskinta, kad moksliniy tyrimy metu elektroniniy cigareéiy
sudétyje rasta sidabro, gelezies, aliuminio, alavo, chromo nikelio daleliy. Be to, elektronines
cigaretes riikkyti dar ir pavojinga, nes jos gali sprogti tiesiog burnoje, sukelti rimtus suzalojimus.
Parodyti vaizdai sukélé ypatingai daug emocijy ir diskusijy. Sios paskaitos tikslas — apsaugoti
dabarting ir bisimas kartas nuo tabako vartojimo sukeliamy sveikatos problemy.

PASKAITA ,,SAUGAUS ELGESIO TAISYKLES*

Pagrindiniy saugaus elgesio taisykliy vaikai turi biti mokomi nuolat ir jvairiomis
priemonémis. Saugumo tema turi buti aptariama visur namuose, mokyklose, darzeliuose. Vaikai
privalo Zinoti saugumo ir apsisaugojimo biidus bei priemones.

Kovo 21 dieng, Vytauto DidZiojo pagrindin¢je mokykloje vaiky ir jaunimo sveikatos
prieziuros specialist¢ Zivilé Gvildiené vedé paskaita - praktinj uZsiémima "Saugaus elgesio
taisykles".

Paskaitos metu vaikai prisiminé kaip saugiai elgtis gatvéje, kieme, namuose. Kiekvienas
mokinys aktyviai dalyvavo paskaitoje, dalinosi Ziniomis.

Paskaitos pabaigoje visi vaikai buvo apdovanoti uzduociy knygele, kuri kaip pagalbiné
priemoneé padés prisiminti saugaus elgesio taisykles jvairiose situacijose.




PIRMOJI PAGALBA

Ivykus nelaimingam atsitikimui, daznai Zmogaus gyvyb¢ priklauso ne tik nuo suzalojimo
sunkumo, bet ir nuo moké¢jimo suteikti pirmajg pagalbg. Laiku suteikta pagalba nukentéjusiajam
gali padéti iSgyventi, palengvinti nelaimés padarinius. Pirmiausia Salia nukentéjusiojo atsiduria ne
medikai, o nelaimés vietoje esantys Zzmonés. Todé¢l pirmosios pagalbos Zinias reikia nuolat kartoti,
gilinti bei atnaujinti.

2017 mety balandZio 4 diena JSC atviroje jaunimo erdvéje visuomenés sveikatos prieZidiros
specialisté Danuté Krisc¢itiniené vedé pirmosios pagalbos uzsiémimus, kuriy metu suteiké ziniy kaip
jvertinti nukentéjusiojo gyvybines funkcijas ir laiku suteikti jam pirmaja pagalba.

Neretai mes tik atsitikus nelaimei suvokiame, kaip svarbu mokéti suteikti pirmaja pagalba, kol
atvyks greitosios pagalbos medikai, nes nuo to priklauso tolimesné
nukentéjusiojo bukleé.

TEKSTU IR NUOTRAUKU AUTORIAI:

Visuomenés sveikatos priezitros specialisté Danuté Kriséitniené (Jurbarko r. Smalininky
technologijy ir verslo mokykla, Jurbarko r. Smalininky L. Meskaitytés pgr. mokykla, Jurbarko r.
Jurbarky darZelis-mokykla ir Rotuliy skyrius, Jurbarko A. Giedrai¢io-Giedriaus gimnazija);
Visuomengs sveikatos prieziiiros specialist¢ Danuté Bardauskiené (Jurbarko r. Erzvilko gimnazija
ir Varlaukio skyrius);

Visuomenés sveikatos priezitiros specialisté¢ Vilija Veverskiené (Jurbarko r. Veliuonos A. ir J.
Jusky gimnazija, Jurbarko Vytauto DidZiojo pagrindiné mokykla, Jurbarko r. Raudonés pagrindiné
mokykla);

Visuomenés sveikatos priezitros specialistt Ramuté Mineikiené (Jurbarko Naujamiescio
pagrindiné mokykla, Jurbarko r. Viesvilés pagrindiné mokykla, Jurbarko r. Skirsnemunés J.
Baltrusai¢io pagrindiné mokykla);

Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté Jolanta Bataitiené (Jurbarko r. Simkaigiy J. Zemaicio
pagrindiné mokykla ir Jurbarko r. Vadzgirio pagrindiné mokykla);

Visuomenés sveikatos stiprinimo specialist¢ Roberta Armanaviciaté (Jurbarko rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuras ir Jurbarko lopselis-darzelis ,,Nykstukas*);

Vaiky ir jaunimo sveikatos prieZifiros specialist¢ Zivilé Gvildiené (Jurbarko rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras ir Jurbarko ,,AZuoliuko* mokykla);

Visuomenés sveikatos stebésenos specialisté Gitana Sulciené (Jurbarko rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras ir Jurbarko r. Seredziaus S. Simkaus mokykla-daugiafunkcis centras;
Jurbarko r. Klausuciy S. Santvaro pagrindiné mokykla ir Jurbarko r. Juodaiciy pagrindiné mokykla).
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Tel. (8 447) 51 661
ElL pastas info@jurbarkovsb.lt
www.jurbarkovsb. It
https://www.facebook.com/www.jurbarkovsb. It/

Direktore
Diana Griskuviené
Tel. (8 447) 41 882
diana.griskuviene@jurbarkovsb.It

Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté
Roberta Armanaviciitée
Tel. (8 447) 51 661
roberta.armanaviciute@jurbarkovsb. It

Visuomenés sveikatos stebésenos specialisté
Gitana Sulciené
Tel. (8 447) 51 661
gitana.sulciene@jurbarkovsb. It

Vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiiiros specialisté
Zivilé Gvildiené
(8447) 51 661
zivile.gvildiene@jurbarkovsb.It

GEGUZES MENESIO RENGINIAI:

3 d. — Praktinis uzsiémimas ,,Kiino sudéjimo jvertinimas*, Valstybinio socialinio draudimo fondo
valdybos Jurbarko skyriuje.

5-6d. —,,Jurbarko miesto ir verslo dienos 2017

12 d. — Slaugytojo dienos minéjimas, Tauragés teritoriné darbo birZa, Jurbarko skyrius;

16 d. — Paskaita-praktinis uzsiéemimas ,, Fizinio aktyvumo nauda*, Smalininky senjory namai,

Visq _geguiés ménesi (antradieniais ir ketvirtadieniais, 19%° val, sporto klubo ,, Pantera*
patalpose) nemokamos jogos mankstos suaugusiems.

Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras mamos ir vaiko mankstas dar tesia.
Mankstos mamoms su vaikais iki 1 mety amZiaus vyks geguzés 2, 9 dienomis 10.30 val., 0 mamoms
su vaikais nuo 1 mety amziaus geguzés 5, 12 dienomis 17.00 val.

Laukiame aktyviai dalyvaujant!



