NAUJIENLAISKIS 2017 GEGUZE

9% JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

JURBARKO MIESTO IR VERSLO DIENOS 2017

GeguZés 5 - 6 dienomis Jurbarko mieste vyko “Jurbarko miesto ir verslo
dienos 2017”. Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialistai prisidédami prie miesto Sventés organizavimo geguzés 6 dienos ryta
kvieté pradeéti su smagia manksta ,Buk sveikas ir Zvalus®, kurig vedé trenerés leva
Pazereckiené ir Agné Bastiené. Mankstoje galéjo dalyvauti visi norintys.

Miesto centre vykusioje mugéje visuomenés sveikatos biuro specialistai
miesto Zmonéms nemokamai atliko kiino masés analize, matavo arterinj kraujo
spaudima. Kiino masés ir riebaly analizatoriumi Zmonéms buvo atliktas bazinis
medziagy apykaitos jvertinimas, kiino riebaly, kiino skysciy kiekis ir nustatytas
Zmoniy metabolinis amzius.

Visi norintys galéjo paragauti sveikatai palankiy kokteiliy, kuriuos gamino
Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés. Zmonéms
buvo dalinami visuomenés sveikatos biuro parengti lankstinukai bei bukletai
sveikatinimo temomis.

Parengeé visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanaviciiité




MAMOS IR VAIKO IKI 1 METY AMZIAUS MANKSTA

Mamos ir vaiko pamégtos mankstos vyko balandZio ménesj ir
atsizvelgiant | mamy norus, atsiliepimus, aktyvumg, naudingumag tesiamos
geguzés ménesio pirmoje puséje. ManksStas mamoms su vaikais iki 1 mety
¢ veda kvalifikuota kineziterapeuté Danguolé GriSkuvieneé, kuriy metu
mankstinasi tiek mamos tiek kudikiai. Juk bendra veikla naudinga abiems
puséms - mama tampa stipresné, jai lengviau priziureéti kudikj, mamos turi
galimybe pasimokinti kaip taisyklingai ir kokius pratimus gali atlikti
namuose, taip pat tarpusavyje pabendrauti, o vaikuciai, mankstindamiesi su
kvalifikuotos kineziterapeutés prieziira, tyrinéja naujg aplinka, patiria
naujy jspudziy, auga sveikesni.

Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kvieté

mamas su vaikais iki 1 mety mankstintis geguzés 9 d. 10.30 val., o mamas su
vaikais nuo 1 mety geguzés 12 d. 17.00 val. sporto ir sveikatingumo centre
»Energy Gym“, Kauno g. 32, Jurbarkas.

Parengeé vaiky ir
jaunimo sveikatos
prieZitros
specialisté Zivilé
Gvildiené




Mamos ir vaiko pamégtos mankstos vyko balandZio ménes;j ir atsiZvelgiant j
mamy norus, atsiliepimus, aktyvuma bei naudingumg tesiamos geguzés ménesio
pirmoje puséje. Mamos ir vaiko nuo 1 mety amziaus uzsiémimus veda kvalifikuota
kineziterapeuté Danguolé GriSkuviené. Tai Zaidybinio pobudZio uZsiémimai, kuriy
metu vaikams sudaromos jvairiapusio judéjimo galimybés, o mamy uzduotis juos
aktyvinti ir skatinti. Zaidybinio pobiidZio pratybos teikia vaikams dZiaugsmo,
zadina smagia, Zvalia nuotaikg. Mazieji dZiaugsmingai reaguoja, kai suaugusieji
zaidzia kartu.

Jurbarko rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras kvieté mamas su
vaikais iki 1 mety mankStintis geguzés 9 d. 10.30 val., o mamas su vaikais nuo 1
mety geguzés 12 d. 17.00 val. sporto ir sveikatingumo centre ,Energy Gym*, Kauno
g. 32, Jurbarkas.

Parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZitiros
specialisté Zivilé Gvildiené




JOGOS MANKSTOS SUAUGUSIEMS

Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras minédamas
judéjimo sveikatos labui dieng visg geguzés ménesj (antradieniais ir
ketvirtadieniais 19 wval.) kvieté jnemokamasjogos mankstas Jurbarko
gyventojus. UZsiémimus vedé treneré AuSra Smirnoviené.

Joga - tai kiino, dvasios ir proto harmonija. Si senovés i$mintis, nutiesia
kelig j sveikesnj, laimingesnj ir taikesnj gyvenima. Joga gerina kiino laikyseng,
lankstuma, plastiSkuma bei judesiy koordinacija. Taip pat gerina kraujotaka
bei medZiagy apykaita. Joga stiprina, maitina ir tonizuoja raumenis, sgnarius,
kaulus, vidaus organus. Gerina visus fiziologinius bei neurologinius organizmo
procesus. Stiprina endokrininés liaukos veikla bei organizmo apsaugines
funkcijas. Joga padeda atsikratyti daugelio ligy: chronisky skausmy, depresijos,
nerimo ir baimés, skrandzio ir Zarnyno sutrikimy. Jogos uzsiémimai reguliuoja
kraujo spaudimg, Salina miego sutrikimus, nuovargj, galvos skausmus.

Parengeé visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanavicitté

KUNO SUDEJIMO JVERTINIMAS

Geguzés 3 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biuro specialistés lankési Valstybinio socialinio draudimo fondo valdybos
Jurbarko skyriuje. Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Roberta
Armanaviciiité ir visuomenés sveikatos stebésenos specialisté Gitana Sulciené
visiems norintiems nemokamai atliko kiino masés analize. Kiino masés ir
riebaly analizatoriumi Zmonéms buvo atliktas bazinis medZiagy apykaitos
jvertinimas, kino riebaly, kiino skys¢iy kiekis ir nustatytas Zmoniy
metabolinis amZius.

Visiems visuomenés sveikatos biuro specialistés suteiké informacija apie
visuomeneés sveikatos biurg, kuriame darbo dienomis nuo 8 val. iki 17 val. visi
norintys turi galimybe pasimatuoti, pasitikrinti, nusistatyti: arterinj kraujo
spaudimag, svorj, kiino masés indeksa bei liemens apimtj. Taip pat papildomai
ir nemokamai galima jsivertinti kiino sudéjima: kiino riebaly kiekj procentais,
kiino skysciy kiekj procentais, raumeny mase ir kt.

Parengeé visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanaviciiité



PASKAITA-DISKUSIJA ,,VISUOMENES SVEIKATOS PRIEZIUROS SPECIALISTAS. KAS JIS? KA VEIKIA? KUO GALI
BUTI NAUDINGAS?“

Geguzés 12 dieng Jurbarko rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialisté lankési Tauragés teritorinéje
darbo birzoje, Jurbarko skyriuje.

Minédami karjeros dieng visuomenés sveikatos
priezitiros specialisté skaité praneSimg jaunimui
,Visuomenés sveikatos priezitros specialistas. Kas jis?
K3 veikia? Kuo gali buti naudingas?“. PraneSimo metu
dalyviai suzinojo, jog Jurbarko rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biure dirba deSimt asmenu:
direktore, buhalteré, visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté, visuomeneés sveikatos stebésenos
specialisté, vaiky ir jaunimo visuomenés sveikatos
priezitiros specialisté ir SeSios visuomenés sveikatos
prieZitros specialistés, atliekancios sveikatos priezilura
ugdymo jstaigose.

PlaCiau apie Jurbarko rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro darbo specifikg galite
suZzinoti paspaude apsilanke Jurbarko rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro internetinéje
svetainéje www.jurbarkovsb.lt

Parengé visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanavicitité




PASKAITA ,,FIZINIO AKTYVUMO SVARBA VYRESNIAME AMZIUJE“

70 proc. visy mirciy JAV yra sukeltos létiniy ligy. Létiniy
ligy paplitimas dramatiSkai didéja su amZiumi. Daugiau kaip
80 proc. Zmoniy, vyresniy nei 65 mety amzZiaus, turi bent
vieng létine ligg. Lietuvoje Sie skaiciai dar didesni. Vienas
- pagrindiniy létiniy neinfekciniy ligy rizikos veiksniy yra
| fizinis pasyvumas. Norint jvertinti fizinj pasyvuma bitina
tiksliai apibrézti, kas yra fizinis aktyvumas. UZsienio
mokslinéje literatiroje fizinis pasyvumas arba pasyvus
gyvenimo budas vadinamas ,sédimu gyvenimo budu“ o
terminas hipodinamija praktiskai nebevartojamas.

Fizinis aktyvumas (angl. physical activity) - 1. griauciy
raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant energijos
suvartojimas yra didesnis negu ramybés biuisenoje. 2. Bet
kokia Zmogaus kino judéjimo iSraiSka, sukelianti didesne
medZiagy apykaitag: pratybos, rengimasis varzyboms,
dalyvavimas varzybose, namy ukio darbai, laisvalaikio
veikla, kuriai reikia fiziniy pastangy.

Geguzés 16 dieng Jurbarko rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro, visuomenés sveikatos
stiprinimo specialisté lankési Jurbarko rajono Smalininky
,Senjory namuose“. Senjory namy gyventojas visuomenés
sveikatos prieziiros specialist¢é kalbéjo apie fizinio
aktyvumo svarbg Zmogaus organizmui. Po pokalbio atliko
tempimo pratimus.

Parengé visuomeneés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanavicitte




MANKSTA JURBARKO RAJONO SAVIVALDYBES ADMINISTRACIJOS DARBUOTOJAMS

Siekiant rupintis Jurbarko rajone gyvenanciy Zmoniy sveikata, maZinti gyventojy sergamumga ir mirtinguma bei gerinti gyvenimo kokybe teikiant
kokybiskas visuomenés sveikatos prieZitiros paslaugas, geguzés 24 ir 31 dienomis Jurbarko rajono savivaldybéje buvo vedama manksta, skirta
Zmonéms, dirbantiems sédimg darbg. Mankstos metu buvo daromi pirsSty ir rieSy, kaklo bei nugaros tempimo pratimai. Mankstas vedé Jurbarko
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Roberta Armanaviciuteé.

Parengé visuomenés sveikatos stiprinimo
specialisté Roberta Armanavicitité ir
tarybos ir mero sekretoriato specialisté
vieSiesiems rysiams Lina Lukositité
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ROBOTIKOS EDUKACIJA, SKIRTA APLINKOS DIENAI PAMINETI

Siuolaikiniai vaikai auga su kompiuteriais, internetu, interaktyviomis lentomis, mobiliaisiais telefonais, fotoaparatais, skaitmeninémis knygomis
bei Zaislais. Juos domina Zaislai, kuriy gamyba pagrjsta naujomis elektroninémis technologijomis ir naujomis Zaidimo su jais galimybémis, Zaislai,
sukurti remiantis Siuolaikinio gyvenimo aktualijomis ir originaliais sprendimais. GeguZés 3 dieng Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biuras organizavo robotikos edukacija, skirtg aplinkos dienai paminéti, kurios tema buvo Siuksliy riiSiavimo subtilybés. UZsiémimy metu vaikai buvo
supazindinti su SiukSliy rusiavimu, atsakinéjo j klausimus, kas daroma i$ antriniy Zaliavy, per kiek mety jos suyra, kaip jos rusiuojamos. Véliau laisvoji
robotikos mokytoja Janina PodZeckaiteé, kuri vedé robotikos edukacijg vaikus suskirsté komandomis, kurios pagal instrukcijg konstravo is lego detaliy
automobilj - Siuksliy rasiuotuva. Sukonstrave automobilius, jy pagalba Siuksles isSriiSiavo j jiems skirtus konteinerius.

Parengeé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZitiros
specialisté Zivilé Gvildiené




PASKAITA - PRAKTINIS UZSIEMIMAS ,,RANKU HIGIENA“

Ranky higiena yra viena i$ pagrindiniy prevenciniy priemoniy, padedanciy
apsaugoti save ir kitus nuo infekcijy, plintan¢iy kontaktiniu budu. Jy
plovimas jprasta, labai svarbi asmens higienos procediira, kiekvienas turi Zinoti,
kodél, kada ir kaip teisingai plauti rankas.

Geguzés 15 diena, vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiiiros specialisté Zivilé
Gvildiené lankési LSB vaiky dienos centre, kur vedé paskaitg - praktinj uzsiémima
apie ranky higiena.

Paskaitos metu vaikai suZinojo kas yra mikrobai, kg jie gali sukelti, kaip patenka
j organizma, kaip nuo jy apsisaugoti ir iSvengti plitimo.

Kad supazindinti vaikus su ranky plovimo svarba ir taisyklémis bei
mikroorganizmais gyvenanciais ant jy, vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiliros
specialisté davé paciupinéti ,bakterijy maiselj“, pripildyta specialiais milteliais, kurie
nudaZzo ant ranky esancius neSvarumus ir tampa matomi pasvietus specialiu
Zibintuvéliu. Vaikai jdémiai apZitréje nusétas ,bakterijy" rankas, bégo jy nusiplauti,
tai padare vél tikrino ar teisingai jas nusiploveé.

Parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZitiros

specialisté Zivilé Gvildiené




Vienas i$ labiausiai skaudinanciy tévus, artimuosius ir aplinkinius dalyky - tai
susizalojes, skausma kenciantis vaikas. Kiekvienas stengiasi apsaugoti vaikus nuo
traumy, deja, kartais jvairus susiZalojimai gali buti viena i§ pagrindiniy sveikatos
sutrikdymo priezasciy. Vaikai jau nuo pat maZens turi biiti mokomi saugaus elgesio
taisykliy, jiems turi buti jskiepijamas supratimas apie tinkamg elgesij kelyje, gatvéje,
kieme, namuose ir atsakomybé uZ savo veiksmus. Daug efektyviau vaikus veikia
mokymas ir aiSkinimas, kas yra nesaugu, negu draudimai ar bausmés dél netinkamo
elgesio. Todél vaikams butina nuolat aisSkinti ir pasakoti, kokie pavojai juy tyko,
paklausti, ar jie supranta pavojus, paaisSkinti, kokios galimos pasekmés elgiantis
neatsargiai.

Geguzés 18 dieng, LSB vaiky dienos centre vyko paskaita - praktinis
uzsiémimas apie saugy elgesj. Paskaitos metu vaiky ir jaunimo sveikatos prieZzitiros
specialisté Zivilé Gvildiené su vaikais zaidé zaidima ,Protingai elgiuosi - esu saugus®,
kurio metu diskutavo apie saugy elgesj jvairiose situacijose. Zaidimo pabaigoje visi
vaikai buvo apdovanoti uz aktyvy dalyvavimg paskaitoje Jurbarko rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro jsteigtais prizais.

Parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZitiros
specialisté Zivilé Gvildiené




EVAKUACIJOS PRATYBOS VIESVILES PAGRINDINEJE MOKYKLOJE

GeguZés 23 dieng, Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistai lankési VieSvilés pagrindinéje mokykloje vykusiame
renginyje - pratybose ,Mokyklos evakuacija jtarus teroristinj iSpuolj“.

12.15 val. imituojant sprogmens padéjimg praktinéje civilinés saugos pratyby dalyje vyko mokyklos mokiniy ir darbuotojy evakuacija i$
mokyklos pastato. Mokyklos pastate esantys Zmonés apie sprogmenj buvo perspéti mokykloje esanc¢iu skambuciu.

Sékmingai evakavesi mokiniai ir darbuotojai susirinko jiems nurodytoje vietoje, kur Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialisté Danuté KriSc¢iuniené supazindino visus su pirmosios pagalbos veiksmais nelaimingy atsitikimy metu. Renginio gale mokiniai Ziuréjo ir
turéjo galimybe pabandyti kaip gesintuvu uZgesinamas nedidelis gaisras.

Parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZitiros
specialisté Zivilé Gvildiené




Jurbarko r. Raudonés pagrindiné mokykla

ELEKTRONINIU CIGARECIU POVEIKIS
ORGANIZMUI

Siomis dienomis spar¢iai plinta elektroninés cigaretés, kurios
pristatomos kaip nekenksminga ir puiki alternatyva jprastoms
cigaretéms, taCiau ar mes turétume pasitikéti tyrimais nepagrijsta
informacija ir neatsiZvelgti | Pasaulio sveikatos organizacijos bei
kity tabako kontrolés organizacijy skatinimg elgtis apdairiai ir
susilaikyti nuo elektroniniy cigareciy isigijimo ir vartojimo, nes jy
saugumas ir vartojimo pasekmés néra iStirtos? | Siuos ir kitus
klausimus apie vis populiaréjancias, klastingas ir ypac vaikus ir
jaunimg gundancias elektronines cigaretes bei jy Zalg Veliuonos
Antano ir Jono JuSky gimnazijoje ir Raudonés pagrindinéje
mokykloje vykusiose paskaitose ,Elektroniniy cigareCiy poveikis
organizmui“ atsaké vaiky ir jaunimo sveikatos prieziuros
specialisté Zivilé Gvildiené.

Parengé vaiky ir jaunimo sveikatos prieZituros
specialiste Zivilé Gvildiené




JUDEJIMAS SVEIKATOS LABUI

Jurbarko r. Erzvilko gimnazija, Varlaukio skyrius f

Jurbarko ,,AZuoliuko” mokykla —»

Kiekviena miusy diena turi buti pilna judéjimo dZiaugsmo. Vaikams
judéjimas yraneiSsenkanti savirealizacijos ir supancio pasaulio
pazinimo priemoné. Fizine veikla vaikai realizuoja svarbiausius savo
poreikius - judéjimo, paZintinius, veikimo, bendravimo, saviraiskos,
atskleidzia savo fizines iSgales bei gebéjimus. Dél fizinio
aktyvumo poveikio padidéja Sirdies susitraukimy daznis, tankéja
kvépavimas, suaktyvéja kraujotaka ir vyksta kai kurie Kkiti fiziologiniai
organizmo poky¢ciai.

Jurbarko ,AZuoliuko" mokykloje, Jurbarko rajono Veliuonos A. ir J.
Jusky gimnazijoje ir Jurbarko rajono Erzvilko gimnazijos Varlaukio
skyriuje visuomenés sveikatos prieZiiiros specialistés (Zivilé Gvildiené -
»~AZuoliuko mokykla, Vilija Veverskiené - Jurbarko r. Veliuonos A. ir J.
Jusky gimnazija, Danuté Barcauskiené - Jurbarko r. Erzvilko gimnazija,
Varlaukio skyrius) ikimokyklinio amzZiaus vaikams pravedé linksma
mankstg. Judédami visi kartu kirybingai atliko jvairius pratimus.
Mankstos pabaigoje vaikuciai gavo uZduotis, kuriose pavaizduotas
judéjimo dZiaugsmas.

Parengeé vaiky ir jaunimo sveikatos
prieZitiros specialisté Zivilé Gvildiené



DANTU HIGIENA

Visuomenés sveikatos prieZiliros specialisté Vilija Veverskiené
Jurbarko rajono Antano ir Jono JuSky gimnazijos darZelio vaikams vedeé
paskaitg apie burnos higieng. Vaikai buvo supaZzindinti su taisyklingos
burnos higienos principais bei pamokyti, kaip dantukus iSlaikyti sveikus.
Véliau vaikai buvo pamokyti taisyklingai juos valyti.

Parengé visuomenés sveikatos
prieZitiros specialisté Vilija Veverskiené

Jurbarko r. Veliuonos A. ir J. Jusky gimnazija

RANKU HIGIENA

Jurbarko r. SeredZiaus Stasio Simkaus pagrindinéje mokykloje-
daugiafunkciniame centre Siy mety geguzés 23 d. vyko paskaitos -
praktiniai uZsiémimai su ikimokykliniy ir prieSmokykliniy grupiy
vaikas tema ,Rankuciy higiena“. Vaikai klausé pasakélés apie
mikrobus ir spalvinimo knygelése, kurias paruo$é Jurbarko rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro darbuotojai, ieSkojo
mikroby. Véliau vaikai mokinosi kaip plauti rankutes ir specialiy
miltuky ir Sviestuvo pagalba tikrino rankuciy Svara.

Parengeé visuomenés sveikatos
prieZiuros specialisté Gitana Sulciené
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PLANUOJAMI BIRZELIO MENESIO RENGINIAI:

Birzelio 7 d. - pamoka-praktinis uZsiémimas ,Judéjimo dziaugsmas"
Jurbarko lopselyje-darZelyje ,,Nykstukas*;

Birzelio 8 d. - paskaita-diskusija Valstybinio socialinio draudimo fondo
valdybos Jurbarko skyriuje ,Atsargiai! Erkes!”;

BirZelio 7, 14, 21 ir 28 dienomis - praktinis uZsiémimas Jurbarko rajono
savivaldybéje ,Manksta darbo vietoje;

BirZelio 14 d. - pamoka apie pasyvy riikymq Jurbarko lopselyje-darZelyje
»~Nykstukas"”

Kita veikla - esant poreikiui.

TEKSTUY IR NUOTRAUKU AUTORIAL:

Visuomenés sveikatos prieZitiros specialist¢é Danuté Barcauskiené
(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 stiprinimo specialisté Roberta Armanavicitté
(Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras ir Jurbarko
lopselis-darZelis , Nykstukas®);

Vaiky ir jaunimo sveikatos prieZiiiros specialisté Zivilé Gvildiené
(Jurbarko rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras ir Jurbarko
LAZuoliuko“ mokykla);

Visuomenés sveikatos stebésenos ir visuomenés sveikatos prieZitiros
specialisté Gitana Sulciené (Jurbarko r. SeredZiaus Stasio Simkaus

mokykla-daugiafunkcis centras, Jurbarko r. Klausuciy S. Santvaro pgr. m-
kla ir Juodaiciy pagrindiné mokykla).

NAUJIENLAISK] MAKETAVO:

Visuomeneés sveikatos stiprinimo specialisté Roberta Armanavicitite.
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Tel. (8 447) 51 661
El 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 Armanaviciiite
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



