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Lapkri¢io 25 d. Kauno

rajono
Ringaudy pradinéje mokykloje vyko
mokiniy, mokytojy ir visuomenés svei-
katos prieziaros specialisty konkurso
»Sveikuoliy sveikuoliai® pirmasis etapas.
Jame dalyvavo dviejy amziaus grupiy

- ikimokyklinio
amziaus

ir prieSmokyklinio
vaiky ir pradiniy Kklasiy
Konkursg, ku-
rivo siekiama ugdyti vaiky ir mokiniy
gebéjimus saugoti ir stiprinti savo ir
kity sveikata, skatinti vaiky, mokiniy,
mokytojy ir sveikatos
priezitros specialisty bendradarbiavima,
vertinti savo ir kity potencialg dirbant
komandoje., organizavo Kauno rajono
visuomeneés sveikatos biuras.

mokiniy komandos.

visuomenés

Renginj pradéjo maziausiyjy - ikimo-
kyklinio ir priesmokyklinio amziaus
vaiky komandos. Vaikams teko atlikti

EUROPOS SVEIKOS MITYBOS DIENOS PAMINEJIMAS KAUNO RAJONO

UGDYMO JSTAIGOSE

Lapkric¢io 8 d. minima Europos svei-
kos mitybos diena. Kaip rodo Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) duomenys,
misy sveikata didzigja dalimi priklauso

jvairaus pobudzio uzduotis: teorine bei
prakting uzduotis sveikos gyvensenos
tematika, pastabumo, judrumo, kapitony
rungtis. Pamir$ti nebuvo ir komandas
atveze mokytojai ir visuomenés sveika-
tos priezitros specialistai, kuriy Zinios
ir i$moné taip pat buvo tikrinamos spe-
cialiai jiems skirta uzduotimi. Jas rengé,
pateiké ir vertino Ringaudy pradinés
mokyklos mokytojos Sigita Spiliauskiené
ir Ingrida Norkaitiené, Garliavos Jonuciy
progimnazijos mokytoja Zita Dagiliene,
Karmélavos Balio Buraco gimnazijos
mokytoja Jurgita Kontrimiené, Garliavos
lopselio - darzelio ,,Egluté® direktoreés pa-
vaduotoja ugdymui Danuté Jankauskiené,
Kauno rajono visuomenés sveikatos bi-
uro darbuotojos Rita Gudauskiené ir Eglé
Milukaite.

Pirmaja vieta ir teise atstovauti Kauno
rajong antrajame konkurso etape
iSkovojo Garliavos lopselio - darzelio
»Egluté komanda. Antraja vieta laiméjo
Ringaudy pradinés mokyklos komanda,
treciaja — Ilgakiemio mokyklos - darzelio
komanda.

Po pertraukos konkurse varzési
pradiniy klasiy mokiniy komandos. Jos
taip pat turéjo atlikti teorines ir praktines

nuo gyvensenos ir mitybos. Sig dieng
Europos $alyse visuomené skatinama
sveikai maitintis, organizuojami rengin-
iai, kuriuose pasakojama apie tinkamos
mitybos principus, Zmonés raginami at-
kreipti démesj | ypatinga tinkamo mai-
tinimosi svarbg sveikatai.

Maisto jvairove iliustruoja maisto
rinkimosi piramidé.
tariama per parg suvartoti darzoviy,
vaisiy ir gradiniy produkty. Mésa, Zuvis,
pienas ir jy produktai labai svarbus or-
ganizmo augimui ir vystymuisi. Be to,
pienas ir pieno produktai - pagrindinis

Daugiausia pa-
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sveikos gyvensenos, judrumo uzduotis,
parodyti savo sumanumag Zmogaus sau-
gos klausimais, kapitonas turéjo pa-
sirodyti kapitony rugtyje, o sveikatos
specialistas ir mokytojas pademosntruoti
sumanumg jiems skirtoje uzduotyje.
Susumavus rezultatus paaiskéjo, kad
pirmaja vieta, kartu su kelialapiu |
antraji konkurso etapa laiméjo Vilkijos
gimnazijos mokiniy komanda. Antraja
vieta po papildomos uzduoties iskovojo
Neveroniy gimnazijos komanda, o
trecioji vieta atiteko Jonuciy progimnazi-
jos pradinuky komandai.

Visi konkurso dalyviai buvo apdo-
vanoti Kauno rajono visuomenés sveika-

tos biuro jsteigtais prizais ir simbolinémis
paguodos dovanélémis.

baltymy ir kalcio
$altinis.  Piramidés
vir§inéje -riebalai,

saldumynai, rafinuo-
tas cukrus, druska. {
I§ 8y  produkty :
gaunama daug ener-
gijos, o blitiny maisto
medziagy juose labai
nedaug arba beveik
néra, todél reikéty
valgyti $iy produkty
tik labai mazai ir
reciau.




Minint Europos sveikos mitybos
dieng, Neveroniy lopSelio-darzelio vai-
kams visuomenés sveikatos prieziiros
specialisté L. Joniké rengé sveikos mity-
bos pratybas. Vaikai buvo supazindinti
su maisto pasirinkimo piramide, kalbéjo
apie vaisius ir darzoves, juy naudg svei-
katai, jvardijo, kas gali nutikti jei valgys
daug saldumyny, taip pat klijavo maisto

produkty lipdukus j tus¢ia piramide.

Kacerginés daugiafunkcio cen-
tro mokiniai dalyvavo akcijoje ,,Sveikas
maistas -sveikas vaikas®. Per renginj
vaikai ne tik kalbéjo apie sveika mityba,
zaidimais aigkinosi vaisiy ir darzoviy
nauda.

Girininky pagrindinés
mokyklos Roky skyriuje 1-3 Kklasiy
moksleiviams ~ visuomenés  sveikatos
prieziaros specialisté V. Trukanaviciené
pasakojo apie maisto piramide, o kad
zinios buty geriau jsimintos, moksleiv-
iai gamino sveika patiekala. Zapyskio
pagrindinéje
sveikatos priezitiros specialisté V. Soré

visuomeneés

mokykloje

daug démesio skyré nesveiko ir greitojo
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maisto zalai sveikatai, aiSkinosi, kuo
galima jj pakeisti, Zaidimais pabrézé
vaisiy ir darzoviy svarbg. Babty gimna-
zijoje visuomenés sveikatos prieziiros
specialisté gvildeno nutukimo problema,
moké apskaiciuoti kiino masés indeksa.
Kiekvienas moksleivis turéjo galimybe
pasisverti, pasimatuoti raumeny, riebaly,

vandens ir kauly masés dalj procentais.

SVEIKOS MITYBOS SEMINARAS SVEIKATA STIPRINANCIOJE RINGAUDU

BENDRUOMENEJE

bendruomenés

Ringaudy
tras jgyvendina sveikata stiprinancios
bendruomenés plana - surengé svei-
kos mitybos ir gyvensenos seminarg.

cen-

Seminarg vedé specialistas Artaras
Sujeta. Lektorius pristaté mitybos ir
pasakojo apie
létiniy ligy prevencijg. Taip pat audi-
torija iSgirdo tiesg ir netiesa apie populi-
ariausias pasaulio dietas, kiek kalorijy

sveikatinimo modelj,

reikia kiekvienam Zmogui. Seminare
dalyviai susipazino su mikroelementais,

reikalingais muasy kanui, su jy svarba
sveikatai. Dalyviai per visg seminarg
galéjo pasidaryti kano kompozicijos

tyrimga ir suzinoti jvertinima.

Renginyje dalyvavo Indrés ir Vinco
Benevic¢iy Seima i§ Kauno r. Ringaudy
k. Seima jkaré alternatyvy versly
,Zali Zzali“ ir augina saulégrazy, li-
ucernos, spindulinés pupuolés daigus.

Atsizvelgdami j zmoniy pageidavimus ir
plésdami asortimentg, pastaruoju metu
dar pradéjo auginti ir Zirniy bei ridikéliy
daigus, kad buty didesné pasiala. Jie
renginyje pristaté savo produkcija, vyko
degustacija ir pokalbiai apie sveiky
patiekaly gamybg su $iais Zalumynais.

Po renginio vyko diskusija.
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PADAUGUVOS KAIMO BENDRUOMENES CENTRAS JGYVENDINA
SVEIKATA STIPRINANCIOS BENDRUOMENES PLANA

Asociacija Padauguvos kaimo
bendruomenés  centras  jgyvendina
sveikata stiprinanc¢ios bendruomenés
plang bei vykdo projekta ,Padauguvos ir
aplinkiniy kaimy jaunimo veiklos skatin-
imas, organizuojant aktyvaus laisvalai-
kio ir sveikos gyvensenos propagavima,

pasitelkiant aktyvias laisvalaikio lei-
dimo formas, praktinius ir teorinius
uzsiémimus ir jgadziy suformavima®
Lapkri¢io 21-28 d. Padauguvos kaimo
bendruomenés centras surengé Vilkijos
krasto krep$inio mégéjy turnyra, skirta
fiziniam aktyvumui stiprinti. Turnyre
dalyvavo Padauguvos, Vilkijos, Liu¢iiny
ir Klausuciy krepsinio komandos.

Paskutinés komandy rungtynés
ir krep$inio turnyro uzdarymo $venté
vyko lapkri¢io 28 d. ] $vente at-
vyko Vilkijos kra$to senifinas Aranas
Vilkijos
programinés veiklos organizatoré Loreta
Maliukevi¢iené, Padauguvos laisvalaikio

Baciunas, kultaros centro

salés kulttrinés veiklos organizatoré
Bronislava Liuc¢iany
veiklos

Rudzianskiené,

laisvalaikio salés kultarinés
organizatoré Elena Taroliené, Liuc¢iany
krasto bendruomenés centro pirmininké

Maryté Rastauskiené su vyru, Vilkijos

gimnazijos  aerobikos  kolektyvas,
Padauguvos  bendruomenés  nariai,
Vilkijos gyventojai.

Pirmg vieta Vilkijos krasto
krep$inio mégéjy turnyre uzémé Vilkijos
krepsinio komanda. Ji
sas varzoves ir pralaiméjimo kartélio
nepatyré. Antra vietg iSkovojo Klausuciy
krepsinio pralaiméjo  tik
Vilkijos komandai. Trecig vieta iskovojo
Padauguvos krepsinio komanda, kuri
lemiamose rungtynése iskovojo pirma
pergale turnyre ir nugaléjo ketvir-
toje vietoje likusig Liuc¢itiny krepsinio
komanda. Buvo apdovanoti rezultaty-
viausi komandy zaidéjai. Sventéje $oko
Vilkijos gimnazijos aerobikos kolektyvas
(vadové Gerda Zelviené).

nugaléjo vi-

komanda:

Liu¢iuny laisvalaikio  salés
kultarinés veiklos organizatoré Elena
Taroliené  perskaité

specialiai  Siai

$ventei para$yta Janinos Zilinskienés

eilérastj.  Vilkijos krasto senitinas
Artinas Bacitinas dalyvavusioms koman-
doms jteiké padékas. Prizines vietas
uzémusios komandos buvo apdovanotos

taurémis ir medaliais. Paguodos priza,
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Liuc¢iany komandai, uzémusiai ketvirta
vietg, jsteigé Padauguvos laisvalaikio
salés kultarinés veiklos organizatoré
Bronislava Rudzianskiené. Komanda
taip pat apdovanojo Liuc¢itny laisvalai-
kio salés kultarinés veiklos organizatoré
Elena Taroliené ir Liu¢itny krasto
bendruomenés  centro  pirmininkeé
Maryté Rastauskiené. Taip pat buvo

padékota
bendruomenés

turnyro  organizatoriams,
teiku-

sioms medicininos pagalbg varzyby

slaugytojoms,

metu, Zitai BariSauskienei ir Grazinai
Semiochinienei, Vilkijos gimnazijos di-
rektoriui A. Svedui, Vilkijos pirminés
sveikatos prieziiros centro direktorei
Dainorai Kudzinskienei ir visiems ki-
tiems prisidéjusiems prie $io projekto
jgyvendinimo.

Pasibaigus apdovanojimy cer-
emonijai visi buvo pakviesti prie bendro
vaisiy stalo.




BIRSTONE PRISTATYTOS KAUNO RAJONO VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO INICIATYVOS

Birstone, ,Eglés“sanatorijoje, lapkricio
4 d. vyko konferencija ,,Sveikatos stiprin-
imo galimybés Birstono savivaldybéje“.
Konferencijoje buvo pristatytos Bir$tone
organizuojamos veiklos sri¢iy, jvairiy

sektoriy  pastangos ugdyti  sveika
bendruomene.
Konferencijos  pradzioje  dalyvius

sveikino BirStono savivaldybés meré
Nijolé Dirginc¢iené, V$] Kauno re-

giono plétros agentiiros  direktoré

Lina Misiukevi¢iené. Kaip teigé N.
Dirginc¢iené, ,Sveikatinimas,
ingumas, reabilitacinis gydymas - tai
sritys, kurioms Birstone skiriamas ypat-
ingas démesys. Bir$tone sukurta puiki
sveikatinimui, aktyviam laisvalaikiui,
sportui pritaikyta infrastruktira, veikia
nemokami, gyventojams ir
skirti sveikatos objektai — mineralinio
vandens garinimo bokstas, Kneipo so-
das, nutiesti kokybiski dviradiy takai,
jrengti ir pritaikyti aktyviam laisvalai-
kiui parkai. Rytais ir vakarais organizuo-
jami jvairais jogos, pilateso, aerobikos,
kalanetikos uzsiémimai.”

sveikat-

sveCiams

Konferencijoje, kurios pirmininkai-
buvo mero pavaduotojas Vytas Kederys ir
Savivaldybés gydytoja Eglé Grineviciené,
pranesimus skaité BirStono savivaldybés

specialistai, Birstono gimnazijos,

SVEIKATOS STOTELE KELIAUJA PO BIRSTONA

Lapkri¢io mén. ,Keliaujanti sveikatos

stotelé” lankési BirStono savivaldybéje,
Nemajiny dienos centre ir BirStono
gimnazijoje. Stotelés lankytojai galéjo
suzinoti, ar jiems negresia labiausiai
XXI a. paplitusios ligos — ateroskleroze,

hipertonija, cukrinis diabetes. Siekdami
jvertinti gyventojy rizikg sirgti Siomis
norédami  uZzkirsti

ligomis ir kelig

joms plisti, Visuomenés sveikatos
biuro specialistai ,,Sveikatos stotelés™
lankytojams siale istirti  gliukozes,
cholesterolio kiekj kraujyje, pamatuoti
arterinj kraujospudj, suZinoti kino masés
indeksa ir kuno sudétj (kuria kano dalj
sudaro riebalai, raumenys ir vanduo),
teiké rekomendacijas sveikatos saugojimo

klausimais.

LYTISKUMO UGDYMAS BIRSTONO GIMNAZIJOS MERGAITEMS

Siekiant ugdyti mokiniy Zinias
lytiskumo rajono
visuomenés sveikatos biuras, bendra-
darbiaudamas su ,,Procter and Gamble“
projekto ,Tarp misy mergaic¢iy“ or-
ganizatoriais, Bir§tono gimnazijos 6

temomis Kauno

® @1

klasiy mokinéms surengé paskaita,
kurig vedé gydytoja - ginekologeé.
Lektoré ne tik désté mergaitéms aktua-
lius brendimo dalykus, bet ir pasidalijo
aktualia dalomgja medziaga, kartu su
mergaitémis diskutavo joms ripimais
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Bir§tono sporto, Turizmo informaci-
jos, Nacionalinio kraujo centryir kity
organizacijy Konferencijoje
dalyvavo Sveikatg stiprinanc¢io Kauno
regiono darbo grupés nariai, Birstono
savivaldybés Tarybos nariai, Birstono
savivaldybés administracijos atstovai,
$vietimo, socialinés apsaugos, sveika-
tos priezitros, visuomenés sveikatos
specialistai.

atstovai.

Kadangi Kauno rajono visuomenés
sveikatos biuras pagal bendradarbi-
avimo sutartj vykdo sveikatinimo veiklg
Bir$tono savivaldybéje, biuro visuomenés
sveikatos stiprinimo specialisté Rita
Gudauskiené taip pat konferencijos da-
lyviams pristaté biuro vykdomas ini-
ciatyvas, skirtas Bir§tono savivaldybés
gyventojams.

Sveikatos stotelés lankytojai taip pat
galéjo pasivaiSinti virSkinimg gerinancia,
raminamaja,

imuniteta  stiprinancia,

troSkulj malSinancia arbata.

ir aktualiais klausimais. Tikimasi, kad
§i programa padés jgyti visapusiska
suvokimg brendimo klausimais, taip pat
priimti permainas ir sumazinti brendimo
laikotarpiu iStinkantj stresa.



LAPKRICIO 14-OSIOS- PASAULINE DIABETO DIENOS PAMINEJIMAS

Kasmet lapkri¢io 14 dieng minima
Pasauliné diabeto diena, kuri suburia
zmones daugiau kaip i§ 160 $aliy. Sia
dieng (1922 m.) Frederiko Bantingo
kartu su Charlesu Bestu atrado insuling,
kuris 1924 metais buvo pavartotas gy-
dant diabetu sergantj pacientg (Leonard
Thompson).

Pasaulinés diabeto dienos simboliu
tapo 2007 metais patvirtintas mélynas di-
abeto ratas, kuris zymi vienybe, simboli-
zuoja gyvybe ir sveikata. Mélyna spalva
atspindi dangy, po kuriuo gyvena visos
pasaulio tautos. Mélynas ratas reigkia,
kad pasauliné diabeto bendruomené turi
vienytis kovoje su diabetu.

Cukrinis diabetas — grésminga musy
amziaus liga. Jis jspraudzia sergancius
zmones j rémus, kurie slegia kasdienine
itin griezta ligos kontroliavimo nasta.
Diabetas ir komplikacijos tapo pasaul-
ine epidemija, kuri plinta tarp vaiky ir
paaugliy. Diabetui budingas padidéjes
troskulys ir apetitas, daznas §lapinimasis,
didéjantis alkis, svorio mazéjimas, nuo-
vargis, suprastéjusi rega, nesugebéjimas
susikaupti ar i$laikyti démesj.

Visuomenés sveikatos
ragina gyventojus
tis, nepamir$ti mankstintis, atsisakyti
zalingy jprociy, o pajutus pirmus dia-
beto simptomus nedelsiant kreiptis j

v =

specialistai
sveikiau maitin-

vaisty, mokomi bei remiami diabetu
sergantys zmonés gali gyventi veikliai ir
karybingai.

Lapkri¢io  14-o0ji, Pasauliné dia-
beto diena, buvo paminéta ir BirStone.
»Carito®

sirinko Prieny ir BirStono cukrinio

bendruomenés namuose su-

/
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diabeto klubo ,,Versmé“ nariai, atvyko ir
savivaldybés meré Nijolé Dirginc¢iené, LR
Seimo narys Andrius Palionis, jo padéjéja
Valé Petkeviciené, Prieny savivaldybés
tarybos naré Loreta Jakineviciené ir
savivaldybés gydytoja Eglé Grineviciene,
Lietuvos slaugytojy diabetologiy draugi-
jos vadové Virginija Bulikaité, Prieny
rajono savivaldybés visuomenés sveika-
tos biuro bei Kauno rajono visuomenés
sveikatos biuro specialistai, Bir§tono
visuomeniniy organizacijy atstovai.

PRIKLAUSOMYBIU PREVENCIJOS PRATYBOS BIRSTONO GIMNAZIJOS MOKSLEIVIAMS

Kauno apskrities vyriausiojo
policijos komisariato VieSosios tvarkos

valdybos  Bendruomenés pareigiiny
veiklos skyriaus vyresnysis specialis-
tas Darius Joneikis Bir§tono gimnazi-
joje lapkri¢io 6 d. surengé pratybas 7-10
klasiy moksleiviams apie alkoholio,
tabako ir kity psichoaktyviyjy medziagy
poveikj organizmui. Per pratybas polici-
jos pareigiinas priminé elgesio taisykles
ir apribojimus moksleiviams, naujais
metodais skatino atsisakyti Zalingy
jpro¢iy. Moksleiviams buvo parodyta

véziu sergancio Zmogaus imitaciné burna
indas dervy, liekanciy per metus kasdien
suritkant po puse pakelio cigarec¢iy. Taip
pat buvo pasakojama apie elektroniniy
cigare¢iy daroma
Mokiniai turéjo galimybe dalyvauti eks-
perimente ir iSbandyti specialius akinius
»Neblaivus ir pavojingas®, juos uzsidéjus
jauc¢iamasi lyg kraujyje baty 2 promilés
akoholio. Uzsidéje specialius akinius, kas
noréjo, galéjo pereiti tiesia linija, taciau
né vienam nepavyko. Dvi promilés alko-
holio zmogaus kraujyje smarkiai paveikia
judéjimo ir emocijy valdymo centrus:
zmogus svirduliuoja, netenka pusiausvy-
ros, prasideda haliucinacijos.
Didelj
sukélé

zala, padarinius.

susidoméjima ir
paprastai
mas, akivaizdzius rezultatus duodantis
narkotiniy medziagy testas, skirtas pa-
plitusioms narkotinéms medziagoms ap-
tikti ir identifikuoti. Ar zmogus vartoja

$urmulj naudoja-

narkotikus, $iuo testu galima iStirti net
nezinant tiriamajam, nes tiriama tik i$ jo
aplinkos, t. y. perbraukus lakmusu (pvz.,
per kompiuterio klaviatiirg, kuria naudo-
jasi tik tiriamasis, per pinigine, mobilyji
telefong, dury rankeng ir t. t.). Taigi,
kiekvienas galéjo pasidaryti §j testg jj tik
palietes.

Buvo rodoma ir apsvaigimo nuo
narkotiky atpazinimo kortelé, kur pa-
gal tam tikrus kriterijus ir vyzdzio dydj
galima nustatyti, ar Zmogus vartojes
narkotiniy medzZiagy, ar ne. Sios kortelés
buvo jteiktos mokytojams.
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KAUNO RAJONO SAVIVALDYBES BIUDZETINE JSTAIGA VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

Lietuviy g. 22, LT-44169 Kaunas (i$ kiemo pusés)
Tel.,Faks. +370 37 209390

El pastas info@kaunorvsb.lt
www.kaunorvsb.It

Direktorius
Laurynas Dilys
+370 607 00124

laurynas.dilys@kaunorvsb.lt

Vaiky ir jaunimo sveikatos prieziiiros specialisté
Eglé Milukaité

+370 607 47929

egle.milukaite@kaunorvsb.lt

Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté
Renata Surgelé
+370 671 55409

renata.surgele@kaunorvsb.lt
Rita Gudauskiené
rita.klimaviciute@kaunorvsb.lt

Visuomenés sveikatos stebésenos specialisté
Laura Sabaliauskaité

+370 607 00126
laura.sabaliauskaite@kaunorvsb.lt
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REKVIZITAT

Jmonés kodas 302351428

A.s. LT71 4010 0425 0215 0091
AB DnB NORD

Banko kodas 40100

TEKSTU IR NUOTRAUKUAUTORIAIL
Laura Sabaliauskaite

Eglé Milukaité

Renata Surgelé

Rita Gudauskiené

KALBOS TVARKYTOJA

Nijolé Miodu$auskiené

DIZAINERIS-MAKETUOTOJAS

Saulius Gudauskas




