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PRATARME

Sveiki ir darbingi Zmonés — Salies ekonomikos augimo ir tvaraus vystymosi garantas,
todel gyventojy sveikatos i§saugojimui ir stiprinimui turi biiti skiriamas ypatingas démesys.

Aktyvus ir efektyvus bendruomenés dalyvavimas sveikatos stiprinimo procese nustatant
veiklos prioritetus, priimant sprendimus, planuojant ir jgyvendinant konkrecias sveikatinimo
veiklas yra viena svarbiausiy XXI amziaus visuomenés sveikatos stiprinimo prioritetiniy
krypéiy.

Stiprinti ir saugoti gyventojy sveikata yra strateginis valstybés ir savivaldos institucijy
tikslas. Siekiant Sio tikslo 2014-2020 m. numatyta didinti Salies gyventojy fizinj aktyvuma,
ugdyti sveikos mitybos jprocius, vykdyti zalingy jprociy ir psichikos sutrikimy prevencija,
atnaujinti ir plétoti sveika gyvenseng skatinancig ir sveikatos raStingumg didinancig vie$aja
infrastruktiirg, skatinti sveikatos Ziniy kiirima, jgyvendinti tikslines visuomenés sveikatos
stiprinimo ir i§saugojimo priemones [1].

Lietuvos Respublikos vietos savivaldos jstatyme nustatyta, kad nuo 2014 m. sausio 1 d.
visuomenes sveikatos stiprinimo funkcija valstybé perduoda savivaldybéms. Kad didéty
bendruomenés nariy ir jiems atstovaujanciyjy supratimas apie sveikatos ir ligy priezastis,
didety savivaldybése teikiamy mokslo jrodymais gristy sveikatos stiprinimo paslaugy kiekis ir
kokybé, parengtas Sis Visuomenés sveikatos stiprinimo vadovas savivaldybéms.

Vadove supazindinama su visuomenés sveikatos stiprinimo samprata, teikiamos

praktinés rekomendacijos ir pavyzdziai, kaip stiprinti gyventojy sveikata, skatinti zmones
sveikiau maitintis ir mankstintis, atsisakyti Zalingy sveikatai jpro€iy, iSvengti suzalojimuy,
mazinti infekciniy ir neinfekciniy ligy ir kity sveikatos sutrikimy paplitima, kaip planuoti ir
1gyvendinti sveikatos intervencijas, plétoti visy savivaldybés teritorijoje veikianciy institucijy
bendradarbiavima sveikatos labui.




(s )

I. SVEIKATOS STIPRINIMO SAMPRATA

Sveikatos stiprinimo savoka galima aptikti dar XIX a. raSytiniuose Saltiniuose, kai
didesniuose miestuose buvo pradéta sanitarijos reforma ir gyventojus imta mokyti higienos
jgtdziy. Sveikatos stiprinimo id¢jos buvo kuriamos jgyvendinant Almatos pirminés sveikatos
priezitiros deklaracijg (1977) ir Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) strategija ,,Sveikata
visiems (1984, 1998). Sveikatos stiprinimo apibréZimas ir pagrindiniai principai buvo
suformuluoti Otavos chartijoje (,,Kvietimas veikti, 1986), toliau plétoti konferencijose
Adelaidéje (,,Dél sveikos visuomenés®, 1988), Sundsvalyje (,,Apie sveikata palaikancios
aplinkos kurima*“, 1991), Dzakartoje (,,Naujai erai nauji veikéjai — sveikatos stiprinimas
zengiant | 21-3ji amziy“, 1997), Bankoke (,,Sveikatos stiprinimas globaliame pasaulyje®,
2005), Zenevoje (,,Sveikatos netolygumai ir tausojanti plétra, 2010).

Otavos chartija, nepaisant prabégusiy mety, iki Siol yra pagrindinis sveikatos stiprinimo
dokumentas. Otavos chartijoje suformuluotas sveikatos stiprinimo apibrézimas yra
vartojamas visame pasaulyje, jis pateikiamas visy svarbiausiy PSO dokumenty preambulése

[2]:

Sveikatos stiprinimas yra procesas, suteikiantis daugiau
galimybiy ripintis savo sveikata ir jq gerinti.

Sveikatos stiprinimo veikla, pagal Otavos chartija, reiSkia:
- formuoti visuomenés sveikatos politika;
- kurti sveikatg palaikancig aplinka;
- stiprinti bendruomenés veikla;
- ugdyti asmeninius jgidzius;
- perorientuoti sveikatos prieziiirg.

Sveikatos stiprinimo procesas gali apimti:
- sveikos gyvensenos skatinima;
- sveikatos prieziliros paslaugy prieinamumo gerinima;
- aplinkos, kurioje sveikas pasirinkimas tampa lengviausiu pasirinkimu, kiirima;
- mokyma, kaip saugoti ir palaikyti sveikatg.

Daugelyje sveikatos stiprinimo apibrézimy akcentuojami sveikatos stiprinimo tikslai
(sveikatos stiprinimo tikslas yra subalansuotas teigiamy fiziniy, psichiniy ir socialiniy
sveikatos aspekty stiprinimas kartu su neigiamy fiziniy, psichiniy ir socialiniy ligotumo
aspekty prevencija taikant sveikatos mokymgq, ligy profilaktikq ir sveikatos saugq), strategijos
(sveikatos stiprinimas yra ne vien tik tradicinis ripinimasis individualiu sveikatq lemianciu
elgesiu — tai tarpiné strategija tarp zmoniy ir jy aplinkos, siejanti asmeninj pasirinkimgq ir
socialing atsakomybg), pagrindinés veiklos Kryptys (formuoti sveikatq palaikanciq politikq
ir aplinkq, stiprinti bendruomenés veiklg, ugdyti asmeninius jgudzius, o sveikatos prieZiiirg

orientuoti sveikatos stiprinimo kryptimi).




PSO suformulavo penkis pagrindinius sveikatos stiprinimo principus:

1. Sveikatos stiprinimas apima visus gyventojus, o ne tik sergancius ar priklausancius
didesnés rizikos susirgti grupéms.

2. Sveikatos stiprinimas orientuotas j sveikatos determinantus (sveikatq lemiancius veiksnius
ir priezastis), todél biitina, kad visi sektoriai aktyviai bendradarbiauty.

3. Sveikatos stiprinimas sieja jvairias veiklos sritis (informacijg, mokymq, teise, finansus,
organizacines priemones, bendruomenés iniciatyvas).

4. Sveikatos stiprinimas remiasi efektyviu ir konkreciu visuomenés dalyvavimu sprendziant
sveikatos problemas.

5. Sveikatos stiprinimas pirmiausia yra socialinis ir politinis uzdavinys, o ne medicinos
paslauga, nors sveikatos prieziiiros profesionalai vaidina svarby vaidmenj.

Gerinti sveikatq sveikatos stiprinimo biidu reiSkia [2]:
e pagrindin] démes;j skirti sveikatai, o ne ligoms;
e jgalinti paCius Zmones gerinti savo sveikata (suteikti jiems galios);
e pripazinti, kad sveikatos savoka yra daugialypé, kad psichiniai, socialiniai, emociniai
veiksniai turi buti suprantami kaip visuma;

e pripazinti, kad sveikatg veikia veiksniai, kuriy individas negali kontroliuoti, ir ,,nekaltinti
aukos®, nes ne visi gali pasirinkti sveikesnj gyvenimo biida.

Lietuvos Respublikos visuomenés sveikatos priezitiros jstatymo 33 str. [3] vartojama
visuomenés sveikatos stiprinimo savoka, kuri apima sveikatos mokymgq, informacijos apie
sveikg gyvensengq skleidimgq, sveikos gyvensenos propagavimgq, formavimgq ir nuo elgsenos
priklausomy visuomenés sveikatos rizikos veiksniy maZinimg.

Visuomenés sveikatos priezitros jstatyme jteisintas privalomas valstybés tarnautojy
mokymas apie visuomenés sveikatos politikos ir strategijy formavima bei jgyvendinima,
nustatyta savivaldybiy pareiga organizuoti savivaldybiy bendruomeniy, suinteresuoty
visuomeniniy organizacijy nariy mokyma, kaip spresti visuomenés sveikatos problemas,
Jteisintas asmeny, kurie dé¢l savo darbo ar kitos veiklos pobtdZio privalo jgyti higienos Ziniy
ar pirmosios pagalbos teikimo jgiidziy, mokymas (34 str.). Jstatyme numatyta, kad sieckdamos
skleisti sveikatos zinias savivaldybés turi rengti ir jgyvendinti sveikatos programas,
ziniasklaidos priemonés turi pranesti gyventojams apie nepalankias, pavojingas ir grésmingas
ju sveikatai situacijas (35 str.). Valstybé turi skatinti fiziniy ir juridiniy asmeny veikla,
stiprinan¢ig visuomeneés sveikatg, padeéti kurti sveikg aplinka, skatinti Zmones gyventi sveikai,
stiprinti jy sveikos gyvensenos motyvus (37 str.).

Lietuvos Respublikos vietos savivaldos jstatymo [4] 7 str. 35 punkte jtvirtinta, kad nuo
2014 m. sausio 1 d. visuomenés sveikatos stiprinimas yra valstybiné (valstybés perduota
savivaldybéms) funkcija.




II. VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO FUNKCIJOS

Igyvendinant Europos Sajungos remiamg projekta ,,Visuomenés sveikatos prieziliros
viesyjy paslaugy sistemos tobulinimas savivaldybése® [5] buvo atlikta daugiau nei 400 teises
akty, reglamentuojanciy visuomenés sveikatos priezilira, analizé. Atrinkta 190 sveikatos
stiprinimo funkcijy (veikly, priemoniy), kurios prilygintos paslaugoms ir suskirstytos i 4
paslaugy grupes (,,Informacijos apie sveikatg teikimas®, ,,Konsultavimas®, ,,Mokymas®,
»Sveikos gyvensenos jgiidziy formavimas®™) ir 13 poveikio sriciy (,,Alkoholio vartojimo
prevencija“, ,,Rikymo prevencija“, ,Narkotiky ir psichotropiniy medziagy vartojimo
prevencija“, ,,Aplinkos sveikata®, ,,Burnos higiena ir sveikata®, ,,Sveikos mitybos skatinimas
ir nutukimo prevencija“, ,Fizinio aktyvumo skatinimas“, ,Lytiné¢ sveikata®, , Mokiniy
sveikatos sauga®, ,Nelaimingy atsitikimy ir traumy prevencija“, ,,Psichikos sveikata®,
»Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas®, ,,Uzkre¢iamyjy ligy prevencija®).

Visuomenés sveikatai reikSmingy sveikatos stiprinimo paslaugy saraso projekta Zr.

http://www.smlpc.lt/media/file/Programos projektai/Tarptautiniai projektai/1.2.2/11%20dalis.
pdf (16-62 p.).

Siame vadove, atsizvelgiant j praktinius visuomenés sveikatos priezitiros poreikius,

visuomenes sveikatos stiprinimo funkcijos skirstomos i 5 grupes (,,Informacijos apie sveikatg
teikimas®, ,,Konsultavimas®, ,Mokymas®, ,Sveikos gyvensenos jgidziy formavimas®,
»Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas®) ir 7 poveikio sritis (,,Sveikos mitybos
skatinimas ir nutukimo prevencija“, ,Fizinio aktyvumo skatinimas“, ,,Sveikos aplinkos
kirimas®, ,,Suzalojimy prevencija“, ,,Rikymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencija“,
,»Psichikos sveikatos stiprinimas®, ,,Uzkreiamyjy ligy prevencija‘“).

2.1. Informacijos apie sveikatg teikimas

Sveikatos informacija apibréziama kaip mokslo ir informavimo strategijy naudojimas
individo ir bendruomenés sveikatos stiprinimo sprendimams [2].

Mokslininkai daznai taiko platesnj Sio termino apibréZima. Sveikatos informacija — tai
svarbiy sveikatos klausimy perteikimas asmenims, institucijoms ir visuomenei, panaudojant
informacijos perdavimo, motyvavimo bei jtaigos mengq ir technikq. Ji apima ligy prevencijos,
sveikatos stiprinimo, sveikatos prieziiiros politikos ir praktikos, asmens gyvenimo kokybés ir
bendruomenés sveikatos gerinimo reikalus [2].

DaZniausiai gyventojai kaip sveikatos informacijos S$altinj nurodo televizijos laidas,
sveikatos prieziiiros specialisty patarimus, spaudg ir internetg (1 pav.). Daugelis respondenty
naudojasi keletu sveikatos informacijos $altiniy (vienas respondentas vidutiniskai naudojasi 3
informacijos Saltiniais).

Suaugusiy Lietuvos gyventojy sveikatos rastingumo tyrimo duomenimis [6], vyry ir
motery pagrindiniai informacijos Saltiniai nesiskiria, tik moterys jais naudojasi daZniau nei
vyrai. Vyresnio amZiaus Zzmonés dazniau naudojasi gydytojy ir kity sveikatos prieZiiiros




(2 )

specialisty patarimais, klausosi radijo sveikatos laidy, o jaunesni dazniau informacijos iesko
internete. Geros sveikatos, dirbantys, su aukStuoju iSsilavinimu asmenys dazniau naudojasi
internetu, o nedirbantys, blogesnés sveikatos, turintys Zemesnj iSsilavinima daZniau Ziiiri
televizijos ir klausosi radijo laidy, kreipiasi patarimy j gydytojus ir kitus sveikatos prieziiiros
specialistus.
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1 pav. Pagrindiniai gyventojy naudoti sveikatos informacijos $altiniai (procentais)

(Saltinis: Javtokas Z., Sabaliauskas R., Zagminas K., Umbrasaité J. Suaugusiy Lietuvos gyventojy
sveikatos rastingumas. Visuomenés sveikata. 2013/4(63):38-46) [6]

PSO sveikatos informacijg pripazista sveikatos determinantu [2]. Sveikatos informacija
daro didele jtaka skatinant gyventojus sveikiau gyventi, imantis ligy prevencijos ir kontrolés
priemoniy, remiant svarbias valstybés ir bendruomenés sveikatos stiprinimo iniciatyvas,
sprendziant medicinos pagalbos teikimo uzdavinius. Taciau informacija pati savaime negali
suteikti visuomenei galios iSspresti sistemos problemas, tokias kaip skurdas ar medicinos
pagalbos prieinamumas. Ji negali paveikti genetiSkai nulemty nesveikatos priezasciy.
Sveikatos informacija ir rySiai nesumazins ligy plitimo ir gyventojy sergamumo, jeigu tai
palaiko tam tikri elgsenos, biologiniai, socialiniai ir ekonominiai aplinkos veiksniai. Ta¢iau
efektyvi sveikatos informacija gali padéti jveikti daugelj Siy problemy.

Efektyvios sveikatos informacijos savybés [2]:

e Prieinamumas. Informacija turi buti paskleista ten, kur ji lengviausiai pasiekiama.

e Kartojimas. Informacija reikia periodiskai kartoti, kad sustipréty efektas ir ji pasiekty
jaunaja karta.

o Tikslumas. Informacijos turinys turi buti jtikinamas ir tiksliai pateiktas.

e  Patikimumas. Informacijos Saltinis turi buiti patikimas, o turinys ,,Sviezias* ir periodiskai
atnaujinamas.

o Pasiekiamumas. Informacijos turinys turi pasiekti kuo daugiau tikslinés auditorijos.

e Nuoseklumas. Informacijos turinys turi islikti nuoseklus, sutapti su informacija, gauta i$
kity Saltiniy.




e Pateikimas laiku. Informacija turi biiti pateikiama arba prieinama tada, kai auditorijai ji
labiausiai reikalinga ar priimtina.

e Pusiausvyra tarp informacijos siilomos naudos ir galimy rizikos veiksniy, alternatyviy
problemos sprendimo biidy.

o Korektiskumas. Informacijos forma ir turinys turi biiti priimtini to amziaus, iSsilavinimo,
religiniy jsitikinimy ar jgalumo Zmoniy grupei, kuriai §i informacija skirta.

e Suprantamumas. Zodziu, ra$tu ar kitaip perduodama informacija (jskaitant multimedijq)
turi biiti auditorijai suprantama ir atitikti jos lygj.

e Grista jrodymais. Informacijos turinys ir strategija turi biiti pagristi mokslo tyrimy ir
efektyvumo vertinimo duomenimis.

e Daugialypé. Informacijos perdavimo veikla integruojama su kitomis veiklos raSimis
(programy priemoniy vykdymu, paslaugy teikimu); pasitelkus privaciy ir visuomeniniy
organizacijy partneryst¢ gaunami geresni rezultatai.

Sveikatos informacijos rengimo ir pateikimo reikalavimai:
o aiskiai suformuluoti tikslus ir uzdavinius. Informacijos gavéjas turi biiti démesio centre;
o atlikti reikalingus tyrimus, siekiant suprasti poveikio grupés poreikius ir vertybes;
e dalyti auditorijg j dalis, atidziai rengiant ir iSbandant praneSimus;
e zinoti, kokj informacijos pateikimo biidg geriausiai pasirinkti, planuoti stebéseng ir

atgalinj rys$j.

Informacija apie sveikata gali biti skleidziama jvairiomis formomis ir metodais:
praneSimais (spaudai, radijui, televizijai, interneto portalams), straipsniais, atmintinémis
(skrajutémis, bukletais, brositiromis ir kt. leidiniais), interviu, vaizdais ir kt.

2.1.1. PraneSimas

Pranesimu vadinama siuntéjo zodziu, rastu arba Ziniasklaidos priemonémis (per spauda,
televizija, radija, internetg) priémeéjui (praneSimo skaitytojui, klausytojui, Zilirovui)
perduodama informacija.

PraneSimu gali biiti laikomas sveikatos informacijos perdavimas rastu (pranesSimas
spaudai, straipsnis interneto svetainéje, laikraStyje, Zurnale, Zinuté el. pasStu), vaizdu (per
televizija, filma, paveiksla) ar Zodziu (per paskaita, pokalbj, diskusija, konferencijg, seminara,
radijo laidg).

Perduodamo teksto turinio analizé yra pranesimo esmé. PraneSimo turinys analizés metu
priéméjo turi biiti suprastas, kitaip tai nebus pranesimas.

PraneSimo schema gali biiti pavaizduota taip [7]:

Turinys
Saves atskleidimas Kreipimasis

Siuntéjas Priéméjas

» | PraneSimas

Tarpusavio santykiai




PraneSimo jtikinamuma lemia tokie aspektai:
e Pozityvus kreipimasis efektyvesnis nei negatyvus.

e Televizijos ir radijo praneSimai labiau jtikina nei spaudos, taciau jei praneSimas
sudétingas, geriau tinka spauda.

e Emocijy suzadinimas efektyvus tik tada, kai auditorija ka nors jau Zino ta tema, kuria
informuojama, ar yra susidoméjusi.

e (asdinimas yra efektyvus, jei pasitilomos lengvai prieinamos priemones, kad pavojaus
bty iSvengta.

e Logiski paaiskinimai naudojant faktus ir skaicius iSsilavinusiai auditorijai tinkamesni
nei emocinis poveikis.

e Kartais puikiai suveikia altruistinis motyvas (Zmonés labiau link¢ saugoti sveikatg dél
savo Seimos, o ne dél saves).

e QGarsus, populiarus Zmogus gali turéti jtakos efektyvumui, jei praneSimas labai
paprastas. Tikétina, kad toks zmogus atkreips visuomenés démesj | pranesimag, kuris
kitu atveju buty ignoruojamas.

PraneSimas spaudai turi biiti parengtas pagal Siuos reikalavimus:

e Pateikite praneSimg spaudai tik tada, kai turite kg nors naujo pasakyti.
e Informacijg pateikite atsizvelgdami j auditorijos ir Ziniasklaidos interesus.
e Tekstas turi buti lengvas ir suprantamas.

e PraneSimas turéty biti pateikiamas institucijos blanke, gali buti naudojama ir
informavimo kampanijos simbolika.

e Biitinas uzrasas Pranesimas spaudai.

e PraneSimas turi turéti antraste, turi biiti nurodyta prane$ima parengusio asmens pavarde,
pareigos, telefonas, el. paStas, praneSimo parengimo data (gali buiti nurodyta ir norima
i$spausdinimo data).

e Pirmoje pastraipoje pateikiama svarbiausia informacija (gali biti parySkinta), toliau
informacija déstoma pastraipomis svarbos maz¢jimo tvarka. Paskutinéje pastraipoje
informuojama apie galimybe¢ gauti daugiau informacijos (pavardés, telefonai).

e @ali buti pateikiama priedy (daugiau faktiniy duomeny, statistikos, nuotrauky ir pan.).

2.1.2. Atmintinés (bukletai, broSiiros ir kt. leidiniai)

Ivairiis leidiniai gali biiti naudingi vykdant visuomenés sveikatos stiprinimo veiklg, nes
taip primenama individams ar Seimoms tai, kg jie jau yra suzinoje¢ kitais buidais, pateikiama
papildoma informacija apie sveikatos problemas ar sveikatos praktika tiems, kurie turi
specifiniy interesy.

Paprastai atmintinés ir kiti sveikatos zinias populiarinantys leidiniai yra efektyviausi,
jeigu jie yra trumpi, paraSyti aiSkia kalba, juose daug gery iliustracijy. Deja, daznai
leidiniuose vartojama daug terminy, suprantamy tik sveikatos prieziliros specialistams,
leidiniai prastai iliustruoti, jy tekstai ilgi, sakiniy sandara sudétinga, atspausdinti smulkiu
Sriftu, per mazu formatu.

Lietuvos gyventojy sveikatos raStingumo tyrimo [6] duomenimis, net 43,1 proc.
respondenty kartais arba daznai biina sudétinga suprasti gydytojo ar kito sveikatos priezitiros




specialisto teikiamg sveikatos informacija, 25,6 proc. — sveikatos prieziliros jstaigy
platinamus leidinius (2 pav.), 21,0 proc. — radijo ir televizijos sveikatos laidas.

Daugiausia pastaby buvo dél leidiniy turinio (74,7 proc.), o ne dél apipavidalinimo ar
pateikimo formos (27,7 proc.).

Neskaité

Kartais bana
sudétinga
suprasti

Suprasti
paprasta

2 pav. Sveikatos prieziiiros jstaigy platinamy leidiniy supratimas (procentais)

(Saltinis: Javtokas Z., Sabaliauskas R., Zagminas K., Umbrasaité J. Suaugusiy Lietuvos gyventojy
sveikatos raStingumas. Visuomenés sveikata. 2013/4(63):38-46) [6]

Visuomenés sveikatos specialistai ne visada turi galimybe patys rasyti informacija
(rengti atmintines, skrajutes ar bukletus), todél jie turi mokéti parinkti tokig informacija, kuri
biity naudingiausia bendruomenei, ir nuspresti, kaip veiksmingai ja panaudoti. Norint parinkti
medziagg, reikia zinoti, kur ja rasti. Atmintiniy ir kitos raSytinés informacijos (straipsniy,
patarimy, praneSimy spaudai) galima rasti Sveikatos apsaugos ministerijos, Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro, Kity specializuoty visuomenés sveikatos centry, Lietuvos
sveikatos moksly ir kity universitety interneto svetainése, PSO, UNICEF (Jungtiniy Tauty
Svietimo, mokslo ir kultiros organizacijos), IUHPE (Tarptautinés sveikatos stiprinimo ir
mokymo s3jungos) ir kity tarptautiniy organizacijy svetainése. Suzinojus, kokia medziaga
egzistuoja ir kur ja galima gauti, prie§ nusprendZziant, kurias atmintines ar bukletus naudoti,
bitina atsakyti j keletg klausimy:

e Arinformacija parasyta tinkama kalba ir stiliumi, ar ji suprantama bendruomenei?
e Arji gerai iliustruota (ar paveiksléliai jprasti ir priimtini auditorijai)?
e Ar buklete yra biitent ta informacija, kurig norima perduoti?

Atsizvelgiant | tai, kad dazniausiai turima nedaug kopijy, reikia nuspresti, kaip
veiksmingai jas panaudoti. Atmintinés ar bukleto publikavimas interneto svetainéje padidins
jo prieinamuma (ypac¢ jaunesnio amziaus Zmonéms).

Apibendrinant galima pasakyti, kad siekiant pagerinti gyventojams teikiamos sveikatos
informacijos efektyvuma reikia stengtis, kad perduodamos informacijos turinys bty
suprantamumas, reikia pasirinkti tinkamg informacijos Saltinj, priklausomai nuo gyventojy,




kuriems 8i informacija skirta, amziaus, iSsilavinimo, uzimtumo bei sveikatos biiklés.
Dauguma zmoniy savo sveikata rimtai susiriipina, kai ji pablogéja: respondentai, jverting savo
sveikata kaip blogesne nei vidutine, turi 2,3 karto didesnj pozityviy elgesio pokyciy Sansg nei
asmenys, jverting savo sveikata kaip geresne nei vidutiné [6]. Pablogéjus sveikatai atsiranda
motyvas ieskoti sveikatos informacijos ir pasinaudojus ja siekti pozityviy sveikatos elgsenos
ir buklés pokyciy. Tai paaiskina, kodél sveikatos mokymo renginiuose, sveikuoliy klubuose
daugiausia dalyvauja asmenys, turintys vienokiy ar kitokiy sveikatos problemy, kodel gautos
sveikatos informacijos poveikis $iai tikslinei grupei yra daug didesnis (3 pav.) — siekia net iki
50 proc., o bendrai populiacijai yra tik apie 3 proc. [2, 6].

Pakeité mityba
(émé sveikiau maitintis,
vartoti maziau druskos,
iebaly, cukraus)

iti pokyc¢iai
(sumazéjo kraujospudis,
pageréjo savijauta)

Pasiskiepijo
2,7
Meté rakyti

3 pav. Gautos sveikatos informacijos poveikis respondenty sveikatai (procentais)

(Saltinis: Javtokas Z., Sabaliauskas R., Zagminas K., Umbrasaité J. Suaugusiy Lietuvos gyventojy
sveikatos raStingumas. Visuomenés sveikata. 2013/4(63):38-46) [6])

2.2. Konsultavimas

Konsultavimas — tai konsultuojamojo (asmens, prasancio patarimo) ir konsultanto
(visuomenés sveikatos priezitiros specialisto) sgveika (bendradarbiavimas), kurios metu
asmuo skatinamas analizuoti savo motyvus ir elgesj, siekti tam tikro asmeninio sprendimo.
Konsultavimas — parama Zmogui mokantis ir jgyjant Ziniy, jgidziy, nuostaty ir vertybiy.
Pasirinkta strategija numato, kaip parama bus teikiama. Naudojant skirtingas strategijas
pasiekiami skirtingi rezultatai. Pasirinkta strategija diktuoja klausimus ir atskleidzia paties
konsultanto paziiiras [8].

Bendravimas gali vykti ,,gyvai“, kalbantis telefonu, per vaizdo terminalg, vaizdo
konferencija, susirasinéjant laiSkais ir elektroniniu paStu. Konsultuojamas gali buti ne tik
pavienis asmuo, bet ir zmoniy grupé (pavyzdziui, mokiniy tévai). Konsultantas turi gerai
iSmanyti konsultacijos sritj, nuolat dométis naujovémis, tobulintis, nes sunku i§ anksto
numatyti, kokios informacijos ar pagalbos klientas paprasys.

Pateikiame keleta Kauno medicinos universiteto docento Vaclovo Sveikausko patarimuy,
kaip kokybiSkai ir naudingai konsultuoti [8]. Konsultuojant labai svarbu mokéti iSklausyti




konsultuojamgjj. Atidziai klausydamasis, visuomenés sveikatos specialistas suzinos, kaip
zmogus suvokia problema, kokia jo netinkamo elgesio priezastis. Tada atsiras galimybé
padéti zmogui priimti tinkamus sprendimus. Klausantis kito Zmogaus, nereikéty dairytis ar
uzsiimti kitais darbais. Jeigu konsultantas uzsiima kitais darbais, tai konsultuojamasis gali
manyti, kad §is juo nesidomi. Labai svarbu sutelkti démesj j svarbiausius klausimus. Pokalbio
metu galima pasizyméti pagrindines pasnekovo mintis, kad véliau bty galima sugrizti prie jy.
Reikéty iSmokti atskirti pagrindines pokalbio idéjas, t. y. iSskirti santykiy lygmen;j i§ viso
turinio lygmens. Turinio lygmuo — pokalbio tema, ZodZiais perduodama informacija. Santykiy
lygmuo daugiausia susij¢s su nezodiniu bendravimu, padedanciu suprasti, kaip vienas Zzmogus
vertina kitg zmogy ir kaip su juo elgiasi (pavyzdziui, su vienais zmonémis konsultantas gali
jaustis patogiai, laisvai, o bendraudamas su kitais biiti susirlipings).

Aptariant kilusig problemg ir siekiant padéti, pirmoji nattirali konsultanto reakcija yra
noras duoti patarimg. Jeigu konsultantas nori patarti, jis turi biti jsitikings, kad laikomasi trijy
pagrindiniy salygy [8]:

1. Reikia biti jsitikinusiam savo patarimo teisingumu ir patikimumu.

2. Reikia buti jsitikinusiam, kad konsultuojamajam patarimo i§ tikryjy reikia ir jis
pasirenges jj priimti. Labai galimas daiktas, kad asmuo, norédamas gauti patarima, yra
nenuosirdus ir jau i§ anksto yra apsisprendes, kaip elgsis toliau. Galbtt jis tik nori iSgirsti jo
ketinimus patvirtinanc¢ig nuomong.

3. Reikia buti jsitikinusiam geranoriSku konsultuojamojo nusiteikimu paklausyti
konsultanto, nes duotas patarimas gali atsisukti prie§ ji patj. Todé¢l privalu aiskiai pasakyti,
kad nors ir patariate, kaip elgtis, galutinj sprendimg turi priimti jis pats, kartu prisiimdamas
visg atsakomybe bei rizika.

Taigi patarimus reikia duoti tik papraSytam ir tik tokius, uz kuriuos bus padékota [8].

Informacijos priémimas priklauso nuo to, ,.kuria ausimi* yra klausomasi. ,,Keturausio
prieméjo* paveikslas pagal R. Lekavicieng [7]:

Saves atskleidimo ausis Turinio ausis
Kas jis toks? Kaip suprasti turinj?
Tarpusavio santykiu ausis Kreipimosi ausis
Kaip jis su manimi kalba? Kq as turiu daryti, galvoti,

girdédamas jo pranesimg?

Retas geba klausyti iSkart visomis ,,keturiomis ausimis“. Musy komunikacija yra tokia
komplikuota tod¢l, kad informacijos priéméjas turi laisve pasirinkti, j kurig informacijos dalj
Jjis reaguos. Yra pastebéta, jog geriau iSlavintg ,.turinio ausj turi vyrai, mokslo darbuotojai.
Pernelyg iSlavinta ,,santykiy ausis® sunkina gyvenimg. ,,Saves atskleidimo ausies* savininkai

yra zymiai dvasiSkai sveikesni. Jautri ,kreipimosi ausis leidzia i§ menkos uZuominos
suprasti, ka reikéty tuoj pat padaryti. PaprasCiausia ir lengviausia bendrauti, kai yra
klausomasi ,turinio ausimi“. IS kitos pusés, toks bendravimas yra ,sausas“, jam stinga




emocijy. Geriausi rezultatai pasiekiami, kai konsultuojamieji vienodai jautriai geba reaguoti |
visus perduodamos informacijos aspektus [7].

Konsultavimas ,,bendrosiomis* sveikos gyvensenos ar ligy prevencijos temomis yra
maziau efektyvus, asmuo maziau motyvuotas keisti sveikatos elgsena nei tuomet, kai
konsultavimas pritaikomas konkreciam asmeniui, atsizvelgiant i jo individualius poZymius,
problemas ir interesus [9].

Konsultavimas yra intervencija, kuria siekiama kliento (paciento) sveikatos elgsenos
poky€iy, veiksmingo sveikatos problemy sprendimo. Konsultavimas néra terapija ar
psichologiné pagalba, apsiribojama patarimais sveikos gyvensenos ir ligy bei traumy
prevencijos klausimais. Svarbus ir kliento gebéjimas bendrauti, nes konsultavimas yra
komunikacinis veiksmas. Konsultavimas yra prasmingas, kai jau€iama, kad klientas yra
daugiau ar maziau pajégus pats iSspresti savo problemas [10]. Jeigu klientas dél psichiniy ar
kity priezasCiy néra pajégus dalyvauti konsultaciniame procese, reikalingos kitos sveikatos
mokymo formos ir metodai.

2.3. Mokymas

Mokymas gali biiti apibréziamas kaip organizuota, kryptinga, planinga ir sisteminga
mokanciojo ir besimokanciojo veikla bei sgveika, Ziniy perdavimo ir bendravimo veikla,
pagalba mokantis. Sveikatos mokymas daZniausiai vyksta seminary ir kursy metu, papildant
juos jvairiais aktyvaus mokymo metodais.

Sveikatos mokymo praktikoje seminaras yra tokia mokymo forma ir metodas, kai
teikiamos Zinios apie tam tikros srities naujoves, reikalavimus, technologijas, dalijamasi
patirtimi, aptariamos problemos ir juy sprendimo buidai. Seminaras panaSus ] paskaitg ar
pranesima, papildytg aktyvaus mokymo metodais. Seminaro tikslas turi nusakyti, ko lektorius
sieks konkre¢iame seminare.

Rengiantis seminarui reikia:

e numatyti jo struktiira;
e parinkti reikiamg mokomaja medziaga;
e numatyti mokymo metodus ir biidus, kaip bus aktyvinama dalyviy veikla.

Seminaro lektoriaus ,,jrankiai* gali buti jvairts, priklausomai nuo klausytojy amziaus,
ziniy lygio, patirties, auditorijos dydzio bei seminaro trukmés. Gali biiti naudojami metodai,
kai akcentuojamas lektoriaus vaidmuo (paskaita, aiSkinimas, demonstravimas, klausinéjimas)
ar besimokanciojo vaidmuo (projektai, patirtinis mokymasis, savarankiSkas mokymasis),
aktyvus mokymas ir mokymasis (diskusija, darbas grupémis, zaidimai, vaidmeny atlikimas,
aktyvinancios mokymosi strategijos).

Renkantis mokymo metoda, reikéty Zinoti, kad:
e néra absoliuciai gery ir tobuly metody; vieni tinkamesni naujai medziagai perteikti, kiti —
mokymui grupémis ar individualiam darbui, todeél reikia naudoti jvairius mokymo
metodus, juos derinti tarpusavyje;

e bet kuris i§ metody atliks savo funkcijg tik panaudotas tinkamoje situacijoje, atsizvelgiant
1 mokymo tikslus ir laukiamg rezultata, mokomuyjy tikslinés grupés ypatybes (grupés dydj,




mokymo dalyviy amziy, i$silavinimg, ankstesnio mokymosi patirtj), mokymo temas ir jy
turin}, mokymo proceso eiga, mokymo trukme ir kt.;

e geriausi mokymo metodai yra tie, kuriuos déstytojas yra gerai jvaldes, kurie patogiis
mokymo dalyviams ir padeda pasiekti laukiamy rezultaty, nesukeldami nereikalingy
efekty;

e iSmokstama geriau, jei dalyviai aktyviai dalyvauja mokymo veikloje, naudojami
multisensoriniai mokymo metodai, tinkantys jvairiy mokymosi stiliy dalyviams
(vizualinio mokymosi stiliaus dalyviams rekomenduojama naudoti iliustracijas, modelius,
demonstracijas; girdimojo stiliaus dalyviams — diskusijas, debatus, zZaidimus; kinestetinio
bei lytéjimo mokymosi stiliaus dalyviams — modelius ir vaidmeny Zaidimus);

e mokymo metody kiekis nelemia mokymo rezultaty; naudojant kiekvieng mokymo metoda
reikia jvertinti jo reikalinguma (naudinguma) mokymo tikslams pasiekti;

o reikia skirti laiko tinkamiems mokymo metodams parinkti ir pasirengti juos panaudoti.

Mokymo metody taikymas sveikatos mokymo praktikoje priklauso nuo:

e metodo paskirties: vieni labiau tinka naujai medZiagai perteikti, kiti — jai jtvirtinti, o
treti — jau Zinomai medziagai prisiminti;

o tikslinés grupés, kuriai skirtas mokymas, interesy, pageidavimy ir patirties;

e mokymo temos ir jos turinio;

e mokymo ir mokymosi tiksly (pavyzdziui, renkantis paskaitos metodg siekiama Zinojimo
tikslo — susipazjstama su nauja informacija; supratimo tikslo siekiama klausimy ir
atsakymy forma, kuria ,,iSgryninamas® supratimas);

e mokymo proceso eigos (susipazinimas, pasirengimas darbui, idéjy rinkimas, patirties
tyrimas, planavimas, sprendimy priémimas, informavimas, struktiiravimas, gilinimasis ]
tema, medZiagos jsisavinimas, igiidziy formavimas, refleksija, vertinimas);

e mokymo strategijos (individualus darbas, darbas grupémis ar bendras didelés grupés
darbas);

e grupés dydzZio ir mokymo(si) trukmés.

Visais laikais pagrindinis mokymo metodo pasirinkimo kriterijus buvo klausimas: Ar
metodas padés besimokanciajam iSmokti tai, kq jis turi ir gali iSmokti mokymo metu?

Siuo metu plinta inovatyvios mokymo(si) formos ir badai, pagrjsti informacinémis
technologijomis (e. mokymas, nuotolinis mokymas), kuomet mokymas prieinamas bet kurioje
vietoje bet kokiu laiku. Mokymas vykdomas elektroniniu biidu, panaudojant specialigsias
medziagos pateikimo ir déstymo metodikas.

Konkre¢iy mokymo metody aprasymus galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro leidinyje ,,Sveikatos mokymas: mokymo formos ir metodai® [11]. Apie
aktyviy mokymy metody naudojimg vaiky sveikatos mokymo veikloje Zr.
http://www.unesco.org/education/fresh.

Ikimokyklinio ir jaunesniojo mokyklinio amziaus vaiky sveikatos mokymui naudojama
aktyvaus mokymo metodologija (angl. Learning by doing) ir aktyvaus mokymo metodai
(grupés diskusija, pasakojimas, paveiksléliai, pratybos ir demonstravimas, ekskursija,
vaidmeny atlikimas, eilérasc¢iai ir dainos, zaidimai), kuriuos rekomenduoja PSO ir UNICEF.




Jy apraSus galima rasti internete adresu http:/www.unesco.org/education/fresh. Zaidimy ir
kity sveikatos edukaciniy priemoniy galima rasti svetaingje http://www.ikimokyklinis.It.

Efektyvus ir ,,vaikas — vaikui“ metodas, kuris buvo sukurtas Londono universiteto
Vaiky sveikatos ir mokymo institute (daugiau informacijos galima rasti internete adresu
http://www.child-to-child.org/about/index.html), pagristas pastebéjimu, kokj svarby vaidmenj

v —

patarimus vaikams perduoda ne tik tévai, bet ir kiti vaikai, paprastai vyresni. ,,Vaikas —
vaikui* modelyje yra iSskiriami keturi pagrindiniai biidai, kaip vaikai gali dalyvauti sveikatos
mokyme savo bendruomenése:
e Vyresni vaikai gali padéti mokyti jaunesnius. Vaikai gali biiti mokomi, kaip mokyti
savo jaunesnius brolius ir seseris saugoti savo sveikatg.
e Vaikai gali mokytis i§ kity to paties amziaus vaiky, atlikdami nesudétingas uzduotis
(projektus) kartu.
e Vaikai gali skaityti sveikatos pranesimus.
e Vaikai gali bendradarbiauti kuriant sveikatos renginius bendruomenei.

,,Vaikas — vaikui* metodas yra veiksmingas mokymo budas, nes:
e jis apima tai, kg vaikai iSmoksta ir kg jie daro;
e jis sujungia tai, kg vaikai daro klas¢je ir kg jie daro namuose;
e mokoma ne vieng pamoka, mokymas tgsiamas ilgg laika, todel vaikai nepamirsta, ko
jie iSmoko.

Reikia nepamir$ti, kad mokymas pasirinkti sveikesn¢ gyvensena, kai néra ja
skatinanc€ios ir palaikancios aplinkos, sukels tik silpng ir trumpalaikj efekta [12]. Gausus
darzoviy tiekimas, nutiesti dviratininky takai, prezervatyvy prieinamumas negarantuoja, kad
zmonés Siais iStekliais pasinaudos arba atsisakys zalingy jprociy, jeigu bus ribojamas riikymo
ar alkoholiniy gérimy vartojimas. Norint pasiekti esminiy sveikatos elgsenos pokyciy reikia
kurti visaapimancias (individa ir ji supancig aplinkg veikiancias) intervencijas, igyvendinant
sveikatos stiprinimo programas taikyti Siuolaikines sveikatos elgsenos teorijas (PRECEDE—
PROCEED, ekologinius ir kt. modelius) [12].

2.4. Sveikos gyvensenos jgiidZiy formavimas

Igiidis — labai gerai iSmoktas, automatiskas veiksmas, kurio elementy nebereikia
samoningai kontroliuoti. Jgidis ijgyjamas kartojant. Igiidziams lengviau susidaryti padeda
motyvacija, mokymosi pazanga, dazna praktika [13].

IgiidZiui susiformuoti ir iSlavinti reikia pratybu (praktiniy uzsiémimy). Kol jis
iSlavinamas, reikia keleto faziy: nuo samoningos tikslingos judesiy kontrolés ir veiksmy
ugdymo iki veiksmy automatizmo [14]. Kada jgiidis tampa poreikiu, jis vadinamas jprociu
(1gudis néra jprotis, jeigu tam tikrus veiksmus atlikti neskatina kokia nors jgimta reikmé).

Ejimas j darba pés¢iomis, ranky plovimas prie§ valgj ir pasinaudojus tualetu, danty
valymas, SiaurietiSkas €jimas, rytiné mankSta, sveikos mitybos, darbo ir poilsio rezimo,
saugaus eismo taisykliy laikymasis kasdieniame gyvenime — tai keletas sveikos gyvensenos




igidziy pavyzdziy, kuriy formavimas yra viena i§ visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijy.
Jiems suformuoti vieno uZzsiémimo neuZztenka (pavyzdZziui, kad susiformuoty jgtdis, daugelj
veiksmy rekomenduojama kartoti ne maZiau kaip 20 karty). Atsizvelgiant | besimokanciyjy
motyvacija, amziy, geb&jimg iki automatizmo iSmokti naujus veiksmus, sudaroma pratyby
programa, nustatoma jy trukmé ir periodiSkumas.

Igtidzius reikia nuolat kartoti, nes nekartojami 3 mén. ir ilgiau jie gali iSnykti. ISugdyti
sveikos gyvensenos jgiidZiai turéty biti kartojami visg Zmogaus gyvenima ir koreguojami tik
atsizvelgiant | tam tikrus sveikatos sutrikimus (pavyzdziui, Gimios ligos laikotarpiu) ar
radikaliai pasikeitusias gyvenimo saglygas.

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje (www.smlpc.lt)
galima rasti sveikos gyvensenos komponenty aprasus bei mokymo programas (pavyzdziui, 5
uzsiémimy programa ,,Neés¢iyjy ir buisimyjy téveliy sveikatos mokymas*).

2.5. Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas

Asmens ir visuomenés sveikatos prieziliros jstaigy, kity savivaldybés institucijy
darbuotojai, visuomeniniy organizacijy atstovai negali buti visy visuomenés sveikatos
stiprinimo sri¢iy specialistais, tod¢l jiems gali tekti pasitelkti kitas jstaigas ir organizacijas,
jose dirbancius specialistus teikiant sveikatos informacija gyventojams, organizuojant
visuomenges sveikatos stiprinimo renginius. Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimui taip
pat gali buti priskiriamas sveikatos stiprinimo programy, projekty, bendradarbiavimo sutarciy,
viesyjy pirkimy dokumenty rengimas, seminary, konferencijy, kursy ir kity renginiy
programy sudarymas, dalyviy registravimas, sveikatos kluby, savanoriy ir savigalbos grupiy,
bendrijy ir kity sveikatos stiprinimo struktiiry kiirimas, aptarimy, pasitarimy, susitikimy,
susirinkimy organizavimas, kita organizacin¢ veikla, susijusi su visuomenés sveikatos
stiprinimo funkcijy jgyvendinimu.

Norint jtraukti organizacijas ar specialistus j sveikatos stiprinimo veikla bendruomenéje
patariama atsakyti sau j 4 klausimus:

Ka norite pasiekti, itraukdami juos?

Galbtit norite, kad informacija pateikty auksStesnés kvalifikacijos specialistas, turintis
daugiau Ziniy ir didesn¢ darbo patirt] konkrecioje sveikatos stiprinimo srityje, gebantis geriau
motyvuoti bendruomenés narius sveikatos elgsenos pokyciams.

Kokie yra juisy veiklos apribojimai?

Pavyzdziui, galbiit jus riboja VieSyjy pirkimy jstatymas ir jiis negalésite be konkurso
pasirinkti kaip priemoneés vykdytojo jums Zinomo kvalifikuoto specialisto, nes formaliai tuos
pacius kriterijus gali atitikti ir kiti, bet maZiau jdomis ir populiaris; turite per mazai léSy,
skirty priemonei kokybiskai jgyvendinti ir kt.




Ka biity naudinga ir reikéty jtraukti?

Organizuojant sveikatos stiprinimo veikla kaip priemoniy vykdytojus, partnerius ar
sajungininkus reikia jtraukti ne tik valstybines ar vietos savivaldos institucijas, jy lyderius
(savivaldybés administracijos direktoriy, seniiing, senitinaitj, savivaldybés gydytoja), bet ir
bendruomenés sveikatos tarybos, religiniy bendruomeniy, nevyriausybiniy organizacijy,
savanoriy ir savigalbos grupiy atstovus.

Kaip juos biity galima jtraukti?

Reikéty ,,iSgryninti ir surasti bendrus tikslus bei uZzdavinius, sukurti tarpusavio
pasitikéjima, neformalius rySius, rasti bendra ,,pasikeitimo valiuta“, padaryti, kad darbas biity
geral matomas, nuSviestas ziniasklaidoje.

Daugiau informacijos apie bendruomenés jtraukimg i sveikatos stiprinimo procesa,
sveikatos stiprinimo programy ir projekty rengimg ir vertinimg galima rasti Sveikatos
mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje publikuojamame elektroniniame

leidinyje ,,Sveikatos stiprinimo konspektas®:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Kvalifikacijos tobulinimas/Lektura/Sveikatos stiprinimas
-Konspektas2.pdf.

Metodiné medziaga apie sveikatinimo darbg su bendruomene, Seima ir
nevyriausybinémis organizacijomis pateikta Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
interneto svetainéje:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/Sveikat.%20darbo%20su%?2
Obendruom.-metod.%20V.L-M..pdf.

Rekomenduojamg visuomenés sveikatos stiprinimo (fizinio aktyvumo skatinimo)
paslaugy suaugusiesiems teikimo modelj ir jo jgyvendinimo apraSyma zr.

http://www.smlpc.lt/media/file/Programos projektai/Tarptautiniai projektai/1.2.5/2%20Sveik

at0s%20stiprinimo%20modelis.pdf.

2.6. LéSy, reikalingy visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijai vykdyti,
skaiCiavimas

Sveikatos apsaugos ministro jsakyme Nr. V-918 (Zin., 2007, Nr. 121-4983)
savivaldybéms, kuriose gyvena daugiau kaip 100 tukst. gyventojy, rekomenduojama steigti 1
visuomeneés sveikatos specialisto etata 12—15 tikst. gyventojy, o savivaldybéms, kuriose
gyvena maziau nei 100 tukst. gyventojy — 1 visuomenés sveikatos specialisto etatg 7—10 tukst.
gyventojy. Savivaldybés visuomenés sveikatos biure privalomy patvirtinty pareigybiy sarase
jrasyta ir visuomenés sveikatos stiprinimo specialisto pareigybé [15].

LésSos, reikalingos valstybinei visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijai vykdyti,

skaiCiuojamos vadovaujantis Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu
patvirtinta metodika [16]. Pagal §ig metodika apskaiiuojama bendra léSy suma, skirta
savivaldybei visuomenés sveikatos stiprinimui ir stebésenai. Savivaldybés pacios skirsto, kiek




1&sy skirs visuomenés sveikatos stiprinimui, o kiek visuomenés sveikatos stebésenai, planuoja
konkrecias visuomenés sveikatos stiprinimo intervencijas pagal poveikio sritis ir funkcijas.

Yra ir kity visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijy bei paslaugy vykdymui biitiny 1éSy
apskai¢iavimo biidy. Savivaldybéms perduotoms ir savarankiskosioms paslaugoms vykdyti
butiny 1éSy apskai¢iavimo metodikos aprasa galima rasti projekto ,,Visuomenés sveikatos
priezitiros paslaugy, kurios gali biiti priskirtos savarankiskajai savivaldybés funkcijai,
nomenklatiiros ir minimaliy normatyvy projekto parengimas®“ ataskaitoje (90-93 p.) [5].
Prieiga internete:
http://www.smlpc.lt/media/file/Programos_projektai/Tarptautiniai_projektai/Visuomenes_sve

ikatos prieziuros viesuju paslaugu sistemos tobulinimas savivaldybese-Nomenklatura-
(1.2.3.).PDF.

Leésy, kuriy reikia konsultuoti norin¢ius kontroliuoti savo svorj ir biti fiziSkai aktyviais,
apskaiCiavimo pavyzdys pateiktas Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto
svetaingje skelbiamo projekto ,,Visuomenés sveikatos stiprinimo paslaugy teikimo ir jy
teikimui reikalingos infrastruktiros modelis* ataskaitoje (33—37 p.) [17]. Pagal §j pavyzdi,

tipinei savivaldybei, turin¢iai apie 50 tikst. gyventojy, pirminiam konsultavimui dél rizikos
veiksniy kontrolés (1 val. trukmés intervencija, 6 tukst. gyventojy) ir sveikos gyvensenos
jgudziy formavimui (8 val. intervencija, 600 gyventojy) reikéty apie 300 tiikst. lity, jdarbinti
13 visuomeneés sveikatos specialisty. Visuomenés sveikatos stiprinimo paslaugoms teikti
savivaldybése rekomenduojamas vienas specialisto etatas 10 000 gyventojy [5].

2.7. Visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos apimtys

Galima eiti ir kitu keliu — visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos apimtis planuoti
pagal jsteigtas visuomenes sveikatos stiprinimo specialisty pareigybes (etatus).

Metai turi 47 darbo savaites (52 sav. — 5 sav. atostogy = 47 darbo sav.) arba 1786 darbo
val. (47 darbo savaités x 38 val. = 1786 val.).

Tarkime, savivaldybé, remdamasi gyventojy sveikatos stebésenos duomenimis, n
metams patvirtino Sias prioritetines visuomenés sveikatos stiprinimo poveikio sritis ir nustaté
tokias jy proporcijas:

- sveikos mitybos skatinimui ir nutukimo prevencijai skirti 20 proc. arba 357,2
visuomenes sveikatos stiprinimo specialisto darbo val. (1786 x 0,2 = 357,2 val.);

- fizinio aktyvumo skatinimui — 20 proc. arba 357,2 val.;

- rikymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijai — 30 proc. arba 535,8 val.;

- nelaimingy atsitikimy ir suzalojimu prevencijai — 20 proc. arba 357,2 val.;

- sveikos aplinkos kiirimui — 10 proc. arba 178,6 val.

Galimos vidutinés darbo laiko sanaudos vienai visuomenés sveikatos stiprinimo
intervencijai pagal visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijas pateiktos 1 lenteléje. Specialiy

tyrimy Siuo klausimu atlikta nebuvo, todél pateiktame pavyzdyje nurodytos orientacinés
darbo laiko sgnaudy reikSmés, remiantis susiklosCiusia daugiamete praktika, savivaldybiy,
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury veiklos ataskaitomis (tiksliau, savo specialisty darbo




laiko sgnaudas, atsizvelgiant | konkrecias planuojamas intervencijas,

rekomenduotume apsiskai¢iuoti pa¢ioms).

savivaldybéms

1 lentelé. Vidutinés darbo laiko sgnaudos vienai visuomenés sveikatos stiprinimo veiklai
(intervencijai) pagal visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijas (pavyzdys).

Visuomenés
sveikatos
stiprinimo funkcija

Veiklos (intervencijy) pavyzdziai

Vidutinés darbo laiko
sanaudos valandomis

Informacijos
sveikatg teikimas

apie

Straipsniy, praneS§imy spaudai, atmintiniy ir kt.
leidiniy rengimas, interviu, sveikatos informacijos
rengimas ir skleidimas TV ir radijo laidose, kt.
informavimo veikla

8 val.
(nuo 2 val. pasiruo§imui interviu
iki 40 val. ir daugiau, reikalingy
leidiniui parengti)

Konsultavimas Individualus ir grupinis konsultavimas, kalbantis 8 val.
»gyvai“, telefonu, per wvaizdo terminala, (nuo 10 min. nesudétingam
susiraSinéjant laiSkais, elektroniniu pastu bei kt. konsultavimui telefonu iki
biidais (j konsultavimo intervencijy laika 16 val. ir daugiau atsakymui j
jskai¢iuojamos ir darbo laiko  sanaudos sudétinga klausimg parengti,
specialiosios literatiiros skaitymui, konsultacijai pasirengti ir atlikti grupinj
pasirengti, atsakymams j klausimus parengti) konsultavima)

Mokymas Pasirengimas seminarams, praneSimams 20 val.
konferencijoms, paskaitoms, pamokoms, (nuo 10 val., reikalingy pasirengti
pratyboms, uzsiémimams ir kt. mokymo nesudétingai paskaitai ar

renginiams, praneSimy ir paskaity skaitymas,
pratyby ir uzsiémimy vedimas (organizaciniai
darbo aspektai priskiriami sveikatos stiprinimo

pranesimui zinoma tema, iki
40 val. ir daugiau naujai
paskaitai, praneSimui parengti ir

veiklos organizavimo funkcijai) perskaityti)
Sveikos gyvensenos | Pasirengimas  pratyboms ir  praktiniams 40 val.
jgtdziy formavimas uzsiémimams bei jy vedimas (nuo 8 val., reikalingy surengti
keleta jgiidziy lavinimo pratyby,
iki 160 val. ir daugiau
sudétingiems jglidziams
suformuoti)
Sveikatos stiprinimo | Sveikatos  stiprinimo  veiklos ir  renginiy 40 val.
veiklos organizavimas (programy, projekty, (nuo 20 val. nesudétingiems
bendradarbiavimo  sutarCiy, vieSyjy pirkimy dokumentams, programoms,

organizavimas

dokumenty, darbotvarkiy rengimas, pasitarimy,
susitikimy, susirinkimy organizavimas, sveikatos
kluby, savanoriy ir savigalbos grupiy, bendrijy bei
kity sveikatos stiprinimo strukttiry steigimas, kt.
organizaciné veikla, susijusi su visuomenés
sveikatos stiprinimu)

sutarCiy projektams parengti iki
200 val. ir daugiau ES ir kt.
sudétingesniems paramos
projektams, teisés aktams
parengti)

Atsizvelgdami j vidutines darbo laiko sgnaudas vienai visuomenés sveikatos stiprinimo
veiklai (intervencijai) (1 lentelé) ir nusistatytas prioritetines poveikio sritis galime planuoti
konkrecias visuomenés sveikatos stiprinimo veikly apimtis (2 lentele).




2 lentelé. Orientacinis visuomenés sveikatos stiprinimo veikly (intervencijy) paskirstymas
pagal poveikio sritis (skai¢iavimo pavyzdys).

Orientacinis visuomenés sveikatos stiprinimo intervencijy skaicius pagal
Visuomenés sveikatos vykdomas visuomenés sveikatos stiprinimo funkcijas
stiprinimo poveikio (skliaustuose nurodytos vidutinés darbo laiko sagnaudos vienai visuomenés
sritys ir jy proporcijos sveikatos stiprinimo funkcijai atlikti)
. ir darbo val. i i
(proc. ir darbo val.) Informacijos Konsulta- | Mokymas Sveikos S.Vel!(a.tos
o . gyvensenos stiprinimo
teikimas vimas RO, .
igudziy veiklos
formavimas organizavimas
(8 val.) (8 val.) (20 val.) (40 val.) (40 val)
Sveikos mitybos
skatinimas ir nutukimo 5 5 6 2 2
prevencija (20 proc., (40 val.) (40 val.) (120 val.) (80 val.) (80 val.)
357,2 val.)*
Fizinio aktyvumo 5 5 5 4 5
:S))l;a;’lgl\l;gils) 3520 proc., (40 val.) (40 val.) (40 val.) (160 val.) (80 val.)
Riikymo, alkoholio ir
narkotiky vartojimo 5 10 4 4 4
prevencija (30 proc., (40 val.) (80 val.) (80 val.) (160 val.) (160 val.)
535,8 val.)*
Nelaimingy atsitikimy
ir suZalojimy prevencija (486va1 ) (48 6val ) (60%1a1 ) (802\’/a1 ) (1203val )
(20 proc., 357,2 val.)* ' ' ' ' '
Sveikos aplinkos 5 5 5 1 1
llcgg,lg eirsaél)fk) proc- (40 val.) (16 val.) (40 val.) (40 val) (40 val)
IS viso 26 28 17 13 12

* skaiciuojant vadovautasi savivaldybés tariamai nustatytomis poveikio sri¢iy proporcijomis
ir vidutinémis darbo laiko sagnaudomis, pateiktomis 1 lenteléje.

Apibendrinus pateikta pavyzdi matyti, kad 1 visuomenés sveikatos stiprinimo
specialistas, dirbdamas 1,0 etato kriuviu, galéty per metus parengti 26 informacinius
prane$imus, straipsnius, atmintines (funkcija — Informacijos apie sveikatq teikimas), suteikti
28 konsultacijas el. pastu, telefonu, interesanty priémimo ar renginiy metu (funkcija —
Konsultavimas), perskaityti 17 praneSimy, paskaity ar surengti pratyby (funkcija —
Mokymas), pravesti 13 sveikos gyvensenos igiidziy formavimo uzsiémimy cikly (funkcija —
Sveikos gyvensenos jgidZiy formavimas), organizuoti 12 sveikatos stiprinimo veikly
(funkcija — Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas) (zr. 3 lentele).

Iki 80 proc. visuomenés sveikatos stiprinimo veikly (intervencijy) turéty biti
planuojamos i§ anksto, apie 20 proc. reikéty skirti neplaninei veiklai, reaguojant j visuomenés
sveikatos aktualijas, vykdant Sveikatos apsaugos ministerijos ar savivaldybés administracijos

neplaninius pavedimus.




2.8. Visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos efektyvumas

Visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos (sveikatos informacijos skleidimo, sveikatos
mokymo ir ugdymo, konsultavimo) praktiné nauda priklauso nuo jos efektyvumo, t.vy.
zmoniy sveikatos elgsenos poky¢iy, nes vienas i§ pagrindiniy sveikatos stiprinimo tiksly yra
propaguoti ir formuoti sveikesne elgsena.

Kad keisty elgsena, zmogus turi:
e noréti pasikeisti;
e jausti dabartinio elgesio zalingg poveikj sveikatai;
o tikéti, kad pokyciai jam bus naudingi, nepaisant kai kuriy neigiamy aplinkybiy;
e jaustis kompetentingu pokyc¢iams jgyvendinti.

Daugelis sveikatos mokymo kampanijy stengiasi motyvuoti zmones keisti elgesj 1§
baimés. ISgasdinti tokios bauginancios informacijos zmonés jos pradeda vengti. Baimé padés
pakeisti elgseng tik tuomet, jeigu asmuo suvoks grésme labai rimtai ir tikés labai rimtomis
pasekmémis, jeigu nesilaikys siiilomy rekomendacijy (pavyzdziui, atsiradus AIDS, Zymiai
pasikeité daugelio géjy ir biseksualy elgsena).

Kadangi asmens jsitikinimams paprastai turi jtakos patirtis, tiesioginis kontaktas su
serganciuoju gali stipriai paveikti iSankstinj nusistatyma ir elgesio stereotipus (pavyzdziui,
gerai atrodantis ZIV uzsikrétes Zzmogus ar narkomanas gali skatinti jaunimg rizikingam
elgesiui, nes paaugliy negasdina pasekmés sveikatai, kurios, jy nuomone, yra labai tolimos).

Sveikatos edukology daznai yra klausiama, kokj sveikatos informacijos perdavimo
biida ar sveikatos mokymo metoda pasirinkti, kad biuity gautas didZiausias efektas?

Atsakyti | §j klausima néra lengva, nes tai priklauso nuo daugelio veiksniy: nuo
informacija priimanc¢iy ar mokyme dalyvaujan¢iy asmeny skaiCiaus, sveikatos rastingumo
(t. y. asmens gebé¢jimo surasti ir pasinaudoti jj dominancia informacija sveikatai stiprinti),
motyvacijos mokytis (noro jgyti ziniy ir jas panaudoti), informacija perduodanciyjy ir
mokyma vedanciyjy profesinés ir pedagoginés kompetencijos (tikslinés grupés poreikiy
zinojimo, moke¢jimo populiariai ir jtikinamai pateikti Zinias), socialiniy ir aplinkos veiksniy
(paprociy, mados, religiniy ijsitikinimy), finansiniy iStekliy ir kt. Nors visuomenés
informavimo priemoniy (TV ir radijo laidy, plakaty, atmintiniy) efektyvumas yra nedidelis
(iki 2,4 proc.), taciau dél didelés auditorijos rezultatai yra ekonomiSkai naudingi. Ir
atvirksciai, nors individualaus konsultavimo efektyvumas elgsenos pokyc¢iy atzvilgiu yra 10
karty didesnis, ekonomiskai jis bus maziau efektyvus (skaiciuojant pagal iSleisty 1ésy dydi
vienam elgsenos pokyciui pasiekti), jeigu norésime paveikti didele auditorijg. Tai kuris
metodas efektyvesnis? Turint ribotus finansinius iSteklius labai svarbu pasirinkti tinkamas
informacijos skleidimo ir sveikatos mokymo formas bei metodus. Mokslininky (H. Kuipers ir
kt.) tyrimai parodé, kad teisingai jgyvendinamos mokykly programos yra ekonomiskai
efektyviausias prevencijos metodas. Nepaisydamos to, daugelis valstybiy pasirenka
ziniasklaidos kampanijas, nes tai populiarus biidas, pasiekiami visi gyventojai, geriau
parodoma vyriausybés ar savivaldos valdininky veikla.



Siais laikais retai i§girsime klasiking paskaita, kuri tradiciskai buvo priskiriama prie
pasyvaus, maziau veiksmingo mokymo metodo (4 pav.).

Informacija
vaizdumo
priemonémis

Viesas
& akivaizdus
(@) stebéjimas

o Grupin¢
& 3 .
> diskusija
&

&
O/ Mokymasis dirbant

Mokymasis mokant Kitus

4 pav. Ziniy piramidé: mokymo formy efektyvumas procentais (M. Cerniauskiené)

Siandien ginéytinas teiginys apie paskaitos pasyvuma, nes ji taip pat gali biti
interaktyvi (papildoma aktyvaus mokymo metodais: demonstravimu, diskusija, klausimy ir
atsakymy, atvejo analizés, probleminio mokymo elementais). Tai, kad klausytojai per paskaita
fiziSkai nejuda, dar nereiSkia, kad jie yra neaktyvis. Gyvas zodis, galimybé greitai pakeisti
déstomos medziagos turinj, atsizvelgiant j auditorija, pateikti pacig naujausig informacija bei
pigumas yra paskaitos, kaip ilgiausiai gyvuojanc¢io mokymo metodo, privalumai [8].

Siais laikais nejmanoma objektyviai tiksliai nustatyti, kuris informacijos Saltinis ar
mokymo metodas lémé tam tikrus sveikatos elgsenos pokycius. Gyventojai sveikatos
informacija gauna 1§ daugelio Saltiniy (vienas gyventojas vidutiniSkai naudojasi 3
informacijos Saltiniais). Sveikatos mokymui naudojami daugelio metody deriniai, plinta
inovatyvios mokymo(si) formos, pagristos informacinémis technologijomis, mokymosi
motyvacijai skatinti taikomi psichologiniai poveikio metodai (pavyzdZiui, motyvuojantis
interviu).

Todél pries pradedant planuoti sveikatos stiprinimo intervencijas reikéty issiaiskinti, ko
jomis sieksime. Jeigu perduodama informacija ar sveikatos mokymas orientuotas j ligy

prevencija ir siekiame sumazinti sergamumg tam tikromis ligomis, tai rezultatas biity tam
tikry rizikos veiksniy (pavyzdziui, reguliariai riikkanciyjy skaiciaus) dinamikos pasikeitimas
(rukanciyjy skaiciaus sumazéjimas). Jeigu siekiama didinti gyventojy supratima apie sveikata




ir skatinti Zzmones pasirinkti sveikesn¢ gyvenseng, rezultatas bus matuojamas asmens jgyty
Ziniy, jgudziy ir motyvacijos lygio padidéjimu.

Anks¢iau buvo manoma, kad jeigu Zmonés gaus tinkama sveikatos informacijg i8
patikimy Saltiniy (sveikatos prieziliros specialisty), jie pakeis savo poziiir] ir atitinkamai
koreguos savo sveikatos elgsena, t.y. remtasi prielaida, kad tarp zinojimo, pozilrio ir
elgsenos egzistuoja santykinai stabilis rySiai (vadinamoji KAB (Knowledge-Attitude-
Behaviour formulé). Deja, gyvenimo praktika to nepatvirtino ir socialiniai psichologai pateike
sudétingesnius modelius, aiSkinanc¢ius zmoniy sveikatos elgsenos pasikeitimy procesus. Apie
juos galima pasiskaityti §io vadovo 3—6 prieduose, ,,Sveikatos stiprinimo konspekte* [2],
knygoje ,,Health behavior and health education: theory, research, and practice [12], kuria
galima atsisiysti i§ interneto:
http://www.sanjeshp.ir/phd 91/Pages/Refrences/health%20education%20and%20promotion/[
Karen_Glanz, Barbara_K. Rimer, K. Viswanath] Heal(BookFi.or.pdf.

Viena i teorijy, vadinama Elgesio poky¢iy modeliu (Sio vadovo 1 priedas), teigia, kad
sveikatos mokymas bus neefektyvus, jeigu asmuo, kuriam §i informacija ar mokymas yra
skirti, bus vadinamojoje prekontempliacijos (iki svarstymo) stadijoje, kuomet apie elgesio
pokycius jis 1§ viso negalvoja ir yra nepasiruoses veikti. Visuomenés sveikatos specialistams
svarbu identifikuoti asmenis pagal pokyCiy modelio stadijas ir padéti tiems, kurie yra
pasiruose ir bando pakeisti ar jtvirtinti elgsenos pokycius.

Apie mokymo metody pasirinkimg ir jy taikymag praktikoje zr. vadovo 2.3 ir IV
skyriuose pateiktus patarimus, NICE rekomendacijas (Behaviour change, NICE guidance 6,

2007, prieiga internete: http://publications.nice.org.uk/behaviour-change-the-principles-for-
effective-interventions-pho6).




I11. VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO VEIKLA SAVIVALDYBEJE

3.1. Siuolaikinés sveikatos stiprinimo technologijos

Naujoji visuomenés sveikata apima daugelj irodymais gristy mokslo, technologijy ir
vadybos sistemy, skirty gerinti individo ir populiacijos sveikata [18] (2 priedas). Siuolaikine
sveikatos stiprinimo veiklg, pagal M. Mittelmark [2], galima apibrézti kaip keturias
tarpusavyje susijusias sveikatos stiprinimo technologijas, skirtas:

1. Ivertinti sveikatos politikq ir programas

Pradedant nuo visos Salies ir baigiant savivaldos lygio sveikatos politika ir programomis
turi biiti sistemingai ir grieZtai vertinamas jy poveikis sveikatai. Vertinama uzimtumo,
apsirtipinimo bustu, poilsio galimybiy, mokslo ir technologijy diegimo biklés, Zmoniy
pajamy, saugumo, transporto, Svietimo infrastruktiiros, turizmo ir ekonomikos plétotés jtaka
Salies gyventojams, bendruomenés nariy sveikatai. Sveikatos politikos ir programy
efektyvumo vertinimas naudojant sveikatos stiprinimo technologijas ver€ia politikus
atsakingiau atsiskaityti rinkéjams. Amsterdamo sutarties 152 straipsnis jpareigoja ES
valstybes nares vertinti visy zinyby veiklos (vykdomos politikos) jtakg Zmoniy sveikatai.

2. Stiprinti bendruomeniy galimybes ir pajégumus kurti sveikatai palankiq aplinkq

Yra sukurta sveikatos stiprinimo technologijy ir metody, kaip mobilizuoti vietos
iSteklius, jtraukti pilieCius, vyriausybes ir organizacijas ] sveikatai palankios aplinkos kiirimo
procesa, siekiant teigiamy gyventojy sveikatos biklés, gyvenamosios, mokymosi ir darbo
aplinkos pokyCiy. Sukaupta tarptautiné patirtis jrodo, kad net ir labai neturtingos
bendruomenés gali pasinaudoti Siomis technologijomis ir turéti i$ to akivaizdZios naudos.

3. Plétoti pirmine ligy prevencijq ir sveikatos mokymgq sveikatos prieZiiiros jstaigose

Dabartiné sveikatos priezitros sistema neuztikrina, kad visi asmens sveikatos priezitiros
jstaigy (pirminés sveikatos prieziliros centry, Seimos gydytojy kabinety, ambulatorijy,
medicinos punkty ir kt.) pacientai, visuomenés sveikatos priezitros jstaigy klientai turéty
galimybe jgyti sveikatos ziniy ir jgudziy, reikalingy jy sveikatos stiprinimo potencialui
realizuoti, tod¢l daugelyje pasaulio sveikatos prieziliros jstaigy yra patvirtintos pacienty
mokymo rekomendacijos, plétojamas aktyvaus paciento dalyvavimo sveikatinimo procese
modelis. Lietuvoje taip pat kuriasi serganciyjy jvairiomis ligomis klubai, draugijos ir kitos
nevyriausybinés organizacijos, veikia Lietuvos sveikatg stiprinanciy ligoniniy tinklas, kuriam
priklausanciy ligoniniy pacientai jau mokomi sveikatos, savikontrolés metody, vykdomi
zalingy jprociy prevencijos projektai, organizuojami seminarai, konferencijos, kiti renginiai,
kuriuose pristatomi ir aptariami efektyviausi projektai, dalijamasi darbo patirtimi.

4. Padéti gyventojams ripintis savo sveikata ir jq gerinti keiiant gyvensenq ir
elgseng, mokyti juos tinkamai naudotis sveikatos prieZiiiros paslaugomis

Yra sukurta sveikatos stiprinimo technologijy ir jy diegimo metody, skirty padéti
zmonéms geriau ripintis savo sveikata, motyvuoti juos keisti elgseng ir siekti sveikesnés
gyvensenos. Tarptautiné sveikatos stiprinimo ir mokymo sgjunga (IUHPE), Jungtinés
Karalystés nacionalinis sveikatos ir klinikinés kompetencijos institutas (NICE) yra surinke
sveikatos stiprinimo efektyvumo jrodymy ir paskelbe juos savo leidiniuose bei interneto

svetainése.




3.2. Sveikatos stiprinimo veiklos vertinimas

Sveikatos stiprinimo veiklos vertinimas galéty biti apibréziamas kaip sisteminis
vertinimo procediry taikymas siekiant nustatyti sveikatos stiprinimo veiklos jgyvendinimo
naudinguma. Tai ne atskiras mokslinis tyrimas, o sudétiné sveikatos stiprinimo veiklos dalis,
kurios apimtis priklauso nuo konkrecios situacijos ir tam skirty 1€sy.

PSO rekomendacijos dél sveikatos stiprinimo veiklos vertinimo:

e visi, kurie yra tiesiogiai suinteresuoti sveikatos stiprinimo veikla, turi turéti galimybe¢
dalyvauti visose tos veiklos planavimo ir vertinimo proceso stadijose;

e sveikatos stiprinimo veiklai vertinti turi biti skirti adekvatiis iStekliai (ne maziau kaip
10 proc. programos ar projekto sgmatos);

e turi biiti vertinami ne tik programos rezultatai, bet ir veikla (programos jgyvendinimo
procesas);

o reikia naudoti jvairius kiekybinius ir kokybinius tyrimy metodus (netinka jprasti
medicinoje naudojami vertinimo metodai);

o reikia kelti vertintojy (eksperty) kvalifikacijq, sukurti jy tobulinimosi infrastruktirg,
platinti informacijq apie sveikatos stiprinimo veiklos vertinimo metodus.

Prie$ vertinant reikia nuspresti, kokie bus vertinimo kriterijai. Vertinimo kriterijus — tai
rodiklis, suteikiantis informacija apie tikslo ir uzdavinio jgyvendinima [19].

Vertinimo kriterijai pagal hierarchin; ry$j gali buti vertikallis ir horizontalus, pagal
informacijos rinkimo ir analizés biida — kiekybiniai, kokybiniai ir i§laidy efektyvumo, pagal
vertinimo objekta — efekto, rezultato ir produkto. Vertinimo kriterijy sistema schemiskai
pavaizduota 5 pav.:

Strateginiai Programos Programos Programos
tikslai tikslai uzdaviniai priemonés

[ Vyriausybés veiklos prioritety jgyvendinima parodantys kriterijai ]
T I I i
Visuomenés nuostaty pokycCius parodantys kriterijai ]
(.
Veiklos efektyvumo kriterijai ]
( {’ ________________ \
Efekto Rezultato Produkto i Proceso ir indélio |
kriterijai kriterijai kriterijai i kriterijai |
N < '

_________________

5 pav. Vertinimo Kriterijy sistema (Saltinis: Strateginio planavimo metodika, 6 priedas [19])




Efekto (poveikio, angl. impact) vertinimo kriterijais vertinamas strateginiy visuomenes
sveikatos stiprinimo tiksly jgyvendinimas, nauda, kurig gauna ne tik programos tiksliné grupé,
bet ir visa bendruomené, pavyzdziui, vidutiné¢ biisimo gyvenimo trukmé (metais), fiziSkai
aktyviy gyventojy dalis (proc.), gerai ir labai gerai savo sveikatg vertinan¢iy gyventojy dalis
(proc.), sveikatos stiprinimo paslaugy vartotojy pasitenkinimas (kokybinio tyrimo duomeny
analiz¢) ir kt.

Rezultato (angl. outcome) vertinimo kriterijus yra tikslo pasiekimo vertinimo kriterijus
(pavyzdziui, sergamumas ir mirtingumas nuo neinfekciniy ligy ar traumy 100 tuokst.
gyventojy; kasdien riukanciyjy dalis procentais; gyventojy, teigianciy, kad jie kencia nuo
triukSmo, dalis procentais ir kt.). Rezultato vertinimo kriterijais matuojami svarbiausi
veiksniai, kurie daro jtaka efekto vertinimo kriterijy pasiekimui, t. y. rezultato vertinimo
kriterijais matuojama nauda, kurig gauna tiksliné grupé panaudojus visuomenes sveikatos
stiprinimui skirtus asignavimus.

Produkto (angl. output) kriterijus yra programos uzdavinio jgyvendinimo vertinimo
kriterijus, pagal kurj jvertinamos visuomenés sveikatos stiprinimo paslaugos ar produktai,
sukurti naudojant iSteklius, skirtus tam tikram uZzdaviniui jgyvendinti. Produkto vertinimo
kriterijjai gali buti sudaryti i§ proceso ar indélio vertinimo kriterijy. Proceso vertinimo
kriterijus yra priemonés jgyvendinimo vertinimo kriterijus, kuriuo matuojami veiksmali,
reikalingi paslaugoms suteikti ar produktui sukurti (pavyzdziui, organizuoty sveikatos
mokymo renginiy ar jy dalyviy skaicius; kvalifikacijos tobulinimo kursy ar mokyty asmeny
skaiCius; parengty ar iSleisty leidiniy skaicius; leidiniy tirazas; TV ar radijo laidy skaicius ir
kt.). Indélio vertinimo kriterijais matuojama, su kokiais istekliais (finansiniais, Zzmogiskaisiais,
materialiais) suteiktos paslaugos ar sukurti produktai (pavyzdziui, vienam sveikatos mokymo
renginiui organizuoti vidutiniskai skirta 1¢§y suma litais). Sie vertinimo kriterijai svarbiis
matuojant veiklos efektyvuma — iSlaidy ir paslaugy ar rezultaty santykj.

Vertinimo kriterijus yra mato vienetas. Sudarant veiklos planus, vertinant darbo
rezultatus analizuojamos konkre€ios planuotos ir pasiektos vertinimo kriterijy reikSmeés (3
lentelé). Rekomenduojamy vertinimo kriterijy apibrézimy ir jy siektiny reikSmiy pavyzdziy
galima rasti projekto ,,Visuomenés sveikatos stiprinimo paslaugy teikimo ir jy teikimui
reikalingos infrastruktiiros modelis* ataskaitoje [17], paskelbtoje Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro interneto svetainéje

(http://www.smlpc.lt/media/file/Programos projektai/Tarptautiniai projektai/1.2.5/2%20Svel
katos%20stiprinimo%20modelis.pdf).

3 lentelé. Vertinimo kriterijy ir jy reikSmiy pavyzdziai

Vertinimo Kriterijaus reikSmés

Vertinimo kriterijus 2011 m. 2016 m. 2023 m.
Vidutiné biisimo gyvenimo trukmé (metais) 73,9 74,5 76
Suvartojamo Svieziy darzoviy ir vaisiy kiekio, 228 240 250
tenkancio vienam gyventojui, poky¢iai (gramais
per dieng)
Igyvendintos bendruomeniy iniciatyvos, skirtos 2 5 50
visuomenés sveikatai stiprinti ir ligy prevencijai
vykdyti (skaicius)
Standartizuotas mirtingumo nuo kraujotakos 473 470 465
ligy rodiklis 100 tukst. gyventojy




3.3. Visuomenés sveikatos stiprinimo programu ir intervencijy rengimas

Visuomenés sveikatai stiprinti ir i§saugoti, gyventojy sveikatos netolygumams mazinti,
sveikata Zalojan¢iy veiksniy prevencijai, ligy profilaktikai vykdyti, sveikatai palankiai ir
saugiai aplinkai kurti ir kitiems darbams atlikti savivaldybés, atsizvelgdamos i vyraujancias
visuomenés sveikatos problemas, rengia ir jgyvendina tikslines savivaldybiy sveikatos
programas, dalyvauja jgyvendinant valstybines visuomeneés sveikatos strategijas ir programas,
jtraukia ] visuomenés sveikatos stiprinimo veiklg socialinius partnerius (Visuomenés
sveikatos prieziiiros jstatymo 6 str. [3]).

3.3.1. Savivaldybés visuomenés sveikatos stiprinimo programa

Savivaldybés visuomenés sveikatos stiprinimo programa yra savivaldybés strateginio
plétros plano, kuris rengiamas ir tvirtinamas savivaldybés taryboje 3 mety laikotarpiui, dalis
[4]. Norint parengti sékmingas visuomenés sveikatos stiprinimo programas, reikia stengtis,
kad programos buty aktualios ir naudingos jgyvendinant politinius uzdavinius, turéty politiky
palaikyma [20] (3 priedas).

I visuomenés sveikatos stiprinimo programos priemoniy jgyvendinimg reikia jtraukti ne
tik valstybés ir savivaldybiy institucijas, bet ir vietos bendruomeng, privaty sektoriy,
nevyriausybines organizacijas ir kitas suinteresuotas organizacijas ir asmenis (6 pav.).

valstybés
sektorius

privatus

savanoriai )
sektorius

savivaldybés

administracija

vietinés nevyriausybinés

bendruomenés N
organizacijos

6 pav. Sveikatinimo veiklos proceso dalyviai

Toliau pateikiame savivaldybés visuomenés sveikatos stiprinimo programos rengimo,
jgyvendinimo ir vertinimo etapy apraSa (jgyvendinimo terminai, atsakingi vykdytojai,




reikalavimai specialistams ir ekspertams bei jy atrankos buidai ¢ia pateikti tik kaip pavyzdziai,
konkrecioje savivaldybeje jie gali biiti nustatyti ir kitokie).

Siekiant uztikrinti optimaly visuomenés sveikatos stiprinimo programos rezultatyvuma

ir maksimalig galima naudg, savivaldybéje turéty biiti atlikti Sie visuomenés sveikatos
stiprinimo veiklos valdymo veiksmai:

I etapas

Visuomenés sveikatos politikos prioritety
formulavimas

Programos rengimas

Programos vieSinimas, jteisinimas

I etapas

Programos jgyvendinimas

Programos rezultaty vertinimas

Programos vykdymo tobulinimas

Visuomenés sveikatos politikos prioritety formulavimas.

Savivaldybés gydytojas:

suformuluoja visuomenés sveikatos politikos siekius pagal Lietuvos sveikatos programos
strateginius prioritetus; jgyvendinimo terminas: einamyjy mety 1-3 savaité,;

pateikia numatomos veiklos gaires vieSam svarstymui savivaldybés svetainéje;
jgyvendinimo terminas: 4 savaité;

koreguoja gaires atsizvelgdamas | gautus visuomenés nariy ir sveikatos stiprinimo veiklos
dalyviy (1 pav.) pastebéjimus; jgyvendinimo terminas: 5 savaité;

teikia aprobuoti bendruomenés sveikatos tarybai;




e aprobuotas gaires (ne daugiau kaip 1,5 p.) teikia tvirtinti savivaldybés tarybai;
jgyvendinimo terminas: 6—7 savaite.

Programos rengimas. Savivaldybés tarybai pritarus strateginiy prioritety gairéms,
savivaldybés gydytojas administracijos nustatyta tvarka organizuoja programos rengéjy darbo
grupe. Programos rengéjy darbo grupés vadovas numatomas savivaldybés administracijos
vidaus tvarkos dokumentu, rengéjy specialisty ir galutinio produkto eksperty paslaugos
perkamos vieSojo konkurso budu.

Programos rengéjy darbo grupés sudétyje turéty biti visuomengés ir asmens sveikatos
priezitiros specialisty, socialinés ripybos, ugdymo specialisty, stebésenos analitiky,
ekonomisty, nevyriausybiniy organizacijy, vietiniy bendruomeniy atstovy, galimy
investuotojy.

Reikalavimai programos rengimo darbo grupés specialistams ir ekspertams:

e vykdomos veiklos srities universitetinis iSsilavinimas arba ilgameté praktiné patirtis,
kompetencija, kvalifikacija;

e ne mazesné nei 5 mety dalykinés praktinés veiklos patirtis;

e panasios veiklos rezultaty viesas jvertinimas.

Darbo grupés formavimas bei eksperty atranka konkurso budu (§—14 savaité).

Rengiant programg bitina atsizvelgti | visuomeneés sveikatos bukle de facto, ekonominj
programos jgyvendinimo vertinimg ir suinteresuoty investuotojy nuomoneg:

e kiekvienas parengtas programos skyrius turi biiti autorizuotas (pazymeéta, kas rengé, kokiy
strateginiy dokumenty pagrindu, kas ir pagal kokj metodg rinko pirmine medziaga);

e privalu nurodyti naudotas duomeny bazes (Higienos instituto Sveikatos informacijos
centro, Statistikos departamento, kt.);

e visa programa ir jos atskiri skyriai turi biiti jvertinti tam tikros srities eksperty;

e kiekviename programos skyriuje turi buti aiskiai ir detaliai apibrézta konkreti veikla,
bitinos jos jgyvendinimo priemongés, taikytiny metody adekvatumas uztikrinant paslaugos
kokybe;

e turi buti trumpai apibrézti sveikatinimo procesg Sioje savivaldybéje veikiantys faktoriai,
Siy faktoriy akivaizdumas, jy stiprinimo arba silpninimo galimybés;

e turi biiti atskleistas visuomenés poziiiris ] sveikatos stiprinimg ir galimus taikytinus
metodus;

e turi biiti parodyta visuomenés jsipareigojimo skatinti sveikatos stiprinimo veikla
ekonominé nauda;

e turi buti parodyta visuomengs jsipareigojimo plétoti sveikatos skatinimo biidus ir metodus
ekonominé nauda;

e turi buti padaryta visuomenés jsipareigojimo tobulinti sveikatinimo veiklg ekonominé
analiz¢ ir parodytas numatomy iSlaidy efektyvumas.

Programoje privalu nurodyti sveikatos stiprinimo veiklos rezultaty ir naudos vertinimo
kriterijus. IS dalies tai Sveikatos apsaugos ministerijos nustatyti kriterijai, i§ dalies —




vykdomai veiklai pagal poreikj pacios savivaldybés nustatyti kriterijai. Jei kriterijus nustato
savivaldybé, jie turi buti tinkamai jteisinti: pateiktas kriterijaus butinumg jrodancios praktikos
apibendrinimas, nurodyta kriterijaus informatyvumo verté, pateiktas mokslinis pagrindimas,
pasitlytas vertinimo metodas, programos rengimo darbo grupés kriterijaus tinkamumo
aptarimo protokolas, kurj tvirtina savivaldybés taryba.

Visuomenés sveikatos stiprinimo prioritety parinkimas. Prioritetai nustatomi vadovaujantis
Lietuvos sveikatos programos strateginiais tikslais, Sveikatos apsaugos ministerijos
rekomendacijomis, savivaldybés visuomen¢s sveikatos stebésenos duomenimis.

Visuomenés sveikatos stiprinimo istekliy paskirstymas. Sveikatos stiprinimo iStekliai sudaro
reikSmingg savivaldybés sveikatos prieZiliros programos dalj. Jie apima finansinius ir
zmogiSkuosius iSteklius. Finansiné visuomenés sveikatos stiprinimo iStekliy dalis gali buti
skai¢iuojama pagal $io vadovo IV skyriuje pateikta pavyzdj. Zmogiskujy istekliy poreikis
vertinamas atsizvelgiant j sveikatos prieziliros, nevyriausybiniy organizacijy, Svietimo ir Kity
organizacijy, savivaldybés administracijos identifikuotas visuomenés sveikatos problemas.
Sveikatos apsaugos ministro jsakyme Nr. V-918 [15] savivaldybéms, kuriose gyvena daugiau
kaip 100 tukst. gyventojy, rekomenduojama steigti 1 visuomenés sveikatos specialisto etata
12—15 tiikst. gyventojy, o savivaldybéms, kuriose gyvena maziau nei 100 tukst. gyventojy — 1
visuomenés sveikatos specialisto etatg 7-10 tiikst. gyventojy. Savivaldybés visuomenés
sveikatos biure privalomy patvirtinty pareigybiy saraSe turi biiti ir visuomenés sveikatos
stiprinimo specialisto pareigybé.

Visuomenés sveikatos stiprinimo tiksly siekimo metody adekvatumas. Visuomenés sveikatos

stiprinimo veiklos rezultaty vertinimui taikomi loginés analizés metodai, kuriy kiekvienas

formuojamas pagal Siuos pagrindinius principus:

e detalus veiklos nagrin¢jimas, renginiy ataskaity svarstymas, ataskaity lyginimas, gerosios
patirties taikymas ir modifikavimas;

e cksperty, specialisty nuomoné, bendruomenés nuomong;

e vertinimo vertés Zymimos: ++, +, —

1+ — 1vykdyti visi arba beveik visi kriterijai; numatoma, kad nejvykdyti kriterijai keisis ]

laukiama pusg;

T — dalis kriterijy jvykdyta; numatoma, kad nejvykdyti kriterijai nesikeis i laukiamg puse;

»— — lvykdyti tik keli kriterijai; laikoma, kad nejvykdyti kriterijai nesikeis j laukiama

puse.

Akivaizdus rezultatas atspindi rodikliy stiprumg (skaitlingumas, riisis, kokyb¢) ir jy

taikomuma populiacijai, aplinkai.

Programos jgyvendinimo valdymas. Parengtoje programoje turi biiti nurodyta:

e pradiniai veiksmai, susij¢ su platesniais visuomenés sluoksniais, socialiniais,
ekonominiais, kultliriniais, aplinkosaugos klausimais;

e kokia struktiira arba vertinimo sistema sudarys optimalias salygas jgyvendinti
programa;

e sveikatinimo valdymas;

e kaip valdymas veiks veiklos efektyvuma:
o efektyvumas priklauso/nepriklauso nuo valdymo;




o efektyvy valdyma lemia:
vykdytojas: bendruomenés narys, savanoris, visuomenés sveikatos prieziliros specialistas;
vykdytojo pareigos ar statusas;
vykdytojo amzius, lytis, etniné priklausomybé;
vykdytojo zinios ir jgiidziai;
vykdymo vieta;
siekio motyvacija;
metodas;
poveikio trukmeé.

Programos poveikio prognozé. Parengtoje programoje turi buti nurodyta:

kaip poveikio rezultatas priklauso nuo tikslinés auditorijos (amzius, lytis, etniné
priklausomybeé, socialinés aplinkybés);

kaip programos efektyvumg veikia bendruomenés pasitlytas dalyvavimo lygis ir kontrole;
kokia yra patirtis Sioje veiklos srityje;

ar nustatyti/nenustatyti poveikio skirtumai tarp skirtingy bendruomeniy;

kokiu pagrindu parinkti rodikliai, metodai, skirti atspindéti bendruomenés likescius;

kokie tikslai, metodai neveikia;

kas gali trukdyti jgyvendinti tikslus (specialisty ar gyventojy pasiprieSinimas, politikai,
finansavimas, personalas);

kokie galimi nenumatyti (teigiami, neigiami) rezultatai siekiant nustatyto tikslo ar taikant
pasirinkta metoda: tarpusavio santykiy nykimas, savigarbos pazeidimas, subjektyvus savo
sveikatos suvokimas, kt.;

preliminar@s programos jgyvendinimo kastai: zmogiskieji iStekliai, finansai, laikas;
programos parengimo terminas — 1-18 savaiciy. Programos prieduose turéty buti 4
kasmetiniai priemoniy jgyvendinimo planai.

Partnerystés pagrindu formuojamas veiklos efektyvumas. Skirtingi visuomenés bendravimo
metodai (pavyzdZziui, informavimas arba konsultavimas) gali turéti tiesioginj arba netiesioginj
poveik] visuomenés sveikatos stiprinimui vykdant vidutinés trukmés arba ilgai trunkancias
programas. Teoriskai kiekvienam sprendimo lygiui reikéty taikyti tam lygiui tinkama metoda.
Teigiamas partnerystés pagrindu vykdomos visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos
rezultatas gali buti pasiektas, jei rinkos dalyviai bendradarbiauja lygiaverciais pagrindais arba
vienam jy savivaldybés administracija priskiria kontrolés funkcijg, t.y. nustato diskretine
atsakomybe. Labai svarbu bendromis jégomis ugdyti aktyvaus visuomenés nario samprata,
kuri yra neatsiejamas gerovés supratimo elementas. Kai zmogus suvokia save kaip aktyvy

visuomenes dalyvi, jis gali:

aktyviai panaudoti savo zinias visuomenés labui: teikti pasitilymus dél optimaliy paslaugy
kaSty nustatymo, efektyvaus visuomeniniy 1éSy panaudojimo;

skatinti aplinkinius Zmones savanori$kai, motyvuotai veiklai, o tai padeda visuomenés
nariui pajusti savo svarbg visuomenei;

formuoti pasitikéjima valdZios institucijomis;

Inesti savo ind¢lj i socialinés gerovés plétojima ir stiprinima;

skatinti teigiama poZiiirj  sveikatos stiprinima.




Pazymétina, kad visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos efektyvumas priklauso nuo
bendro veiklos konteksto: kokiomis salygomis ir kokiu biidu vykdoma konkreti veikla, kas ir
kaip atlieka Sios veiklos kontrolg. Be to, efektyvumas priklauso nuo tokio veiksnio kaip
veikimo trukmé.

Programos vieSinimas, jteisinimas. Darbo grupés parengta programa pateikiama ekspertams
vertinti, prireikus koreguojama ir paviesinama savivaldybés tinklalapyje 2—6 savaitéms.
Atsizvelgusi ar neatsiZvelgusi ] pateiktas pastabas darbo grupé teikia programa savivaldybés
tarybai tvirtinti. Tarybos patvirtinta programa pradedama vykdyti pagal drauge su programa
tvirtinama priemoniy jgyvendinimo plang.

Pastaba: programos rengimo terminai gali buti trumpesni nei Siame vadove sitilomi, jei
programa yra testing.

Programos jgyvendinimas. Savivaldybés taryba tvirtina programa drauge su programos
priemoniy jgyvendinimo planu. Priemoniy jgyvendinimo plano vykdymo kontrolé yra
savivaldybés administracijos funkcija. Igyvendinimo procesas atspindi savivaldybés
problemas, sudaro prielaidas uzkirsti kelig galimai neteisétai diskriminacijai bei riipintis
paslaugos prieinamumu ir tolygumu. Jgyvendindama programa savivaldybés administracija
gali:

e keisti patvirtintus veiklos planus atsizvelgdama | pasikeitusig situacijg savivaldybéje
(epidemija, stichinés nelaimés, nauji mokslo pasiekimai, pusmetinio veiklos vertinimo
rezultatai, kt.);

e rengti teisés aktus dé¢l veiklos jgyvendinimo salygy keitimo, atsizvelgdama j vertinimo
rezultatus, socialing ir ekonoming¢ situacija savivaldybéje ir jos jtakg sveikatos
stiprinimui ir ligy prevencijai;

e rengti rekomendacijas dél vykdomos veiklos optimizavimo: i $ig veikla gali pritraukti
atitinkamos srities ekspertus sudarydama sutartis su jais.

Savivaldybés administracija atsakinga uz vykdymui parengtas rekomendacijas ir veikla
reglamentuojan¢ius dokumentus: tarybos potvarkiais jteisintus sprendimus dél veiklos
vykdymo, bendradarbiavimo tarp proceso dalyviy, veiklos aprasy ir kt. Reikalavimai
reglamentuojantiems dokumentams: nesavanaudiSkumas, sgziningumas, objektyvumas,
atskaitingumas, skaidrumas, dorumas, atitiktis teisinei bazei.

Savivaldybés taryba atsakinga uz vykdomos veiklos atlikimo kontrole ir tinkamag
paslaugy kokybe.

Programos jgyvendinimo rezultaty vertinimas. Visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos
vertinimas yra labai sudétingas procesas del veiklos kompleksiskumo, apimties, nesikartojimo
(originalumo), daZniausiai ribotos trukmeés ir daugelio sprendZiamy problemy. Kyla daug
metodologiniy problemy, kai bandoma aprasSyti pasiektus rezultatus, nuspresti, ar jie atitinka
visuomeneés deklaruotus lukescius, nuspresti, ar paslaugy teikimo prieinamumas padidéjo ar
sumazgjo. Vienas i$ taikomy statistiniy sveikatos stiprinimo veiklos rezultatyvumo vertinimo
metody yra statistinio Gini koeficiento nustatymas (Gini koeficientas yra sveikatos paslaugy
netolygumy matas vertinant populiacijos gyvenimo kokybg).

Atliekant sveikatos stiprinimo veiklos vertinimg biitina atsizvelgti i tai, kad:




e n¢éra universalaus veiklos vertinimo terminy apibrézimo, todél tenka interpretuoti
vykdytos veiklos tikslinguma ir tikslus;

e dazniausiai visuomenés jtraukimas ] vykdoma veiklg néra pagrindinis vertinimo
taikinys; be to, veiklos jgyvendinimo procesas apima ir tokius veiksnius kaip
sumanymas, planavimas, vadyba; atskirais atvejais rezultatas priklauso nuo dalyviy
iniciatyvy;

o labai retais atvejais galima nustatyti tiesioginj rysj tarp vykdytos veiklos ir visuomenés
lukesciy jgyvendinimo, nes vertindami rezultatg niekada neturime kontrolinés grupés
palyginimui, dél to kartais vertinamas suminis apibrézty veiksniy rezultatas.

Programos vykdymo rezultaty vertinimui savivaldybé sudaro specialisty komisijg, kuri
savivaldybés tarybos patvirtinto apraso pagrindu vertina programos vykdymo rezultatus.
Komisijos darbo rezultatai iforminami protokolu, kuris teikiamas tarybai tvirtinti. Patvirtinti
veiklos rezultatai skelbiami savivaldybés interneto svetainéje.

Pagrindinis programos jgyvendinimo rezultatas yra pageré¢jusi savivaldybés gyventojy
sveikata ir sumazgjes sveikatos stiprinimo paslaugy prieinamumo netolygumas (paslaugy
netolygumag lemia socialiniai, geografiniai, biologiniai ir kt. faktoriai, kuriy poveikis
gyvenimo kokybei bei trukmei nediskutuojamas; dalis §iy veiksniy gali biiti pasalinti arba jy
poveikis sumazintas sveikatos stiprinimo procese). Nepasiturin€iy gyventojy mirtingumo
mazinimas, jy gyvenimo trukmés pailgéjimas yra pagrindiniai rodikliai, atspindintys
gyvenimo kokybés gerinima, t. y. visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos teigiamg rezultata
ir naudg visuomenei.

Programos jgyvendinimo kontrole atlieka savivaldybés administracija, padedant kitiems
proceso dalyviams. Pazymétina, kad programoje privalu numatyti jos rezultaty vertinimo
metodikas, nes jos gali buti skirtingos, nepatikti visiems proceso dalyviams, o tai sudarys
prielaidas rezultaty vertinimo nevienodumui ir gin¢ams.

Programos jgyvendinimo rezultatai patvirtinami, jei jrodomas ju ekonominis
efektas. Ekonominio efekto vertinimas turi biiti paremtas:

e ataskaita, kurios duomenys patvirtina, kad visuomenés sveikatos stiprinimo veikla
atitiko bendruomenés lukes€ius ir buvo vykdoma pagal patvirtinta priemoniy
igyvendinimo plana;
identifikuotu veiklos atskaitos tasku;
jvertintais visuomeneés sveikatos stiprinimo rezultatais;
jvertinta naudos ir rizikos pusiausvyra;
jvertintais veiklos kastais.

Programos vykdymo tobulinimas. Metinio programos vykdymo vertinimo metu
nustatomi/nenustatomi programos jgyvendinimo trukdziai ir sitilomos priemonés, kaip jy
iSvengti kitais programos vykdymo metais.

Daugiau informacijos apie sveikatos stiprinimo problemy identifikavima, optimaliy
sprendimo metody parinkima, veiklos rezultaty efektyvumo bei naudos vertinimg galima rasti
NICE leidiniuose (http://guidance.nice.org.uk/PHG/Published).




3.3.2. PRECEDE-PROCEED modelio naudojimas planuojant ir vertinant intervencijas

Visuomenés sveikatos specialistai iki Siol per daug uzsiémé programy jgyvendinimu ir
per mazai strategiSkai suplanuoty, atsizvelgiant j svarbiausius bendruomenés poreikius,
intervencijy rengimu [12]. PRECEDE-PROCEED loginis prieZas¢iy jvertinimo, intervencijy
planavimo ir vertinimo modelis (7 pav.) jau tris deSimtmecius yra sveikatos stiprinimo
praktikos kertinis akmuo ir kelrodis, kaip diegti sveikatos elgsenos teorijas j sveikatos
stiprinimo programas, sprendziant Siuolaikines visuomenés sveikatos problemas [12].

PRECEDE
4 FAZE 3 FAZE 2 FAZE 1 FAZE
Administravimo Mokymo ir Epidemiologinis, Socialinis
ir politikos ekologinis elgsenos ir jvertinimas
jvertinimas, jvertinimas aplinkos
intervencijy jvertinimas

suderinimas

Predisponuojantys .
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y
v
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strategijos veiksniai
y 3 y 3
\ A / v
. Gyvenimo
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' '
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Politika " A4 t
formuojanti _ ga _'"a"_ Y_S - Aolinka
organizacija g veiksniai g P
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PROCEED

7 pav. PRECEDE-PROCEED modelio schema [12]




Akronimas PRECEDE sudarytas i$ angly kalbos Zodziy: Predisposing, Reinforcing,
Enabling Constructs in Educational/Environmental Diagnosis and Evaluation (liet.
iSankstiniai, sustiprinantys, jgalinantys konstruktai nustatant mokymo/aplinkos diagnozg¢ ir
atliekant vertinimg). 1991 m. prie jo buvo pridétas kitas akronimas — PROCEED (angl.
Policy, Regulatory and Organizational Constructs in Educational and Environmental
Development). Lietuviskai pazodziui tai galéty biiti ver¢iama kaip ,,politikos, prieziiiros ir
organizaciniai konstruktai vykdant mokymo ir aplinkos plétote“. PRECEDE-PROCEED
modelis schemiSkai pavaizduotas 7 pav. 2005 m. autoriams atnaujinant modelj, buvo
suformuluotos 8 (4 planavimo, 1 jgyvendinimo, 3 vertinimo) modelio fazés.

Daugiau apie sveikatos elgsenos teorijas ir jas diegti sveikatos stiprinimo praktikoje
padedantj PRECEDE-PROCEED modelj galima perskaityti knygoje ,,Health behavior and
health education: theory, research, and practice* [12], kurig galima atsisiysti 1§ interneto:
http://www.sanjeshp.ir/phd_91/Pages/Refrences/health%20education%20and%20promotion/[
Karen_Glanz, Barbara_ K. Rimer, K. Viswanath] Heal(BookFi.or.pdf.

Modelis remiasi prielaida, kad mokymo diagnoz¢ turi eiti pries$ intervencijos plana, kaip
kad medicinin¢ diagnozé atlickama prie§ gydymo plana. Sj modelj galima biity palyginti su
keliy Zemélapiu, o sveikatos elgsenos teorijas — su kryptimis reikiamai vietai pasiekti. Tai
ekologinis poziiiris j sveikatos stiprinimg, bandymas suprasti platesnius sveikatos ir sveikatos
elgseng lemiancius determinantus.

Trumpai apzvelgsime modelio fazes (8 pav.) pateikdami vaiky suzalojimy prevencijos
projekto ,,Saugiis namai* pavyzdj i§ Baltimores, JAV [12].

Predisponuojantys
veiksniai
—>  suvokta rizika, _Elgsena
suvoktas pavojus, [ laipty uztvaros,
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»Saugids namai“ v , Sy .
g Sustiprinantys karsto vandens suzaklgjt:mgi de Gyvenimo
konsultavimas =] veiksniai Lp| temperatliros | nudegimu, =»  kokybé
suzalojimy pediatro patarimai sumazinimas, apsinuodijimy 7
prevencijos tema, vy nuody
iStekliy centras, saugojimas,
vizitai j namus h 4 ,,Ipeca_(_:. sirupo
lgalinantys turéjimas
veiksniai
> irangos Aplinkos veiksniai
~ prieinamumas, ¥ igtekliy prieinamumas,
jgtdziai ja naudotis basto kokybé

8 pav. PRECEDE-PROCEED modelio schema, pritaikyta suzalojimy prevencijai [11]




Socialinis ir epidemiologinis jvertinimas (PRECEDE-PROCEED modelio 1 ir 2
fazés)

Studijuojamos mokslinés literatliros apZvalgos apie vaiky suZalojimus namuose,
renkami duomenys i§ gydymo jstaigy, vykdoma tévy, apsilankiusiy gydymo jstaigose,
apklausa (siekiant iSsiaiskinti, kas jiems, kaip tévams, riipi Siuo klausimu). Pateiktame
pavyzdyje net pusé tévy pazyméjo, kad tai — ,,labai svarbi problema®.

Elgsenos, aplinkos, Svietimo ir ekologinis jvertinimas (PRECEDE-PROCEED
modelio 2 ir 3 fazés)

Remiantis literatiiros duomenimis ir pediatry patarimais, kaip svarbiausias ir daugiausia
itakos ikimokyklinio amziaus vaiky elgsenai turéjgs elgsenos tipas (klasteris) gali biiti
jvardijamas ,,vaiko nepazeidZziamumas*“ (angl. childproofing). Kritimo, nudegimo ir
apsinuodijimo atvejais ,,vaiko nepazeidZiamumas‘ apéme Sesis vaiko sauguma uztikrinancius
veiksnius: laipty uZtvary naudojima, vaikStyniy nenaudojima, diimy signalizacijos turéjima,
karSto vandens temperatiros sumazinimg iki 50 °C laipsniy, nuodingy medziagy laikyma
uzrakinus ir vémimg sukelian¢iy medziagy (,,Ipecac® sirupo), vartojamy prarijus nuodingy
medziagy, turé¢jimg namuose.

Trikstant duomeny apie aplinkos veiksnius, lemiancius vaiky suZalojimus namuose,
buvo organizuotas papildomy duomeny rinkimas i§ tévy, apsilankiusiy gydymo jstaigose.
Atliekant tévy apklausas (interviu) buvo vadovaujamasi Planuoto elgesio teorija (4 priedas),
tiriama personalo nuomoné apie vaiky pazeidziamumo mazinima, atsirandancias kliiitis ir
pagalbininkus (jskaitant aplinkos veiksnius). Renkant kiekybinius duomenis, susijusius su
tevy veikla vaiky suZalojimy prevencijos srityje (apie elgsenos ir su ja susijusius aplinkos
veiksnius, predisponuojancius, sustiprinancius ir jgalinancius veiksnius), buvo apklausta 150
tévy, apsilankiusiy gydymo jstaigoje. Visi respondentai turéjo teigiama nuostatg dél ,,vaiko
nepazeidziamumo* priemoniy naudojimo, ta¢iau tik 5 proc. respondenty atsake, kad uztikrina
visus 6 sauguma uZztikrinancius veiksnius. I§ aplinkos veiksniy buvo paminéta biisto kokybe,
tévy pajamos, pagalbos nebuvimas i$ kity asmeny ir institucijy, vaiko judrumas.

Planuoto elgesio teorijos (4 priedas) konstruktai buvo naudingi demonstruojant tévams
klit¢iy svarbg, bet nepadéjo identifikuoti jsitikinimy skirtumo tarp tévy, kurie naudojo ,,vaiko
nepazeidziamumo* priemones, ir tarp ty, kurie jy nenaudojo.

Sveikatos naudos suvokimo (arba Tikéjimo sveikata) modelis (5 priedas) gali padéti
paaiskinti suzalojimy rizikos supratimo ir Sios grésmés dydzio suvokimo reikSme¢ tévy
elgsenai, susijusiai su vaiko saugumo uztikrinimu.

Tévy apklausa parodé, kad net jprasta pediatro konsultacija (trukusi vidutiniskai 1 min.
1 vaikui) vaiky suzalojimy prevencijos tema buvo sustiprinantis veiksnys, turéjes jtakos
elgsenos keitimo tikimybei. Kaip svarbus predisponuojantis veiksnys jvardytas tévy noras
uztikrinti vaiko sauguma, sustiprinantis veiksnys — socialinés paramos tinklas, jgalinantis
veiksnys — saugos reikmeny pasiekiamumas ir jgiidZiai juos efektyviai panaudoti.

Kitas zingsnis — Siuos atradimus transformuoti j efektyvias intervencijy strategijas.

Administravimo ir politikos jvertinimas bei jgyvendinimas (PRECEDE-PROCEED
modelio 4 ir 5 fazés)
Buvo nustatytos trys skirtingos tarpusavyje susijusios intervencijos (pediatry teikiamos




konsultacijos ir jy efektyvumo padidinimas; specialaus vaiko saugos istekliy centro jkiirimas
sveikatos prieziliros jstaigoje ir vizitai ] namus), apraSyti intervencijy jgyvendinimo
administravimo ir politiniai aspektai.

1. Pediatry teikiamos konsultacijos ir jy efektyvumo padidinimas.

Organizuoti 5 val. kursai pediatrams apie suZalojimy prevencija, kuriy metu lavinti
diskusijos su tévais jgidziai. Konsultavimas suzalojimy prevencijos klausimais jtrauktas j
iprastg vaiko apzitros procedirg. Kursy metu supazindinta su Elgesio pokyc¢iy modelio (1
priedas) stadijomis, nes konsultuojant svarbu identifikuoti, kokioje elgesio pokyciy stadijoje
yra konsultuojamasis. Prekontempliacijos (iki svarstymo) stadijoje esan¢io asmens nedomina
elgesio pokyciai, todel tokius tévus prie§ konsultuojant reikia motyvuoti, kitaip ir geriausia
konsultacija jokio efekto neduos. Tam tinka Motyvuotojo interviu (6 priedas) ir kiti socialinés
psichologijos metodai (deja, jie skirti individualiam darbui su klientu, uzima daug laiko ir yra
brangtis). Veiksmy stadijoje esantis asmuo pakankamai motyvuotas ir konsultavimas padés
jam jgyvendinti namuose gydytojo rekomenduotas vaiko saugumo priemones. Kursy metu
pediatrai supaZzindinti su suaugusiyjy mokymo principais (suaugusio Zmogaus negalima
iSmokyti, jis gali tik iSmokti, jeigu pats to nori) ir sveikatos mokymo metodais (atvejo metodo
taikymu su tévais nagrinéjant suzalojimy atvejus i§ gydytojo praktikos, patirtinio mokymo
elementais demonstruojant laipty uztvaras, vaikStynés kritima laiptais ir vaidmeny atlikimo
metodo taikymu bendravimo jgtidziams lavinti).

2. Vaiko saugos istekliy centras skirtas padidinti saugos priemoniy prieinamumag mazas
pajamas gaunancioms Seimoms (saugos priemoniy sumazintomis kainomis jsigijimui) ir teikti
konsultacijas, kaip jomis naudotis. Centre apsilanke tévai galéjo ne tik jsivertinti savo namy
saugumg, bet ir pigiau jsigyti rekomenduoty saugos priemoniy. Centro veikla padidino
pediatro konsultacijos efektyvuma.

3. Vizitai j namus buvo skirti vaiko saugumg uZztikrinanc¢iy jgiidziy formavimui. Juos
atliko bendruomenés sveikatos prieziliros specialistai. Démesys buvo  skirtas
predisponuojantiems veiksniams, tokiems kaip suzalojimo rizikos rimtumo suvokimui.

Administravimo ir organizaciniai intervencijos jgyvendinimo aspektai nebuvo lengvi.
Administravimo personalui reikéjo skirti laiko bendruomenés sveikatos prieZiiiros specialisty
kvalifikacijos kélimui, darbo kontrolei, mokéti jvertinti biisto kokybe, nes tévai kaip vaiky
saugumo uztikrinimo trukdj daznai akcentavo blogg busto bukle.

Proceso, poveikio ir rezultato jvertinimas (PRECEDE-PROCEED modelio 6-8
fazés)

Siekiant jvertinti procesg buvo renkami duomenys, ar buvo atlikta tai, kas buvo
suplanuota, ar pasiekta norima tiksliné grupé. Pediatry konsultacijy metu buvo atlieckami
garso jraSai. Poveikiui jvertinti buvo naudojami dviejy pediatry ir jy pacienty tévy kohorty
atsitiktiniy imc¢iy tyrimai (randomized controlled trial of two cohorts of pediatricians and
their patient's parents). Tévai buvo atrinkti, kai jie su 0—6 meén. vaiku ateidavo ] sveikatos
prieziiiros jstaigg, ir toliau buvo stebimi, kol vaikui sukakdavo 12—-18 mén. Buvo atlickamas
pirminis (bazinis) ir pakartotinis tévy ziniy, poziiiriy ir kliu¢iy (predisponuojanciy,
sustiprinan¢iy, jgalinan¢iy veiksniy) tyrimas, vaiky saugumo namuose stebésena

(registruojami elgsenos ir aplinkos veiksniai). Tyrimas parod¢, kad pirmosios kohortos




gydytojai, kuriems buvo organizuotas intensyvus mokymas, suteiké reik§mingai daugiau
konsultacijy suzalojimy prevencijos tema ir tévai buvo labiau patenkinti i§ jy gauta
informacija palyginti su tais, kurie dalyvavo tik 1 val. jprastame seminare. Lyginant tévy
Zinias ir jy elgsena, susijusig su vaiko sauga namuose, statistiSkai patikimo skirtumo negauta.
Visi antrosios kohortos pediatrai gavo intensyvy mokyma, tévai lankési vaiky saugos istekliy
centre, o pusé¢ tévy dar buvo aplankyti ir namuose. Tyrimas parodé¢, kad tévy apsilankymas
vaiky saugos iStekliy centre turéjo reikSmingg jtaka vaiky saugai namuose (pradéjo naudoti
daugiau saugos priemoniy), o vizitai ] namus nebuvo efektyviis. Programos rezultatai
(pavyzdziui, sumazgéjes susizalojusiy namuose vaiky skai¢ius) nebuvo vertinami, nes tam biity
reikeje ilgesnio steb¢jimo laiko ir didesnés tiriamyjy imties.

3.4. Visuomenés sveikatos stiprinimo veiklos ataskaity teikimas

Vadovaujantis Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2008 m. birZelio 18 d. nutarimu
Nr. 606 (Zin., 2008, Nr. 73-2834; 2011, Nr. 8-328) kasmet iki kovo 15 d. savivaldybés teikia
Sveikatos apsaugos ministerijai ataskaitas apie savivaldybés vykdomy visuomenés sveikatos
priezitiros funkcijy jgyvendinima [21].

Ataskaitoje aprasomos savivaldybés vykdytos visuomenés sveikatos programos ir
strategijos, projektai ir kitos priemonés, kuriomis jgyvendintos jstatymuose numatytos
visuomenés sveikatos priezitiros funkcijos. Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras nuo
2010 m. Sveikatos apsaugos ministerijai teikia savivaldybiy vykdomy visuomenés sveikatos
priezitros funkcijy jgyvendinimo ataskaity apibendrinimg, organizuoja seminarus ataskaitas
rengiantiems savivaldybiy ir visuomenés sveikatos biury specialistams.

Per pra¢jusj laikotarpj nors ir pastebéta pageréjusi ataskaity rengimo kokybé, taciau tik
maziau nei pus€ savivaldybiy informacijg apie savivaldybés visuomenés sveikatos programy
ir strategijy, visuomenés sveikatos prieziliros priemoniy jgyvendinimag parengé tiksliai pagal
minéto nutarimo reikalavimus.

Visuomenés sveikatos prieziliros ir asmens sveikatos prieziiiros jstaigos, vykdancios
sveikatos ugdymo ir mokymo veikla, kasmet iki sausio 15 d. Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centrui teikia sveikatos ugdymo ir mokymo veiklos statistines ataskaitas (forma
Nr. 41-1-sveikata) [22, 23]. Forma 41-1-sveikata pildoma pagal sveikatos ugdymo ir mokymo
zurnalo jraSus, seminary ir konferencijy dalyviy saraSus, straipsniy sgvadus, interneto
svetaines ir kitus Saltinius, jrodancius pateikty statistiniy duomeny teisinguma (Zr. sveikatos
apsaugos ministro 2011 m. liepos 7 d. jsakymu Nr. V-670 patvirtintas formos 41-1-sveikata
pildymo taisykles [23]).




IV. VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO REKOMENDACIJOS

4.1. Sveikos mitybos skatinimas ir nutukimo prevencija

Pastaryjy desimties—penkiolikos mety laikotarpiu atlikty suaugusiy Lietuvos gyventojy
mitybos tyrimy duomenimis, dar daug Lietuvos suaugusiy gyventojy turi antsvorio arba yra
nutuke. Nors pastebimos nezZymios motery antsvorio ir nutukimo mazgjimo tendencijos,
taciau daugg¢ja antsvorj turin€iy vyry skaicius, o nutukusiy vyry skaicius islieka praktiSkai
nekintantis [24].

Lietuvos sveikatos moksly universitetas 2012 m. atliko Lietuvos Zmoniy gyvensenos
tyrimg ir jo duomenis palygino su analogisky tyrimy, atliekamy nuo 1994 m., duomenimis.
2012 m. antsvoris nustatytas 44 proc. motery, nutukimas — penktadaliui motery. Per tyrimo
laikotarpj antsvorio paplitimas tarp vyry padidéjo nuo 47 proc. iki 61 proc., o nutukimo — nuo
10 proc. iki 18 proc. Nutukimo paplitimas tarp motery nepasikeité [25].

Nors Lietuvos gyventojy mitybos jprociai kinta teigiama linkme — vartojama daugiau
darzoviy, maziau gyvulinés kilmés riebaly, daugiau aliejaus — suaugusiyjy mityba vis dar
nesubalansuota: vartojama per daug riebaly, ypac soCiyjy riebaly rugsciy, cukraus, Zmones
renkasi pigesnius, biologiSkai maZziau vertingus, greitai paruoSiamus maisto produktus [24,
25].

Daugiau informacijos apie Lietuvos gyventojy mitybg, mitybos jprocius ir nutukimg
galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje
(http://smlpc.It/media/file/Skyriu info/Mityba ir fizinis aktyvumas/Mityba/Antsvorio ir nut
ukimo_paplitimas.pdf) ir Lietuvos sveikatos moksly universiteto leidinyje ,,Suaugusiy
Lietuvos zmoniy gyvensenos tyrimas, 2012 (http://vddb.library.It/fedora/get/LT-e[LABa-
0001:B.03~2013~ISBN_978-9955-15-319-1/DS.001.0.01.BOOK).

PSO atkreipia démesj, kad jei visuomenés nariai laikytysi sveikos mitybos principy,
biity fiziSkai aktyviis, nepiktnaudziauty alkoholiu ir nertkyty, tai buty galima iSvengti
80 proc. Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy, 90 proc. II tipo diabeto, 30 proc. onkologiniy
susirgimy.

Maisto pasirinkimo piramidé (7 priedas) iliustruoja maisto jvairove ir parodo, koks

turéty biiti paros davinio maisto produkty grupiy santykis, kad mityba biity sveika. Piramidés
pagrinda sudaro maisto produktai, kuriuos rekomenduojama valgyti kiekvieng diena.
Antrajame piramidés aukSte — produktai, kurivos reikia vartoti saikingai arba reciau.
Piramidés virSinéje yra tie produktai, kuriuos rekomenduojama vartoti retai ir mazais
kiekiais. Maisto pasirinkimo piramidé rekomenduoja ir augalinius, ir gyviininius maisto
produktus, bet augaliniy maisto produkty vartojimas beveik neribojamas, rekomenduojami
didziausi juy kiekiai. Daugiausiai per parg patariama suvartoti darZoviy, vaisiy bei griiddiniy
produkty, nes Sie produktai yra skaiduliniy medziagy, vitaminy, mineraliniy medziagy, taip
pat angliavandeniy, augaliniy baltymy ir kity reikalingy organizmui medziagy Saltinis.
Rekomenduojama ne maziau kaip 5 kartus per dieng valgyti kuo jvairesniy darzoviy ir vaisiy,
o jy kiekis per dieng turéty biiti bent 400 g. Geriausios yra Sviezios, Lietuvoje iSaugintos
darzoves. Kai triiksta SvieZiy vaisiy ir darZoviy, galima valgyti ir Saldytas ar dziovintas, re¢iau



konservuotas, jeigu jos nelabai siirios. Riebaly rekomenduojama vartoti saikingai. Jy

skaidymas yra Zymiai létesnis procesas ir energija atsipalaiduoja po Zymiai ilgesnio laiko
tarpo, todél sotumo jausmas taip pat pasireiSkia zymiai véliau. Riebaly perteklius gali biti
»atidedamas® riebaliniame audinyje. Taigi, valgant daug riebaly turin¢io maisto kiino svoris
didés greiciau, negu valgant daug angliavandeniy turin¢io maisto. Neveltui riebalai yra maisto
pasirinkimo piramidés vir§ineje. Mésa, zuvis, pienas ir jy produktai yra gyviininiy baltymy
Saltinis, o baltymai, ypa¢ gyvininiai, kurie yra pagrindinis nepakei¢iamy amino rugsciy
Saltinis, labai svarbiis organizmo, ypa¢ vaiky, augimui ir vystymuisi. Be to, pienas ir pieno
produktai — pagrindinis baltymy ir kalcio Saltinis. Piramidés virSiinéje pavaizduoti gyviininiai
riebalai, saldumynai, rafinuotas cukrus, druska. IS Siy produkty gaunama daug energijos, o
biitiny maisto medziagy juose beveik néra. Reikéty valgyti tik labai mazus Siy produkty
kiekius ir kuo reciau.

Kas yra sveika mityba? Sveika mityba — tai tokia mityba, kuri atitinka fiziologinius
organizmo poreikius, apriipina jj reikalingomis maistinémis medZiagomis, uZztikrina nuolatinj
kiino lasteliy atsinaujinimg ir normaly vystymasi, remiasi sveikos mitybos rekomendacijomis.

Su maistu zmogaus organizmui biitina gauti apie 40 jvairiy medziagy. Né vienas maisto
produktas, iSskyrus kiidikiui motinos piena, neturi absoliuciai visy maistiniy medziagy. Jos
gaunamos valgant jvairy maistg.

Sveikos mitybos rekomendacijos [26]:

1. Valgyti maistingg, jvairy, dazniau augalinés kilmés nei gyvulinés kilmés maista.

2. Kelis kartus per dieng valgyti gridiniy produkty ar bulviy.

3. Kelis kartus per dieng valgyti jvairiy, pageidautina Svieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy
(nors 400 g per dieng).

4. I8laikyti normaly kiino svorj (KMI 18,5-25).

5. Mazinti riebaly vartojimg: gyvulinius riebalus, kuriuose yra daug sociyjy riebaly
rugsciy, keisti augaliniais aliejais ir minkS$tais margarinais, turin¢iais nesoCiyjy riebaly
rugsciy.

6. Riebig mésg ir mésos produktus pakeisti ankstinémis darzovémis, Zuvimi, paukstiena ar
liesa mésa.

7. Vartoti liesa piena, liesus ir nestirius pieno produktus (riigpienj, kefyra, jogurta, varske,
surj).

8. Rinktis maisto produktus, turinius mazai cukraus. Reciau vartoti rafinuotg cukry,
saldZius gérimus, saldumynus.

9. Valgyti nestiry maistg. Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant gaunamg su riikytais,
stidytais, konservuotais produktais, duona, neturi biiti didesnis kaip vienas arbatinis Saukstelis
(5 g) per para. Vartoti joduotaja druska.

10. Riboti alkoholio vartojima

11. Skatinti i§imtinj zindyma iki 6 mén. ir zindyma iki 2 m. ir ilgiau, uztikrinant tinkamg ir
saugy papildomg kiidikiy ir mazy vaiky maitinima.

12. Valgyti reguliariai.

13. Gerti pakankamai skysciy, ypa¢ vandens.

14. Kasdien aktyviai judéti.



Daugiau informacijos apie sveikg mitybg galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro interneto svetaingje:
http://www.smlpc.It/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/Sveikos mitybos rekomend
acijos_2010.pdf; ir
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/10%20patarimu%20kaip%?2
Osveikai%20maitintis.pdf.

Maistiniy medziagy poreikis priklauso nuo asmens fizinio aktyvumo. Priklausomai nuo
fizinio aktyvumo, suaugusiems vyrams reikéty suvartoti 2175-4180 kcal, moterims — 1800—
3300 kcal per para. Energija, kuri palaiko gyvybines organizmo funkcijas, biina gana pastovi,
todel padauginus ja i§ fizinio aktyvumo koeficiento galima nustatyti energijos sueikvojima
per parg. Pagal atliekamo fizinio darbo sunkumg (fizinj aktyvumg) iSskiriamos 4 pagrindinés
fizinio aktyvumo grupés (4 lentel¢) [27].

4 lentelé. Fizinio aktyvumo grupés [27]

Fizinio ) Atliekamas fizinis darbas Fizinio aktyvumo koeficientas (K)
aktyvumo grupé
1 Labai lengvas ir lengvas darbas 1,5
2 Vidutinio sunkumo darbas 1,7
3 Sunkus darbas 2,0
4 Labai sunkus darbas 2,2

Paros energijos poreikis (PEP) apskai¢iuojamas pagrinding energijos apykaita (PEA)
padauginus 18 fizinio aktyvumo koeficiento (K):

PEP =PEA xK

PEA yra energija, kuri palaiko gyvybines organizmo funkcijas. Ji dazniausiai bina pastovi.
PEA apskaic¢iuojama taip:

Moterims: PEA =655 + (9,6 x W) + (1,8 x H) — (4,7 x A)
Vyrams: PEA = 65,4+ (13,7x W) + (5,0 x H) — (6,8 x A)
W — kiino masé¢, kg; H —tgis, cm, A —amzius, metais.

Antsvoris ir nutukimas yra apibréziamas kaip perteklinis riebaly kaupimasis, kuris kelia
pavojy sveikatai. Kuno svoris vertinamas pagal kiino masés indeksa (KMI). Jis
apskai¢iuojamas kiino svorj (kg) padalijus i$ Gigio, pakelto kvadratu (m?):

kv — 2 (e)
(ugis(m))
KMI reikSmés:
> 18,5 — per mazas kiino svoris
18,5-24,9  —normalus kiino svoris
25-29.9 — antsvoris



30-34,9 — pirmojo laipsnio nutukimas
35-39.9 — antrojo laipsnio nutukimas
>40 — treciojo laipsnio nutukimas

Asmuo, kurio KMI 30 ar daugiau, paprastai laikomas nutukusiu. Asmuo, kurio KMI yra
lygus arba didesnis nei 25, yra laikomas turin¢iu antsvorio.

Kiuno masés indeksas netinka vertinti Siy zmoniy grupiy kiino svorj:

+ augancCiy vaiky ir paaugliy (vertinamas pagal fizinés raidos lenteles);
* senyvo amziaus Zzmoniy, kai sunku tiksliai iSmatuoti jy tigj;

* sportininky, kuriy labai i§sivyste raumenys;

* nésciy motery.

Antsvoris ir nutukimas yra pagrindinis létiniy ligy rizikos veiksnys, jskaitant diabeta,
Sirdies ir kraujagysliy ligas, vézj. Dél nutukimo kencia ne tik Zzmonés, bet ir Salies ekonomika
(didéja gydymo islaidos). Apie ekonomines nutukimo pasekmes Zr.
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Naudingi_patarimai/VAIKu%20NUTUKIMO%?2
OSTEBESENA.pdf.

4.1.1. Informacijos apie sveika mitybg teikimas

Bendri patarimai dél sveikatos informacijos teikimo iSdéstyti Sio vadovo 2.1 skyriuje.
Teikiant informacija apie sveika mityba vaikams, reikéty atkreipti démesj j tokias mitybos ir
nutukimo temas: vaiky mitybos ypatumai; moksleiviy mitybos problemos (nevalgo pusry¢iy,
uzkandziauja, geria gaiviuosius ar energinius gérimus, valgo greitai pagaminama nesveika
maistg, vartoja mazai darzoviy, laikosi jvairiy diety); valgymo sutrikimai — nerviné anoreksija
ir bulimija; alergija maistui; vaiky sveikos mitybos patarimai; vaiky mitybos rezimas;
vaikams palankus maistas; sveiki uzkandziai; iSrankus valgymas ir kaip jo i§vengti; antsvorio
ir nutukimo profilaktika.

Ikimokyklinio amziaus vaikus informacija dazniausiai pasiekia per tévus, todél daugelis
priemoniy turéty buti nukreiptos j tévy Svietimg mitybos ir antsvorio klausimais. Bitina
atkreipti tévy démesj | tai, kad vaikystéje ir paauglystéje priimami svarbiis sprendimai del
gyvenimo biido, kurie suaugus daro didZiulg jtaka sveikatai. Informacija apie sveikos mitybos
principus galima pateikti tévy susirinkimy metu.

Ikimokyklinio amziaus vaikams bei pradiniy klasiy mokiniams mitybos ir nutukimo
tema galéty biiti leidZziamos spalvinimo, lavinimo ir uzduociy knygelés bei zaidimai, kurie
padéty vaikams suprasti, kas yra sveika mityba, kodél tai yra svarbu. Vyresniems vaikams
informacija gali biiti pateikiama lankstinuky, atmintiniy, taip pat knygeliy, Zaidimy forma:
http://www.ddm.It/main.php/id/3056/lang/1;
http://vmvt.lt/uploads/ma/mitybos_anketa2a.swf;
http://www.knyguklubas.lt/kk+1/sveikast+maistastugdomasis+zaidimas+4+5+metutvaikams.html;
http://www.15min.lt/images/photos/616237/big/1289808379apie_sveika mityba pradinukams.jpg;
http://www.sveikatiada.lt/It/It/page/zaidimai.

Daugiau informacijos taip pat galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centro interneto svetainéje publikuojamuose leidiniuose (,,Ka reikia Zinoti apie vaisius ir




darzoves®, ,,10 patarimy vaikams kaip maitintis* ir kt.):
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/Lankst%20Ka%20zi
nai%20apie%20darzoves%20spausdinimui.pdf;
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/Zaidimas%2010%20
patarimu%20kaip%20maitintis%20geras.pdf.

Teikiant informacija suaugusiesiems, reikéty atkreipti démesj ] tokias mitybos ir
nutukimo temas: suaugusiyjy mitybos ypatumai; suaugusiyjy sveikos mitybos
rekomendacijos; nésciyjy mitybos ypatumai; zindyviy mitybos ypatumai; rekomenduojamos
maistiniy medziagy ir energijos poreikio normos; maisto produkty grupés ir sveikos mitybos
piramidé; maisto papildai; mityba ir sveikatos problemos; druska — kei¢iame druska j
prieskonius; riebaly riig§¢iy reikSmé Zmogaus mitybai; kaip ,,geruosius® riebalus atskirti nuo
,blogyjy; mitybos reikSmé¢ kauliniam audiniui; skaidulinés medziagos ir jy reikSmé
organizmui; maistas, kuris mazina cholesterolio pertekliy; mityba ir kraujospiidis; mitybos
aktualijos; mityba ir kiino svoris; kaip kiino svoris veikia bendra susirgimy rizika; jodas ir jo
itaka sveikatai; vanduo — kuo skiriasi vanduo nuo natiiralaus mineralinio vandens.

Darbingo amziaus zmones sukviesti ] seminarus, mokymus ar paskaitas néra lengva,
todél reikéty rinktis tokias informacijos sklaidos priemones, kurios pasiekty kiek galima
daugiau §iai zmoniy grupei priklausan¢iy zmoniy. Informacija galéty biti teikiama per vietinj
radija, televizija, spauda, platinami jvairis lankstinukai ir atmintinés, vykdoma socialiné
reklama (socialinés reklamos pavyzdys: http://swapit.gov.au/resources). Darbuotojy sveikos
mitybos rekomendacijas rasite adresu
http://www.hi.lt/images/REK_Sveikos%20mitybos%20skatinimas.pdf.

Daugelis nésciyjy turi antsvorio. Normalu, kad néStumo metu svoris padidéja, taciau
pagimdZzius po kurio laiko jis turéty sumazéti. Kartais dél papildomy kilogramy biina kaltas
klaidingas jsitikinimas, jog laukiantis reikia valgyti uz du. Nés€iyjy informavimas ir Svietimas
mitybos ir nutukimo klausimais yra labai svarbi sveikatos mokymo veiklos sritis. Reikia
informuoti, kad sveika mityba ir fizinis aktyvumas néStumo metu yra naudingi tiek paciai
mamai, tiek dar negimusiam kudikiui, kad tai padés atgauti ir iSlaikyti normaly svorj po
gimdymo. Reikeéty i8sklaidyti mitus, kg ir kiek valgyti néStumo metu. Pavyzdziui, patarti, kad
néra jokio reikalo ,valgyti uz du“. Informuoti, kad energijos poreikiai nesikeiia per
pirmuosius 6 néStumo ménesius ir padidéja tik per paskutinius 3 ménesius (ir tai tik apie 200
kalorijy per dieng). Daugiau informacijos apie nés¢iyjy svorio kontrole zr.
http://www.nice.org.uk/nicemedia/live/13056/49926/49926.pdf.

Teikiant informacija vyresnio amZiaus zmonéms, reikéty atkreipti démesj j tokias
mitybos ir nutukimo temas: pagyvenusiy Zmoniy sveikatos saugotojai; mityba ir iSeminis
insultas; maistas, kuris mazina cholesterolio pertekliy; mityba ir kraujosptdis; mitybos
reik§mé imuninei sistemai; mitybos reik§mé kauliniam audiniui ir pan.

Vyresnio amziaus zmonés turi daugiau laiko paskaityti laikra$Cius ir Zurnalus,
paklausyti radijo, daZniau apsilanko sveikatos priezitiros jstaigose. | tai reikéty atkreipti
démes] renkantis informacijos sklaidos Saltinius. Biitina nepamirsti socialinés reklamos.
Socialiné reklama tinkama visoms amziaus grupéms, tik jos turinys ir meniné forma keiciasi
priklausomai nuo tikslinés auditorijos.




4.1.2. Konsultavimas sveikos mitybos klausimais

Bendri patarimai konsultuojanéiajam pateikti §io vadovo 2.2 skyriuje. Siame skyrelyje
pateikiame keleta galimy klausimy ir atsakymy varianty sveikos mitybos temomis.

Kreipiantis konsultacijos vaiky mitybos ir nutukimo klausimais, gali biti uZzduodami
tokie ir panasus klausimai:

Kokie maisto produktai yra ,,geri* (,,blogi*)?
Yra daugiau ar maziau sveikatai palankiis maisto produktai. Maziau palankiy produkty reikéty
valgyti maziau, kuo reciau arba jy visai atsisakyti.

Ar visi vaikai turi gauti vienodq kiekj maistiniy medZiagy?
Su maistu vaikas turi gauti reikiamg visy maistiniy medziagy kiekj atsizvelgiant | jo amziy, o
nuo 11 mety — ir j lytj.

Ar maZam vaikui yra biitini uZkandZziai?
Taip, kadangi per pagrindinius maitinimus vaikai dazniausiai suvalgo nedaug. Taciau
uzkandziai turi biiti duodami nustatytu laiku, o ne bet kada (pavyzdziui, nerekomenduojama
nuolat kramsnoti Zitirint televizoriy ar zaidziant). Reikty prisiminti, kad geriausi uzkandziai
yra vaisiai ir darzoves.

Kreipiantis konsultacijos suaugusiyjy mitybos ir nutukimo klausimais, gali buti
uzduodami tokie ir panasis klausimai:

Ar cholesterolio koncentracijai  kraujyje turi jtakos su maistu gaunamas
cholesterolis?
Ne. Cholesterolio koncentracija kraujyje gali didéti, kai su maistu gaunama ne tik jo, bet ir
daug so€iyjy riebaly rigsciy ir maisto kaloringumas yra per didelis.

Kur yra daugiausiai sociyjy riebaly rigsciy?
Daug sociyjy riebaly riigs¢iy yra riebioje mésoje, nenugriebtame piene, grietinéléje, riebiame
stiryje, svieste.

Teikiant konsultacijas vyresnio amZiaus Zmonéms, gali biiti uzduodami tokie ir
panasis klausimai:

Kaip galima sumaZinti cholesterolio koncentracijq kraujyje?
Cholesterolio koncentracija kraujyje galima sumaZzinti maitinantis neriebiu maistu —
soCiuosius riebalus (pavyzdziui, kiaulienos taukus) keifiant nesociaisiais (pavyzdziui,
aliejumi).

K3 reiskia, kai maisto produktai pazenklinti simboliu ,,rakto skyluté«?

Simbolio ,,rakto skyluté*“ tikslas — padéti vartotojams lengviau iSsirinkti maisto produktus i§
kity tos pacios grupés maisto produkty. Simboliu ,rakto skylutée* paZzymétuose maisto
produktuose yra gerokai maziau sociyjy riebaly, cukraus, druskos ir daugiau skaiduliniy
medziagy.

Teikiant konsultacijas, taip pat reikety atkreipti démesj j aktualias mitybos ir nutukimo
temas, pateiktas 4.1.1 skyriuje ,,Informacijos apie sveika mitybg ir nutukima teikimas®.




4.1.3. Mokymas, kaip sveikai maitintis

Ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaiky sveikos mitybos ir nutukimo prevencijos
mokymui dazniau naudojami aktyvaus mokymo metodai, vaizdinés priemonés (pavyzdZziui,
http:/www.ddm.lt/main.php/id/3056/lang/1).

Ypa¢ svarbu skirti pakankamai démesio nésciyjy ir jauny mamy mokymui sveikai
maitintis. Reikéty bendradarbiaujant su jvairiomis organizacijomis néscias moteris, jaunas
mamas ir Seimas mokyti, kaip sveikai maitintis, kaip sveikai gaminti.

D¢l informacijos gausos ir jos jvairoveés bisimiesiems tévams patiems kartais sunku
jvertinti jos patikimuma, tad jie gali pakenkti ne tik sau, bet ir biisimai atzalai. D¢l Sios
priezasties svarbu, kad jie mokymo metu gauty mokslo jrodymais grista informacija. Daugiau
informacijos galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro interneto svetainéje
paskelbtoje Nésciyjy ir busimyjy téveliy sveikatos mokymo programoje:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Nesciuju%20mokymas%20
Metod%20leidinys.pdf.

Kita rekomenduojama mokymo sritis — natiiralaus kadikiy maitinimo motinos pienu,

t.y. zindymo, skatinimas. Motinos pienas yra idealus naujagimiy ir kadikiy maistas,
patenkinantis visus kiidikio maisto medZiagy ir vandens poreikius pirmuosius 6 gyvenimo
meénesius, o zindymas — vienintelis teisingas kiidikiy maitinimo biidas, lemiantis normaly jy
augimg ir vystymasi. Kartu tai procesas, turintis ypatinga biologini bei emocinj poveikj
motinos ir vaiko sveikatai. Daugiau zr.

http://www.smlpc.lt/media/file/Laikinai metodines/kudikiu zindymas.PDF;
http://www.vitaelitera.lt/ojs/index.php/bedrosios-praktikos-gydytojas/article/viewFile/505/473;

http://www.pradzia.org/.

Darbo vietose Zzmonges praleidzia apie 60 proc. savo aktyvios dienos laiko. Taigi darbo
metu Zmonés valgo du—tris kartus. Praktika rodo, kad darbuotojai darbo metu daZnai
uzkandZiauja menkaverciais produktais, valgo prie kompiuterio, neatsitraukdami nuo darby,
skundZiasi vakariniu persivalgymu ir pan. Si elgsena lemia virskinimo sutrikimus, nutukima,
emocinj nepasitenkinimg, o véliau ir maz¢jantj darbinguma, nasuma, pasitenkinimg darbu ir
kt. Norint rGpintis darbuotojy sveika mityba, reikia ne tik supazindinti darbuotojus su sveikos
mitybos principais, bet ir atkreipti jy démesj, kaip tinkamai suorganizuoti savo mityba darbo
vietoje, atsizvelgiant ; darbo pobidj. Tam padéty Siais klausimais besispecializuojantys
imonése dirbantys profesinés sveikatos ir kiti specialistai. Daugiau apie tai Zr.
http://www.hi.lt/images/REK_Sveikos%20mitybos%20skatinimas.pdf.

Vyresnio amZiaus Zmonéms ir senjorams seminarai ir kt. mokymo renginiai sveikos
mitybos ir nutukimo prevencijos temomis gali biiti organizuojami kartu su treciojo amziaus
universitetais. Aktualios mitybos ir nutukimo prevencijos temos senjorams pateiktos 4.1.1
skyriuje ,,Informacijos apie sveikg mityba ir nutukimg teikimas®. Daugiau informacijos apie
tre¢iojo amziaus universitetus galima rasti:
http://www.treciojoamziausuniversitetas.lt/;
http://www.scmazeikiai.lt/lIt/TAU-treciojo-amziaus-universitetas/;

http://www .ku.lt/visuomenei/treciojo-amziaus-universitetas/.




4.1.4. Sveikos mitybos jgiidZiy formavimas

Tyrimai rodo, kad sveikos mitybos jprociai susiformuoja vaikystéje. Nuo pat vaikystés
sveikai maitingsi asmenys ir toliau taip maitinasi. Tie, kuriy valgymo jprociai nebuvo
palankis sveikatai, savo jpro¢iy dazniausiai nekeicia ir juos perduoda savo vaikams. Tad labai
svarbu sveikus maitinimosi jprocius pradéti ugdyti nuo pat vaikystés.

Formuojant mokiniy sveikos mitybos jgiidzius mokykloje gali biti jrengiami sveiko
maisto ir gérimy (pieno, sul€iy) automatai, taip suteikiant galimybe rinktis palanky sveikatai
maista.

Automatuose rekomenduojama nepalankius sveikatai produktus keisti ] palankesnius,
tokius kaip: pienas, jogurtas, Sviezi vaisiai ir darzovés, nesiidyti ir becukriai riesutai, dziovinti
vaisiai, natiralus mineralinis vanduo ar 100 procenty sultys ir pan. Galéty biiti surengta
apklausa ar konkursas su pasiiilymais, kokius sveikatai palankius produktus vaikai noréty
valgyti mokykloje, taip prapleCiant produkty asortimentg ir formuojant sveikos mitybos
jgudzius.

Galety biiti organizuojamos sveiko (palankaus sveikatai) maisto muges, jtraukiant j Sig
veiklag sveikatos specialistus, viréjus, maisto technologus. Mugés galéty buti ir teminés,
pavyzdziui: pieno produktai, vaisiai ir darzovés, mésa ir pan. Daugiau informacijos Zzr.
http://muge.eu/kaimo-bendruomenei-sveiko-gyvenimo-pamokos/.

Formuojant sveikos mitybos jgiidzius gali biiti rengiami palankaus sveikatai maisto
gaminimo kursai (,,sesijos®). Daugiau informacijos Zr.
http://hr.umich.edu/mhealthy/programs/nutrition/cooking/index.html?utm_source=spouse-

webpage&utm medium=webpage&utm campaign=spouse-webpage.

Kuriant jstaigoje sveikas darbo vietas turéty biiti jrengiamos patalpos, kur btity galima
paciam pasigaminti valgj. Daugiau informacijos Zr.:

https://osha.europa.eu/lt/topics/whp;
http://ec.europa.eu/health/ph determinants/life style/nutrition/documents/nutrition gp It.pdf.

Kaip rodo tyrimai, vyresnio amZiaus Zmonés vartoja daug sviesto, riebaus pieno,
daugiau stido maista, dél ko atsiranda antsvoris ar nutukimas, hipertenzija, kraujyje padidéja
cholesterolio ir cukraus kiekis, iSsivysto tokie sveikatos sutrikimai kaip aterosklerozé,
diabetas, insultas ar infarktas. Dél savo konservatyvaus pozilirio vyresnio amziaus Zzmonés
daZniausiai vengia iSbandyti modernius, palankesnius sveikatai maisto gaminimo bidus,
tokius kaip kepimas be riebaly ir pan. Tod¢l buty naudinga bendradarbiaujant su kitomis
organizacijomis ir specialistais organizuoti jvairius palankaus sveikatai maisto gaminimo
kursus, taip formuojant sveikos mitybos jprocius.

Vertinant sveikos mitybos ir nutukimo prevencijos iglidzius, tarpiniai Kriterijai galéty
biti tokie: gyventojy, 67 kartus per savaite valgiusiy Sviezias darZoves, dalis (proc.); vaisiy
ir darzoviy kiekis, tenkantis vienam gyventojui per metus, kg. Galutiniai sveikos mitybos ir
nutukimo prevencijos jgidziy vertinimo Kkriterijai galimi tokie: virSkinimo sistemos ligos,

abs. skaiCius; standartizuotas pagal amziy mirtingumas nuo virSkinimo sistemos ligy
100 tikst. gyventojy.




4.1.5. Sveikos mitybos skatinimo programos

Vaiky mitybos jgiidzius gali padéti ugdyti darzeliy ir mokykly dalyvavimas jvairiose
sveikos mitybos skatinimo programose, pavyzdziui, tokiose kaip Europos Sgjungos Vaisiy
vartojimo skatinimo mokyklose programa, kuri remia vaisiy ir darzoviy tiekima vaiky
ugdymo jstaigose. Sudarant salygas jauniesiems vartotojams valgyti vaisius ir darZoves
bendraamziy aplinkoje yra ne tik didinamas vaisiy ir darzoviy vartojimas Siandien, bet ir
formuojamas ateities vartotojas, skiepijamas supratimas apie vaisiy ir darzoviy vartojimo
teigiamg poveik] zmogaus sveikatai, ugdomi sveiko maitinimosi jprociai, mazinama vaiky
nutukimo rizika. Lietuvoje §i programa pradéta 2009-2010 mokslo metais.

Kita minétina programa — pieno produkty vartojimo vaiky Svietimo ir ugdymo jstaigose
paramos programa ,,Pienas vaikams®. Ji Lietuvoje jgyvendinama nuo 2004 mety. Programa
parengta siekiant pagerinti vaiky ir moksleiviy mityba, ugdyti pieno produkty vartojimo
Iprocius, skatinti pieno produkty vartojima. Daugiau informacijos:
http://www.litfood.1t/Lists/Publications/Allltems.aspx?RootFolder=http%3a%2{%2 fwww%2e
litfood%2elt%2fLists%2fPublications%2{Vaisiai%20mokykloms&FolderCTID=0x012000EF
8B28BBCI9FD604F9F45357A684ABF67;

http://www.litfood.lt/Lists/Publications/Allltems.aspx?RootFolder=http%3a%2{%2twww%2e
litfood%2elt%2{Lists%2{Publications%2{Pienas%20vaikams& FolderCTID=0x012000EF&8B2
8BBCI9FD604F9F45357A684ABF67.




4.2. Fizinio aktyvumo skatinimas

Fizinis aktyvumas — tai bet kokie skeleto raumeny sukelti judesiai, kuriuos darant
eikvojama energija [28]. Sveikatg stiprinantis (gerinantis) fizinis aktyvumas suprantamas kaip
bet kokia fizinés veiklos forma, kuri duoda naudos sveikatai ir lavina funkcinius gebéjimus be
zalos ar pavojaus sveikatai [29].

Lietuvoje daug nesportuojanciy ir nesimankstinanciy gyventojy. Sveikatos apsaugos
ministerijos uzsakymu atliktos 15-74 mety amziaus Lietuvos gyventojy telefoninés
apklausos, naudojant PSO parengta Pasaulinj fizinio aktyvumo klausimyng (GPAQ),
duomenimis (SAM, HI, 2010), auksto fizinio aktyvumo grupei galima priskirti 53,8 proc.
Lietuvos gyventojy, vidutinio — 22,1 proc. ir Zemo — 24,1 proc. Nustatyta, kad respondentai
fizinei veiklai per dieng skiria vidutiniSkai 223 minutes (vyrai — 238 min., moterys —
207 min.). Beveik pusés respondenty darbas/kasdiené veikla nesusijusi su didelio ar vidutinio
intensyvumo veikla [30].

Gyventojy fizinio aktyvumo maz¢jimas yra viena i§ pagrindiniy nutukimo priezaséiy.
pasiekes epideminj lygj dél kintandios socialinés ir ekonominés aplinkos. Siy pokygiy
padarinys — Zzmoniy su maistu gaunamos energijos disbalansas, atsiradgs smarkiai sumazéjus
fiziniam aktyvumui ir padidéjus didelés energijos maisto ir gérimy prieinamumui bei
pasikeitus maitinimosi ipro¢iams ir gyvenimo biidui. Vien genetinis polinkis, kurj turi tam
tikra gyventojy dalis, be tokiy socialiniy veiksniy pasikeitimo epidemijos nesukelty.

Sveika gyvensena padeda iSsaugoti ir stiprinti sveikata, gyvenimo kokybe ir fizinj
pajéguma. Fizinis aktyvumas yra svarbus visy amziaus grupiy asmenims, reikSmingai veikia
tiek individo, tiek visuomenés sveikatinimo procesa. Fizinis kruvis, adekvatus zmogaus
organizmo sistemy funkciniam pajégumui ir pamazu didinamas, teigiamai veikia savigarba,
nuotaika, laikyseng, padeda iSvengti prieSlaikinés mirties ir nutukimo, mazina Sirdies
nepakankamuma, normalizuoja padidéjusj kraujo spaudima.

Reguliarus fizinis kriivis yra tiesiogiai siejamas su saugesniu, sveikesniu ir ilgesniu
gyvenimu. Daugiau informacijos apie suaugusiyjy ir vaiky fizinio aktyvumo skatinima:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/Pasaulio%20sveikatos%20organizaci
10s%20fizini0%20aktyvumo%20rekomendacijos%20(anglu%20kalba),%202010%20m..PDF;
http://publications.nice.org.uk/promoting-physical-activity-for-children-and-young-people-ph17.

Zmogus, atlikdamas bet kokj darba, vartoja energija [27]. Energijos sanaudy pavyzdziai
pateikti 5 lenteléje.

5 lentelé. Energijos sanaudos pagal veiklos sritis [27]

Veiklos rusis Energijos sanaudos, kcal/val.
Protinis darbas sédint 90
Automobilio vairavimas 96
Tinkavimas 192
Sodininkysté 282
Maisy krovimas 324
Medziy kirtimas 516




PSO parengé fizinio aktyvumo rekomendacijas, skirtas Iétiniy neinfekciniy ligy
pirminei prevencijai populiacijos lygmeniu [31] trims amZiaus grupéms:

e 5-17 m. amziaus asmenims (vaikams ir jaunimui) rekomenduojama maziausiai 60 min.
kasdien uzsiimti vidutinio ir didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veikla. Didesnioji
kasdienio fizinio aktyvumo dalis turi biiti aerobiné. Intensyvesni pratimai turi buti
atlickami ne maZziau nei 3 kartus per savaite.

e Suaugusiems asmenims (18—-64 m.) rekomenduojama maziausiai 150 min. per savaite
uzsiimti vidutinio intensyvumo ar 75 min. didelio intensyvumo aerobine fizinio aktyvumo
veikla arba ekvivalentiSku vidutinio ir didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veiklos
deriniu. Aerobinis aktyvumas turi trukti ne maziau kaip 10 min. Du ar daugiau karty per
savait¢ rekomenduojama atlikti pratimus raumeny jégai stiprinti (osteoporozés
profilaktika).

e 65 m. ir vyresnio amziaus asmenims rekomenduojama maziausiai 150 min. per savait¢
uzsiimti vidutinio intensyvumo ar 75 min. didelio intensyvumo aerobine fizinio aktyvumo
veikla arba ekvivalentiSku vidutinio ir didelio intensyvumo fizinio aktyvumo veiklos
deriniu. Aerobinis aktyvumas turi trukti ne maziau kaip 10 min. Asmenys su judé¢jimo
apribojimais turi tris ar daugiau karty per savait¢ uzsiimti fizine veikla. Du ar daugiau
karty per savaite rekomenduojama atlikti pratimus raumeny jégai stiprinti (osteoporozés
profilaktika). Jeigu dél sveikatos biiklés Sios amziaus grupés suaugusieji negali buti
fiziskai aktyvis, kaip sitiloma Siose rekomendacijose, jie turi buti fiziskai aktyvis tiek,
kiek gali pagal savo sveikatos biikle.

4.2.1. Informacijos apie fizinj aktyvumg teikimas

Teikiant informacija vaikams ir jaunimui, reikéty atkreipti démes;j j tokias aktualias
fizinio aktyvumo temas kaip: fizinis aktyvumas — vienas i§ daugelio sveikatg stiprinanciy ir
palaikan¢iy veiksniy; fizinio krivio dozés; organizmo reakcija i kriivj ir asmens sveikata;
fizinio aktyvumo svarba jauny zmoniy sveikatai; fizinio aktyvumo vaikystéje ir suaugusiyjy
sveikatos rySys (nutukimas, Sirdies ir kraujagysliy ligos); fizinio aktyvumo trikumas,
nejudrus (sédimas) gyvenimo biidas ir kitos galimos vaiky bei jaunimo nutukimo prieZastys;
kaip nustatyti ir jvertinti vaiky antsvorj bei nutukimg; fizinis aktyvumas ir mokiniy saugos
klausimai (suzalojimai ir jy ypatumai, priezastys); fizinio aktyvumo nauda sveikatai vaikystés
ir paauglystés laikotarpiu; fizinio aktyvumo rekomendacijos vaikams ir paaugliams; kodél
maze¢ja Siuolaikiniy vaiky ir paaugliy fizinis aktyvumas; kaip keiciasi fizinis aktyvumas su
amziumi; pagrindiniai veiksniai, lemiantys vaiky ir paaugliy fizinj aktyvuma; fizinis
aktyvumas yra tinkama kompleksinio vaiky ir suaugusiyjy nutukimo gydymo bei prevencijos
priemoné; fizinio aktyvumo piramidé, skatinanti fiziskai aktyvios kelionés kultiira.

Kadangi vaikai daugiausiai laiko praleidzia ikimokyklinio ar mokyklinio ugdymo
Jstaigose, tai biitent Siose jstaigose vaikai greiciausiai ir daugiausiai gali gauti informacijos
apie fizinio aktyvumo naudg. Informacija gali biiti jvairaus pobudzio: lankstinukai, bukletai,
knygelés, informaciniai praneSimai, plakatai, parodantys fizinio aktyvumo nauda, skatinantys
rinktis aktyvesnj laisvalaikj, primenantys, kiek laiko per dieng/savaitg reikia judéti ir kt.




Daugiau informacijos apie mokiniy fizinj aktyvuma:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Mityba ir fizinis aktyvumas/Literatura/fizinis a
ktyvumas tevams.pdf;

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/mokiniu_fizinis aktyvumas
rekomendacijos.pdf;

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/Mokiniu%?20fizinis%20akty
vumas%?20ir%?20sveikata,%202007.PDF;

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Mityba ir fizinis aktyvumas/Literatura/Vaiku m
okymo plaukti programa.pdf.

Teikiant informacijg (rengiant praneSimus spaudai, atmintines ir kt.) darbingo amziaus
Zzmonéms, reikéty gvildenti tokias fizinio aktyvumo temas: sveikata gerinantis fizinis
aktyvumas; sveikas pasirinkimas — lengvas pasirinkimas; pasyvus gyvenimo bidas —
pagrindiné nutukimo, diabeto, Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy, osteoporozés, depresijos
bei kity ligy priezastis; fizinis aktyvumas mazina pavojy susirgti véZiu; niekada ne vélu tapti
fiziskai aktyviu; 30 minuciy kasdienés aktyvios fizinés veiklos gali labai pagerinti sveikatos
biukle; fizinis aktyvumas darbo vietoje.

Darbingo amziaus zmonéms informacija labiau prieinama vieSosiose erdvése, tad
naudinga informacija skleisti pasitelkus socialing reklama, pavyzdziui, kurti plakatus,
rekomenduojancius vietoj lifto rinktis lipimg laiptais, ir pan. Daugiau informacijos:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Mityba _ir_fizinis_aktyvumas/Literatura/Lankstin
ukas%20-%201fizinis%?20aktyvumas.PDF:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Mityba ir fizinis aktyvumas/Literatura/fizinis a
ktyvumas-ir-sveikata.pdf.

Teikiant informacija vyresnio amZiaus Zmonéms, reikéty atkreipti démesj i tokias
fizinio aktyvumo temas: fizinio aktyvumo poveikis pagyvenusiy Zmoniy sveikatai
(mazas/nepakankamas fizinis aktyvumas yra antsvorio bei nutukimo, hiperlipidemijos, II tipo
cukrinio diabeto, depresijos, osteoporozés, kai kuriy vézio formy iSsivystymo veiksnys);
létines neinfekcinés ligos gali biiti s¢ékmingai stabdomos (pirminé profilaktika); sergamumo ir
mirtingumo rizikos tarp fiziSkai aktyviy ir pasyviy asmeny palyginimas; fizinio aktyvumo
rusys, populiarios tarp pagyvenusiy asmeny. Daugiau informacijos Zr.
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%?2
0FA%?20(metodine-informacine%20medziaga).pdf.

Informacija gali buti skleidziama jvairias buidais. Tam tinka lankstinukai, paskaitos,
skelbimai, plakatai, vakaronés, vietinés radijo ir televizijos laidos, jvairios Sventés ir
nemokami renginiai bei uZsiémimai. Informacija gali buti skleidZiama minint tarptautines
dienas: Pasauling sveikatos dieng (balandzio 7 d.), Judéjimo sveikatos labui dieng (geguzés
10 d.), Tarptauting pagyvenusiy Zmoniy dieng (spalio 1 d.), Europos depresijos dieng
(spalio 1 d.).

JT, PSO, kity tarptautiniy organizacijy ir Lietuvos Respublikos Vyriausybés skelbiamy
atmintiny dieny saraSas pateiktas 5 priede, jj galima rasti Sveikatos apsaugos ministerijos
svetaingje http://www.sam.lt/go.php/lit/JT-PSO-ir-LR V-skelbiamos-atmintinos-dienos/715.




4.2.2. Konsultavimas fizinio aktyvumo klausimais

Kreipiantis konsultacijos vaiky fizinio aktyvumo tema, gali biiti uZduodami tokie
klausimai:

Kiek laiko vaikai turéty uZsiimti fizine veikla?
Ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus vaikai turéty uzsiimti fizine veikla kiekvieng diena bent
po 60 min.

Ar fizinei veiklai priskiriami tik jvairis fiziniai pratimai?
Ne, fizinis aktyvumas gali reikstis penkiose gyvenimo srityse: laisvalaikio, profesinés veiklos
(vaikams ir paaugliams tai mokykla), namy ruosos, mobilumo (transporto) ir sporto.

Suaugusiuosius gali dominti tokie klausimai:

Kiek laiko per savaite reikia uZsiimti fizine veikla?
Ne trumpesné nei 30 min. vidutinio intensyvumo fizin¢ veikla 5 dienas per savaite (150 min.
per savaite) suaugusiesiems mazina pavojy susirgti Siomis létinémis neinfekcinémis ligomis:
Sirdies ir kraujagysliy ligomis, insultu, II tipo cukriniu diabetu, storosios zarnos véziu, kriities
veZiu.

Ar kasdiené veikla priskiriama prie fizinio aktyvumo?
Taip. Fizin] aktyvumg galima suskirstyti | laisvalaikio fizinj aktyvuma (Suns vedZziojimas,
grybavimas, zaidimai, Sokiai, sportas ir kt.); transporto ar mobilumo fizinj aktyvuma (&jimas
ar vaziavimas dviraciu ir kt.); profesinj (darbo vietoje) fizinj aktyvuma; namy ruosos ar iikio
fizin] aktyvuma (skalbimas, maisto gaminimas, grindy, langy plovimas, dulkiy valymas,
darbas darze ir sode: zolés Sienavimas, laistymas, ravéjimas, zemés kasimas, sniego valymas).

Konsultuojant reikéty atkreipti démesj j 4.2.1 skyriuje ,Informacijos apie fizinj
aktyvuma teikimas* pateiktas aktualias fizinio aktyvumo temas.

4.2.3. Mokymas, kaip didinti fizinj aktyvuma

Organizuojant ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaiky bei jy téveliy mokyma
labai svarbu atkreipti démesj | tai, kad vaikystéje ir paauglystéje susidaro fizinio aktyvumo
igiidziai visam gyvenimui. Mokyklinio amziaus vaikams ir jy tévams svarbu akcentuoti, koks
svarbus darbo (protinio) ir poilsio (aktyvaus) rezimas. Didelis moksleiviy laikysenos
sutrikimy skaiCius siejamas su nepakankamu fiziniu aktyvumu, dideliais statiniais kriiviais,
tenkanciais kauly ir raumeny sistemai (dél to, kad ilgg laika tenka mokytis sédint). Asimetriné
ar ydinga laikysena laikoma ,,mokykline patologija“. Skatinant vaiky fizinj aktyvuma reikia
itraukti jy tévus. Svarbu informuoti tévus, kiek laiko per dieng vaikai turéty judéti, kad svarbu
stebeti, kaip vaikai leidzia savo laisvalaikj (pavyzdziui, ar Zaisdami kompiuterinius Zaidimus,
ar vazinédamiesi dviraciu, kokie jy pomégiai).

Vyresnio amzZiaus Zmoniy fizinio aktyvumo mokymo renginiai galéty vykti
bendruomenés ir sveikatingumo klubuose, tre€iojo amZiaus universitetuose. Daugiau
informacijos apie treciojo amziaus universitetus:
http://www.treciojoamziausuniversitetas.lt;
http://www.scmazeikiai.lt/lIt/TAU-treciojo-amziaus-universitetas;

http://www ku.lt/visuomenei/treciojo-amziaus-universitetas.




4.2.4. Fizinio aktyvumo jgiidZiy formavimas

Ikimokyklinio ir mokyklinio amzZiaus vaikams tai buty galima daryti per dinamines
pertraukéles. Inicijuojant §ig idé€ja reikéty bendradarbiauti su mokyklose dirbanciais fizinio
lavinimo mokytojais. Pavyzdziui, tai galéty buti 2—5 minuciy pertraukéle¢ per pamoka,
apimanti pratimus stuburo raumenims, pratimus, skirtus pagerinti kvépavima, ir pan. Daugiau
informacijos apie mokiniy fizinj aktyvuma zr.
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/mokiniu_fizinis_aktyvumas
rekomendacijos.pdf.

Bitina j vaiky fizinio aktyvumo jgtdziy formavimg jtraukti tévus. Pavyzdziui, galéty
biiti skiriamos jvairios namy uzduotys, kurias vaikai turéty atlikti kartu su tévais, taip pat
mokyklose gali biiti organizuojamos sporto Sventés tévams ir vaikams. Savivaldybése galéty
biti rengiamos fizinio aktyvumo programos tévams ir vaikams, pavyzdziui, Seimos sporto
diena. Daugiau informacijos apie vaiky fizinj aktyvuma zr.
http://www.nice.org.uk/nicemedia/live/11773/42883/42883.pdf.

Formuojant fizinio aktyvumo jgiidzius, reikéty atsizvelgti | tai, kad suaugusieji
vidutinio intensyvumo fizine veikla turéty uzsiimti ne maziau kaip 30 min. 5 dienas per
savaite. Rekomenduojami fizinio aktyvumo tipai suaugusiesiems aprépia daugybe jvairiausiy

v —

programos, plaukimas, lipimas laiptais ir pan. Uzimta Zmogy lengviausia paskatinti aktyviai
gyventi fizinj aktyvumga integruojant j jo kasdiene veikla. Stai paskutiniu metu labai
iSpopuliaréjusi kasmetiné akcija ,,Darom™ pritraukia vis daugiau ne tik jaunimo, bet ir
darbingo amziaus zmoniy. Vykdant panaSias akcijas galima ne tik prisidéti prie aplinkos
grazinimo, bet ir skatinti fizinj aktyvumga. Daugiau informacijos Zr. http:/www.mesdarom.lt/.

Gana paprastomis ir efektyviomis priemonémis galima formuoti fizinio aktyvumo
1gtudzius ne tik poilsio, bet ir darbo vietoje. Vietoje skambinimo telefonu galima tiesiog nueiti
pas kolega, vietoj lifto galima rinktis laiptus, naudinga pasivaiks¢ioti piety metu, pertraukéliy

metu daryti paprastus fizinius pratimus pe€iams, akims, vietoje vaziavimo j darba automobiliu
eiti pésc¢iomis ar vaziuoti dviraciu. Daugiau informacijos apie fizinj aktyvumg ir fizinj
aktyvumga darbe:

http://www.nice.org.uk/PHO13;
http://ec.europa.eu/health/ph_determinants/life_style/nutrition/documents/nutrition_gp It.pdf.

Vienas i§ budy, tinkantis skatinti jvairiy amziaus grupiy, jskaitant ir vyresnio amzZiaus
Zmones, fizinj aktyvuma, yra Siaurietidkas éjimas. Si spariai populiaréjanti vaik$¢iojimo
forma naudinga visiems, nepriklausomai nuo lyties, amZiaus, sveikatos biuklés (tinka
sveikiems ir sergantiems). Ja galima uZzsiimti i$tisus metus bet kokiomis oro sglygomis ir bet
kur, kur tik galima vaikscioti. Ji sujungia vaik§¢iojimo paprastumg ir priecinamumag su ypac
aktyvia virSutinés kiino dalies raumeny veikla, o lazdy naudojimas suteikia saugumo
silpnesnés sveikatos ir sergantiems Zmonéms. Daugiau informacijos apie SiaurietiSka ¢jima:
http://www.sveikatosbiuras.lt/index.php?page=Bendruomen%C4%97s%20sveikatos%20stipri
nimas3;
http://www.silalesvsb.lt/?page id=61.




Fizinio aktyvumo jgiidziy formavimo tarpiniai vertinimo Kriterijai galéty buti tokie:
savarankiskai sportuojanciy ir besimankstinan¢iy gyventojy dalies didéjimas (pavyzdziui, nuo
32 iki 35 proc.); gyventojuy, laisvalaikio metu sportuojanciy bent 30 min. 4 ir daugiau dieny
per savaite dalis, proc.; antsvorio ir nutukimo daznis tarp 20—64 mety gyventojy.

Galutiniai vertinimo Kriterijai galéty buti tokie: mirusiyjy nuo kraujotakos sistemos
ligy skaicius, abs. skaifius; mirusiyjy nuo iSeminés Sirdies ligos skaiCius, abs. skaicius;
mirusiyjy nuo cerebrovaskuliniy ligy skaiCius, abs. skaicius; standartizuotas pagal amziaus
grupes mirtingumas nuo kraujotakos sistemos ligy 100 tiikst. gyv.; standartizuotas pagal
amziaus grupes mirtingumas nuo iSeminés Sirdies ligos 100 tukst. gyv.; standartizuotas pagal
amziaus grupes mirtingumas nuo cerebrovaskuliniy ligy 100 tukst. gyventojy.

4.2.5. Fizinj aktyvumg skatinancios veiklos organizavimas

Fizinio aktyvumo veiklos organizavimas privalo apimti kuo jvairesnes trumpalaikes ir
ilgalaikes programas, projektus ir strategijas. Poveikio priemoniy gausa keiciant gyventojy
nuostatas ir gyvenseng yra Kertinis principas. Bitina rengti kuo daugiau trumpalaikiy
renginiy, sujungiant juos j temines grupes, kad buty uztikrintas gerai suplanuotos fizinés
veiklos testinumas.

Rekomenduotina nuolat rengti jvairias socializacijos, poilsio, uzimtumo ir pramogy
programas (Sventes, iSkylas, ekskursijas, vakarones, vieni kity lankyma ir kt.) bei panaudoti
jas kaip vertingas fizinio aktyvumo skatinimo veiklas jvairiuose trumpalaikiuose vietos
bendruomenés, nevyriausybiniy organizacijy projektuose ar renginiuose. Fizinio aktyvumo
skatinimo veikla turéty buti kei¢iama, lanksciai pritaikant jg prie vietos Zzmoniy poreikiy.

Savivaldybés sporto jstaigos ir visuomenes sveikatos biurai bendradarbiaudami turéty
inicijuoti jvairias fizinio aktyvumo veiklas savivaldybés teritorijoje, nukreiptas daugiausia j
darbg su rizikos grupés asmenimis, pavyzdziui, turinciais antsvorio problemy.

Vyresnio ir senyvo amziaus Zmones jungianc¢ios nevyriausybinés organizacijos, klubai
gali turéti ypatingos reikSmés kuriant nuolat veikianCig organizacing-informacing sistema,
kuri padéty organizuoti jvairius fizinio aktyvumo renginius. Tai galéty buti vietinés
pagyvenusiy zmoniy draugijos ar asociacijos, pavyzdziui, Lietuvos pagyvenusiy Zmoniy
asociacija, pensininky sajunga ,,Bociai®, jvairiis skaitlingi vietos pagyvenusiy zmoniy klubai,
pavyzdziui, ,,Esam“ — Vilniaus pagyvenusiy asmeny ir pensininky klubas, ,,Pabiikime
kartu“— Linkuvos pagyvenusiy zmoniy klubas, ,Rudené¢lis® — Vilkaviskio rajono
pagyvenusiy zmoniy klubas, treiojo amziaus universitetai ir pan. Bendrg sveika gyvenimo
biidg propaguojanciag veikla organizuoti padeda tai, kad Sios organizacijos turi savo narius,
struktiirg, turi nariy kontaktus ir su jais daznai bendrauja, disponuoja tam tikrais finansiniais
iStekliais, turi vadovus, kartais net turi savo patalpas arba jas nuomojasi. Biitent
nevyriausybinés organizacijos savo labai jvairiomis veiklomis vienija bei jungia pacig
aktyviausig pagyvenusiy zmoniy dalj, todél su jy pagalba galima sékmingai planuoti ir
organizuoti ilgalaikes fizinio aktyvumo veiklas. Daugiau informacijos apie tai:

http://www.senjoru-centras.lt/It/projektai/10-sveikas-ir-%C5%BEvalus-vyresniame-
am%C5%BEiuje.html;
http://www.beatusvita.org/lt/parama/projektai-lictuvoje/sveika-gyvensena---suaugusiems/.




4.3. Sveikos aplinkos kurimas

Lietuvos Respublikos visuomenés sveikatos priezitros jstatymo 2 str. [3] sveikatos
aplinka apibréziama kaip visuomenés sveikatai jtakg daranciy veiksniy visuma. Visuomenés
sveikatai jtaka darantys veiksniai — Zmogaus aplinkos biologiniy, cheminiy, ekonominiy,
ergonominiy, fizikiniy, socialiniy, psichologiniy ir kity veiksniy, daranciy jtakg ir Zmogaus, ir
visuomeneés sveikatai, visuma. Aplinkos kokybe lemia pramonés ir energetikos jmoniy, Zemés
tikio, turizmo veikla, transporto intensyvumas, jo sukeliama tarSa, gyvenvieciy planavimas ir
infrastruktiira, antropogeninés veiklos atliekos ir jy tvarkymas, natiiralios gamtinés aplinkos
ypatybés. PSO aplinkos kokybei nusakyti vartoja terming aplinkos sveikata. Aplinkos
sveikata (angl. environmental health) — tai fiziniy, biologiniy, socialiniy ir psichosocialiniy
aplinkos veiksniy visuma, kuri lemia Zmoniy sveikatg ir gyvenimo kokybe.

Savoka aplinkos sveikatinimas placigja prasme siejasi su tais Zmogaus sveikatos ir
ligy aspektais, jskaitant ir gyvenimo kokybe, kuriuos lemia fizikiniai, cheminiai, biologiniai,
socialiniai, psichologiniai ir estetiniai aplinkos veiksniai, turintys tiesioginj ir netiesioginj
poveikj Zmogaus sveikatai ir gerovei, taip pat su aplinkos veiksniais, kurie gali neigiamai
paveikti dabartinés kartos ir kity populiacijos karty sveikata, su jvertinimo, koregavimo ir
prevencijos teorija bei praktika [32].

PSO informuoja, kad nuo 25 proc. iki 33 proc. pasaulio ligy nastos gali biiti nulemta
aplinkos rizikos veiksniy. Zmogaus sveikatai jtaka darandius aplinkos veiksnius galima
sugrupuoti ] tam tikras kategorijas. Tai — fizikiniai veiksniai (triukSmas, elektromagnetiniai
laukai), cheminiai (pramoniné oro tarSa ir Zemés ukio tarSa cheminémis medZiagomis),
biologiniai (ziedadulkés, mikroorganizmai), socialiniai (nedarbas) veiksniai ir kt.

Kiekvienoje savivaldybéje gali biiti aktualiis skirtingi aplinkos veiksniai. Pavyzdziui,
vienoje savivaldybéje gali buti aktuali transporto srauty problema, kitoje — geriamojo vandens
kokybé. IS kitos pusés, nustatyti Lietuvos nacionaliniai aplinkos sveikatinimo prioritetai lemia
ir lokaliy aplinkos sveikatinimo veiksmy prioritetus, atsizZvelgiant ] regiono vietines
problemas [32].

Nustatant aplinkos sveikatinimo prioritetus savivaldybéje rekomenduojama laikytis
tokiy kriterijy:

e aplinkai ir zmoniy sveikatai jtakg darancio veiksnio paplitimas ir $io veiksnio veikiamy
gyventojy skaicius;

e zmoniy sveikatai pavojingo veiksnio poveikio imiems sveikatos sutrikimams ir 1étinéms,
tarp jy sunkiai i§gydomoms, ligoms (onkologinéms ligoms, apsigimimams, alerginéms
ligoms ir kt.) rizika;

e objektyvios salygos spresti problema: patikima ir pakankama informacija apie esama
padétj, pakankami zmoniy, finansy ir techniniai iStekliai, organizacinis ir teisinis
pasirengimas, prioriteto jgyvendinimo jdirbis;

e butinumas vykdyti tarptautinius arba tarpvalstybinius susitarimus ir jsipareigojimus;

e zmoniy aplinkai ir sveikatai padarytos Zzalos Salinimas.

Siame vadove pateikiama tokia aplinkos sveikatinimo sri¢iy struktiira: geriamasis
vanduo, pavir§inis vanduo, patalpy ir aplinkos oras, triukSmas, atlieky tvarkymas, gyvenamoji
aplinka, ugdymo jstaigy aplinka, darbo aplinka, jonizuojanc¢ioji ir nejonizuojancioji
spinduliuoté, transportas, dirvozemio uzterStumas. Kiekviena savivaldybé, atsizvelgdama j




savo vietovés problemas ir prioritetus, | turimus isSteklius ir 1éSas, turéty pasirinkti sau
aktualias aplinkos sveikatinimo sritis.

4.3.1. Informacijos apie aplinkos sveikatg teikimas

Visuomenés informavimas ir mokymas aplinkos sveikatos klausimais, kaip vienas i§
pagrindiniy aplinkos sveikatos saugos metody, iteisintas Lietuvos Respublikos visuomenés
sveikatos priezitiros jstatymo 18 str. [3].

Informacijos apie aplinkos sveikatg teikimas gali biiti vykdomas tikslinéms grupéms,
kurios nustatomos atsizvelgiant j aplinkos rizikos veiksniy poveikiui jautrias gyventojy grupes

(6 lentele).

6 lentelé. Aplinkos rizikos veiksniams jautrios gyventojy grupés

Aplinkos rizikos veiksniai

Jautrios gyventojuy grupés

Aplinkos oro ir patalpy oro
uzterStumas

Néscios moterys ir jy vaisius, vaikai, sergantys astma,
létinémis kraujotakos ir kvépavimo sistemos ligomis, senyvo
amziaus gyventojai

Vandens kokybé ir tarSa (nitratais)

Neésciosios, kudikiai, vaikai (ypa¢ sergantys infekcinémis
ligomis), senyvo amziaus Zzmongs, ligoniai, sergantys
kraujotakos ir kvépavimo sistemos ligomis, anemijomis,
asmenys, piktnaudZiaujantys alkoholiu

Dirvozemio tarsa:
- sunkiaisiais metalais
- patogeniniais mikroorganizmais

zemes tikio sektoriaus darbuotojai

TriukSmas

Vaikai, jaunuoliai, asmenys, dirbantys triuk§mingoje aplinkoje
(pramonés jmoniy darbuotojai, transporto priemoniy
vairuotojai, ekskavatorininkai, traktorininkai, buldozerininkai,
kranininkai, Zemés tkio, statybos, maisto pramongs ir tekstilés
sri¢iy darbuotojai)

Elektromagnetiné spinduliuoté

Vaikai, jaunuoliai, Zzmonés, dirbantys veikiami
elektromagnetinés spinduliuotés

Transportas (oro tarsa, triukSmas,
fizinis aktyvumas, saugumas)

Vaikai, nejgalieji, kurtieji, silpnaregiai ir aklieji, socialiai
pazeidziami asmenys

Klimato kaita

Vaikai, socialiai izoliuoti, vyresnio amziaus,
létinémis ligomis sergantys Zmonés

Ultravioletiné spinduliuoté

Vaikai, jaunuoliai, vyresni nei 50 mety Zmonés,

Sviesios odos arba greitai nudegantys sauléje zmonés,

daug laiko praleidziantys sauléje (lauko darbininkai, vandens
sporto profesionalai ir mégéjai), veikiami intensyvios saulés
trumpais laiko periodais (pavyzdziui, per atostogas) Zzmonés,
reguliariai besilankantys soliariume, turintys daugiau nei 50
apgamy zmonés, Seimos, kuriose yra/buvo serganciy odos
véziu ar melanoma, asmenys, kuriems buvo atlikta organy
transplantacija, reguliariai vartojantys imunitetg silpninancius
vaistus zmonés

Atlieky tvarkymas

Vaikai, atlieky tvarkymo jmoniy darbuotojai, asmens sveikatos
prieziiiros jstaigy darbuotojai, asociallis asmenys




Vaikai ir jaunimas yra jautresni aplinkos veiksniy sukeltoms ligoms nei suaugusieji,
todél reikia kurti (sveikatinti) vaiky sveikatai palankig aplinkg namuose, ikimokyklinio
ugdymo jstaigose, mokyklose. Vaiky iki penkeriy mety amzZiaus susirgimai sudaro daugiau
kaip 40 proc. visy su aplinka susijusiy ligy.

Vaikai yra jautresni zalingy cheminiy, fiziniy ir biologiniy veiksniy, esanciy jy
aplinkoje, poveikiui del $iy priezasciy:

e Vaikai auga ir jy nervy, imuning, kvépavimo, endokrininé, reprodukcine ir virSkinimo
sistemos vis dar vystosi. Jy organizmo geb¢jimas detoksikuoti ir Salinti toksinus skiriasi
nuo suaugusiyjy. Toksiniy medziagy, esanciy aplinkoje, poveikis tam tikrais vystymosi
etapais gali negriztamai pazeisti normaly organy ir sistemy vystymasi.

e Mazi vaikai kvépuoja dazniau, valgo ir geria daugiau, atsizvelgiant | jy kiino svorio
proporcijas, negu suaugusieji. Jie iSgeria 2,5 karto daugiau vandens, suvalgo 3—4 kartus
daugiau maisto, jkvepia 2 kartus daugiau oro. Taigi vaikai su oru, vandeniu ar maistu
gauna daugiau toksiniy medZiagy, todél yra jautresni Gimiam ir létiniam aplinkos rizikos
veiksniy poveikiui.

e Aplinkos rizikos veiksniy keliamas pavojus vaikams daznai yra didesnis nei
suaugusiesiems dar ir todél, kad vaikai yra ,,ariau* zemés (dirvozemio), kurioje kaupiasi
daugelis terSaly. Taip pat maZiems vaikams jprasta kisSti savo rankas j burna.

e Tikétina dabartiniy vaiky ilgesné gyvenimo trukmé didina ligy, kurioms biuidingas ilgas
latentinis periodas (pavyzdziui, v€zio), i§sivystymo rizikg.

Daugelyje i$sivysciusiy Saliy vaikai devynis ménesius per metus mazdaug trecdalj savo
dienos praleidzia mokyklos aplinkoje. Mokykloje pavojus vaiky sveikatai gali kilti dél
nesaugaus geriamojo vandens tiekimo, netinkamy sanitariniy sglygy, uzterSto patalpy ir
aplinkos oro, nesaugiy rekreacinés ir kitos paskirties jrenginiy, kurie gali biiti uztersti asbestu,
metalais, tokiais kaip Svinas ir arsenas, organiniais tirpikliais ir bakterijomis, nesaugiy
statybiniy konstrukcijy ir pernelyg didelés saulés ultravioletinés spinduliuotés. Aplinkos
rizikos veiksniy prevencija vaikystéje gali padéti sumazinti kai kuriy ligy rizika.

Ikimokyklinio amziaus vaikams ir pradinio ugdymo jstaigy moksleiviams informacija
apie sveikatai zalingus aplinkos veiksnius gali biiti pateikiama vaizdu, pavyzdziui,
animaciniame filmuke apie triukSma ir kaip vaikai gali jo iSvengti; rastu per Zaidybine veikla,
pavyzdziui, amziy atitinkanciuose leidiniuose, spalvinimo knygelése. Kaip gerosios praktikos
pavyzd] galima paminéti serijos ,,Aukime sveiki ir stipriis® pazZinting knygele ,,Pazinkime
saulute” (A. Zaborskis, A. Petrauskiené, S. Valiukeviciené, 2005 m.), kurioje pateikiama
informacija vaiky tévams ir vaikams apie saulés, ultravioletiniy spinduliy poveikj ir
profilaktines priemones. Knygelé yra gausiai iliustruota, pateikiamos pazintinés uzduotélés
vaikams.

Vadovaujantis §iuo pavyzdziu biity galima parengti spalvinimo ir uzduociy sprendimo
knygeliy apie svarbiausius aplinkos veiksnius: triukSma, oro tarSa, elektromagneting
spinduliuote (mobiliuosius telefonus, kompiuterius) ir pan. Ikimokyklinio ir mokyklinio
amziaus vaiky turin¢iy tévy informavimas galéty vykti rastu, rengiant lankstinukus, brosiiiras,
skrajutes apie konkregioje savivaldybéje aktualius aplinkos sveikatos rizikos veiksnius. Sia

dalomgja medziaga tévams galéty platinti ikimokyklinio ir mokyklinio lavinimo jstaigy




pedagogai. Vaikams ir jaunimui vis daugiau naudojantis mobiliaisiais telefonais ir
kompiuteriais, yra aktualu pateikti informacija apie elektromagnetinés spinduliuotés poveikj
zmogaus sveikatai (ypa¢ vaikams ir jaunimui) bei profilaktines priemones:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/mob tel ir vaikai.pdf;

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Naudingi patarimai/Saugiai naudokimes mobili
aisiais telefonais.PDF.

Tévams informacija apie jy vaiky sveikatai Zalingus veiksnius ir jy prevencines
priemones galéty buti perduodama elektroniniu budu (el. pastu arba per mokykly el. dienyny
pranesimy sistemas). Siuo bidu skleisdami informacija ugdymo jstaigy specialistai turéty
bendradarbiauti su informacinius praneSimus parengusiais savivaldybiy visuomeneés sveikatos
biury specialistais.

Apie aplinkos sveikatg informuojant suaugusius gyventojus rekomenduojama rengti
ir skelbti savivaldybés visuomenés sveikatos biuro ir kt. institucijy interneto svetainése
informacinius pranesimus tokiomis temomis: aplinkos oro ir patalpy oro uzterStumo jtaka
sveikatai; vandens kokybés jtaka sveikatai; dirvozemio uzterStumo jtaka sveikatai; triukSmo
itaka sveikatai; nejonizuojanciosios spinduliuotés jtaka sveikatai; jonizuojanciosios
spinduliuotés jtaka sveikatai; transportas ir sveikata; klimato kaita ir sveikata; atlieky
tvarkymas ir sveikata.

Rekomenduojama laikytis tokiy informacijos apie aplinkos sveikatos veiksnius
pateikimo bendryjy principy:

1. Pateikite trumpg aplinkos veiksnio apibiidinima.

2. Pateikite aktualig informacijg apie esamg situacijg konkrecioje savivaldybéje, Salyje.
Palyginkite esamg biikle Europos Sajungos, pasaulio Saliy kontekste.

3. Nurodykite aplinkos veiksniui jautriausias (pazeidzZiamas, tikslines) gyventojy
grupes.

4. Nurodykite pagrindinius aplinkos tarSos Saltinius ir priezastis.

5. Pateikite informacijg (jei yra biitina) apie teisinj reglamentavima, susijusj su aplinkos
sveikatos rizikos veiksniu.

6. Panagrinékite, kokios sveikatos problemos gali atsirasti dél aplinkos veiksnio
poveikio. Koks yra rizikos veiksnio poveikis (tiesioginis ir netiesioginis) visuomenés
sveikatai? Koks jo galimas rySys ar sgveika su kitais rizikos veiksniais? Pateikite moksliniais
jrodymais pagristus duomentis.

7. Pateikite rekomendacijas del priemoniy, veiksmy, kurie padéty iSvengti, sumazinti,
pasalinti aplinkos veiksnio galimg neigiama poveikj visuomenés sveikatai arba sustiprinti
galimg teigiama poveik].

8. Pateikite patarimus gyventojams (tikslinéms grupéms), kaip iSvengti aplinkos rizikos
veiksnio neigiamo poveikio savo sveikatai.

9. Nurodykite literattiros Saltinius, kuriuose galima rasti papildomos informacijos,
susijusios su nagrinéjama aplinkos sveikatos problema.

10. Pateikite kontaktus, kuriais gyventojai gali kreiptis norédami pasikonsultuoti del
konkrecios aplinkos sveikatos problemos (el. p., telefonu, zodziu, rastu).

Pateikiame informaciniy praneSimy ziniasklaidoje, interneto svetainése, atmintiniy,




lankstuky ir pan. pavyzdzius pagal pagrindines aplinkos sveikatos sritis.

Elektromagnetiniai laukai
Atmintinés, lankstukai:

e Mobiliyjy telefony saugaus naudojimosi rekomendacijos 8-12 klasiy mokiniams:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/mob tel ir vaikai.pdf;

e _Saugiai naudokimés mobiliaisiais telefonais (rekomendacijos  suaugusiems
gyventojams, taip pat rekomendacijos tévams dél vaiky naudojimosi mobiliaisiais
telefonais):
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Naudingi_patarimai/Saugiai_naudokimes _mo
biliaisiais telefonais.PDF;

e Sveikos akys — akys j pasauli* (patarimai, kaip sumazinti kompiuterio jtakg regéjimui bei
akiy nuovargiui ir pan.):
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/sveikatos_sauga ir_strip
rinimas/akys lankstinukas.pdf.

Metodiné medziaga — ,,Elektromagnetinio lauko poveikis sveikatai®. Metodinés
rekomendacijos. Parengé¢ M. Urbonas, E. Macitinas. Valstybinis aplinkos sveikatos centras,
2005. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Elektromagnetiniai_laukai/Ele
ktromagnetinio_lauko_poveikis_sveikatai.pdf.

Radijo laidos jrasas — ,,Kaip elgtis su kompiuteriu, kad jis nekenkty sveikatai“. Prieiga per
interneta:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Aplinkos sveikata/Elektromagnetiniai laukai/Ko
mpiuterio_pavojus.mp3.

Higienos normos, reglamentuojancios elektromagnetinj laukq:

e Lietuvos higienos norma HN 80:2011 , FElektromagnetinis laukas darbo vietose ir
gyvenamojoje aplinkoje. Parametry normuojamos vertés ir matavimo reikalavimai 10 kHz—
300 GHz radijo dazniy juostoje (Zin., 2011, Nr. 29-1374):

e Lietuvos higienos norma HN 18:2007 ,,VieSojo naudojimo kompiuteriniy tinkly prieigos
taskai: sveikatos saugos reikalavimai“ (Zin, 2007, Nr. 96-3895):

e [ietuvos higiqnos norma HN 32:2004 ,,Darbas su videoterminalais. Saugos ir sveikatos
reikalavimai® (Zin., 2004, Nr. 32-1027):

e Lietuvos higienos norma HN 110:2001 ,,Pramoninio daznio (50 Hz) elektromagnetinis
laukas darbo vietose. Parametry leidziamos skaitinés vertés ir matavimo reikalavimai®:

e Lietuvos higienos norma HN 104:2011 ,,Gyventojy sauga nuo elektros linijy sukuriamo
elektromagnetinio lauko* (Zin., 2011, Nr. 67-3191).

Atlieky tvarkymas

Lankstukas — ,,Medicininiy atlieky tvarkymas buityje®. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Aplinkos sveikata/Medicininiu atlieku tvarkyma
s/Medicininiu%20atlieku%20tvarkymas%20buityje.pdf.




Metodiné medziaga — ,,Aplinkos sveikata. Medicininés atliekos™. Geros praktikos vadovas.
Pareng¢ E. Maciiinas, R. Budginaité, I. Zurlyté, A. Juozulynas. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Medicininiu_atlieku_tvarkyma

s/Medicinines atliekos-vadovas.pdf.

Biustas, gyvenamoji aplinka

Informaciniy pranesimy gyventojams, jskaitant patarimus (sveikatos mokymg), pavyzdziai:

e Gyvenamyjy patalpy oro kokybé ir sveikata:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Bustas/oro_kokybe-
straipsnis.pdf.

e Gyvenamoji aplinka ir sveikata:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Aplinkos sveikata/Bustas/Gyvenamoiji aplink
a_ir_sveikata-straipsnis.pdf.

e Nesveikas bustas:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Bustas/Nesveikas_bustas.pdf.

o Informacijos apie biisto renovacijg ir jos poveikj sveikatai sgvadas:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Bustas/Renovacija.doc.

e Brosiura, lankstukas ,,Atsargiai, pelésiai!*. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Bustas/Bbrosiura_pelesiai.pdf.

e Informacinis praneSimas ,,Oro gaivikliai: gaivina ar ter§ia?‘ Prieiga per internetg:
http://www.smlpc.lt/print.php?lang=1&sid=93 &tid=2502

e _Biisto poveikio sveikatai vertinimo metodinés rekomendacijos savivaldybéms®.
Metodiné medziaga. Valstybinis aplinkos sveikatos centras, 2008.

Informacija visuomenei apie maudyklas, maudykly vandens kokybg¢ rengiama
vadovaujantis Lietuvos higienos normos HN 92:2007 ,,Papliidimiai ir jy maudykly vandens
kokybé* 2 priedo reikalavimais [33] ir skelbiama paplidimiuose jrengtuose informaciniuose
stenduose bei per ziniasklaidos priemones.

Rengiant informacinius pranesimus apie maudyklas galima naudotis Sveikatos mokymo
ir ligy prevencijos centro specialisty parengta informacija apie Lietuvos maudykly vandens
kokybés vertinima 2004-2013 m.:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Maudyklos/Vandens_ve
rtinimas_2013.pdf

Kaip gyventojy informavimo apie paplidimius ir maudyklas priemoné gali biti
pateikiamas Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro specialisty sukurtas filmas
»Maudyklos ir papliidimiai‘ (zr. http://www.smlpc.It, puslapyje ,,Maudyklos*)

Klimato kaitai, t. y. klimato poky¢iams, kurie tiesiogiai ar netiesiogiai atsiranda dél
zmogaus veiklos, keifianCios Zemés atmosferos sudétj, ir kurie netelpa j natturaliy klimato
svyravimy, vykstanciy reguliariais laiko tarpais, ribas, jautriausi yra pagyvene zmonés, vaikai,
sergantieji létinémis ligomis, taip pat socialiai izoliuoti zmonés. Klimato kaitos padariniai
visuomenés sveikatai gali pasireikSti tiesiogiai ir netiesiogiai. Tiesiogiai: iSaugusiu



susizalojimy, psichikos sutrikimy, susirgimy ir miréiy dél ekstremaliy klimato reiskiniy,
pavyzdziui, karS¢io ir Sal¢io bangy, padidéjusios ultravioletinés spinduliuotes, skaiiumi.
Netiesiogiai: uzkreciamyjy ligy plitimu deél ligy perneséjy veisimosi ir aktyvumo arealy
plétros, uzkreCiamyjy ligy plitimu dél per vandenj ir maistg plintanciy ligy sukéléjy,
susirgimy atvejy ir miréiy skaiciaus didéjimu dél oro tarSos cheminémis bei biologinémis
medziagomis, ziedadulkiy sezoniSkumo poky¢iy, kraujasiurbiy vabzdziy ir erkiy platinamy
ligy (erkinio encefalito, Laimo ligos) pokyCiy visoje Lietuvos teritorijoje, ekstremaliy
reiSkiniy (potvyniy, véjo audry, sausry, karS¢io bangy). Lietuvoje gana aktualiis klimato
kaitos reiskiniai, turintys jtakos sveikatai, yra Ziedadulkiy sezoniSkumo poky¢€iai, erkiy
platinamos ligos ir vis dazniau pasireiskiancios kars¢io bangos.

Mazinant klimato kaitos neigiamg poveikj visuomenés sveikatai yra svarbus gyventojy
informavimas, mokymas, elgsenos, leidZian¢ios sumazinti Siltnamio dujy emisija,
propagavimas, sgmoningumo stiprinimas, Ziniy apie geraja patirtj taupant energinius isteklius
sklaida.

Svietimo apie klimato kaita tikslas — ugdyti issilavinusius, savarankikus, aktyvius ir
atsakingus visuomeneés narius, iSmanancius bei gebancius spresti su klimato kaita susijusias
problemas. Tikslinés grupés: ikimokyklinio ir mokyklinio amZiaus vaikai, profesinio ugdymo
Jstaigy mokiniai ir auk$tyjy mokykly studentai, vietiniy bendruomeniy nariai, architektai,
projektuotojai, aplinkosaugos specialistai, verslininkai, tikininkai, politikai ir kiti sprendimus
priimantys vieSojo sektoriaus darbuotojai.

Kaip informacinio praneSimo apie klimato kaita ir jos poveikj visuomenés sveikatai
pavyzdys gali biti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro parengta informacija
gyventojams ,,Klimato kaita ir sveikata“ (zr. http:/www.smlpc.lt, puslapyje ,,Klimatas ir
sveikata®),  lankstukai  ,Mokykimés  gyventi  kintan¢io  klimato  salygomis®

(http://smlpc.It/media/file/Skyriu info/Sveikatos mokymas/Lektura/Mokykimes%20gyventi
%?20kintancio%?20klimato%20salygomis%20Atmintine.pdf), ,NuSalimo pavojai ir Kkaip
apsisaugoti* (http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/nusalimai%20(2).pdf).

Kita aplinkos sveikatinimo sritis — ultravioletiné spinduliuoté. Ultravioletiné
spinduliuoté (UV) — tai nejonizuojancioji elektromagnetiné spinduliuoté, kurios bangos ilgis
yra 120400 nanometry. Per ilgg laika ultravioletiné spinduliuoté skatina degeneracinius
lasteliy, audinio skaiduly ir kraujagysliy pakitimus bei ankstyva odos senéjimg. Ultravioletiné
spinduliuoté taip pat gali buti akiy uzdegiminiy procesy priezastis. Ilgalaikis jos poveikis gali
sukelti odos vézj ir katarakty. Ultravioletines spinduliuotés indeksas — tai paprasta ir lengvai
suprantama ultravioletinés spinduliuotés intensyvumo jvertinimo priemoné. Jo reikSmés
grupuojamos ] kategorijas ir rodo apsaugos nuo saulés reikalingumo laipsnj. Informacijos apie
ultravioletinés spinduliuotés indeksg, jo kitimo prognoze ir apsisaugojimo nuo ultravioletinés
spinduliuotés priemones bei esama ir numatomg kaitrg Siltuoju mety laiku galima rasti
interneto svetainéje http://www.meteo.lt.

Informacijos apie apsisaugojimo nuo kaitros priemones, ypa¢ aktualios jautrioms
gyventojy grupéms — pagyvenusiems ir sergantiems létinémis ligomis Zmonéms, vaikams,
socialiai izoliuotiems zmonéms — galima rasti svetainéje http://www.essc.sam.lt.




Lietuvoje daugéja serganciyjy piktybiniu odos véziu. 1996 m. buvo diagnozuoti 174
piktybinés melanomos atvejai, o 2010 m. — 311 tokiy atvejy. Per Siuos metus susirgimy
melanoma tendencingai daugejo.

Vaiky ir jaunuoliy oda yra jautresné ultravioletiniy spinduliy poveikiui negu
suaugusiyjy. Literatiiros Saltiniuose nurodoma, kad asmenims iki 35 mety amziaus, kurie
daznai deginasi sauléje arba daznai lankosi soliariumuose, rizika susirgti odos véziu iSauga
75 proc. Todél svarbu sumazinti vaiky iki 18 mety amziaus saulés (natiralios ir dirbtines)
voniy intensyvuma, kadangi Siame amZiuje oda dar bresta ir yra jautresné skirtingiems
dirgikliams ir neigiamam jy poveikiui. Intensyvus kaitinimasis sauléje jauname amziuje ir
ilgas ultravioletiniy spinduliy poveikio laikotarpis didina jvairiy ligy rizikg [34]. D¢l Sios
priezasties Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro jsakymu patvirtintoje Lietuvos
higienos normoje HN 71:2009 ,,Soliariumai. Sveikatos saugos reikalavimai® [35] nustatytas
draudimas naudotis soliariumy paslaugomis jaunesniems kaip 18 mety asmenims. Taip pat
bitina informuoti vaikus ir jaunuolius apie ultravioletiniy spinduliy neigiama poveikj jy odai
ir vykdyti tikslinj mokyma mokyklose, jaunimo centruose.

Kita didelés rizikos grupé — suauge asmenys, kurie daug laiko praleidzia saul¢je dél
savo profesijos ar pomeégiy: zemdirbiai, jlreiviai, Zvejai, tvarkytojai, statybininkai, kelininkai,
golfo zaidéjai, gelbétojai, vandens sporto mégéjai. Siekiant apsaugoti §ig gyventojy grupe,
biitina organizuoti jvairias informacines kampanijas, Sviesti Zmones apie sveika elgseng
kaitinantis saulé¢je, asmeniniy apsaugos priemoniy butinybe (skrybéliy, specialios aprangos
dévejima ir kt.). Taip pat svarbu motyvuoti darbdavius, kad Sie organizuoty darbuotojy, nuolat
veikiamy tiesioginiy saulés spinduliy, prevencinius sveikatos patikrinimus, apripinty juos
asmeninémis apsaugos priemonémis (skrybélémis, kepurémis, specialia darbine apranga,
apsauginiais kremais, akiniais).

Teikiant informacija apie odos vézio prevencija ir apsaugg nuo ultravioletinés
spinduliuotés sitilome vadovautis NICE leidinyje [36] pateiktomis rekomendacijomis. Biitina
atkreipti démes] ] atsiradusius odos pakitimus (pakitusia odos démiy spalva, forma,
simetriSkumg, Siurk§tuma ar pleiskanojima, démiy ir/ar apgamy dydj, kuris virSija 6 mm, jy
niezéjima, kraujavima, Slapiavima, perlamutrinj atspalvi, negyjancios zaizdos iSvaizda),
kuriuos pasteb¢jus rekomenduojama nedelsiant kreiptis 1 gydytoja. Laiku diagnozavus
melanomg ir pradéjus ja gydyti, net iki 97 proc. pacienty pasveiksta. Susirgti labiausiai
rizikuoja vyresni nei 50 mety Zmonés, Sviesios odos arba greitai nudegantys sauléje, daug
laiko praleidziantys sauléje, veikiami intensyvios saulés trumpais laiko periodais (pavyzdziui,
per atostogas), reguliariai besilankantys soliariume, turintys daugiau nei 50 apgamy zmong¢s,
tie, kuriy Seimoje yra/buvo serganciy odos véziu ar melanoma, tie, kuriems buvo atlikta
organy transplantacija, reguliariai vartojantys imunitetg silpninancius vaistus Zmones.

Patarimai teikiantiems informacija apie odos vézio prevencija ir apsaugg nuo
ultravioletinés spinduliuotés [36]:

1. Informacijg pateikite paprastai (be moksliniy terminy), glaustai ir pritaikytg tikslinei

grupei (gyventojams, turintiems skirtingus odos tipus, tiems, kurie dirba lauke, tiems,
kurie leidzia ziemos ir vasaros atostogas sauléje, tévams).

2. Atsizvelkite | tikslinés grupés pazintinius gebéjimus (pavyzdziui, vaiky).




3. Atsizvelkite j socialines ir praktines klilitis naudoti apsaugos nuo saulés priemones
(pripazinkite, kad jdegusio Zmogaus iSvaizda yra patraukli; saulé yra geras vitamino D
Saltinis; saulé skatina Zmones biiti fiziSkai aktyvius).

4. Pabrézkite, kaip paprasta yra zmonéms naudotis apsaugos nuo saulés priemonémis ir kad
»apsauginiai“ laisvai priglundantys, Sviesiis drabuziai gali biiti patrauklis ir patogis
deveti.

5. Patvirtinkite, kad kai kurie Zmonés klaidingai mano, kad per ilgo buvimo sauléje
(deginimosi) rizika sveikatai yra maza ir kad piktybiné melanoma ir suragéjusiy lgsteliy
karcinoma yra nesunkios ligos.

6. Vartokite tokias frazes, kurios sustiprinty Zzmoniy tikéjimg savo gebéjimu keistis ir
padrasinty juos daryti pokycius. Naudokite teigiamus teiginius, kaip antai: ,,Apsaugos nuo
saulés priemonés su aukstu apsaugos nuo UV A spinduliy indeksu padeda i$saugoti sveika
ir jaunai atrodan¢ig oda“. Neigiamo pobidzio praneSimai yra maziau efektyviis,
pavyzdziui: ,,Nenaudojant apsaugos nuo saulés priemoniy padidéja odos vézio rizika,
saulés spinduliai gali sukelti prieslaikinj odos senéjima‘.

7. Pasistenkite, kad informaciniai praneSimai biity paskelbti tose ziniasklaidos priemonése,
kurioms tiksliné auditorija teikia pirmenybg.

8. Informuokite vaikus ir jaunuolius apie Zalingg ultravioletiniy spinduliy poveikj odai
mokyklose, jaunimo centruose.

9. Patarkite apriipinti papliidimius stoginémis ir skéciais, po kuriais gyventojai galéty
pasislépti nuo saulés karS¢iausiu dienos metu.

10. Organizuokite informacines kampanijas (skelbkite informacija vietiniuose dienras¢iuose ir
kituose leidiniuose, sveikatos prieziliros jstaigose, vaistinése, medicinos institucijose)
gyventojams, kaip jgyti sveika jdegj pavasarj, iki vasaros pradzios, taip pat priminkite
apie kenksmingg saulés spinduliy poveikj ir kaip kiekvienas gali apsaugoti savo oda,
teikite informacija apie tinkama naudojimasi saulés voniomis.

11. Informuokite darbdavius apie asmeniniy apsaugos priemoniy teikimg (skrybeliy, spec.
aprangos, apsauginiy kremy, akiniy) darbuotojams, kurie dirba veikiami tiesioginiy saulés
spinduliy, apie biitinybe informuoti darbuotojus, kad naudoty asmenines apsaugos nuo
saulés priemones.

Vyresnio amZiaus Zmonés yra labai jautrlis aplinkos oro tarSai, geriamojo vandens
uzterStumui nitratais, klimato kaitos padariniy poveikiui (kaitrai, Saltam orui), nes dauguma jy
kencia dél somatiniy susirgimy — létiniy kraujotakos, kvépavimo sistemos ligy. Tarp vyresnio
amziaus gyventojy pastebima didesné véziniy susirgimy iSsivystymo rizika. Svarbu, kad
informacija apie pagrindinius aplinkos sveikatos rizikos veiksnius ir apsisaugojimo priemones
vyresnio amZziaus gyventojams biity pateikiama suprantamai, jiems prieinamuose informacijos
Saltiniuose. Siiiloma, kad informaciniai praneSimai vyresnio amziaus gyventojams biity
pateikiami jy mégstamy radijo ir televizijos laidy metu. Informacija apie aplinkos veiksniy

galimg Zalingg poveiki vyresnio amziaus gyventojams gali biti perduodama
bendradarbiaujant su asmens sveikatos prieziliros (Seimos, bendrosios praktikos gydytojais,
slaugytojais), socialinés priezitiros ir slaugos darbuotojais ir pan. PavyzdZiui, Seimos
gydytojas arba slaugytojas galéty informuoti vyresnio amziaus pacientg apie aktualias
aplinkos sveikatos problemas (vasaros metu apie galimg kaitros ir ultravioletiniy spinduliy




poveiki organizmui), pateikti patarimy, kaip apsisaugoti nuo rizikos veiksniy ir iSvengti
sveikatos sutrikimy. Asmens sveikatos prieziiiros jstaigose, socialinés riipybos institucijose
galéty buti platinami savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro specialisty parengti bukletai,
atmintinés, skrajutés aktualiais aplinkos sveikatos klausimais.

4.3.2. Konsultavimas aplinkos sveikatos klausimais

Konsultacijas dél aplinkos jtakos sveikatai teikia Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos
centras (Kalvarijy g. 153, Vilnius, tel. (8 5) 247 7340), Sveikatos apsaugos ministerija
nemokamu tel. 8 800 66 004, (8 5) 270 0101, visuomenés sveikatos centrai apskrityse,
savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai. Daugiau informacijos apie tai Zr.
http://www.sam.It/go.php/lit/Kur-kreiptis-ivairiaissveikatos-klausimais/1168.

Visuomenés sveikatos biuro specialistai gali konsultuoti:

e ikimokyklinio amzZiaus vaikus auginancius tévus, kaip uztikrinti namuose saugia ir sveika
fizing aplinka; ikimokyklinio ugdymo jstaigy darbuotojus, bendrojo lavinimo mokykly
pedagogus, kaip plétoti ir palaikyti sveikg aplinkg ugdymo jstaigose, kaip valdyti vaiky
sveikatai zalingg poveikj daranciy aplinkos veiksniy jtaka (pavyzdZziui, kaip pagerinti
patalpy oro kokybe, kaip sumazinti triukSma, kaip kovoti su pelésiais ir pan.);

e darbdavius ir darbuotojus, dirbancius nepalankiomis sveikatai aplinkos sglygomis;
pavyzdziui, kelininkai, statybininkai, zemés tikio darbuotojai, sodininkai ir kt. didZiaja
darbo dienos dalj praleidzia lauke, todél Siltuoju mety laiku (pavasarj, vasarg) biitina
konsultuoti darbdavius dél asmeniniy apsaugos nuo ultravioletiniy spinduliy priemoniy
(skrybéliy, spec. aprangos, apsauginiy kremy, akiniy) teikimo darbuotojams, o
darbuotojus — dél asmeniniy apsaugos nuo saulés priemoniy naudojimo;

e vyresnio amziaus gyventojus dél nepalankiy aplinkos veiksniy vengimo, fizinio aktyvumo
lauke ribojimo tomis dienomis, kai praneSama, kad oro tarsa kietosiomis dalelémis virSija
nustatytas leistinas normas; konsultuojant Siuos asmenis rekomenduojama bendradarbiauti
su asmens sveikatos prieziiiros jstaigomis, nes $iy konsultacijy reikia pacientams, kurie
dél patiméjusiy létiniy kvépavimo sistemos ligy kreipiasi | savo Seimos gydytojus ir
slaugytojus.

Savivaldybiy visuomenés sveikatos biury interneto svetainése gali buti pateikiami
atsakymai j dazniausiai uzduodamus klausimus apie aplinkos sveikatg. Stai keletas pavyzdziy:

Kas yra triuksmas?
TriukSmas tai — netvarkingas, jvairaus stiprumo ir daznio garso bangy miSinys, nejprastas
zmogaus klausai, sukeliantis nemalonius pojii¢ius. Jo intensyvumas matuojamas decibelais
(dB). TriukSmas yra kenksmingas sveikatai aplinkos faktorius, sukeliantis specifinius ir

nespecifinius patologinius jvairiy organizmo sistemy pokycius. Jis lemia klausos, nervy,
Sirdies ir kraujagysliy, virSkinamojo trakto susirgimy iSsivystyma.




Koks yra pelésiy poveikis sveikatai? Kokios pelésiy plitimo namuose prieZastys ir

prevencija?
Atsakymus ] Siuos klausimus galite rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
parengtame lankstuke »Atsargiai, pelésiai!®. Prieiga per interneta:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Aplinkos sveikata/Bustas/Bbrosiura pelesiai.pdf.

Kur galéciau gauti informacijos apie maudykly vandens kokybe?
Informacijos apie Lietuvos maudykly vandens kokybe galite rasti Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro svetaingje (zr. http://www.smlpc.lt, puslapyje ,,Maudyklos*)

Kaip saugiai ir nekenkiant savo sveikatai dirbti su kompiuteriu?
Patarimus galima iSklausyti ¢ia:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos_sveikata/Elektromagnetiniai_laukai/Ko
mpiuterio_pavojus.mp3.

4.3.3. Aplinkos sveikatos mokymas

Vaiky ir jaunimo aplinkos sveikatos mokymas turéty [37]:
e didinti informuotumg apie aplinkos rizikos veiksniy poveikj sveikatai;
o formuoti atsakomybés uz sveikatg ir aplinkg jausma;
e suteikti ziniy apie tai, kaip iSvengti pavojy sveikatai ir kaip kurti sveikg aplinka;
e prisidéti gerinant fizing mokyklos aplinka;
e gerinti moksleiviy sveikatg.

Svietimo ir asmens sveikatos priezidros specialisty, mokyklos visuomenés sveikatos
specialisty, vietos bendruomenés ir mokyklos bendruomenés nariy bendradarbiavimas yra
bitinas nustatant, kokiy ziniy, nuostaty, jgiidziy mokiniai turi jgyti ir kokias turi gauti
paslaugas, kad apsisaugoty nuo ligy ir pavojy, susijusiy su fizine aplinka mokykloje ar
bendruomengje, ir padéty gerinti aplinkos sglygas, kurios turi jtakos sveikatai (8 pav.).

A.p.lmkos Terpe;: _ Aplinka:
rizikos > vanduo — oras — maisto produktai — < .

o L e namai
veiksniai: dirvoZemis — daiktai ..

. . v darzelis
biologiniai o mokykla
ﬁmkn_ne.u. o nlgsenma: laisvalaikio praleidimo
cheminiai valgymas — gérimas — zaidimai — mokymas vietos
v
PazeidZiamumas:

kvépavimas — kiino masé ir tigis — absorbcija
zarnyne ir odoje — medziagy apykaita —
besivystantys, nesubrend¢ organai

8 pav. Kompleksiné vaiky aplinka

Igiidziy formavimu pagristas sveikatos mokymas turéty vykti nuosekliai nuo pradinio
iki vidurinio ugdymo lygio [37]. Aplinkos sveikatos mokymas gali buti jtrauktas i bet kurio
mokomojo dalyko (istorijos, matematikos, geografijos, socialiniy moksly, literattiros, meno ir
kt.) turinj. Aplinkos sveikatos aspekty (klausimy) integravimas i sveikatos, gamtos moksly,




socialiniy ir humanitariniy moksly programas suteikia galimybe apsvarstyti aplinkos

sveikatos klausimus i§ jvairiy perspektyvy ir keliuose kontekstuose. PavyzdZziui, gamtos
moksly pamokose mokiniai gali iSmokti naudotis moksliniais metodais nustatydami ir
vertindami aplinkos rizikos veiksniy poveikj savo ir kity gyventojy sveikatai.

Aplinkos sveikatos mokymui gali buti naudojami jvairiis metodai, jskaitant paskaitas,
pamokas, debatus, diskusijas, eksperimentus, garso ir vaizdo priemones, spektaklius. Mokant
moksleivius reikia pateikti praktinés informacijos, kuri leisty moksleiviams suprasti, kaip jie
gali sumazinti nesveikos aplinkos poveikj sau. Taip pat biitina pabrézti, kaip jie patys gali
kurti saugig ir sveikg aplinka.

Mokymo strategijy, mokymo temy ir uzduoc¢iy formulavimo pavyzdziy pagal aplinkos
sveikatinimo sritis pateikta UNESCO interneto svetain¢je [37], metodinés medziagos vaiky
mokymui apie fizing aplinkg ir jos veiksniy poveikj sveikatai galima rasti PSO leidinyje [38].

Mokymo temy ir uzduo€iy pagal aplinkos sveikatinimo sritis pavyzdziai:
Aplinkos sveikata:
* Paaiskinkite, kurios ligos yra susijusios su prasta aplinkos kokybe.
* Ivardykite pagrindinius aplinkos (mokyklos, bendruomenés) veiksnius, keliancius grésme
sveikatai. Vyresni mokiniai gali palyginti grésmes skirtinguose Salies regionuose.
Oro kokybé:
* [vardykite galimus patalpy oro tarSos Saltinius mokyklose.
* Aptarkite praktines galimybes pagerinti mokyklos patalpy oro kokybe.
* Jvardykite aplinkos oro tarSos Saltinius, esancius bendruomenés gyvenamoje teritorijoje
(pavyzdziui, motorinés transporto priemonés, pramoné, statybos ir zemés tkis).
* Panagrinékite, kaip gali buti sumazintas oro uzterStumo lygis arba kaip jo poveikis gali biiti
sumazintas iki minimumo.
* Paaiskinkite, kaip oro tarSa gali kisti per parg.
* Jvertinkite, ar patalpy oras yra Svaresnis nei lauko oras ir koks védinimo poveikis patalpy
oro kokybei.

» Sekite sergamumo kvépavimo taky ligomis rodikliy dinamika mokykloje. Naudokite Siuos
duomenis kaip galimybe mokytis matematikos ir diagramy sudarymo.

Pavirsinis ir geriamasis vanduo:
« ISvardykite vandens telkinius, esancius bendruomenés gyvenamoje teritorijoje.

« Identifikuokite terSalus, kurie gali kelti grésme vietos vandens tiekimo saugai.

* Paaiskinkite, kaip Zemés iikio veikla, vykdoma bendruomenés gyvenamoje teritorijoje, gali
turéti jtakos vandens kokybei.

+ Paaiskinkite, kaip vandens tiekimo sistemos gali biiti apsaugotos nuo galimos tarSos Saltiniy.

*Pateikite moksliniy tyrimy jrodymus (rezultatus), kaip tam tikros Zmogaus ligos gali biiti
susijusios su vandens tarsa.



Atliekos ir jy tvarkymas:

* ISvardykite pagrindinius atliecky tipus ir pavyzdzius bei jy tvarkymo budus
(https://aplinka.lt/atlieku-tipai).

* Aptarkite galimus pavojus, kurie gali kilti dél netinkamo atlieky tvarkymo ir Salinimo.

* Paskatinkite moksleivius kurti plakatus, vaizduojancius jvairiy rusiy atliekas ir kaip jos turi
biti riSiuojamos, tvarkomos ir Salinamos.

Pavojingos cheminés medziagos (uzduotys vyresniojo mokyklinio amziaus vaikams):

e Sudarykite pavojingy cheminiy medZziagy, esan¢iy mokyklos aplinkoje, sarasg. Tai
gali biti tirpikliai, valikliai, dazai, sieny apdailos medziagos.

e [SsiaiSkinkite, kaip biity galima sumaZinti pavojingy cheminiy medZiagy naudojima
mokyklos aplinkoje, ieSkokite maziau toksisky jy pakaitaly.

e Pateikite moksliniy tyrimy duomenis apie tinkama pavojingy medziagy laikymo,
saugojimo ir Salinimo praktika, kuria siekiama sumazinti jy neigiamg poveikj zmoniy
sveikatai.

Mokytojai turéty baigti mokymus ir turéti pakankamai informacijos, susijusios su
sveikata ir aplinka. Jie turéty teikti informacija apie aplinkos ir sveikatos rySius (sasajas),
pateikti jdomaus turinio mokymosi medziaga, kurti atsakomybés uz aplinka pojuti. Visi
mokytojai turéty buti sektini pavyzdZziai savo moksleiviams (siekiant uZtikrinti tinkama klasés
patalpy védinima, naudojant valymui netoksiSkas valymo priemones, tinkamai rasiuojant
atliekas ir kt.).

Greiciausiai mokiniai iSmoks suvokti juos supancia aplinka, jei patys taps aktyviais
aplinkos sveikatos mokymo dalyviais naudodami aktyvius mokymo metodus, pavyzdziui,
metodg ,,vaikas — vaikui. Daugiau informacijos apie tai galima rasti $io vadovo 2.3 skyriuje,
internete: http://www.child-to-child.org/about/index.html.

Organizuojant  diskusijas, paskaitas ir seminarus rekomenduojama pasitelkti
dermatologus, Seimos gydytojus, slaugytojus, kurie paaiskinty vaikams ir jaunuoliams saulés
spinduliy ir dirbtinés ultravioletinés spinduliuotés poveiki odai, taip pat pateikty informacijos
apie tinkamg deginimasi ir kaip apsaugoti oda nuo kenksmingo saulés poveikio.
Rekomenduojama organizuoti praktinius uzsiémimus, kurie padéty formuoti jgudzius
tinkamai naudotis apsauginiu kremu nuo saulés.

Suaugusiy darbingo amZiaus asmeny aplinkos sveikatos mokymy (kursy, seminary,
konferencijy, diskusijy) temos galéty biiti susijusios su tikslinés grupés uZsiémimu,
gyvenamgja ir darbo aplinka. Pavyzdziui, tikslinga buty organizuoti seminarus triukSmo
Saltiniy valdytojams apie triukSmo poveik] visuomenés sveikatai bei triukSmo prevencines
priemones (metodinés medziagos triukSmo Saltiniy valdytojams galima rasti internete:
http://vsc.sam.lt/pub/imagelib/file/triuksmo_v%20%20%20sk rengimas.pdf),  savivaldybiy
institucijy kompetencija triuk§mo prevencijos ir mazinimo srityje jgyvendinant Triuk§mo
valdymo jstatymo 13 str. nuostatas [39].

Krep$inio rungtyniy zitrovus prie§ prasidedant rungtynéms verta pamokyti, kaip
sumazinti neigiamg triukSmo poveiki sveikatai. Rekomenduojama vasaros metu
paplidimiuose mokyti poilsiautojus, kaip apsisaugoti nuo kenksmingo saulés spinduliy
poveikio, kokias paplidimyje naudoti apsaugos priemones (skrybéles, akinius, kremg nuo



saulés), kaip teisingai degintis siekiant iSvengti nudegimy ir pan. Taip pat efektyvu
organizuoti seminarus, paskaitas — pasikvietus ekspertus (dermatologus, Seimos gydytojus ar
slaugytojus) mokyti gyventojus apie odos véZzio rizikos veiksnius, biitinybe ir galimybes
reguliariai tikrintis dél odos susirgimy, taip pat mokyti, kaip paciam kuo anksciau pastebéti
odos pakitimus.

Vyresnio amZiaus Zmonés dazniau serga létinémis kvépavimo sistemos, kraujotakos
sistemos ligomis, todél yra ypac jautriis ory permainoms bei temperatiiros pokyc¢iams. Tad
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury specialistai, bendradarbiaudami su asmens sveikatos
prieziliros jstaigy specialistais, socialiniais darbuotojais, nevyriausybiniy organizacijy
atstovais, seneliy namuose, pensionatuose, senjory klubuose, dienos prieziiiros centruose gali
organizuoti mokymus, kaip tinkamai ir saugiai elgtis esant Saltiems orams arba kaitrai.

Rengiant mokymo, paskaity medZiaga galima naudotis Sveikatos mokymo ir ligy

prevencijos centro svetainéje paskelbta informacija. Pavyzdziui, ,,Kaip elgtis esant Saltiems
orams?* (zr. http://www.smlpc.lt, puslapyje ,,Klimatas ir sveikata®).

4.3.4. Sveikatai palankios aplinkos kiirimo jgiidZiy formavimas

Gali biti lavinami jvairiy gyventojy amziaus grupiy sveikatai palankios aplinkos
kiirimo jgudziai. Kaip gerosios praktikos pavyzd] galima paminéti Aplinkos apsaugos
agentiiros parengtus patarimus ,,Kaip mes galime sumazinti poveikj klimato kaitai*, kuriuose
atskleista, kokius konkreCius jgiidzius turime ugdyti namuose, darbe, kelyje, Svietimo
istaigose:
http://klimatas.gamta.lt/cms/index?rubricld=68916d6¢c-ab50-42e3-9a8d-4185d019eclc.

4.3.5. Aplinkos sveikatinimo veiklos organizavimas

Siuo metu jgyvendinama ne viena sveikata stiprinanéios aplinkos programa, ne vienas
projektas, susijes su sveiku miestu (gyvenviete, bendruomene), sveikatg stiprinanc¢ia mokykla
(sveika mokykla), sveikatg stiprinancia ligonine (sveika ligonine), sveikatg stiprinancia darbo
vieta (sveikatos stiprinimu darbe) ir kt. Sveikatinimo veikla nukreipta | mus supancia fizing ir
socialing aplinka (gyvenamaja, mokymosi, darbo ir kt.), kuri stiprina arba Zaloja misy
sveikata. Placiausig sveikatinimo veikla vykdo sveikatg stiprinanciy mokykly tinklas.
Daugiau apie Sias programas ir projektus galima suzinoti PSO ir Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro interneto svetainése, leidinyje ,,Sveikatos stiprinimo konspektas®™ [2].

Kokias organizacijas ir jose dirbancius specialistus pasitelkti konkreciai aplinkos
sveikatinimo veiklai, buvo aprasyta 4.3.1-4.3.3 skyriuose.

Aplinkos sveikatinimo veikla gali biiti organizuojama ir minint tam tikras atmintinas
dienas (8 priedas):

e Rugs¢jo 26 d. minima Pasauliné aplinkos sveikatos diena. Rengiant $iai dienai skirtus
sveikatos renginius, informacinius pranesimus, dalomaja medziaga (bukletus, skrajutes ir
pan.) rekomenduojama atkreipti démesj | naujus rizikos veiksnius, darancius jtakg aplinkai

ir sveikatali, ] tai, kaip su jais kovoti, kad biity i§saugota aplinka ir sveikata. Iki mokyklinio




ugdymo jstaigose ir mokyklose minint Pasauling aplinkos sveikatos dieng

rekomenduojama rengti pieSiniy parodas-konkursus, pavyzdZziui, tema ,,Aplinka, sveikata
ir a8“. Mokyklose vaikai su mokytojais gali rengti informacinius stendus, kuriuose biity
pateikta informacija apie svarbiausius aplinkos veiksnius, kurie gali neigiamai veikti
moksleiviy sveikatg, bei patarimai, kaip nuo jy apsisaugoti. Visuomenés sveikatos biury
specialistai kartu su moksleiviais gali organizuoti renginj, paskaita, pavyzdziui, ,,Sveika
mokyklos aplinka®.

e Paskutinj balandzio tre¢iadienj minima Tarptautiné triuk§mo suvokimo diena. Lietuvoje
ir daugelyje kity pasaulio valstybiy kasmet minima Tarptautiné triuk§Smo suvokimo diena,
skirta atkreipti visuomenés démes;j i ilgalaikio triukSmo poveikio sukeliamas neigiamas
pasekmes gyventojy sveikatai. Siai dienai paminéti 2014 m. Lietuvos Respublikos
Svietimo ir mokslo ministerijos ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos
specialistai parengé akcijos ,,Tylos stebuklinga versmé* rekomendacijas, kurios skirtos
supazindinti mokytojus, mokyklose dirbancius visuomenés sveikatos prieziiiros
specialistus bei kitus sveikos aplinkos klausimais besidomin¢ius asmenis su aktualiais
triuk§mo poveikio ir jo valdymo klausimais. Siose rekomendacijose pateiktos gairés
akcijoje dalyvausiantiems mokytojams, kaip kartu su mokiniais organizuoti veiklas
mokyklose, skirtas Tarptautinei triukSmo supratimo dienai paminéti. Su akcijos ,,Tylos
stebuklinga versmé* rekomendacijomis galima susipazinti Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro svetaingje:
http://www.smlpc.lt/media/file/Metodine%20medziaga/rekomendacijos_v04%20(2).docx.

Euromelanomos diena minima pirmajj geguzés antradienj. Euromelanoma yra visos
Europos odos vézio prevencijos projektas, kurio tikslas — skleisti informacijg apie odos vézio
prevencija, ankstyvaja diagnostikga ir gydyma. Minint Sig dieng rengiami informaciniai
parnesimai, gyventojai raginami ateiti nemokamai pasitikrinti dél pakitusiy apgamy. Sig diena

gyventojai gali buti mokomi, kaip atlikti savo kiino apzitrg ir atpaZinti odos pakitimus.
Daugiau informacijos galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro svetainéje
(http://www.smlpc.lt).




4.4. Suzalojimy prevencija

Suzalojimas — tai tmus, stiprus mechaninis, cheminis, terminis, elektros ar
jonizuojanciosios spinduliuotés poveikis zmogaus kiinui, kuris virSija Zzmogaus tolerancijos
slenkstj [40].

Suzalojimai skirstomi j nety€inius ir ty€inius. Nety¢iniai suzalojimai — tokie, kuriy
priezastys yra transporto jvykiai, atsitiktiniai apsinuodijimai, nukritimai, atsitiktiniai
skendimai, nudegimai, apsiplikymai, uzdusimai, uzspringimai ir kitos atsitiktinés iSorinés
priezastys, tokios kaip Sal¢io poveikis, elektros srovés poveikis ir kt. TyCiniai suZalojimai
apima savizudybes ir smurtinius suzalojimus [41].

Lietuvos gyventojy mirtingumas nuo suzalojimy yra trecioje vietoje po mirtingumo nuo
kraujotakos sistemos ligy ir piktybiniy naviky, o vaiky mirtingumas nuo suzalojimy yra
pirmoje vietoje. Higienos instituto Sveikatos informacijos centro duomenimis, daZniausiai
pasitaikan¢ios suaugusiyjy mirties priezastys nuo suzalojimy Lietuvoje yra tyCiniai
suzalojimai, apsinuodijimai, transporto jvykiai ir nukritimai [42].

2012 m. net 53,2 proc. 1-17 mety vaiky ir paaugliy mirties atvejy lémeé jvairis
suzalojimai. Dazniausiai pasitaikancios vaiky mirties priezastys, susijusios su suzalojimais,
Lietuvoje yra transporto jvykiai, ty¢iniai suzalojimai, atsitiktiniai paskendimai. 1-9 mety
amziaus vaiky pagrindiné mirties prieZastis — paskendimai, 10—17 mety amzZiaus — transporto
Ivykiai.

Kiekvieng dieng vaikai patiria suzalojimus del jy kasdien¢je aplinkoje esanciy daikty,
net ir jiems specialiai skirty. Remiantis ES suzalojimy duomeny baze, 28 ES valstybése
kiekvienais metais 19 000 vaiky iki 14 mety patiria suzalojimus dél dviaukséiy lovyciy,
51 000 susizaloja dé¢l batuty ir daugiau nei 52 000 vaiky patiria suzalojimus dél Zaisly [43].

Remiantis PSO duomenimis, transporto suzalojimy, apsinuodijimy, skendimy,
nudegimy viena i$ svarbiausiy prevencijos priemoniy yra zmoniy mokymas [41].

4.4.1. Informacijos apie suzalojimy prevencija teikimas

Teikiant informacija vaikams geriausia naudoti déliones, zaidimus, paveikslélius,
filmukus, knygutes, lankstinukus. Reikéty akcentuoti, kaip vaikams iSvengti suzalojimy, bei
tai, kad jie patys yra atsakingi uz savo sauguma, suteikti informacijos, kaip iSsikviesti
pagalba, kur kreiptis patiriant smurtg ar galvojant apie savizudybe. Uzsienio patirtis rodo, kad
ypa¢ efektyvus yra metodas ,,vaikas — vaikui“, kai, pavyzdziui, traumatologijos skyriuje
gulintis nukentéj¢s vaikas pasakoja apie savo suzalojimo aplinkybes | ,.ekskursija“ pas ji
atéjusiems kitiems vaikams. Tokias Jungtinés Karalystés sveikata stiprinanciy ligoniniy
projekte dalyvaujanciy ligoniniy iniciatyvas galima jgyvendinti ir Lietuvoje.

Informaciniy leidiniy pavyzdziai:

e lankstinukas apie saugg vandenyje:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Neinfekciniu ligu profilaktika/Traumu prevencij
a/Lankstinukas-saugus vandenvyje.pdf;

e lankstinukas apie saugg vaziuojant dviraciu:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Neinfekciniu ligu profilaktika/Traumu prevencij
a/Lankstinukas-dviraciu saugiai.pdf.

Nemazai informacinés medziagos vaikams apie pagalbos iSsikvietimg, gaisrus, Ziemos ir
vasaros pavojus, saugg namuose, gamtoje ir pan. galima rasti ¢ia:
http://www.ikimokyklinis.It/index.php/biblioteka/vaiku-
ugdymas/183?type=0&age=0&tag=0&sub_cat=1.




Teikiant informacija apie skendimy prevencija suaugusiesiems (t€vams) reikéty akcentuoti:

e Vaiky skendimai dazniausiai jvyksta dél suaugusiyjy priezitros stokos. Vaikai, kuriuos
Todél negalima palikti vaiky be suaugusiyjy priezitiros.

e Alkoholio vartojimas yra apie penktadalio skendimy prieZastis, taip pat svaigieji gérimai
telkiniy negalima vartoti alkoholio, o karstyje alkoholio poveikis dar sustipréja.

e Reikia iSmokti bei iSmokyti plaukti vaikus.

e Negalima plaukioti vieniems.

e Biitina visada paisyti saugos zenkly ir véliavos jspéjimy.

e [sekly ar nepaZjstamg vandens telkinj i§ pradziy visada reikia bristi, o ne Sokti ar nerti.

e Turint mazy vaiky biitina aptverti ar uzdengti atvirus baseinus ir tvenkinius, esancius prie
namy ir namuose, net ir nedidelius bei negilius.

Biitina skatinti zmones:

e Naudoti saugesnes virykles ir ne tokj pavojinga kura.

e Buityje naudoti diimy detektorius, diegti ugnies gesinimo sistemas ir kitas nuo gaisro
apsaugancias priemones.

e Nertkyti lovoje.

e Chemines medziagas ir medikamentus laikyti taip, kad jie biity neprieinami vaikams.

Taip pat bitina teikti informacija:

e apie automobiliniy kéduciy naudojimo biitinumg ir teisingg naudojimg (mazameciy vaiky
tévams yra parengtas edukacinis leidinys ,,Vaikas automobilyje®, kuriame pateikiami
patarimai, kaip saugiai vezti vaikus automobilyje:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Neinfekciniu ligu profilaktika/Traumu prevencij
a/Bukletas-Vaikas-automobilyje.pdf):

e apie automobiliniy dirzy naudojimo biitinuma;

e apie dviratininky ir motociklininky Salmy naudojimo biitinuma;

e apie vaiky apsinuodijimy prevencija;

e apie vaiky nudegimy prevencija;

e apie saugy vaiko ir gyviino kontakta;

e apie pésCiyjy saugy (atSvaity naudojima);

e apie tai, kur kreiptis patyrus smurtg ar galvojant apie savizudybe;

e apie tai, kaip saugiai naudoti pirotechnines medziagas;

e apie vaiky apsaugos namuose priemones (laipty vartelius, jkaitusiy pavirSiy apsauga,
langy laikiklius ir pan.).

Informacinés medziagos pavyzdziai:

e lankstinukas ,,Vaikas ir Suo namuose‘:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/vaikas ir suo.pdf;

e lankstinukas ,,Mokomeés biiti saugiis péstieji‘:




http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/traumu ir nelaimingu a
tsikikimu prevencija/kelio zenklai lankstinukas v02.pdf;

e lankstinukas ,,Pagalba skestanciajam ar skendusiajam®:
http://www.smlpc.lt/media/file/Lankstinukai/skendimo prevencija lankstinukas.pdf.

Teikiant informacija apie suzalojimus vyresnio amZiaus Zmonéms reikéty akcentuoti:

e kokie veiksniai didina rizikg susizaloti;

e kaip jy iSvengti;

o  kokia suzalojimy rizika pagyvenusiems Zzmonéms, kai gatvése slidu;

e kaip susitvarkyti buitj, kad biity iSvengta traumy; ¢ia padéty knyguté ,,Kaip vyresnio
amziaus zmonéms iSvengti traumy?*:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/senuku_traumos_2014.pdf.

4.4.2. Konsultavimas suzZalojimy prevencijos temomis

Ypac¢ svarbu konsultuoti mazy vaiky tévus ir vyresnio amziaus zmones. Kreipiantis
konsultacijos dél suzalojimy prevencijos gali biiti uzduodami tokie klausimai:

Kodél veZant vaikq automobilyje reikia naudoti kédute ir kaip jg parinkti?
Automobiliné saugos kéduté — tai priemoné, pritaikyta vezti vaika automobilyje, uztikrinanti
didziausig apsaugg per eismo jvykj. Ji apsaugo vaiko galva, nugarg ir kriiting nuo smigiy 18
nugaros ir Sony. Ant jos dirzy maunamos minks$tos apsaugos sumazina ir susilpnina traumy
tikimybg. Automobiliné saugos kéduté turi atitikti vaiko g} ir svorj, tikti konkreciam
automobiliui. Tinkamg kédut¢ padés iSsirinkti konsultantas parduotuvéje. Taip pat Keliy
eismo taisykliy 204 punkte (Zin., 2003, Nr. 7-263) nurodyta, kokio svorio vaikui kokia kédutée
tinka.

Kodél pagyveng imonés daZniau nukrinta ir susizaloja nei jauni?
ISskiriami penki pagrindiniai kritimy rizikos faktoriai: osteoporoze, suprastéjusi rega, fizinio
aktyvumo stoka, vaisty vartojimas ir aplinkos pavojai.

Kaip gelbéti skestantj mogy?
Pamacius skestantjjj, pirmiausia reikia atkreipti aplinkiniy démesj. Saukite: ,,Zmogus skesta!*
Apsidairykite, gal netoliese rasite kokig nors gelbéjimo priemong. Tai galéty biiti bet koks
vandenyje neskestantis daiktas, kurj galétuméte nusviesti skestanciajam: gelbéjimo ratas,
pripu€iamas Ciuzinys ir kt. Jei jmanoma, paméginkite pasiekti skestantjjj ranka, iStiesti jam
lazda, storesn¢ medzio Saka arba numesti jam virve. PapraSykite aplinkiniy iSkviesti greitaja
medicining pagalbg bendruoju pagalbos numeriu 112 ir gelbétojus. Jei neradote jokiy
gelbéjimo priemoniy, galima priplaukti prie skestanciojo ir iStempti | nepavojingg vieta.
Taciau taip elgtis galima tik kraStutiniu atveju ir tik tada, jeigu esate tikrai geras plaukikas. Jei
leidzia vandens gylis, saugiausia prie skestanciojo eiti, o ne plaukti. Esant galimybei, darykite
apverskite jj veidu zemyn ir iSvalykite jam burng ir, jeigu Zmogus nekvépuoja ar kvépuoja
nereguliariai, pradékite gaivinti.

Kur kreiptis mogui, Seimoje patirianciam smurtq?

Jeigu reikia skubios pagalbos, skambinkite bendruoju pagalbos telefonu 112 ir praneskite apie
smurto Seimoje atveji. Taip pat galima kreiptis | policija. Smurto Seimoje atvejais policija gali



atvykti | jvykio vietg ir nutraukti aktyvius smurtinius veiksmus bei nukreipti | reikiamas

organizacijas. PraneSti policijai galima per policijos elektroniniy paslaugy sistema
http://www.epolicija.lt, policijos pasitik¢jimo telefonu (85) 272 5372 arba el. p.
artimas.smurtas@policija.lt. Taip pat teikiama specializuota pagalba nemokamu pagalbos
moterims linijos telefonu 8 800 66 366 (kasdien 10-21 val.) ir internetu pagalba@moteriai.lt.
Daugiau apie valstybés garantuojama teising pagalba zr. www.teisinepagalba.lt.

Organizacijos, teikian¢ios pagalbg nukentéjusiems nuo smurto:
http://www.vpsc.lt/index.php?option=com content&view=article&id=138:organizacijos-
teikiancios-pagalba-nuo-smurto&catid=10:informacija-psichikos-svekatos-

klausimais&ltemid=21.

4.4.3. Mokymas suZalojimy prevencijos tema

Labai efektyvi suzalojimy prevencijos priemoné — vaiky mokymas. Tyrimy
duomenimis, zymiai daugiau vaiky linke elgtis saugiau, jei nuo mazens buvo mokyti saugaus
elgesio. Nuo kudikystés vaikams dera pasakoti apie sauguma, ispéti, kad biity atsargis,
parodyti pavojingas vietas. Daug efektyviau vaikus veikia mokymas ir aiSkinimas, kas yra
nesaugu, negu draudimai ar bausmés dél netinkamo elgesio. Todél vaikams butina aiSkinti ir
pasakoti, kokie pavojai jy tyko, paklausti, ar jie supranta pavojus, paaiskinti, kokios galimos
pasekmés elgiantis neatsargiai. Specialistai skatina mokyti vaikus elgtis saugiai ne tik
pasakojimais, bet ir rodant animacinius filmukus, naudojant spalvinimo ir skaitymo knygeles
apie saugg namuose.

Daugiau informacijos apie vaiky suzalojimus galima suZinoti straipsnyje ,,Vaiky
suzalojimy namuose galima iSvengti‘:
http://www.smlpc.1t/print.php?lang=1&s1d=96 &ti1d=2633.

Vienas 1§ mokymo naudojant knygutes pavyzdziy — UNICEF parengta knygele ,,Have
Fun Be Safe“: http://www.unicef.org/publications/index_46790.html.

Kad vaikai jgyty pakankamai saugos ziniy bei jgudziy, iSmokty adekvaciai reaguoti |
susidariusig pavojingg situacijg ir patys riipintis savo saugumu, reikéty:
e Vykdyti teorinius mokymus apie sauga vandenyje ir pratybas prie vandens.
e Mokyti, kaip elgtis kritinése situacijose — kaip susisiekti ir kokig informacijg pateikti
gelbéjimo tarnyboms.
e Mokyti, kaip teisingai uzsiimti fizine veikla (biitinas apSilimas prie§ ir raumeny
atpalaidavimas po treniruotés) [41].
Metoding medziaga, kaip mokyti vaikus saugiai elgtis kelyje, galima rasti interneto svetainéje
www.atsvaitas.It.

Vienas i§ svarbiausiy sveikatos mokymo tiksly — mokyti tévus, kaip iSvengti
suzalojimus sukelian¢iy situacijy, sukurti saugig aplinkg vaikams, informuoti, kokia rizika
susizaloti kyla vaikui, paliktam be suaugusiyjy priezitiros. Mokymo metu svarbu akcentuoti,
kaip prizitiréti vaikus, kad jie nesusizaloty (pavyzdziui, prie vandens telkiniy, kontaktuodami
su gyvunais), kada ir kaip saugiai naudoti jvairius vaikams skirtus daiktus (pavyzdziui,
automobilines kédutes, lovytes ir pan.) bei apsaugos priemones (Salmus, langy laikiklius,



laipty vartelius ir pan.). Lietuvoje 2013 m. pristatytas leidinys ,,Vaiky saugos vadovas:
potencialiai pavojingi produktai® (angl. Child Product Safety Guide: Potentially dangerous
products). Sis vadovas sukurtas siekiant gerinti Zinias, kurios padéty sumazinti vaiky

suzalojimy, susijusiy su vaikams skirtais gaminiais ir gaminiais, kuriuos naudoja jais
besirtpinantys asmenys, skaiciy. Leidinys prieinamas internete:
http://www.childsafetyeurope.org/publications/info/product-safety-guide.pdf.

Taip pat mokant suaugusiuosius svarbu akcentuoti asmeniniy apsaugos priemoniy
(Salmy, gelbéjimosi liemeniy ir pan.), atSvaity, saugos dirzy naudojimo svarba.

Tiek vaikus, tiek suaugusiuosius mokant apie suzalojimy prevencija galima naudoti
suzalojimy prevencijos programg TEACH VIP (angl. Training, Educating and Advancing
Collaboration in Health on Violence and Injury Prevention). Apie TEACH VIP Zr.
http://www.smlpc.lt/print.php?lang=1&s1d=145&tid=2528.

Norint mazinti pagyvenusiy zmoniy traumy skaiéiy, reikéty organizuoti kursus,
seminarus vyresniems nei 60 mety zmonéms kritimy prevencijos tematika. Reikéty mokyti,
kaip susitvarkyti buitj ir vengti kity rizikos nukristi faktoriy.

4.4.4. Sveikos gyvensenos jgiidZiy formavimas suzalojimuy prevencijos srityje

Siekiant suformuoti jgudzius, kurie vaikams ir suaugusiesiems padéty iSvengti
suzalojimy, turéty biiti organizuojamas:

e praktinis mokymas, kaip naudotis Salmais, automobilinémis kédutémis ir kitomis
apsaugos priemonémis, gelbéjimosi liemenémis;

e praktinis Keliy eismo taisykliy mokymas;

e  praktinis pirmosios pagalbos mokymas (taip pat ir nésciosioms bei jaunoms mamoms);

e praktinis mokymas, kaip teisingai gelbéti skestantjjj;

e praktinis mokymas plaukti (jeigu savivaldybéje yra baseinas, reikéty ieskoti galimybiy
nemokamai arba uz simbolinj mokesti mokyti vaikus jame plaukti, vasarg organizuoti
vaiky mokyma plaukti vandens telkiniuose).

Daugiau informacijos apie skendimy prevencija galima rasti Sveikatos mokymo ir ligy
prevencijos centro 2013 m. parengtose Vaiky mokymo plaukti ir saugaus elgesio vandenyje
rekomendacijose

(http:// www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/suzalojimu prevencija/Rek
omendacijos skendimu%?20prevencija.pdf),

Lietuvos sporto ir informacijos centro mokomojoje knygoje ,,Mokome plaukti ir saugiai elgtis
vandenyje*

(http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Mityba ir fizinis aktyvumas/Literatura/Vaiku
mokymo plaukti programa.pdf).

Pagyvenusiems Zmonéms reikéty organizuoti fizinio aktyvumumo skatinimo renginius
(mankstas, SiaurietiSko €jimo pratybas ir pan.). Organizuojant tokius renginius galima
pasinaudoti metodine-informacine medziaga ,,Pagyvenusiy Zzmoniy fizinis aktyvumas ir
sveikata®
(http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/Pagyvenusiu%20zmoniu%?2
0FA%?20(metodine-informacine%20medziaga).pdf).




4.4.5. Sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas suZalojimy prevencijos srityje

Organizuojant vaiky suzalojimy prevencija vykdomos jvairios suzalojimy prevencijos
programos. Lietuvoje jgyvendinama traumy prevencijos programa ,Jvertink rizikg“. Ja
siekiama 12—-17 mety paauglius iSmokyti daryti tai, kg jie meégsta, iSvengiant traumy ir
nemalonumy. Mokymo programos Sukis yra ,,Sustok akimirka! Akimirka gali pakeisti tavo
gyvenimg!*“ Tuo norima pasakyti, kad protingiau yra ne drausti, o0 mokyti paauglius apmastyti
rizikinga elgesj. ,,Jvertink rizikag*“ kurso metu mokiniai supazindinami su traumy rasimis,
rengiama diskusija apie jy gyvenimiSka patirtj, atlickamas asmenybés testas, kuris rodo
impulsyvumo laipsnj ir adrenalino poreikj, rodomi filmukai, kuriuose matomos rizikingos
situacijos, atliekami bandymai, kurie atskleidzia, jog norint uzsiimti tam tikra veikla reikalingi
jgidziai, patirtis ir ne kiekvienas gali atlikti sudétingus veiksmus. Mokomojo vadovo
medziagg savo darbe su paaugliais gali pritaikyti visuomenés sveikatos specialistai, dirbantys
mokyklose, mokytojai, gave administracijos leidima. Sig medziaga specialistai gali taikyti
iSklause¢ Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro rengiamus mokymus. Nepasirengus
taikant §] metoda galima vaikus ne iSmokyti elgtis saugiau, o paskatinti elgtis atvirk$ciai.

Vykdant sveikatos stiprinimo veiklg suzalojimy prevencijos srityje naudinga:

e Organizuoti jvairius konkursus, akcijas, varZybas moksleiviams bei suaugusiesiems
(pavyzdziui, tema, kas geriau iSmano Keliy eismo taisykles, kas geriau iSmano apie saugy
elgesi kelyje). Pavyzdziu gali biiti Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
organizuotas nuotrauky konkursas ,,Ilgas — trumpas kelias*:
http://smlpec.lt/print.php?lang=1&sid=89&tid=2078.

e Organizuoti péséiyjy ir dviratininky saugos akcijas, jose skatinti atSvaity, Salmy ir
drabuziy su Sviesg atspindin¢iomis medziagomis déveéjima.

e Organizuoti akcijas ir renginius paplidimiuose, kuriuose biity mokoma, kaip saugiai
elgtis vandenyje ir prie vandens.

e  Organizuoti vaiko prisegimo automobilyje skatinimo kampanijas.

Organizuojant saugaus eismo renginius galima pasinaudoti:

e Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro pagal PSO medziaga parengtu leidiniu
lietuviy kalba ,,PésCiyjy sauga. Vadovas renginiy organizatoriams*:
http://smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Aplinkos sveikata/Transportas_aplinka_ir_sveikat
a/pedestrian_safety toolkit [.T-v03.pdf.

e PSO leidiniu ,,Siekiame saugesnio vaik$¢iojimo pésc¢iomis. Trumpa pésCiyjy saugos
pasaulyje apzvalga®:
http://smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/traumu_ir_nelaimingu_atsikik
imu_prevencija/make walking_safe pdf v05.pdf

e Organizuojant mokiniy suzalojimy prevencija galima pasinaudoti Sveikatos mokymo ir
ligy prevencijos centro parengtomis metodinémis rekomendacijomis ,,Mokiniy
suzalojimy profilaktika“:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/vaiku_sveikata/MOKIN
1U%20SUZALOJIMU%20PROFILAKTIKA.pdf.

Renginius galima organizuoti minint tokias dienas (8 priedas):
rugs€jo 10 d. — Pasauline savizudybiy prevencijos dieng;

lapkri¢io 18 d. — Pasauling eismo nelaimiy auky atminimo dieng.



4.5. Rilkkymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencija

Pastaraji deSimtmeti vis dazniau vartojamas terminas ,psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo prevencija®“. Ypac svarbus jis tapo, kai buvo jrodyta, kad bet kokiy psichoaktyviyjy
medziagy vartojimas padidina rizikg, kad bus pradétos vartoti ir kitos psichoaktyviosios
medziagos (pavyzdziui, ankstyvas alkoholio arba tabako vartojimas padidina narkotiky
vartojimo rizika) [44].

Psichoaktyviosios medziagos — medziagos, sukeliancios psichikos ir elgesio sutrikimus.
Nors psichoaktyviyjy medziagy grupei priklauso ne tik alkoholis, tabakas, narkotikai, bet ir
cheminés medziagos, raminamieji, migdomieji vaistai, Siame vadove psichoaktyviyjy
medziagy sgvoka apims $ias priklausomybe sukeliancias medziagas — tabaka, alkoholj ir
narkotikus.

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija visy pirma turéty buti nukreipta i}
vaikus, nes vaikai ir paaugliai yra didZiausia rizikos grup¢ pradéti vartoti jvairias
psichoaktyvigsias medziagas. Siy medziagy vartojimas jauname amziuje padidina rizika jas
vartoti ir véliau. Pavyzdziui, asmuo, pradéjes vartoti alkoholj jauname amziuje, turi 4 kartus
didesn¢ rizikg tapti priklausomu. Kuo ilgiau vaikas neturés kontakto su priklausomybe
sukelianc¢iomis medziagomis, tuo mazesné rizika, kad véliau jam iSsivystys priklausomybé
[45].

Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija yra itin svarbi, nes S$ios medziagos
sukelia tiek priklausomybe, tiek fizines ir psichines ligas, socialines problemas, padidina
suzalojimy rizika. Tabako gaminiy vartojimas turi jtakos mirtingumui dél Sirdies ir
kraujagysliy ligy, vézio, diabeto, 1étiniy kvépavimo taky ligy ir kt. Rikymas sukelia rimtg
zala aplinkiniams (pasyvusis rikymas) ir laikomas plauciy vézio ir kity létiniy plauciy ligy
rizikos veiksniu. Taip pat jis neigiamai veikia vaisiaus vystymasi néStumo periodu. Su
neigiamu tabako poveikiu dazniausiai siejamas cigare¢iy rukymas, taciau tabako kramtymas,
kaip ir cigary, pypkiy riikymas, taip pat pavojingas d¢l burnos vézio rizikos.

Be priklausomybés, alkoholis sukelia apie 60 skirtingy ligy ir sutrikimy, jskaitant
suzeidimus, psichikos ir elgesio sutrikimus, skrandZio ir Zarnyno veiklos sutrikimus, vézj,
Sirdies ligas, imunologinius sutrikimus, plau¢iy ligas, skeleto ir raumeny ligas,
reprodukcinius sutrikimus, prenatalinius pakitimus, jskaitant padidéjusig prieslaikinio
gimdymo rizika ir mazg svorj gimimo metu. Intensyvaus gérimo epizody daznis ir jy metu
1Sgeriamo alkoholio kiekis turi didelés jtakos traumy ir tam tikry Sirdies ir kraujagysliy ligy
(vainikiniy Sirdies arterijy ligos ir insulto) rizikai [46]. Narkotiky vartojimas lemia
nelaimingus atsitikimus, neiSgydomus smegeny pazeidimus, protiniy galiy nusilpima bei
psichikos ligas, jvairius organizmo funkcijy sutrikimus [47].

4.5.1. Informacijos apie rilkkyma, alkoholj ir narkotikus teikimas

Svietima psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo klausimais siiloma pradéti kuo
ankstesniame amziuje. Prevencijos tikslai, taikomos priemoneés, metodai labai priklauso nuo
vaiky amziaus — jy suvokimo, atminties, mastymo ypatumy, interesy. Todél labai svarbu
zinoti, kokig informacijg pateikti jvairaus amziaus vaikams ir jaunimui [48]. Taip pat
informacijos apie priklausomybe sukelian¢ias medziagas turinys turéty buti skirtingas,



atsizvelgiant ] tai, kokiai grupei skiriamas: visiems vaikams bendrai, vaikams i§ socialinés

rizikos Seimy, nelankantiems mokyklos, laika leidziantiems pasilinksminimy vietose, loSimy
vietose ar eksperimentavusiems su narkotinémis medziagomis, agresyviais bei turinCiais
elgesio sutrikimy [45].

Daugiau apie informacijos teikimg vykdant psichoaktyviyjy medziagy prevencija
jvairaus amZiaus vaikams galima rasti leidinyje ,,Siuolaikiski rikymo prevencijos metodai
(http://www.ntakd.It/files/leidiniai/METODINE MEDZIAGA/Siuolaikiski rukymo prevenci
jos_metodai.pdf) bei straipsnyje ,,Alkoholio prevencija bendruomen¢je*
(www.sdtsc.lt/get.php?f.357).

Maziems vaikams (ikimokyklinio amziaus ir pradiniy klasiy moksleiviams) informacija
apie psichoaktyvigsias medziagas galéty buti pateikiama spalvinimo knyguciy, jvairiy
zaidimy pavidalu. Pavyzdys — Valstybinio psichikos sveikatos centro iSleista spalvinimo
knyguté apie blaivaus gyvenimo privalumus, skirta pradiniy klasiy moksleiviams
(http://www.vpsc.lt/doc_files/Spalvinimo_knygele AS.pdf).

Kiti informacinés medziagos pavyzdziai:
e informacija jaunimui apie neriikomajj tabaka ,,Ar egzistuoja saugus tabako vartojimo
budas?:
http://ntakd.lt/files/informacine_medzega/0-NTAKD medziaga/2-
leidiniai/Nerkomas_tabakas AS5.pdf;
e Kanapes: faktai paaugliams*:
http://ntakd.It/images/ntakd-inf-medz/Nida_k.pdf.

Labai svarbu informacijos apie psichoaktyviyjy medziagy jtaka vaisiaus sveikatai
suteikti nés¢ioms moterims. Tq galima daryti néSciyjy mokyklélése, polikliniky motery
konsultacijy skyriuose ir pan. Informacinés medziagos pavyzdziai:

e leidinys ,,Rikymo jtaka mamos ir vaiko sveikatai:
http://www.ntakd.lt/files/leidiniai/2011/Rukymas-mama,vaikai.pdf;

e leidinys ,,Alkoholis ir néStumas*:
http://www.vpsc.lt/bukletai/alkohol nestumas.pdf:

e Jankstukas ,,NéStumas be alkoholio laSo*:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/nestumas be alkoh.pdf.

Seniai vartojantiems psichoaktyvigsias medziagas suaugusiems ir pagyvenusiems
asmenims ypac sunku pakeisti savo jpro€ius. Juos reikety informuoti:
e apie rukymo, alkoholio, narkotiky Zalg sveikatai;
e apie pasyviojo rukymo Zalg aplinkiniams (ypa¢ vaikams, antikams);
e  kaip mesti rukyti;
e  kur kreiptis turint priklausomybe¢ nuo alkoholio, rikymo, narkotiky;
e apie vaisty vartojimo pasekmes (ypac vartojant ilgg laika).

Informacinés medziagos pavyzdziai:

e lankstukas ,,Jei norite mesti rakyti:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/2012/mestirukyti.pdf;




e lankstukas ,,Riilkymas ir Seima“:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/Rukymas.pdf;

e lankstukas ,,Metu rakyti“:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Naudingi patarimai/metu rukyti.pdf;

e lankstukas ,,Alkoholis — zala ne tik sveikatai‘:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/2012/alkoholis zala ne tik sveikatai.pdf;

e lankstukas ,,Kaip kalbéti su vaiku apie narkotines medziagas?*:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/narkotik.pdf:

e lankstukas , Kanapés: faktai, kuriuos turéty Zinoti tévai‘:
http:/ntakd.It/images/ntakd-inf-medz/Nida.pdf;

e informacija tévams ,,Vaiky piktnaudziavimo vaistais prevencija“:
http://ntakd.It/files/informacine_medzega/vaistai.pdf.

4.5.2. Konsultavimas riilkymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijos temomis

Kreipiantis konsultacijos dél psichoaktyviyjy medziagy gali buti uzduodami tokie
klausimai:

Ar kaljano riakymas yra maZiau pavojingas negu cigareciy?
Ne, visi tabako vartojimo budai kenkia sveikatai. Kaljano tabako porcijos (25 gramy)
suriikymas prilysta 60 cigareCiy. Taip pat nustatyta, kad rusenanciy angliy temperatiira siekia
daugiau nei 450 °C. Tai reiSkia, kad diimas, eidamas per vandenj, nespéja atausti iki
nepavojingos temperattiros. Kiekvieng kartg jkvepiant po 500—600 kubiniy centimetry dimy
plauciai padidé¢ja, praranda elastinguma ir nebegali efektyviai apsivalyti nuo kenksmingy
medziagy [49].

Ar kenkia sveikatai elektroninés cigaretés rilkymas?

Visuomené¢je formuojama klaidinga nuomoné, esa elektroninés cigaretés nekelia didelio
pavojaus sveikatai ir gali buti puikus cigareciy pakaitalas. PSO skatina susilaikyti nuo
elektroniniy cigare¢iy isigijimo bei vartojimo. Naujausiy tyrimy duomenimis, uztenka
pariikyti elektroning cigarete¢ 5 minutes, kad ji pakenkty plauc¢iams. Tyrimai atskleidzia, jog
pradéjus vartoti elektronines cigaretes ar praéjus savaitei nuo vartojimo pradzios cigareciy
vartotojai pajunta net 12 organizmo sistemy sutrikimy simptomy. Dazniausiai jauciami
nemaloniis kvépavimo ir nervy sistemos sutrikimy simptomai, burnos ir gerklés gleivinés
sudirginimas, pakiles kraujo spaudimas, galvos skausmas ir svaigimas, nemiga, nerimas,
drebulys, nuovargis, kriitinés skausmai ir spaudimas, sausas kosulys, pasunkéjes kvépavimas,
¢iaudulys, perSalimo simptomai, raumeny ir sgnariy skausmai, sutrikes virSkinimas,
i$sauséjusi oda ir dar begalé kity neigiamy simptomy.

Daugiau su rilkymu susijusiy mity ir juos paneigianciy teiginiy galima rasti:
http://www.heart.lt/rizikos veiksniai/rukymas/rukymo mitai/4375.

Atsakymus ] dazniausiai paaugliams kylancius klausimus apie psichoaktyvigsias
medziagas ir jy vartojimg galima rasti Nacionalinio priklausomybiy nuo narkotiky instituto
(angl. National Institute on Drug Abuse — NIDA) buklete ,,Sugriauk mitus apie
psichoaktyvigsias medZziagas“: http://ntakd.It/images/ntakd-inf-medz/Nida_p.pdf.




4.5.3. Mokymas apie riilkymo, alkoholio ir narkotiky Zalg

Mokymo apie psichoaktyviyjy medZziagy vartojimo zalg metu turéty biiti akcentuojama:
e informacija apie trumpalaikes (fizines ir psichologines) psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo pasekmes;
e psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo prieZas¢iy analizg;
e mokymas atpazinti spaudimg vartoti psichoaktyvigsias medziagas;
e pries psichoaktyviyjy medziagy vartojima nukreipty elgsenos normy formavimas;
e alternatyvy psichoaktyviyjy medziagy vartojimui siiilymas;
e sveiko gyvenimo budo be psichoaktyviyjy medziagy vartojimo propagavimas.
Daugiau informacijos rasite leidinyje ,,Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija:
samprata ir modeliai‘: http://www.ntakd.It/files/prevencija/PM_vartojimo_prevencija.pdf.
Kalbéti apie psichoaktyviy medZziagy vartojimg paskaity forma néra tinkamiausias
biidas. Pradéti nagrinéti Siuos klausimus reikia nuo diskusijos. Jos metu galima suZinoti vaiky
nuomong, jy ziniy lygj, abejones, mitus. Ypa¢ daug naudos gali duoti ,bendraamziai —
bendraamZiams*“ pagalbos programos. Siuo amziaus tarpsniu labai svarbu padéti jsisamoninti,
kad zalingos medziagos gali sutrukdyti jgyvendinti ateities planus.

Daugiau apie mokymo metodus skaitykite leidinyje ,,Siuolaikiski rikymo prevencijos
metodai®;
http://www.ntakd.lt/files/leidiniai/METODINE MEDZIAGA/Siuolaikiski rukymo prevencij

0s metodai.pdf.

Stiprus emocinis rySys su tévais ar kitais svarbiais suaugusiais asmenimis (pavyzdziui,
mokytojais) yra vienas svarbiausiy veiksniy, sauganciy vaikus nuo rizikingo elgesio, taip pat
ir psichoaktyviyjy medziagy vartojimo. Paaugliai, kurie lengvai bendrauja su tévais, maziau
linke riikyti, vartoti alkoholj ar kitus narkotikus bei kitaip negatyviai elgtis. Dél to svarbu
formuoti ir stiprinti tévy (ar kity svarbiy suaugusiyjy) ir vaiky tarpusavio santykius, mokyti
atviro bendravimo Seimoje ar ugdymo jstaigoje. Tévus reikia kviesti ] susitikimus, kad zinoty,
kaip elgtis su vaiku, ka jam sakyti, kaip informuoti apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
padarinius. Jie turi zinoti apie ,,jspéjamuosius‘ signalus ir kur galima kreiptis pagalbos.

4.5.4. Sveikos gyvensenos (be tabako, alkoholio ir narkotiky) jgiidZiy formavimas

Formuojant sveikos gyvensenos jgidzius svarbu ugdyti vaiko gebéjima ir ryzta
atsispirti socialiniam spaudimui vartoti psichoaktyvigsias medziagas, pazinti ir jveikti
psichologines problemas. Uzsiémimy su vaikais metu gali buti zaidziami jvairts zaidimai,
padedantys jiems jvertinti pasitilyma ir pasakyti ,,ne“. Taip pat uzsiémimy metu gali vykti
pratybos, modeliuojamos situacijos, kai sakoma ,ne“ (sumenkinamas ar ignoruojamas
pasiiilymas, tvirtai prieStaraujama, nukreipiamas démesys, pasitraukiama Salin ir kita),
ieSkoma biidy, kaip atsisakant neprarasti draugy.

Daugiau apie jgiidziy formavimga skaitykite leidinyje ,,Siuolaikiski riikymo prevencijos
metodai‘:
http://www.ntakd.lt/files/leidinia/ METODINE MEDZIAGA/Siuolaikiski rukymo_prevencij
os_metodai.pdf.




4.5.5. Rukymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijos organizavimas

Organizuojant psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija, reikéty vykdyti jvairias
rikymo, alkoholio ir narkotiky vartojimo prevencijos programas ar kampanijas. Jose turéty
buti aiskiai nustatyta tiksliné grupé — kam bus skirta programa (kokia pasirinkta auditorija),
kokiai amziaus grupei kokios prevencijos priemonés bus naudojamos ir kiek laiko truks.

Prevencinés programos pavyzdys — programa ,,Gyvai“. Tai mokyklin¢ psichoaktyviyjy
medziagy vartojimo prevencijos programa, kurios pagrindinis tikslas — suteikti vaikams
gyvenimo jgudziy, reikalingy sveikai gyventi ir nepradéti vartoti tabako, alkoholio ir
narkotiky. Daugiau informacijos zr. http://www.mentor.It/lt/veikla/programa-gyvai.

Daugiau apie psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos programas:

e leidinyje ,,Siuolaikiski rikymo prevencijos metodai*:
http://www.ntakd.lt/files/leidiniai/METODINE MEDZIAGA/Siuolaikiski rukymo prevencij
os metodai.pdf;

e straipsnyje ,,Riikymo profilaktikos priemonés*:

www.sdtsc.1t/get.php?f.287;

e straipsnyje ,,Alkoholio prevencija bendruomenéje*:

www.sdtsc.It/get.php?f.357;

e leidinyje ,,Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencija: samprata ir modeliai*:

http://www.ntakd.lt/files/prevencija/PM vartojimo prevencija.pdf.

Organizuoti psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo prevencijos renginius, akcijas galima
minint Sias dienas (8 priedas):
e geguzés 31 d. — Pasauling dieng be tabako;
e birzelio 26 d. — Tarptauting kovos su narkomanija ir narkotiky kontrabanda dieng;
e lapkricio 14 d. — Pasauling 1étinés obstrukcines plauciy ligos dieng;
e trecigjj lapkricio ketvirtadienj — Tarptauting nertikymo dieng.

Rekomenduojame:

atminting ugdymo jstaigy darbuotojams ir jose dirbantiems visuomenés sveikatos
specialistams ,,Vaiky, vartojan¢iy narkotines ir psichotropines medZiagas, vartojimo
nustatymo organizavimas‘:
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/atmintine_ugdymo.pdf;

e jsigyti jvairiy mokymo priemoniy, susijusiy su psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
prevencija:
http://www.mokslotechnologijos.lt/prevencines-mokymo-priemones/alkoholio-prevencija;

e perskaityti Europos narkotiky ir narkomanijos stebésenos centro (ENNSC) parengta
vadova ,,Europos psichoaktyviyjy medziagy vartojimo prevencijos kokybés standartai®,
kuriame apraSomi Zingsniai, bitini planuojant, vykdant ir vertinant prevencijos
programas ir/ar priemones:

http://ntakd.lt/images/ntakd-inf-medz/European_drug_prevention_quality standards LT.pdf.




4.6. Psichikos sveikatos stiprinimas

Psichikos sveikata — tai geros savijautos pojiitis, emociné ir dvasiné biisena, kuri
leidzia Zzmogui dZiaugtis gyvenimo pilnatve, i§gyventi skausma ir litidesj (9 pav.).

Psichikos sveikata tai:

emociné ir dvasine
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9 pav. Psichikos sveikatos schema
(Saltinis: Valstybinio psichikos sveikatos centro tinklalapis http://www.vpsc.lt/bukletai/ekaipsupranrameps.pdf)

Gera psichikos sveikata rodo zmoniy gebéjimas uzmegzti ir palaikyti asmeninius
santykius, jveikti sunkumus, iSreiksti save tokiais buidais, kurie teikia malonumg paciam
individui ir aplinkiniams, pa¢iam priimti sprendimus ir uZ juos atsakyti [50].

Psichikos sveikatos stiprinimas bendruomenés lygiu — tai rUpinimasis visuomenés
psichikos sveikata (ugdant bendruomeniskuma, tolerancijg, gebéjimus konstruktyviai spresti
konfliktus), mokymas kontroliuoti stresa, prasmingai ir sveikai leisti laisvalaikj, saugios ir
geros kokybés gyvenimo aplinkos kirimas. | psichikos sveikatos stiprinima bitina jtraukti
kuo platesn; visuomenés ratg: Svietimo, socialinés apsaugos jstaigas, darbdavius,
bendruomeng. Dar ankstyvoje vaikystéje reikia padéti pamatus dvasiSkai stiprios asmenybés
vystymuisi. Vaiko charakteris formuojasi iki 12 mety, todél labai svarbu Siame etape
nepadaryti klaidy su juo bendraujant, jj aukléjant [51].

Kity Saliy patirtis rodo, kad tinkamai investuojant | psichikos sveikatos stiprinimg ir
psichikos sutrikimy prevencija galima pasiekti gery rezultaty. Efektyviausia prevencijos
priemoneé, kurios tikslas — wuztikrinti sékminga ankstyvaja vaikyste, padéti vaiko
besilaukiancioms rizikos grupés moterims (vieniSoms, paaugléms, neturinioms tinkamos
artimyjy paramos), yra motery lankymas namuose néstumo metu ir pirmaisiais ménesiais po
gimdymo, suteikiant bendro pobiidzio psichologing ir socialing pagalbg [52].

Efektyvios intervencijos, didinancios tévy kompetencija auginti vaikus, spresti
prievartos, depresijos, kity psichikos sutrikimy sukeliamas problemas, yra grupinés tévy
mokymo programos, kuriy metu jie mokomi paprasty vaiky aukléjimo metody,
konstruktyvaus elgesio konfliktiniy situacijy metu.




4.6.1. Informacijos apie psichikos sveikatos stiprinimg teikimas

Bendri patarimai dél sveikatos informacijos teikimo pateikti Sio vadovo 2.1 skyriuje.
Stiprinant visuomenés psichikos sveikata daugiau démesio turéty biiti skiriama psichikos
sveikatos stiprinimo, o ne psichikos sutrikimy gydymo ir sergan¢iy asmeny prieziiiros temai.
Taigi reikéty didinti gyventojy informuotumg apie psichikos sveikatos stiprinimg teikiant
Jvairaus pobiidzio informacing medZiaga, pavyzdZziui: straipsnius, informacinius praneSimus,
lankstukus apie  psichikos sveikata,  jos sutrikimo  poZymius ir  kt.
(http://www.vpsc.lt/bukletai/ekaipsupranrameps.pdf).

Svarbiausios visuomenés sveikatos pozitriu psichikos sveikatos problemos yra:
savizudybés, ivairios agresijos apraiSkos (smurtas, patyCios, zmogzudystés, pléSimai,
prievarta prie§ vaikus ir sutuoktinj ir kt.), depresija, Sizofrenija, psichoaktyviyjy medZziagy
vartojimas (alkoholizmas, narkomanija), protinis atsilikimas, senatviné silpnaprotyste ir kiti
senatvéje prasidedantys sutrikimai, vaiky ir paaugliy emocijy ir elgesio sutrikimai [52]. Sie
psichikos sutrikimai yra gana daZni, sukelia didele ekonoming ir socialing nasStg valstybei,
bendruomenei, $eimai. Zinojimas apie juos padeda planuojant nacionaling ir municipaling
sveikatos politika, rengiant ir jgyvendinant sveikatos programas, skirstant finansinius ir
zmogiSkuosius iSteklius. Valstybinio psichikos sveikatos centro duomenimis, serganciyjy
psichikos sutrikimais skaicius, tenkantis 100 000 gyventojy, Salyje didéja (10 pav.).

SERGANCIYJY PSICHIKOS SUTRIKIMAIS
SKAICIUS 100 000 GYV.
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10 pav. Serganciyjy psichikos sutrikimais skaicius, tenkantis 100 000 gyventojy

(Saltinis: http://www.vpsc.lt/index.php?option=com content&view=article&id=43%3 Asergani-
psichikos-ligomis-sk-respublikoje&catid=12%3 Apsichikos-sveikatos-statistika&Itemid=23 &lang=It)

Savizudybés yra viena i§ rimciausiy visuomenés sveikatos problemy. Savizudybiy
aukos daznai kamuojamos psichiatriniy problemy ir psichikos sutrikimy, tarp jy ir
priklausomybiy, fiziniy arba somatiniy sunkumy, kulttriniy (socialiniy, istoriniy, mitologiniy)
ir dvasiniy konflikty [54]. Lietuvoje savizudybiy skaicius yra vienas didziausiy Europoje, jis




kelis kartus vir$ija Europos Sajungos vidurkj. Ypac¢ daug nusizudo darbingo amziaus vyry,
taip pat paaugliy. Statistikos duomenimis, kasmet Salyje nusizudo apie 20 vaiky. DaZnai
krizés iStiktas Zmogus netiki, kad jam gali kas nors padéti, taciau i§ tikryjy yra nemazai
organizacijy, j kurias galima kreiptis pagalbos. Stai Respublikinés Vilniaus psichiatrijos
ligoninés (RVPL) psichologai nemokamai teikia psichologing pagalba konsultuodami
internetu. Elektroninius laiSkus galima raSyti adresu konsultacija@rvpl.lt arba psichology
bud¢jimo metu kreiptis tiesiogiai per ,,Skype®“ (adresu psichologas rvpl). Specialisty
paslaugos teikiamos psichikos sveikatos centruose visoje Salyje. Svarbig informacija apie
savizudybes tikslinga biity teikti ir atmintinése, pavyzdziui:
http://www.kretingospsc.lt/leidiniai/L._mitai_apie_savizudybe.pdf.

Vaiky psichologiniai sunkumai, charakterio bruozai ir elgesio ypatumai patys savaime
néra savizudybés Zenklai, taciau pedagogams ir kitiems specialistams, dirbantiems su vaikais,
reikéty dazniau atkreipti démesj } mokinius, kuriems biidinga: nepastovi nuotaika; nestabilios
(kartais neadekvacios) emocijos; priestaringi, nestabills santykiai su tévais, Kkitais
suaugusiaisiais ir draugais; iSskirtinio démesio sau reikalavimas; didelis impulsyvumas;
agresyvus elgesys; taisykliy ir normy nepaisymas; priesiSkas ar provokuojamas elgesys su
bendraklasiais, bendraamziais, mokytojais ir kitais suaugusiaisiais, tévais; dirglumas,
irzlumas; perdétas nerimas dél paprasty ligy ir menky fiziniy negalavimy arba mazy
nesékmiy; polinkis | stresg ir pan. [54].

Salyje vis aktualesnés tampa tokios priklausomybés riisys kaip priklausomybé nuo
azartiniy loSimy ar kompiuteriniy Zaidimy, interneto. Priklausomybé nuo kompiuteriniy
zaidimy, kaip ir bet kuri kita priklausoma elgsena, turi tam tikry pozymiy, kuriais remiantis
galima jtarti, kad wvaikui reikia pagalbos, todél tévams reikalinga informacija apie
priklausomybes nuo kompiuteriniy zaidimy, kad jie kuo anksciau galéty jtarti problemg ir
apsaugoty savo vaika. Daugiau apie tai zr.
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/kompiuterius.pdf.

Smurtas — tai visuomenés sveikatos problema, nuo kurios kencia tiek vaikai, tiek seni
zmongs, tiek moterys, tiek vyrai. Su smurtu susiduriama Seimoje, mokykloje, darbovietéje,
jvairiose jstaigose. Todél visiems visuomenéms nariams turéty biiti prieinama informacija
apie smurtg ir jo prevencijg. Daugiau apie tai zr.
http://www.vpsc.lt/images/stories/doc/smurtolankst.pdf.

Suaugusio Zmogaus psichikos sveikata labai priklauso nuo pirmyjy jo gyvenimo mety,
todél rupinimasis vaiky ir paaugliy psichikos sveikata — tai investicija j ateitj. Mokant tévystés
igidziy tuo paciu galima pagerinti ir vaiko vystymasi. Tévai, augindami vaika, linki jam
paties geriausio, taciau ne visada moka tinkamai su vaiku bendrauti, prie jo prieiti, todel
tévams naudinga informacija apie bendravima su vaikais jvairiais gyvenimo klausimais.
Daugiau apie tai zr.
http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/2012/Kiekvienas_tevas_ar_mama_2012.pdf.

Tévams taip pat svarbu zinoti kiekvienam vaiky amziaus tarpsniui budingus bruozus ir
kaip vaikas gali jgyti patyrimo. Stresinéje situacijoje tévai turéty mokeéti taip elgtis su vaikais,
kad kuo maziau pazeisty jy psichikos sveikata. Daugiau apie tai Zr.
http://www.szelmeneliai.lt/lankstukai2010/f/005_Kaisiadoriu_Pravieniskiu_azuoliukas/lanksti
nukas_apie_vaiko_stresus.pdf.




Geri santykiai Seimoje turi didele jtaka vaiky gerovei ir psichikos sveikatai. Kai Seimoje
atsiranda jvairiy problemy, vaikai gali jaustis sutrike, nesuprantantys, kas vyksta ir kaip elgtis,
todel mokyklinio amziaus vaikams ir vyresniems reikéty teikti informacija apie iSkylancias
psichikos sveikatos problemas Seimoje ir jvairius jy sprendimo buidus. Daugiau apie tai zr.
http://www.vpsc.lt/kasatsitikotavotevams.pdf.

Gera psichikos sveikata didina darbinguma ir naSuma, o blogos darbo salygos, patycios,
Jvairios agresijos apraiSkos, tarp jy ir kolegy grasinimai, lemia bloga psichikos sveikata,
nedarbingumo atostogas ir iSaugusias iSlaidas. Beveik 28 proc. Europos darbuotojy teigia
darbe patiriantys stresg, todel siekiant pagerinti psichosocialing aplinkg darbo vietose
darbuotojai ir darbdaviai turéty biiti informuojami apie stresa darbe ir jo pasekmes. Daugiau
apie tai Zr. http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/Stresas.pdf.

Senatvei biuidinga daug stresa sukelianciy veiksniy, kurie gali pabloginti psichikos
sveikata, pavyzdziui, mazéjantis funkcinis pajégumas ir socialiné izoliacija. Vélyvojo
gyvenimo laikotarpio depresija ir su amziumi susijusios neuropsichiatrinés biisenos,
pavyzdziui, demencija, sunkina psichikos sutrikimy nasta. Vyresniems gyventojams teikiama
parama ir informacija padeda pagerinti jy psiching savijauta. Rekomendacijas savivaldybiy
vadovams, organizacijoms, kaip skatinti sveika sen¢jima, galima rasti ¢ia:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Sveikatos mokymas/Lektura/Pagyvenusiu_zmoni

u sveikatos stiprinimas.pdf.

4.6.2. Konsultavimas psichikos sveikatos klausimais

Bendri patarimai konsultuojan¢iajam pateikti $io vadovo 2.2 skyriuje. Siame skyrelyje
pateikiame keletg galimy klausimy ir atsakymy varianty psichikos sveikatos tema:

Kokios daZniausios vaiky psichikos sveikatos problemos?
DazZniausiai vaikai i8sako, kad susiduria su patyCiy problema. Jiems svarbu pasikalbéti su
suaugusiu zmogumi, kuris juos gali nukreipti tinkama linkme priimant sprendima.

Kodél vaikai nesulaukia pagalbos is artimiausios aplinkos: tévy ar mokytojy?
PatycCiy problema yra labai plati ir daznai vaikai patiria patyCias netgi namuose. Biina atvejy,
kad patycCios patiriamos i§ mokytojy arba mokytojai patiria patyCias i§ moksleiviy. Kartais
netgi tévai nesuvokia patyCiy prevencijos poreikio. Nuomoné, jog kiekvienas sunkumas
»uzgriiddina®, yra klaidinga. Vaikas neturi kentéti nei kito Zmogaus uzgauliojimo, nei to, kas
jam yra nemalonu. Jeigu ty¢iojamasi nuolatos, vaikui gali kilti psichologiniy problemy.

Kaip ir kur ieSkoti psichologinés pagalbos vaikams?
Situacijy, kuriose gali padéti vaiky psichologas, psichiatras ar psichoterapeutas, gali biiti
jvairiy: kai sunku sutarti su savo vaiku, kai pastebite, kad jo elgesys pasikeité, vaikas daZnai
nerimauja, yra baimingas arba agresyvus, nemoka bendrauti su kitais vaikais. Galbut Seimoje
vyksta dideli poky¢iai ir jiis norite padéti savo vaikui juos jveikti, o gal biitina padéti vaikui

jveikti trauminj patyrimg. | vaiky psichikos sveikatos specialistus galite kreiptis, jei
nerimaujate dél vaiko raidos, nezinote, kaip reaguoti j tam tikra vaiko elgesj ar nenorite, kad
asmeninés problemos stipriai paveikty vaiko savijauty. Pagalba psichikos sveikatos srityje




teikia psichiatrai, psichologai ir psichoterapeutai. | kurj specialistg reikéty kreiptis, priklauso
nuo problemy pobudzio ir jusy tiksly bei lukes¢iy.

Kokiy priemoniy reikéty imtis vaikui darZelyje patyrus kity vaiky fizinj ir emocinj

smurtq?

Reikéty stebéti savo vaika. Jei vaikas ramus, elgiasi kaip visada, ramiai miega, ilgainiui
nemalonios patirties jspiidziai iSblés. Pasikonsultuokite su Seimos gydytoju, gal vaikui reikia
pasitlyti raminamyjy arbateliy ar pan. Ypac svarbu yra jiisy ramyb¢. Todél jei iSgyvenate
didelj nerimg dél Sio jvykio, ieskokite pagalbos sau. Tévai dazniausiai nerimauja dél galimy
pasekmiy ateityje. Tokiu atveju taip pat rekomenduojama Kkreiptis j specialista. Jei vaiko
elgesys ir savijauta po $io jvykio pasikeité, butina kreiptis | kompetentingg psichologa, kuris
padés vaikui.

Kodél Zmonés bando Zudytis?
Paprastai Zmonés bando nusizudyti, norédami nuslopinti nepakeliamg emocinj skausma, kuris
gali atsirasti dél jvairiy priezas¢iy. DaZnai tai biina pagalbos $auksmas. Zmogus, bandantis
nusizudyti, dazniausiai btina taip prislégtas, kad nesupranta, jog yra ir kity pasirinkimy. Mes
galime padéti sustabdyti tragedija, stengdamiesi suprasti, kaip jis jauciasi, padédami jam
ieskoti kity galimy pasirinkimy. SaviZzudziai dazniausiai jauciasi siaubingai izoliuoti. Dél savo
kanciy jie nesugeba galvoti apie zmones, ] kuriuos galéty kreiptis, taip dar labiau padidindami
izoliacija.

Kq daryti, jeigu nujauciate, kad artimas ;mogus ketina nusiZudyti?
Nors ne visi savizudybés atvejai yra nusp¢jami, daugelj jy galima jtarti. Efektyviausias budas
iSvengti artimyjy savizudybés — tai iSmokti pastebéti pavojaus zenklus, tinkamai juos jvertinti
ir priimti teisingg sprendima:

o Ankstesni bandymai zZudytis: 20-50 proc. asmeny, kurie zudosi, jau yra bande¢ tai
daryti. Didesné¢ tikimybé, kad pakartotinai zudytis bandys tie, kuriy pirmieji
méginimai buvo rimti.

o Kalbéjimas apie mirtj ar savizudybe: prieS zudydamiesi zmonés dazniausiai apie tai
kalba ar bent uzsimena, pavyzdziui: ,,Be mangs Seimai bus geriau®. Nereikéty numoti
ranka ] panaSius zodzius. Ketinantys nusizudyti kartais kalba taip, tarsi atsisveikinty ar
ruostysi iSvykti.

e Reikaly sutvarkymas prie§ nusiZudant: prie§ Zudydamiesi Zmonés daznai uZzbaigia
darbus, sutvarko jvairius reikalus, pavyzdziui, iSdalija vertingus daiktus, grazina
skolas, iSperka uzstatyta turta, paraso ar pakeicia testamentg.

e Depresija: depresija sergantys zmonés zudosi retai, taciau didziuma savizudziy serga
Sia liga. Sunkios depresijos pozymis yra gilus litidesys. Prarades malonumo jausma ar
vengiantis anksciau patikusios veiklos Zmogus taip pat gali sirgti depresija. Daugelj
sutrikimy, pavyzdziui, depresija, jvairias emocines krizes — daZniausias savizudybiy
priezastis — beveik visada jmanoma atpazinti ir iSgydyti.




4.6.3. Mokymas stiprinti psichikos sveikata

Bendra informacija apie sveikatos mokymo metodus pateikta Sio vadovo 3.3 skyriuje.
Visuomenei gera pilieciy psichikos sveikata padeda siekti geroves, solidarumo ir socialinio
teisingumo. Zmoniy psichikos bikle lemia jvair@is veiksniai: biologiniai (genetika, lytis),
asmeniniai (asmeniné patirtis), Seimos ir socialiniai santykiai (socialiné parama),
ekonominiai, aplinkos veiksniai (socialinis statusas ir gyvenimo salygos), todél i psichikos
sveikatos stiprinimg bitina jtraukti kuo platesni visuomenés rata: Svietimo, socialinés
apsaugos jstaigas, darbdavius, bendruomeng [52].

Mokymo, kaip stiprinti psichikos sveikatg, pavyzdziai:

e Darbo vietose organizuoti paskaitas, seminarus, mokymus apie psichikos sveikatos
stiprinimg kasdieniame gyvenime, apie streso mazinimg darbe.

e Organizuoti seminarus nésc¢iosioms apie psichikos sveikatg ir jos stiprinimg prie§ ir po
gimdymo.

e Ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaikams organizuoti renginius, konkursus
(http://www.baltupiuprogimnazija.vilnius.Im.1t/2013/10/sudalyvauk-konkurse-labai-

paprastas-konkursas-2013/), skirtus formuoti teisingg vaiky pozitrj j draugyste, kad
bitina kurti saugia, jaukig aplinkg ir gerus tarpusavio rysSius su aplinkiniais.

e Ugdymo jstaigose, mokyklose organizuoti paskaitas, diskusijas ar filmy apie svarbias
psichikos sveikatos problemas (patyCias, savizudybe, stresa ir kt.) perziiiras
(http://www .bepatyciu.lt/static/cms page media/77/vaiku%20linija uzsiemimai.pdf).

e Ugdymo jstaigose organizuoti jvairias prevencines akcijas, skirtas psichikos sveikatos
problemoms (patyciy, savizudybeés) spresti.
(http://www.bepatyciu.lt/static/cms page media/2013/3/15/VLBepatyciuPlakatas2013 L.
JPG).

e Imtis priemoniy gerinti pagyvenusiy zmoniy, gaunanciy slaugos paslaugas, psichikos
sveikatg bei gerove tiek bendruomenéje, tiek slaugos institucijose.

4.6.4. Psichikos sveikatos stiprinimo jgiidZiy formavimas

Ugdymo jstaigose vaikai praleidzia daugiau laiko nei su tévais, todél tiek tévy, tiek
pedagogy pareiga — formuoti psichologinius bendravimo jgudzius, ugdyti pasitikéjimg savimi
ir aplinkiniais, diegti vertybes, mokyti tolerancijos ir pagarbos bet kokio amziaus, socialinés,
ekonominés padéties bei ,,nejprastos‘ sveikatos buklés asmenims.

Galimos psichikos sveikatos stiprinimo jgiidziy formavimo temos:

- tévystés jgudZiai
(http://www.vpsc.lt/images/stories/lankstinukai/2012/Kiekvienas tevas ar mama 2012.pdf);

- streso kontrolé;

- konflikty sprendimas (http://www.hi.It/images/bukletas%281%29.pdf);
pykcio valdymas;
geri vaiky santykiai su tévais, draugais ir aplinkiniais asmenis;
socialinis ir emocinis ugdymas (11 pav.).




Socialinio emocinio ugdymo jtaka mokymosi rezultatams ir sékmei

1
Sukuriama ugdymo aplinka: >

* saugi 1
= gerai valdoma |
= grista rGpinimusi

» skatinanti dalyvauti 1

Teigiama nuostata 1
mokyklos atZvilgiu

Geresni mokymosi
3 :
rezultatai

Socialiniy emociniy Sekme mollcykloje ir
kompetencijy ugdymas: gyvenime

+ savimoné
savitvarda 4 Maziau rizikingo 5
socialinis samoningumas elgesio
bendravimo gebéjimai
atsakingas sprendimy 6
priemimas

. s s .

>

11 pav. Socialinio ir emocinio ugdymo jtaka mokymosi rezultatams ir s€kmei
(Saltinis: http://www.sac.smm.It/images/file/e_biblioteka/Sv_probl0_Socialinis%20emocinis%20ugdymas.pdf)

Nustatyta, kad socialinis ir emocinis ugdymas daro teigiama jtaka vaiky psichikos
sveikatai. Socialiniai ir emociniai geb¢jimai — tai gebéjimai dirbti su kitais, produktyviai
mokytis, atlikti svarbius vaidmenis Seimoje, bendruomenéje, darbo vietoje. Socialinis ir
emocinis ugdymas yra organizuojamas taip, kad vaikai ir suaugusieji (t. y. ne tik mokiniai, bet
ir mokytojai, tévai) jgyty Ziniy, nuostaty, jguidziy ir kompetencijy, bitiny psichikos sveikatai
stiprinti ir i§saugoti [55].

4.6.5. Psichikos sveikatos stiprinimo veiklos organizavimas

Rekomenduojamos psichikos sveikatos gerinimo programos ir kt. veiklos:

e kurti ankstyvosios psichikos sveikatos prevencijos programas ugdymo jstaigose;

e kurti programas, skirtas gerinti vaiky aukléjimo Seimoje jglidzius; pavyzdziu galéty biti
Seimos santykiy instituto vykdoma Tévystés gebéjimy ugdymo ir stiprinimo programa
(http://www.ssinstitut.lt/It/visiems/programos/tevystes-gebejimu-ugdymo-ir-stiprinimo-
programa/);

e skatinti specialisty, susijusiy su sveikatos, Svietimo ir kitais sektoriais, mokymg psichikos
sveikatos ir gerovés klausimais;

e skatinti socialiniy ir sveikatos moksly Ziniy integravimg j formaliojo ir neformaliojo
ugdymo veiklg ir ikimokykliniy jstaigy bei mokykly aukléjimo kultiira;

e rengti programas, siekiant iSgyvendinti priekabiavima, bauginima, smurtg prie$ jaunuolius
ir mazinti jy socialine atskirtj; pavyzdziu galéty buti Nacionaliné smurto prie§ vaikus
prevencijos ir pagalbos vaikams 2008—2010 mety programa;

e skatinti jaunuolius dalyvauti SvieCiamosiose, kultlirinése, sportinése programose, rapintis
JYy uzimtumu;

e parengti ir jgyvendinti projektus bei programas, apimancias vyresnio amziaus zmoniy
psichikos sveikata;

e sprendziant psichikos sveikatos problemas bendradarbiauti su jvairiomis organizacijomis,
pavyzdziui, Jaunimo linija, Jaunimo psichologinés paramos centru ir kt.




4.7. Uzkreciamuyjy ligy prevencija

Lietuvoje gyventojy sergamumas uzkreciamosiomis ligomis auga ir kasmet sudaro apie
penktadalj visy uZzregistruoty susirgimy. PSO duomenimis, uzkreciamosios ligos iki Siol
iSlieka viena pagrindiniy mirtingumo priezas¢iy tiek ekonomiSkai iSsivysCiusiose, tiek
besivystanciose Salyse [56]. UZkreciamosiomis ligomis daugiausia serga darbingo amziaus
zmonés ir vaikai, todél tai yra didelé¢ nasta valstybés ekonomikai (nedarbingumas sergant
kokybé). Daugumos uzkre¢iamyjy ligy buty galima iSvengti, jeigu bty skiriama pakankamai
démesio jy pirminei ir antrinei profilaktikai [56]. UzkreCiamyjy ligy profilaktika —
organizacinés, teisinés, ekonominés, technologinés, higieninés, epidemiologinés,
imunobiologinés, chemoprofilaktinés, sveikatos ugdymo priemonés, taip pat kiti veiksmai ir
metodai, kurie leidzia iSvengti apsikrétimo ir susirgimo uzkre¢iamosiomis ligomis [57].

Siekiant nesusirgti uzkre¢iamosiomis ligomis itin svarbu laikytis pagrindiniy higienos
taisykliy — per neSvarias rankas plinta net 80 proc. infekciniy ligy
(http://www.ulac.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/net-80-proc.-infekciniu-ligu-plinta-per-
nesvarias-rankas): bakterinés zarnyno infekcijos (viduriy Siltiné, paratifai, salmonelioze,
Sigelioze, eSerichiozé ir kt.), virusinés zarnyno infekcijos (hepatitas A, rotavirusinis enteritas,

norovirusing infekcija), virusiniai virSutiniy kvépavimo taky susirgimai ir gripas, parazitinés
ligos (askaridozé, enterobioze, toksokariazé, toksoplazmozé, echinokokozé), pirmuonys
(amebiaze) ir kitos (12 pav.).

N\

12 pav. Ranky higiena (Saltinis Uzkre¢iamyjy ligy ir AIDS centras
http:/www.ulac.lt/naujienos/pranesimai-spaudai/net-80-proc.-infekciniu-ligu-plinta-per-nesvarias-rankas)




4.7.1. Informacijos apie uzkreciamujy ligy profilaktika teikimas

Profilaktika, kaip asmens apsaugos ir ligy kontrolés visuomenéje priemoné, yra
veiksminga tik tada, kai Siai sri¢iai daug démesio skiria ne tik medicinos darbuotojai, bet ir
sveikatos politikai, ziniasklaida. Atsizvelgiant | uzkreCiamyjy ligy aktualuma ir svarbg
visuomenes sveikatai, svarbu uztikrinti tinkamg informacijos sklaida [56].

Ranky plovimo technika (6 priedas) yra labai reikSminga, nes ant gerai nuplauty ranky
lieka maziau mikroorganizmy, jie lé¢iau dauginasi ir neplinta [58].

Rekomendacijos, kaip taisyklingai plauti rankas [59]:
Nusimauti ziedus ir kitus ranky papuosalus.
Atsukti vandens Ciaupa, paleisti vésy vanden; ir leisti nubégti kelias sekundes.
Rankas suslapinti nelie¢iant ¢iaupo.
Ant suSlapinty ranky i§ skysto muilo dozatoriaus, jo rankenéle nuspaudus alkiine arba
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dilbiu, uZpilti skysto muilo, nelie€iant rankomis muilo iStekéjimo angos.

Muiluoti rankas, atliekant trinamuosius ir sukamuosius judesius; atkreipti démesj |
tarpupir$cius, pirSty galus, nagus.

Nuskalauti tekanciu vandeniu.

N

Kiekvieng rankg nusausinti vienkartiniu popieriniu ranksluosciu.

Vandens ¢iaupg uzsukti panaudota vienkartine popierine servetéle (ranksluosciu).
Panaudotg popiering servetele iSmesti j SiukSliy déze.

10. Ant nuplauty, sausy ranky uzpilti dezinfekuojamojo skys¢io, dozatoriaus rankenéle
paspaudus dilbiu ar alkiine. Neliesti dozatoriaus skyscio istekéjimo angos.

ARSI

11. 30-60 sek. rankas trinti, atlieckant sukamuosius ir trinamuosius judesius, kaip ir
plaunant rankas.

Norint, kad visuomeng¢je j ranky plovima bty Zilirima atsakingiau, tikslinga rengti
atmintines ir mokomaja medziaga vaikams ir suaugusiesiems apie ranky higieng, nes ranky
higiena yra viena i$ pagrindiniy prevenciniy priemoniy, padedanti apsaugoti save ir visus Salia
esancius nuo infekcijy, plintanciy kontaktiniu budu. Daugiau apie tai zr.:
http://www.vvsb.It/old/images/stories/Lankstinukai/ranku%?20higiena.pdf;
http://www.hi.lt/images/ranku%20plovimas%20%28 A4%29.pdf;
http://www.hi.lt/images/ranku%?20antiseptika%20%28A4%29.pdf;
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/Metodinis%20leidinys Higi
enos%20mokymas%20%28SM-2%29%202013%20%282%29.pdf).

Maistg ruoSiantys darbuotojai privalo plauti rankas prie§ maisto ruoSima ir darbg su
Svariais jrankiais bei indais.

Vaikai dazniau nei suaugusieji serga infekciniais viduriavimais, nes jy organizmo
apsauginés galimybes yra silpnesnés [60]. Zarnyno infekcijomis sergantys vaikai sudaro apie
trecdalj visy ligoninése nuo infekciniy ligy gydomy ligoniy. Ekonomiskai iSsivysciusiose
Salyse Campylobacter ir Salmonella yra dazniausi bakteriniy viduriavimy sukéléjai, o
dazniausias vaiky virusiniy viduriavimy sukéléjas yra rotavirusas, ypac vaiky nuo 6 ménesiy
iki penkeriy mety [61].

Ligy sukéléjai dazniausiai patenka j Zarnyng per burng, neSvarias rankas. Infekcijag gali
platinti sergantieji ar sukéléjo neSiotojai. Uzkratas gali patekti per maista, kai nesilaikoma



higienos reikalavimy, maistas netinkamai laikomas ar netinkamai termiskai apdorojamas [62].
Salmoneliozé — tai viena dazniausiy per maistg plintanciy infekcijy, kuria uzsikre¢iama

per gyviininj maista: paukstiena, piena, kiauSinius, jautieng, kiaulieng. Sunkesné ligos eiga
buna kudikiams, maziems vaikams, pagyvenusiems zmonéms bei asmenims su silpnesne
imunine sistema. Siekiant sumazinti rizikg uzsikrésti salmonelioze reikia laikytis keleto
taisykliy [63]:

e Nevartoti Zalio ar nepakankamai Siluma apdoroto gyviininio maisto: mésos, vistienos,

kiausiniy, pieno.

e Vengti kryzminio maisto uzterSimo.

e Negaminti maisto kitiems sergant salmonelioze ar kurj laikg skiriant sukéléja.

e Plauti rankas po salycio su gyviiny ar sergancio salmonelioze Zmogaus iSmatomis.

Zmonéms daznai triiksta informacijos apie uzsikrétimo rizika, todél ugdymo, maisto
gaminimo jstaigose turéty biiti teikiama informacija, kaip iSvengti susirgimo salmonelioze
(http://www.ulac.lt/ligos/S/salmoneliozes). Taip pat turéty biti teikiamos metodinés
rekomendacijos ikimokyklinio ugdymo jstaigoms, tévams apie rotaviruso, noroviruso
infekcijas ir jy profilaktika (http:/www.ulac.lt/metodines-rekomendacijos). Taigi Uminiy

infekciniy viduriavimy profilaktikai svarbiausia yra ranky higiena, o veiksminga apsaugos
nuo rotavirusinés infekcijos priemoné — vakcina.

Gripas yra viena dazniausiy iminiy kvépavimo taky infekcijy, plintanti oro laseliniu
biidu. Skiepai yra pati efektyviausia priemoné, apsauganti nuo gripo ir jo sukeliamy
komplikacijy: pneumonijos, bronchito, ausy uzdegimo, sinusito, létiniy ligy paiiméjimo ir
kity. Skiepytis rekomenduojama kiekvienais metais prie§ prasidedant gripo sezonui.
Pasiskiepyti nuo gripo PSO rekomenduoja daugumai zmoniy, o ypa¢ Siems rizikos grupiy
asmenims [64]:

e 65 m. ir vyresniems asmenims;

e nésciosioms;

e asmenims, gyvenantiems socialinés globos ir slaugos jstaigose;

e asmenims, sergantiems létinémis Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo taky, inksty
ligomis, létinémis ligomis, susijusiomis su imuniniais mechanizmais, piktybiniais
navikais;

o sveikatos prieziliros jstaigy darbuotojams.

Kasmet gripu suserga 5-10 proc. gyventojy. Lietuvoje sergamumas gripu padidéja
rudens—ziemos sezonu. Todél Siuo mety laiku gyventojams turéty biti teikiama daugiau
informacijos apie gripa. Daugiau informacijos apie gripa Zr.:

http://www.ulac.lt/lankstukai;

http://www.ulac.lt/ligos/G/gripas.

Meningokokiné infekcija — tai labai reta, taciau pavojinga bakterin¢ infekcija, plintanti
artimai bendraujant su sergan¢iuoju ar sveiku infekcijos neSiotoju. Infekcijai perduoti
reikalingas ilgas salytis: ji perduodama per seiles ar nosies iSskyras (pavyzdziui, buciuojantis,
Ciaudint, kosint) arba ilgai naudojantis tais paciais buities daiktais (Seimose, kituose




uzdaruose kolektyvuose). Tod¢l svarbu informuoti visuomeng apie tai, kg reikia Zinoti, kai

artimoje aplinkoje (mokykloje, darbe, kolektyve ir kt.) kas nors suserga Sia liga [65].
Uzkrec¢iamyjy ligy ir AIDS centras yra parenges metodines rekomendacijas, kuriomis galima
vadovautis $ios infekcijos atvejais:
http://www.ulac.It/uploads/downloads/leidiniai/meningokokine _mr.pdf.

Vaiky ir suaugusiyjy profilaktinis skiepijimas — tai viena i§ sveikatos priezitros sriciy,
kuri visame pasaulyje finansuojama 1§ valstybés biudZeto nepriklausomai nuo Salies
ekonominio iSsivystymo lygio. Vakcinacija kiekvienais metais apsaugo milijonus pasaulio
gyventojy nuo uzkreCiamyjy ligy, nejgalumo ir mirties. Pagal Lietuvos Respublikos vaiky
profilaktiniy skiepijimy kalendoriy, naujagimiai, kuidikiai ir vaikai skiepijami valstybés
léSomis nuo tuberkuliozés, hepatito B, kokliuso, difterijos, stabligés, poliomielito, tymuy,
epideminio parotito, raudonukés, Haemophilus influenzae B tipo infekcijos [66]. Daugumos
skiepijimo programy veiksmingumas priklauso nuo visuomenés poZiiirio i skiepus, skiepy
veiksminguma, sauguma bei kitas savybes. Pastebima, kad daugéja Zzmoniy, ypac vaiky tévy,
abejojanciy skiepijimo nauda ir reikalingumu, todél biitinas visuomenés informavimas
vakcinacijos klausimu. Daugiau informacijos apie tai Zr.
http://www.baltipa.lt/data/21Skiepai_AS_24psl SPAUDAI 2.pdf.

Keliaujantiems ] kitas uzsienio Salis turi biiti teikiama iSsami informacija apie skiepus:
http://www.ulac.lt/keliautojams.

Erkinis encefalitas ir Laimo liga, nuo kurios vakcinos dar néra, tai — dazniausiai
registruojamos erkiy platinamos uzkreCiamosios ligos Europoje ir Lietuvoje. Todél
visuomene turi zinoti, kaip apsisaugoti nuo erkiy platinamy ligy. Daugiau informacijos apie
tai Zr. http://www.ulac.1t/ligos/E/erkinis-encefalitas.

4.7.2. Konsultavimas uzkre¢iamyju ligy prevencijos klausimais
Konsultuojanciajam galéty biiti uzduodami tokie klausimai:

Kokiomis infekcinémis ligomis ikimokyklinio amZiaus vaikai serga daZniausiai?
Dazniausiai ikimokyklinio amziaus vaikai serga infekcinémis kvépavimo taky ir Zzarnyno
ligomis, kuriomis sergamumas padidéja pradéjus lankyti ikimokyklinio ugdymo ijstaigas,
biirelius. Labai svarbu, kad tévai ugdyty higieninius vaiky jprocius. Taip pat patalpos, kuriose
btna vaikai, turi biiti daznai védinamos, tinkamai apsviestos, o erdvés, skirtos Zaidimams,
saugios.

Kokie infekciniy vaiky ligy poZymiai?
Vaikai serga skirtingomis ligomis, o ligy simptomai — labai jvairis, kartais biidingi ne vienai
ligai. Vaikui sunegalavus, tévai turi stebéti jo biukle. Jeigu vaiko savijauta blogéja,
pavyzdziui, pakyla aukSta temperatiira, iSberia kiing ar atsiranda sgmonés sutrikimy, Gmiy
pilvo skausmy, bitina nedelsiant vykti ] gydymo jstaiga. Susirgus neuroinfekcija,
meningokokine infekcija reikalinga skubi medicinos pagalba.



Paplitusi nuomoné, kad pasiskiepijusieji nuo uZkreciamyjy ligy vis tiek suserga. Tad

kodél turime skiepytis?

Tokia nuomoné yra klaidinga. Kiekviena vakcina suteikia apsaugg nuo konkreCios ligos
visam laikui arba tam tikram laikui, pavyzdziui, gripo — vienam sezonui, stabligés — deSimc¢iai
mety, erkinio encefalito — (po vakciny kurso) trejiems metams. Pasitaiko, kad ir pasiskiepijes
zmogus suserga. Skiepy efektyvumas siekia nuo 90 iki 99 proc., tad ta likusi dalis yra reta
18imtis, kai Zmogus nejgauna imuniteto. Taip gali atsitikti, jei nesilaikoma vakcinacijos kurso
taisykliy, pavyzdziui, zmogus pamirSo pasiskiepyti, buvo neislaikyti terminai tarp vakcinos
doziy arba Zmogus tiesiog neteisingai jvardija liga, pavyzdziui, pasiskiepijusieji gripo vakcina
néra apsaugoti nuo persalimo ar slogos. Skiepytis reikia ir tai daryti turime atsakingai.
Vakcina yra laikoma saugiausia ir patikimiausia natiiraliai sukurta apsauga nuo gyvybei
pavojingy uzkreciamyjy ligy. Taip apsaugomas ne tik kiekvienas zmogus, taciau ir sukuriama
saugi aplinka Seimoms ir visuomenei.

Ar skiepams turi jtakos mety laikas, oras, vartojami vaistai?
Nei mety laikas, nei oras skiepams jtakos neturi. Taciau egzistuoja skiepai pagal sezona,
pavyzdZiui, nuo gripo skiepijama nuo rugséjo iki sausio. SezoniSkumas biidingas ir skiepams
nuo erkinio encefalito, nors vakcinuojama ne tik anksti pavasarj, kai prasideda erkiy
aktyvumas, bet ir vasaros viduryje ar rudenj. Visoms kitoms vakcinoms mety laikas neturi
reikSmés. TaCiau svarbu zinoti, kad nereikéty skiepytis vartojant vaistus, kurie slopina
imuning sistemg, chemoterapijos kurso metu ar sergant kokia nors timia liga.

Kaip turéty elgtis asmuo, nusprendes skiepytis? Ar tam reikalingas gydytojo
siuntimas?
Tam, kad buty uztikrinta saugi vakcinacija, prie§ kiekvieng skiepa pacientas yra atidziai
apklausiamas, yra atsizvelgiama j jo sveikatos biiklg. Todél nusprendgs pasiskiepyti Zzmogus
pirmiausiai turi kreiptis | Seimos gydytojus, vaikai — | pediatrus, kurie suteiks iSsamia
informacijg. Specialaus siuntimo ar tyrimy atlikti nereikia, iSskyrus atvejus, jei Zmogus
praeityje yra sunkiai sirges kokia nors uzkrec¢iamaja liga.

Ar teisi auklétoja, jei sloguojancio, bet nekarSciuojancio vaiko nepriima j
ikimokyklinio ugdymo jstaigq?
Lietuvos higienos normos HN 75:2010 ,Istaiga, vykdanti ikimokyklinio ir (ar)
priesmokyklinio ugdymo programa. Bendrieji sveikatos saugos reikalavimai® (Zin., 2010,
Nr. 50-2454) 95 punktas draudzia j ikimokyklinio ar prieSmokyklinio ugdymo jstaiga priimti
sergancius ar (ir) turinéius uzkre¢iamyjy ligy pozymiy (kar$¢iuoja, viduriuoja, vemia, kosti,
skauda gerkle, yra i$skyry i$ nosies ir kt.) vaikus, apzitiros metu radus utéliy ar glindy. Vaikui
sunegalavus jstaigoje, jis izoliuojamas, iki atvyks teiséti jo atstovai. Po ligos vaikas gali
dalyvauti kasdienéje grupés veikloje tévams (glob¢jams) pateikus gydytojo pazyma (F 094/a)
(96, 97 higienos normos punktai).

Nuo kokiy erkiy sukeliamy ligy galima pasiskiepyti?
Siuo metu skiepijama tik nuo erkinio encefalito. Vakcina, kuri apsaugoty nuo Laimo ligos
(boreliozés) bei anaplazmozes, dar nesukurta.



Kaip apsaugoti vaikus nuo erkiy?
Vaikams patinka vasarg landZioti pakrimémis, statytis medZio biistus, Zaisti pievoje, tad
téveliams reikia biti ypac atidiems. Erkéms plona ir §velni vaiky oda — tikras dZiaugsmas.
Rekomenduotina atviry kiino viety odag patepti ar apipurksti skysciais, kurie atbaido erkes.
Yra priemoniy, specialiai skirty vaikams, bekvapiy ir nedirginan¢iy odos. Ant tokiomis
priemonémis pateptos odos uzlipusi erké nezino, kg veikti, nes neuzuodzia zmogaus kvapo.

Aprenkite vaikus Sviesiais ir vienspalviais drabuZéliais, nes ant tokiy lengviau pastebéti
ropojanc¢ig erke. Drabuzius taip pat rekomenduojama apipurksti specialia priemone.
Apsauginé priemoné po kurio laiko iSgaruoja, tad reikia vél purksti. Po vaiky apsilankymo
gamtoje, miSke biitina atidziai apzilréti jy kiing, ypa¢ galva, rankas, kojas, kaklg. Vaika
perrenkite kitais drabuziais, o tuos, su kuriais buvo lauke, iSpurtykite ir pakabinkite saulétame
balkone ar kieme, nes saulés erkés nemégsta ir joje Ziiva.

4.7.3. Mokymas uzkreciamyjy ligy prevencijos temomis

Ranky higienos reikia mokyti nuo mazy dieny. Lankantis vieSose vietose, istaigose,
organizacijose, transporte, lieCiant gyvinus, dirbant sode ar darZe kontaktuojama su
Jvairiausiomis bakterijomis ir kt., bet dauguma Zzmoniy vis tiek neplauna savo ranky taip, kaip
pridera [67].

Mokant uzkrec¢iamyjy ligy prevencijos klausimais rekomenduojama:

e Ugdymo jstaigose organizuoti tévy ir vaiky mokyma uzkre¢iamyjy ligy prevencijos
temomis jvairiy Zaidimy forma.

e Ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo jstaigose mokyti higienos jgiidziy jvairiomis
ugdymo formomis (pavyzdZziui, rasant ranky plovimo dienorastj).

e Tévams, gimdymo namy pacientéms organizuoti paskaitas/seminarus apie vaiky
infekcinius susirgimus, profilaktiniy skiepy kalendoriy ir skiepy nauda.

e Ugdymo ijstaigose organizuoti renginius, skirtus paminéti Pasauling ranky higienos
dieng (http://www.hi.lt/content/G5_1 naud_inf.html).

e Ikimokyklinio ir mokyklinio amziaus vaikams organizuoti renginius, konkursus,
skirtus asmens higienos jgiuidziams lavinti (http:/www.ulac.lt/lt/kviecia-iniciatyva-
svariu-ranku-sokis-13).

e Organizuoti visuomenés, asmeny, dirban¢iy maisto sektoriuje, ugdymo jstaigose,
asmens higienos gerosios praktikos mokymus
(http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu info/Metodine medziaga/Metodinis%20leidin
ys_Higienos%20mokymas%20%28SM-2%29%202013%20%282%29.pdf).

e Ikimokyklinio ir mokyklinio ugdymo jstaigose organizuoti jvairius sveikatos mokymo
renginius, kuriy tikslas — mokyti, kaip iSvengti uzkreCiamyjy ligy
(http://www.youtube.com/watch?v=HxqETTTkcFA).




4.7.4. Uzkreciamyjy liguy prevencijos jgiidZiy formavimas

Igyti ranky plovimo ir patalpy védinimo jgiidziai yra viena i§ pagrindiniy prevenciniy
priemoniy, padedanciy apsaugoti save ir Salia esancius nuo infekcijy, plintan¢iy kontaktiniu ir
oro laseliniu biidu. Nors ranky higiena yra elementarus ir savaime suprantamas dalykas, deja,
daugelis jos nejvertina ar pamirsta.

4.7.5. Uzkrec¢iamyjy ligy prevencijos organizavimas

Rekomenduojamos rengti uzkreciamyjy ligy prevencijos programos ir kt. veiklos:

e Svietimo jstaigose rengti projektus, skirtus formuoti jvairaus amziaus vaiky ir
jaunuoliy asmens higienos jgiidzius. Daugiau apie tai Zr.:
http://www.szelmeneliai.lt/failai/patirtis/klaipedos konf medz 2010-
05/asmens higienos ig ugd ankst amziuje.pdf;
http://www.paneveziorvsb.lt/index.php?option=com_content&view=article&id=182:h
igienos-gdi-formavimas-panevio-rajono-vietimo-staigose&catid=6:sveikatos-prieiros-
mokyvklose-renginiai&Itemid=31).

e Inicijuoti ranky plovima skatinanciy projekty jgyvendinimg. Daugiau apie tai Zzr.
http://www.sam.lt/go.php/lit/ Asmens-higiena-propaguojantis-projektas-Bakteriju-
tramdytojai/3693.

e Savivaldybése rengti gripo ir Gimiy virSutiniy kvépavimo taky infekcijy profilaktikos ir
epidemiologinés prieZiiiros planus. Plano pavyzdj galima rasti Cia:
http://www.vilnius.lt/vaktai/default.aspx?Id=3&Docld=30233272.
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PRIEDAI
1 priedas

ELGESIO POKYCIU MODELIS

Zmonés paprastai savo elgsenos nekeilia staiga, visidkai ir visam laikui. Elgesio
poky¢iy modelis (angl. The Stages of Change Model) parodo, kad vykstantys elgesio pokyciai
néra vienkartinis veiksmas, o yra ilgas procesas, galintis trukti ménesius ir metus. Bandantieji
keisti elgesj pereina penkias skirtingas proceso stadijas (Zr. schema):

PREKONTEMPLIACIJA
(IKI SVARSTYMO STADIJA)

ATKRYTIS KONTEMPLIACIJA
(SVARSTYMO STADIJA)

PASIRUOSIMAS
(SPRENDIMO STADIJA)

POKYEID
PALAIKYMAS

1 VEIKIMAS

SVEIKESNES
GYVENSENOS |TVIRTINIVAS

1. Prekontempliacijos stadija — Sioje stadijoje asmens elgesio pokyc¢iai nedomina ir apie
elgesio keitima jis negalvoja.

2. Kontempliacijos stadija — jgytos Zinios ar asmening patirtis keicia pozilri, asmuo pradeda
galvoti apie elgesio pokycius, taciau jis dar nepasiruoSgs veikti ir Sioje stadijoje gali likti
kelerius metus.

3. PasiruoSimo stadija — Sioje stadijoje asmuo brandina motyvus ir pradeda planuoti elgesio
poky¢ius, remdamasis elgsenos keitimo patirtimi praeityje.

4. Veikimo stadija — asmuo pakankamai motyvuotas, bando pakeisti elgesj, bet ne visada
sékmingai, reikalinga psichologiné parama.

5. Palaikymo stadija — jtvirtinami elgesio poky¢iai, kurie islieka ilgg laikg).

Nedaug Zmoniy Sias stadijas pereina nuosekliai, tipiSkai eidami pirmyn. Visuomeneés
sveikatos specialistams svarbu identifikuoti proceso stadija ir pagal tai planuoti savo
veiksmus (intervencijas). Jeigu asmuo yra prekontempliacijos stadijoje, savo démesj geriau
nukreipti j kitas problemas (pavyzdziui, minimizuoti rizikingg elgseng ar mazinti zalojanciy
sveikata aplinkos veiksniy jtaka). Veiksmo stadijoje svarbiausia yra jgyti susitvarkymo
1gudziy.
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2 priedas

INDIVIDUALIOS IR BENDRUOMENES PREVENCIJOS ELEMENTAI

(pagal T. Tulchinskj ir E. Varavikovg, 2010)

Sveikatos politika Sveikata visiems
Aplinkos poveikio vertinimas

Sveikatos stiprinimas Irodymais pagrjstos veiklos, nukreiptos j sveikatos
determinantus, skatinimas
Nacionaliniy, bendruomenés ir individualiy nuostaty,
praktiniy sveikos gyvensenos zZiniy diegimas
Politikos ir standarty, palankiy gerai sveikatai, rémimas
Istatyminiy, kontrolés, socialiniy ir aplinkos priemoniy,
kurios mazina rizikg individy ir bendruomenés sveikatai,
rémimas

Pirminé prevencija Ligy atsiradimui kelig uZkertan¢iy prevenciniy programy ir
priemoniy jgyvendinimas
Imunizacijos programos
Tabako ir kity kenksmingy medziagy vartojimo mazinimas

Antriné prevencija Ankstyvoji ligos diagnostika presimptomingje stadijoje
Anksti skirtas efektyvus gydymas, sustabdantis ligos
progresavima ir sutrumpinantis jos trukme
Ligos komplikacijy prevencija

Tretiné prevencija Ligos proceso stabilizavimas
Ilgalaikio pablogéjimo ar negalios pasekmiy prevencija
Funkciné reabilitacija (palaikomasis gydymas)

Sveikatos sistemy vadyba Universali sveikatos apimtis
Sveikatos paslaugy balansas
Démesys pirminei prieziiirai
Démesys prevencinéms sveikatos paslaugoms
Parama visapusiSkoms pagalbos sistemoms
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3 priedas

SUDETINES SEKMINGOS PROGRAMOS DALYS

(Saltinis: Healthier societies: from analysis to action. Heymann J. et al. Oxford University Press, 2006)

Problemos
supratimas

Politinio atsako rengimas
(sékmés komponentai)

Politinio palaikymo
uzsitikrinimas

Problemos priezasciy
supratimas

* Iskaitant supratima, kas
trukdo ir yra nesusij¢ su
problema

Programos, kurios yra efektyvios
tam tikroje politinéje aplinkoje ir
kity iniciatyvy kontekste

* Kitos galimos iniciatyvos gali biiti
nenuspéjamos

Pakankamas politinis
palaikymas jgyvendinti
* Kompromisus, kurie
nekompromituoja veiklos
efektyvumo

* Programas, apsaugotas
nuo poky¢iy, griaunanciy
Ju pagrindus

Supratimas, ka reikia
pakeisti, kad buty
iSspresta problema

* Problema iSspresti 18
dalies gali buti lengviau
nei pasalinti pirmines ja
sukélusias priezastis.
Svarbu suprasti, kada yra
bitina pasalinti pirmines
priezastis

Programos, kurios yra efektyvios
esant tam tikrai ekonominei
situacijai

* [lgai trunkancios programos
nei$vengiamai susiduria su
ekonominiy salygy pokyciais
(pakilimais ir kritimais)

Programos, kurios yra efektyvios
tam tikroje demografinéje
aplinkoje

* Valstybinés programos turi biiti
efektyvios visose apskrityse,
savivaldybiy programos turi biiti
efektyvios daugumoje
bendruomeniy (senitinijy)

Programos, kurios yra efektyvios
esant tam tikroms
administravimo sglygoms

* Programa bus geriau palaikoma,
jeigu yra sukurti instituciniai
pajégumai
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4 priedas

PLANUOTO ELGESIO TEORIJA

Planuoto elgesio teorija (angl. Theory of Planned Behaviour) padeda suprasti, kaip mes
galime keisti Zzmoniy elgesj (Zr. schema):

Tikéjimas Poziiiris
rezultatais | (pries
Rezultaty elgesio
vertinimas keitima)
Ketinimas %
Numanomas kity . - KEISt > )
svarbiy Zmogui asmeny |=P Subjektyvi =P  elgseng o
poziuris j jo elgesj norma
Motyvacija nusileisti
kitiems
Vidiniai kontrolés Elgesio
veiksniai — kontrolé

ISoriniai kontrolés
veiksniai

Zmoniy elgseng (ketinimus vienaip ar kitaip elgtis) reguliuoja ketinimai, asmeninis
poziiris ir socialinés normos. Kiekvienas asmeninis pozifiris remiasi tikéjimu. Zmogus gali
turéti tarpusavyje konfliktuojanciy pozitriy j tam tikrg elgseng. Socialinés normos paveikia
individo suvokima apie tai, kg kiti galvos apie jo elgseng tam tikromis aplinkybémis. Planuoto
elgesio teorija akcentuoja dar ir jgyto elgesio kontrole. Kuo daugiau pats asmuo patiki
galimybe kontroliuoti savo abejoting elgsena, tuo didesnis pasiryzimas ja keisti. Sios trys
didziausios jtakos jungiasi | ,,ketinimg* ir $is ketinimas prognozuoja biisimg elgseng. Suvokta
elgesio kontrolé gali daryti ir tiesiogine jtaka elgsenai dél dviejy priezas¢iy. Pirma — asmenys

su aukstesniu suvoktos elgesio kontrolés lygiu sunkiau keicia elgseng ir ilgiau ja iSlaiko nei
asmenys su zemesniu kontrolés lygiu. Antra — Zmonés gali numatyti realias klifitis s€kmingam
elgsenos pakeitimui.

Taigi jsitikinimai ir normatyviniy galimybiy suvokimas yra rySio tarp poziiirio ir
elgsenos tarpininkas ir paaiskina, kodél zmonés ne visuomet elgiasi pagal savo deklaruota
poZitirj.
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5 priedas
SVEIKATOS NAUDOS SUVOKIMO (TIKEJIMO SVEIKATA) MODELIS

Sveikatos naudos suvokimo modelis (angl. Health Belief Model) akcentuoja jsitikinimy
reikSme¢ sveikatos elgsenai (tikéjimas, kad bus diagnozuota liga, dar nejauciant simptomy
skatina profilaktiSkai pasitikrinti sveikatg), paremia nuostatas, kad iSorinés jégos (akstinas,
»signalas veikti®) gali paveikti ir sustiprinti motyvacijg ar elgesio pokycius (pavyzdziui,
uzraSai ant cigare¢iy pakeliy gali paskatinti mesti rukyti). Rizikos suvokimas ir jvertinimas
yra $io modelio esminé dalis (Zr. schemgq):

Individualus Modifikuojantys Veiklos
suvokimas veiksniai tikimybé

Demografiniai
(amzius, lytis, tautybé)
Sociopsichologiniai

Suvokta (asme-n nes squbes, 5 Suvokta nauda
galimybé socialiné klasé, bendraamziy o

irgti spaudimas) > (minus)
susirgh Kiti Kliditys ir sanaudos

(zinios apie liga, ankstesné
patirtis ir kt.)

! Tikimybeé pakeisti
Suvokta ligos grésmeé |  ==p elgseng
(atlikti
1 rekomenduota
Signalai pradéti veikti prevencinj veiksma)

ziniasklaidos kampanijos
kity Zzmoniy patarimai

Modelis paremtas jsitikinimu, kad kuomet Zzmonés svarsto elgesio keitimo galimybes,

jie atlieka sgnaudy ir laukiamos naudos analizg:

e ligos ar traumos tikimybe (jiems asmeniskai);

e ligos ar traumos sunkuma;

e galimg elgsenos pakeitimo veiksminguma (efektyvuma);
e asmenin¢ nauda.

Pavyzdziui, zmogus bus daugiau linkes mesti riikkyti, jeigu zinos zalingas rikymo
pasekmes sveikatai ir manys, kad yra realus pavojus jam susirgti, sakykim, plauciy véziu.
Tuomet jis matys realiag metimo rukyti naudg sveikatai.

Sis modelis paremtas prielaida, kad moniy elgsena paremta logika ir zmonés sickia
naudos — geresnés sveikatos, todél negali paaiskinti, kodél kartais zmonés elgiasi nelogiskai
(ruko, vairuoja iSgére). Atsakymus i $i klausimg bando pateikti kitos sveikatos elgseng
aiSkinancios teorijos ir modeliai.
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6 priedas

MOTYVUOTOJO INTERVIU METODAS

Motyvuotojo interviu metodas (angl. Motivational interviewing) pagrindini démesi
skiria kliento (individo) vidinés elgesio keitimo motyvacijos stiprinimui. Vadovaujamasi
prielaida, kad visa atsakomybe ir galimybés keistis priklauso tik nuo kliento (ar paciento, nes
Sis metodas taikomas ir klinikinéje praktikoje).

Tai ne pageidaujamos elgsenos ,,implantavimas®, o ,,tapymas* (paties kliento/paciento
motyvy kiirimas). Skiriami trys pokycio elementai: pasirengimas, noréjimas ir galé¢jimas.

Motyvuotasis interviu siekia remti viding motyvacijg, kuri leisty klientui/pacientui
pradéti, testi ir déti pastangas keisti elges;.

Taikant §] metoda vadovaujamasi 4 pagrindiniais principais:

1. Atjausti (iSreiksti supratima)
Kliento ir jo elgesio nekritikuoti, o bandyti jj suprasti.

2. Plétoti priestaravimus

Parodyti neatitikimg tarp dabartinio jo elgesio ir jo paties vertybiy, gyvenimo tiksly. Pats
klientas turi surasti ir jvardyti argumentus, dél ko turéty keisti elgseng. Keistis motyvuoja
suvokti prieStaravimai tarp esamos elgsenos ir svarbiy asmeniui tiksly bei vertybiy
(pavyzdziui, rikymo ir noro biti sveikam).

3. Susitvarkyti su rezistentiSkumu (priesiskumu, atsparumu)

Patarti netiesiogiai, nespaudziant (,,darykite, ka norite, ir iSlikite ramus®). Problema
peradresuojama paciam klientui (,,Taip, taciau ...”), pats klientas jtraukiamas j problemos
sprendima.

4. Palaikyti pasitikéjima savo jégomis (palaikyti kliento savigarbg)
Skatinamas kliento pasitikéjimas siekiant pokyciy (nesakyti, kad ,,a§ Jus pakeisiu®, o
sakyti, kad ,,jeigu Jus norite, a§ galiu padéti pasikeisti®).

Daugiau apie motyvuotgji interviu ir jo taikyma praktikoje galima paskaityti Sveikatos
mokymo ir ligy centro leidinyje ,,Motyvaciniai interviu, skirti psichikos sutrikimy turintiems
pacientams, fizing sveikatg gerinti® (prieiga internete:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Helps_leidinys visas%20(3).pdf)

bei knygoje ,,Motivational interviewing: preparing people for change [68].
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7 priedas

MAISTO PASIRINKIMO PIRAMIDE

Maisto pasirinkimo piramidé
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8 priedas

ATMINTINOS SVEIKATOS DIENOS

(Saltinis: Sveikatos apsaugos ministerijos tinklalapis http://www.sam.lt/go.php/lit/JT-PSO-ir-LRV-skelbiamos-

atmintinos-dienos/715)

Vasario 4 d.

Pasauliné vézio diena

Vasario 9 d.

Tarptautiné odontology diena

Vasario 11 d.

Tarptautiné ligonio diena

Vasario 14 d.

Europos epilepsijos diena

Paskutiné vasario diena

Europos retyjy ligy diena

Kovo 3 d. Tarptautiné ausy ir klausos diena

Kovo 13 d. Pasauliné inksty diena

Kovo 12 d. Pasauliné glaukomos diena

Kovo 22 d. Pasaulin¢ vandens diena

Kovo 24 d. Pasauliné tuberkuliozés diena ,,Gyvenimas be TB*
Balandzio 2 d. Pasaulin¢ autizmo diena

Balandzio 7 d. Pasauliné sveikatos diena

Balandzio 11 d.

Tarptautiné serganciyjy Parkinsono liga diena

Balandzio 18 d.

Europos pacienty teisiy diena

Balandzio 24-30 d.

Pasauliné imunizacijos savaité

Balandzio 25 d.

Pasauliné maliarijos diena

Paskutinis balandzio tre¢iadienis

Tarptautiné triukSmo suvokimo diena

Paskutinis balandzio sekmadienis

Tarptautiné gyvybés diena

Balandzio 27 d.

Lietuvos medicinos darbuotojo diena

Balandzio 28 d.

Pasauliné darbuotojy saugos ir sveikatos diena

Balandzio 2229 d.

Europos imunizacijos savaité

Balandzio 29 d.

Imunologijos diena

Pirmasis geguzés antradienis

Euromelanomos diena

Pirmasis geguzés antradienis

Pasauliné astmos diena

Geguzés ménuo (visas)

Ménuo pries rikyma

Geguzés 5 d.

Pasauliné ranky higienos diena
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Geguzés 5 d.

Tarptautiné Raudonojo kryziaus diena

Geguzés 7 d.

Europos Sirdies nepakankamumo diena

Geguzés 10 d.

Judéjimo sveikatos labui diena

Geguzes 10 d.

Pasauliné raudonosios vilkligés diena

Geguzes 11 d. (nuo 2011.05.11)

Jungtiniy Tauty Saugaus eismo dekada
(2011-2020 m.)

Geguzeés 12 d.

Tarptautine slaugytojo diena

Geguzes 15 d.

Tarptautiné Seimos diena

Geguzés 17 d.

Pasauling hipertenzijos diena

Geguzés 19 d.

Pasauliné hepatito C diena

Treciasis geguzes sekmadienis

Pasauliné mirusiyjy nuo AIDS atminimo diena

Geguzes 28 d.

Tarptautiné motery sveikatos gerinimo diena

Paskutinis geguzés treciadienis

Pasauliné iSsétinés sklerozés diena

Geguzés 31 d.

Pasauliné diena be tabako

Birzelio 5 d.

Pasauliné aplinkos diena

Birzelio 14 d.

Pasaulin¢ kraujo donory diena

Birzelio 26 d. Tarptautiné kovos su narkomanija ir narkotiky
kontrabanda diena
Liepos 28 d. Pasauliné hepatito diena

Rugpjtcio 1-7 d.

Pasauliné kuidikiy maitinimo kriitimi savaité

Rugpjicio 12 d.

Tarptautiné jaunimo diena

Rugpjicio 19 d.

Pasauliné¢ humanitarinés pagalbos diena

Rugséjo 1 d. (sitilo Lietuvos psichiatrai)

Diena be alkoholio

Rugséjo 10 d.

Pasauliné savizudybiy prevencijos diena

Rugséjo 15 d.

Pasauliné limfomos diena

Rugséjo 15 d.

Pasauliné kovos su prostatos véziu diena

Rugsejo 21 d.

Tarptautiné Alzheimerio ligos diena

Rugsejo 22 d.

Tarptautine létinés mieloleukemijos Zinomumo diena

Rugséjo 26 d.

Pasauliné aplinkos ir sveikatos diena

Rugséjo 28 d.

Pasauliné kovos su pasiutlige diena
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Paskutinis rugséjo sekmadienis

Pasauliné Sirdies diena

Spalio 1 d. Tarptautiné pagyvenusiy zmoniy diena
Spalio 1 d. Tarptautiné hepatito diena
Spalio 1 d. Europos depresijos diena

Antrasis spalio ketvirtadienis

Pasauliné reg¢jimo diena

Spalio 8 d.

Tarptautiné hospisy ir paliatyviosios pagalbos diena

Spalio 10 d.

Pasauliné psichikos sveikatos diena

Spalio 12 d.

Pasauliné artrito diena

Antrasis spalio SeStadienis

Tarptautiné organy donorystés diena
Europos organy transplantacijos diena

Spalio 15 d. Kriity sveikatos diena

Spalio 16 d. Tarptautiné maisto diena

Spalio 16 d. Pasauliné stuburo diena

Spalio 20 d. Tarptautiné osteoporozés diena

Spalio 22 d. Tarptautiné mik¢iojimo supratimo diena
Spalio 29 d. Pasaulin¢ Zvynelinés diena

Lapkricio 8 d.

Europos sveikos mitybos diena

Lapkricio 12 d.

Pasauliné plauciy uzdegimo diena

Lapkricio 14 d.

Pasauliné diabeto diena

Lapkricio 14 d.

Pasauling létines obstrukcinés plauciy ligos diena

Lapkricio 16 d.

Pasauliné keliy eismo nelaimiy auky atminimo diena

Lapkricio 17 d.

Pasauliné nei$neSioty naujagimiy diena

Lapkricio 18 d.

Europos supratimo apie antibiotikus diena

Lapkricio 18 d.

Pasauliné eismo nelaimiy auky atminimo diena

Lapkricio 19 d.

Pasauling létinés obstrukcinés plauciy ligos diena

Treciasis lapkricio ketvirtadienis

Tarptautiné nerikymo diena

Lapkricio 25 d.

Pasauliné kovos su prievarta pries moteris diena

Gruodzio 1 d.

Pasauliné AIDS diena

Gruodzio 3 d.

Pasauliné nejgaliy Zzmoniy diena

Gruodzio 10 d.

Zmogaus teisiy diena
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