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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAL VEIKLOS

PASKAITA ,ZARNYNO GYDYMAS MAISTU"

Siy mety sausio 17 d. vyko paskaita ,Zarnyno gydymas maistu®, kurig skaité gydomosios
mitybos specialisté, tinklarascio ,Gydanti I€kSté” jkaréja Ingrida Kuprevicitté. Paskaita
buvo itin informatyvi ir naudinga — joje aptartos dazniausios sutrikusio virSkinimo
priezastys, Zarnyno problemos bei jy sprendimo budai pasitelkiant mityba.

Ingrida pabréze, kad tinkamai pasirinkta mityba gali padéti pagydyti ne vieng liga, o
teisingai maitinantis galima uzkirsti kelig daugeliui sveikatos problemy. Ji akcentavo
skaiduly turinCiy produkty svarbg, nes jie padeda palaikyti sveikg zarnyno mikroflorg.
Taip pat buvo pabrézta omega-3 riebaly rigSc€iy nauda organizmui — jos prisideda prie
Sirdies ir kraujagysliy sveikatos, mazina uzdegimag bei teigiamai veikia smegeny
funkcijas.

Paskaitoje buvo pristatyti ir keli ypatingai naudingi produktai, tokie kaip Sviezios kopusty
sultys ir liny semeny Kkisielius. Kopusty sultys yra gausios vitaminy, mineraly bei
antioksidanty, kurie gali padeti stiprinti imuniteta, gerinti virskinimg ir turéti
prieSuzdegiminiy savybiy. Liny sémenys yra puikus omega-3 riebaly ragsciy, skaiduly ir
lignany Saltinis, naudingas Sirdies sveikatai, virSkinimui ir hormony pusiausvyrai.

Ingrida taip pat rekomendavo nebijoti jtraukti ] mitybg kepenéliy — jose gausu vitamino
B12, cinko, vario ir geleZies. Tuo pat metu buvo aptarti maisto produktai, kuriy reikéty
vengti, siekiant iSvengti virSkinimo sutrikimy. Ribojant cukraus vartojima ir vengiant
hidrinty riebaly, galima sumazinti jvairiy ligy rizikg.

Svarbu atidziai skaityti produkty etiketes, kad galetume geriau suprasti, ka valgome, ir
rinktis sveikesnius variantus — ieskoti produkty su mazesniu cukraus kiekiu, natdraliais
ingredientais ir be pridety transriebaly.

Paskaitos metu dalyviai uzdavinéjo klausimus apie konkrecias problemas ir situacijas, su
kuriomis susiduria. Buvo malonu matyti, kad Ingrida visada pasiruosusi pasidalinti
Ziniomis ir suteikti individualiy patarimy.

Si paskaita ne tik suteike daug vertingy Ziniy, bet ir jkvépé dalyvius imtis poky¢iy savo
mityboje, siekiant pagerinti virSkinimo sveikatag bei bendrg savijauta.




PASKAITA - DISKUSIJA_,BURNOS, PLAUKUY, KOJU IR
DRABUZIY HIGIENA"

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialisté Aloyza
Aglinskiené lankési KUTC Svencionéliy vaiky dienos centre. Susitikimo metu ji vaikams
pasakojo apie asmens higieng, jos svarbg ir pagrindinius higieninius jprocius.

UzZsiémimo tikslas — motyvuoti vaikus laikytis Svaros ir tvarkos, padéti jiems jvaldyti
svarbiausius higieninius jgudzius bei suprasti jy reikSme kasdieniame gyvenime.
Diskusijos metu specialiste kartu su vaikais aptare Svaros ir tvarkos svarba, iSsamiali
nagrinéjo burnos, ranky higieng bei taisyklingg asmeniniy higienos priemoniy naudojima.
Jgytas Zinias vaikai pasitikrino atlikdami praktines uzduotis, kurios padeéjo geriau jsisavinti
iSmoktas taisykles.




VIRSGLAZURINIS PIESIMAS ANT KERAMIKINIY PUODELIU

Sausio 28 d. Svencioniy profesinio rengimo centro mokiniams ir juos atlydéjusioms
mokytojoms Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure vyko meno
terapijos uzsiémimas ,VirSglazarinis pieSimas“. Dalyviai ant balty keramikiniy puodeliy
kare iSskirtinius rastus, parinko norimas spalvas, susipazino su Sio jmantraus meno
specifika bei naudojamomis priemonémis.

Jie sukdre unikalius, savo rankomis dekoruotus puodelius.

VirSglazarinis pieSimas — tai pieSimo budas ant keramikos dirbiniy, kai pieSiniai ar
ornamentai yra kuriami ant jau iSdegto glaziruoto pavirSiaus. Sis piesimo badas leidZia
menininkui iSgauti rySkias, sodrias spalvas ir aiSkias linijas, nes dazai yra tepami ant
glazaros ir véliau uzfiksuojami antrinio degimo metu. VirSglazuariniai pieSiniai daznai
naudojami indy, vazy ar dekoratyviniy keramikos dirbiniy puoSimui.

Psichoterapine nauda:

1. Karybos procesas kaip meditacija: PieSimas ant glazdruoto pavirSiaus reikalauja
atidumo, susikaupimo ir kruopStumo. Tai gali padeti Zmogui atsipalaiduoti, nurimti ir
nukreipti mintis nuo kasdienio streso.

2. Emocijy raiska: Virsglazarinis pieSimas leidZia iSreiksti emocijas spalvomis, linijjomis ar
simboliais. Tai ypa¢ naudinga Zmonems, kuriems sunku verbalizuoti savo jausmus.

3. Sawvitikslis karybingumas: Keramikos dekoravimas suteikia galimybe kurti kaZzka
asmenisko ir unikalaus. Tai gali padidinti saviverte ir pasitikejimag savimi.

4. Terapinis rySys su medziaga: Darbas su keraminiais pavirSiais yra lytéjimo pojucius
stimuliuojanti veikla, kuri padeda susitelkti j dabartinj momenta. Tai naudinga Zmonéms,
turintiems nerimo ar depresijos simptomuy.

5. Dziaugsmas ir pasitenkinimas: Galutinis rezultatas — unikalus meno karinys — suteikia
pasididziavima, dziaugsma ir pasitenkinima, kas padeda gerinti emocine busena.

Si veikla neretai naudojama kaip dalis meno terapijos, kuri taikoma vaikams ir
suaugusiems emocinei gerovei gerinti.
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SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO
RIZIKOS GRUPIY ASMENU SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra viena i§ pagrindiniy sveikatos problemy visame pasaulyje.
DidZiausi rizikos veiksniai yra rokymas, mazas fizinis aktyvumas, netinkami mitybos
jprociai, padidéjes kraujospudis, Il tipo diabetas, dislipidemija, nutukimas, nesaikingas
alkoholio vartojimas, stresas ir prasta miego kokybe.

Dél vis labiau seslaus gyvenimo budo pastebima, kad nepriklausomai nuo amziaus
grupés daugelis Zmoniy susiduria su rizikos veiksniais, kurie skatina SKL iSsivystyma.
Sédima gyvenimo bida turintiems Zmonéms SKL susirgimo rizika padidéja 1,5 karto.
Suaugusiesiems rekomenduojama per savaite bent 150 min. uZsiimti vidutinio
intensyvumo fizine veikla arba bent 75 min. per savaite — didelio intensyvumo fizine
veikla.

Labai svarbu uZztikrinti, kad mityba baty jvairi ir subalansuota, | maisto raciong jtraukti
polinesocCiyjy ir mononesociyjy riebaly turin€ius produktus (pvz., Zuvj, augalinius aliejus),
kasdien valgyti vaisius ir darzoves, rinktis viso grado produktus, kuriuose gausu skaiduly.
Derety atsisakyti socCiyjy riebaly turinCio maisto (pvz., raudonos mesos), riboti druskos ir
cukraus vartojima, vengti perdirbty angliavandeniy ir daug riebaly turin€io maisto, mazinti
alkoholio suvartojima.

Jrodyta, kad stresas yra jvairiy ligy, jskaitant ir SKL, rizikos veiksnys. Jis nepriklauso nuo
oro ar mety laiko. Nuo jo kencCia ir seni, ir jauni. Suaugusiesiems, patiriantiems létinj
stresg darbe ar asmeniniame gyvenime, 1,1-1,6 karto padideja rizika sirgti iSemine
Sirdies liga ar patirti smegeny insultg. Létinis miego trikumas ir prastos kokybés miegas
yra vienas i SKL vystymosi rizikos veiksniy.

Vasario ménesj Svengioniy rajono gyventojai dalyvavo Sirdies ir kraujagysliy ligy bei
cukrinio diabeto rizikos grupiy asmeny sveikatos stiprinimo programoje. Sios programos
tikslas — motyvuoti gyventojus gyventi sveikiau ir sumazinti Sirdies bei kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizika. Programos metu paskaitas skaité gydytoja dietologé doc. dr. Rata
Petereit, elgsenos specialistas Artiomas Sabajevas, kineziterapeuté Violeta Gaveliené,
psichologe ir veidoskaitos specialiste Goda Maksimyciovaité, ugdancioji vireja dr. Gintaré
Sabajeviené.

Mityba, fizinis aktyvumas, alkoholio ir tabako vartojimas yra pagrindiniai komponentai,
kurie formuoja kiekvieno iS masy gyvenimo bladag. Svarbu suprasti, kad Sie jprocCiai gali
bati keiCiami, o teigiamos gyvensenos skatinimas gali turéti didele jtakg visos visuomenes
sveikatai.
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GONGUY TERAPIJA

“Siy mety vasario 6 d. gausus barys Svengioniy rajono gyventojy susirinko netradiciskai
praleisti vakaro — atpalaiduoti kaino ir min€iy garsy apsuptyje. Vyko gongy terapija, kurig
vede jogos mokytojas, gongy meistras ir vedy astrologijos tyrinétojas Vyrenijus
Andrijauskas.

Tai buvo unikali garso terapija, kurios metu gongy garsai persipyne su kity instrumenty
improvizacijomis, sukurdami gily ir harmoninga skambesj. Sis garsy derinys padéjo
iSlaisvinti uzspaustas emocijas, nuraminti protg ir atpalaiduoti kina.

Gongy terapija — tai garsine terapija, kuri naudoja gongy skleidziamus zemus ir auksStus
virpesius kano, proto ir emocijy balansavimui. Si praktika remiasi senoves ryty
tradicijomis ir daznai siejama su meditacija, garso terapija bei energetiniu gydymu.
Gongy vibracijos keliauja per king ir sukuria gily atsipalaidavimg, o kai kurie Zmonés
patiria net transformacines busenas.

Gongy nauda

Fiziné nauda:

 Padeda sumazinti streso hormony (kortizolio) lygj. |
* Gerina kraujotaka ir limfos tekéjima.

» Padeda atpalaiduoti jtampa raumenyse.

« Skatina gily kvépavimg ir mazina kraujospud,.

Psichiné ir emociné nauda:

 Gali sumazinti nerima ir depresijos simptomus.
 Skatina geresnj miega ir mazina nemiga.

» Padeda sukurti gilesnj rySj su savimi, skatina sgmoninguma.

» Harmonizuoja emocijas ir padeda atsikratyti negatyviy minciy.

Energetiné ir dvasiné nauda:

» Subalansuoja energetinius centrus (Cakras).

 Skatina vidine ramybe ir meditacine busena.

« Kai kuriems zmonems padeda pasiekti gilesnes dvasines |zvalgas ar net
transformacines patirtis.



VEIKLOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(ADUTISKIO G.)

Svencioniy Z. Zemaicio gimnazijoje penkty klasiy mokiniai dalyvavo kupriniy svérimo
akcijoje. Akcijos tikslas — atkreipti mokiniy ir jy téveliy demesj j mokyklines kuprinés svorj,
turinj bei galimg neigiamag sunkios kuprinés poveikj vaiky sveikatai. Jos metu buvo
aptarta ydingos laikysenos profilaktika.

Mokiniai sveré savo kuprines, skaiCiavo, kiek procenty pilnos kuprinés svoris sudaro jy
kino mases ir ar jis atitinka higienos norma. Taip pat tikrino, ar ne per ilgi kuprines dirzai,
ar neSamos kuprinés apacia néra Zzemiau juosmens.

Akcijos metu moksleiviams buvo iSdalinti atSvaitai ir atmintinés ,Kad mokykliné kupriné
baty vaiko draugu (parengtos Svencioniy rajono savivaldybés VSB). Atmintinése
pateikta informacija apie tai, kaip teisingai sudeti mokyklinius reikmenis j kuprine, kaip jg
tinkamai nesioti ir kitos rekomendacijos, susijusios su mokykline kuprine.

Penktose klasése vyko pamokélés apie asmens higieng — Ziniy ir taisykliy visuma,
padedancCig saugoti ir stiprinti sveikatg, mazinti mikroorganizmy plitimg bei uZtikrinti
sveikg aplinkg. Buvo prisiminta, kaip prizidreti oda, nagus, plaukus, ausis, akis, dantis,
drabuzius ir avalyne, aptarta ranky plovimo technika, ranky higienos poveikis sveikatali,
koséjimo ir Ciaudejimo etiketas.

Svara — sveikatos 3altinis, ypa¢ $iuo metu, kai sergamumas infekcinémis ligomis didéja.
Siuos uZsiemimus gimnazijoje vedé visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti
visuomenes sveikatos prieziirg mokykloje Vita Buinoriené.




LYTINIO SVIETIMO PAMOKOS RAJONO MOKINIAMS

Sausio 30 d., vasario 4, 6 ir 7 dienomis Svencioniy rajono gimnazijy 4-y, 5-y, 7-y, 8-y ir
10-y klasiy mokiniai dalyvavo nuotolinése lytiSkumo ugdymo pamokose: ,Mergaiciy
brendimas®, ,Berniuky brendimas® ir ,Lytiniu keliu plintanCios ligos“. Pamokas vede
bendrosios praktikos gydytoja rezidenteé ginekologe Rugile Kancaité.

Lektoré kalbéjo apie organizmo pokycCius paauglystés metu, batinybe pazinti savo kinag,
intymig higiena, daZniausias prastos savijautos priezastis, kas yra normalu, o kas — ne,
bei dél kokiy pozymiy reikéty sunerimti. Su 10 klases mokiniais buvo kalbama apie lytiniu
keliu plintanCiy ligy sukeléjus, uzsikretimo kelius, simptomus ir profilaktines priemones.
Mokiniai galéjo uzduoti rtpimus klausimus. Pamokos vyko atskirai berniukams ir
mergaitems. Tikime, kad jos buvo naudingos, nes paaugliai iS profesionaliy specialisty
l0py iSgirdo informacijg suprantama kalba — paprastai, aiskiai ir patraukliai. Buvo aptartos
temos, kurios jiems aktualios ir svarbios, nes internete pateikiama informacija daznai néra
tiksli ar kokybiska.

Lektoré taip pat nurodé tinklarastj, kuriame paaugliai ir jaunuoliai gali gauti profesionalius
gydytojy atsakymus | jiems rapimus klausimus lytiSkumo temomis.

Naudokités Sia nuoroda. kidshealth.org.nz
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https://www.svencioniuvsb.lt/news/501/57/Svencioniu-profesinio-rengimo-centre-vyko-paskaita-Mikroorganizmai-higiena-maisto-sauga/

VEIKLOS SVENCIONIY PROFESINIO RENGIMO CENTRE

Jvairiapusis mokiniy ugdymas prisideda prie emociniy ir praktiniy jgadziy lavinimo.

Pastaruoju metu Svengioniy profesinio rengimo centro mokiniams vyko kelios jdomios

pamokos, kuriose jie turejo galimybe ne tik jgyti naujy ziniy, bet ir praktiSkai jas pritaikyti.
Tai buvo puiki galimybé mokytis atpazinti savo ir kity Zmoniy jausmus bei tiksliau juos
jvardinti. Analizuodami jvairias situacijas, jie sieké pazvelgti | jas iS skirtingy
perspektyvy, taip lavindami empatijg ir socialinius jgadzius.

. Ziemos metu ypatingai svarbu Zinoti, kaip idvengti traumy, todél viena i pamoky
buvo skirta Siai temai. Mokiniai aptaré, kaip tinkamai pasirinkti avalyne, mokesi
vaikScCioti atsargiai, statyti koja pilna péda ir neskubéti. Taip pat diskutavo apie saugig
eiseng — Siek tiek pasilenkus j priekj, siekiant apsaugoti galvg paslydus.

« KarybiSkumag ir demesio sutelkimg mokiniai lavino per ,Zentangle® technikos
uzsiemima. Jie rinkosi jiems patinkancCius rastus ir eksperimentavo su linijomis bei
formomis. Tai buvo ne tik smagus, bet ir atpalaiduojantis procesas, padeéjes gerinti
susikaupima ir meninj iSraiSkinguma.

« Aktuali ir svarbi tema — mobiliyjy telefony daroma Zala Zmogui — buvo nagrinéjama
kitoje pamokoje. Mokiniai analizavo, kaip iSmanieji jrenginiai gali sukelti galvos
skausma, nuovargj, stresg, nemigg ar net raumeny skausmus. Jie taip pat diskutavo
apie budus, kaip sumazinti telefony neigiama poveikj sveikatai, ieSkojo subalansuoto
jy naudojimo sprendimy.

Visos Sios pamokos, kurias vede visuomenes sveikatos priezitros specialisté Laima
Baikova, prisidéjo prie Svengioniy profesinio rengimo centro mokiniy sgmoningumo
ugdymo, skatino karybiSkuma ir savarankiSka mastyma bei padéjo jgyti naudingy jgudziy
kasdieniniam gyvenimui



https://www.svencioniuvsb.lt/news/501/57/Svencioniu-profesinio-rengimo-centre-vyko-paskaita-Mikroorganizmai-higiena-maisto-sauga/

FIZINIO AKTYVUMO VEIKLOS

Fizinis aktyvumas yra neatsiejama sveiko gyvenimo budo dalis, kuri turi didele naudg tiek
fizinei, tiek psichinei zmogaus sveikatai.

1. Fizinis aktyvumas stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema

Reguliarus judéjimas, pavyzdziui, bégiojimas, plaukimas ar vaiks€iojimas, stiprina Sirdj ir
gerina kraujotakg. Tai mazina rizikg susirgti Sirdies ligomis, tokiais kaip hipertenzija ar
infarktas. Be to, fizinis aktyvumas padeda reguliuoti cholesterolio lygj kraujyje.

2. Palaiko sveika kiino svorj

Fizinis aktyvumas padeda deginti kalorijas ir reguliuoti medziagy apykaitg. Tai yra puiki
priemoneé iSvengti antsvorio ar nutukimo, kurie gali sukelti jvairias sveikatos problemas,
jskaitant diabetg ar sgnariy ligas.

3. Gerina raumeny ir kauly stipruma

Reguliarios treniruotés, jskaitant jegos pratimus, stiprina raumenis ir didina kauly tankj.
Tai ypac€ svarbu vyresniame amZziuje, kai didéja osteoporozes rizika.

4. Skatina gera psichine sveikatg

Fizinis aktyvumas maZzina stresg, nerimag ir depresijos simptomus. Manoma, kad
judejimas skatina endorfiny, dar vadinamy "laimés hormonais”, iSsiskyrimg. Sportas taip
pat gerina miega ir didina bendrg energijos lygj.

5. Gerina imunine sistema

Aktyvus gyvenimo budas stiprina imunine sistema, padédamas organizmui efektyviau
kovoti su infekcijomis ir ligomis. Reguliarus judéjimas skatina kraujo apytaka, leidziant
baltosioms kraujo lgstelems efektyviau judeti po kuna.

6. Didina gyvenimo kokybe

Aktyvas Zmones dazniausiai jaucCiasi energingesni ir produktyvesni. Judéjimas gerina ne
tik fizing, bet ir socialine gerove — sporto klubai, komandinés sporto Sakos ar net paprasti
pasivaikscCiojimai su draugais padeda uzmegzti ir stiprinti santykius.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras eile mety stengiasi
pagerinti rajono gyventojy fizinj aktyvuma ir organizuoja Siuos uzsiémimus:

« Nuo 2024 m. spalio pradzios (visuose trijuose didziuosiuose rajono miestuose) vyksta
NEMOKAMOS (apmokamos i§ SAM dotacijos Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro 1€3y) fizinés ir emocinés savijautos gerinimo mankstos,
suderintos su kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo technikomis.
Mankstas Svencionyse ir Svencionéliuose veda treneré Diana Nalivaike, o Pabradéje
— trenere Inga Kozlovska.

« Vieng karta per savaite vyksta SiaurietiSko ejimo uzsiemimai senjorams, kuriuos veda
visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos stiprinimg, Jurga
MasevicCiene.






NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTUY PASLAUGOS

Alkoholis yra viena placiausiai vartojamy psichoaktyviy medziagy pasaulyje, taCiau jo
vartojimas sukelia daugybe neigiamy pasekmiy tiek individui, tiek visuomenei. Alkoholis
gali neigiamai paveikti fizine ir psichine sveikata, sukelti priklausomybe bei tapti daugelio
ligy ir socialiniy problemy priezastimi. Nepaisant to, kad kai kuriais atvejais alkoholis
vartojamas kaip atsipalaidavimo ar socialinio bendravimo priemone, svarbu suprasti jo
poveikio mastg ir ilgalaikes pasekmes.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalbag rizikingai ir zalingai alkohol] vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svengioniy rajone. Siy mety | ketvirtj i3 viso suteiktos 82 konsultacijos.

Pagalbg teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jaraté (Pabradé, Svencionéliai) ir
Olegas (Svencionys).

JURATE _
e TOMASAUSKIENE
fo)>/o\
0 VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Ketvirtadieniais
N 8:30 - 12:30 val.

Pabrades Svt. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienés parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabradé

NEMOKAMOS

- Penktadieniais
PRIKLAUSOMYBES (.70,
KONSULTANTU Viniaus & 130,

Svencionéliai
PASI'A“GOS Tel. nr. +37067660908
Mes negalime iSspresti gyvenimo F—
S\problemy jy nespresdami... OLEGAS KOVALEVSKIS
@‘ Antradieniais
8:00 - 12:00 val.

1 Sventioniy r. sav. VSB
Stranaicio g. 3,
Svendionys

Tel. nr. +37068637066


http://www.svencioniuvsb.lt/news/403/57/Susitikimas-Svencioniu-darzelyje-Gandriukas/

Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei juy
artimiesiems Svencioniy rajone

KONSULTANTAI PADES

Atpazinti priklausomybe ir su ja
susijusias problemas

Motyvuoti keisti zalingus jprocius

Teikti paramg baigusiems gydymo
nuo priklausomybiy programa
Informuoti apie institucijas ir
organizacijas, kurios teikia gydymg ir
pagalbg

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGUY
KONSULTACIJOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rapindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Siy mety | ketvirtj i viso suteiktos 55 individualios ir 2 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu masy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologe,
psichoterapeutée  Svetlana MaliuSevskaja ir medicinos psichologé Jolita
Cepulkovskiené.

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACLOS

KONSULTUOJA:
Psichologé, Medicinos psichologe
psichoterapeute Jolita Cepulkovskieneé
Svetlana Maliusevskaja +370 613 41 200
+370 605 03 310

1‘ "
Mielai atsakysime | kie}wienq Jisy
klausima
tel. (0387) 20 608
Visuose Svenéioniy rajono miestuose


http://www.svencioniuvsb.lt/news/403/57/Susitikimas-Svencioniu-darzelyje-Gandriukas/
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EKSPOZOMAS: KAIP APLINKOS VEIKSNIAI KEICIA
MUSU SVEIKATA

Musy sveikata priklauso ne tik nuo genetikos ir gyvenimo bado pasirinkimy, bet ir nuo
daugelio aplinkos veiksniy, kurie kasdien veikia misy organizma. Siandien vis daZniau
kalbama apie ekspozoma — naujg konceptg, apibddinantj visy aplinkos veiksniy, su
kuriais susiduriame visg savo gyvenima, jtakg sveikatai. Tai apima tiek fizinius faktorius,
tokius kaip oro uzterStumas ir klimato salygos, tiek cheminius, kaip kosmetikos
sudedamosios dalys, pesticidai ar pramoninés atliekos.

Kas yra ekspozomas?

Terminas "ekspozomas" kilo IS zodziy ,ekspozicija“ ir ,genomas* ir apima visus aplinkos
faktorius, kurie veikia Zmogaus organizmg nuo gimimo iki mirties. Tai néra tik
trumpalaikiai veiksniai, kaip uzterStas oras ar per didelis triukSmas, bet ir ilgalaikiai, tokie
kaip mityba, gyvenimo aplinka, net ir socialiniai veiksniai, kurie gali tureti jtakos musy
sveikatai. Ekspozoma apima visus Siuos aspektus, kurie formuoja masy sveikatos buakle ir
gebejima atsispirti ligoms.

Oro uzterStumas: nematomas priesas

Oro uzterStumas yra vienas iS svarbiausiy ekspozomos elementy, kuris turi didele jtakag
masy sveikatai. UZterStas oras gali sukelti jvairias kvépavimo taky ligas, alergijas, Sirdies
ir kraujagysliy sutrikimus, taip pat didina veZio rizikg. Nustatyta, kad ilgalaiké ekspozicija
oro tarSai gali sukelti ne tik fiziniy, bet ir psichiniy sveikatos problemy, kaip nuolatinj
nuovargj, nerimg ar depresija.

Sioje srityje svarbu Zinoti, kad net jei gyvenate ne pramoniniame mieste, oro uzZterstumo
poveikis gali pasiekti jus per kitas aplinkas: darbo vietg, namus, netgi transportg. Todel
vis daugiau Zmoniy pradeda naudoti oro filtrus namuose ir dirbtuviy patalpose bei
stengtis praleisti daugiau laiko atviroje gamtoje.

Kosmetikos sudeétis: kiek saugis misy naudojami produktai?

Kosmetika ir jvairis asmens prieziaros produktai taip pat yra svarbi ekspozomos dalis.
Daugelis kosmetikos priemoniy gali turéti cheminiy medziagy, kurios ilgainiui kaupiasi
organizme ir gali turéti jtakos sveikatai. Pavyzdziui, parabeno junginiai, naudojami kaip
konservantai, gali trikdyti hormony pusiausvyra, o kai kurie kvapikliai ir dazai gali sukeli
alergines reakcijas ar net vezj.

Daugelis zmoniy neskiria démesio ingredientams, taCiau kosmetikos priemones, kurias
naudojame kasdien, gali bati tiesiogiai susijusios su sveikatos problemomis. Todél svarbu
rinktis produktus, kuriy sudétis yra kuo nataralesné, ir zZinoti, kokiy cheminiy medziagy
reikéty vengti.



Pesticidai ir pramonés chemikalai: kas slypi misy maisto produktuose?

Pesticidai, chemines trgsos ir kiti pramonés chemikalai, naudojami maisto gamyboje, taip
pat daro jtakg musy sveikatai. Sios medziagos gali likti ant maisto produkty paviriaus ir
patenkinti | madsy organizmg, sukeldamos |jvairias letines ligas, alergijas, hormony
sutrikimus ir net vezj.

Vis daugiau Zmoniy renkasi ekologiSkus produktus, nes juose yra maZziau pesticidy ir
cheminiy priedy. TacCiau svarbu zinoti, kad net ekologiSkas maistas gali bati paveiktas
aplinkos faktoriy, kaip uzterstas vanduo ir dirvozemis.

Kiti aplinkos veiksniai

Be minety faktoriy, ekspozoma taip pat apima daugelj kity kasdieniy aplinkos elementy:
triukSmo tarSa, dirvoZzemio kokybe, Sviesos uzterStuma ir netgi socialinius faktorius, kaip
gyvenimo budo pasirinkimai, stresas, socialiné izoliacija ir net gyvenimo tempas. Visi Sie
aspektai prisideda prie musy sveikatos buklés ir gali padidinti rizikg jvairioms ligoms.

Kaip apsisaugoti nuo ekspozomos?

Visy pirma, svarbu bati informuotam apie aplinkos veiksniy jtaka ir stengtis minimizuoti jy
poveikj. Tai gali apimti:
« Naudojimg ekologisky produkty ir kosmetikos be kenksmingy chemikaly.
Atsargiai rinktis maisto produktus ir pirkti vietinius bei ekologiSkus produktus, kai tik
jmanoma.
UZztikrinti, kad gyvenamoiji ir darbo aplinka baty Svari ir gerai vedinama.
Investuoti j oro ir vandens filtrus namuose.
Skirti demes;j psichinei sveikatai ir streso valdymui.

Ekspozoma, nors ir naujas, taCiau labai svarbus sveikatos vertinimo aspektas. Tai puikus
priminimas, kad musy organizmas ir sveikata priklauso ne tik nuo to, kg valgome ir kaip
judame, bet ir nuo aplinkos, kurig sukuriame sau.




Chia pudingas su mangais ir kokosy

Gausu skaiduly, omega-3
riebaly rugsciuy ir
antioksidantuy.

INGREDIENTAI (2 porcijoms)

4 Saukstai chia sékly

« 250 ml kokosy pieno
1 Saukstas klevy sirupo (nebuatina)

1 prinokes mangas (arba Saldytas)
Siek tiek kokosy drozliy ir melyniy
papuoSimui

GAMINIMO EIGA:

Sumaisykite chia séklas su
kokosy pienu ir klevy sirupu.
Palikite brinkti Saldytuve bent 2
valandoms arba per naktj.
Sumalkite manga j tyre.

) stikline sluoksniuokite: chia
pudingg ir manguy tyre.
Papuoskite kokosy drozlémis ir
meélynémis.

pienu

Chia séklos - mazos, bet itin
maistingos! Vos keli Sauksteliai per
dieng gali suteikti organizmui daug
vertingy medziagy:

e Omega-3 riebaly rugstys -
palaiko Sirdies ir smegeny
veiklg

e Skaidulos — gerina virskinimag ir
suteikia sotumo jausma

e Baltymai - ypa¢ naudingi
vegetariSkai ar  veganiskai
mitybai

e Mineralai — daug magnio, kalcio
ir fosforo kauly stiprinimui
e Antioksidantai — padeda kovoti
su laisvaisiais radikalais
Patarimas: pries vartojant
mirkykite chia seklas, kad jos
iSbrinkty ir buty lengviau
virskinamos.



Boliviné balanda (quinoa)
su darzovemls ir

avinzirniais

Baltymai is augalinés
kilmes, daug skaiduly,
vitaminuy.

INGREDIENTAI

« 150 g bolivines balandos (quinoa)
« 1 skardine virty avinzirniy

« 1 raudonoji paprika

« 1 mazas cukinijos gabaliukas

« Sauja Spinaty

« 1 Saukstas alyvuogiy aliejaus

« 1 arbat. Saukstelis citrinos sulciy

« Ziupsnelis druskos, pipiry, kumino

PARUOSIMAS

1.18virkite bolivine balanda pagal instrukcija.
2. Apkepkite pjaustytas darzoves su alyvuogiy

aliejumi. N
3.|maisykite virtus avinzirnius ir $pinatus.

4. Sumaisykite su quinoa, apSlakstyk citrinos

sultimis ir pagardink prieskoniais.

Avokado ir kakavos
kremas su datulemis

Sotus desertas be

prideétinio cukraus, su
Lgeraisiais” riebalais ir
antioksidantais.

INGREDIENTAI

1 prinokes avokadas

2 Saukstai nesaldintos kakavos

4-5 mirkytos datulés (be kauliuky)

2 Saukstai augalinio pieno (pvz., migdoly)
1/2 Saukstelio vanilés ekstrakto

Uogos ir metos papuoSimui

PARUOSIMAS

Sudekite visus ingredientus | trintuva.

Plakite iki vientisos, kreminés mases.

Supilkite | stiklinaites ar indelius, papuoskite
uogomis ir metomis.

Galima laikyti Saldytuve iki 2 dieny.



Naudinga informacija

KROUTIES VEZ10 PREVENCIJOS PROGRAMA Vik

. Skirta moterims nuo 45 iki 74 m. (imtinai).

;. Noredamos pasitikrinti, kreipkités j savo gydytojq.
+. Rekomenduojama pasitikrinti kartq per 2 metus.

/. Uz patikrg mokéti nereikia.

Daugiau apie programa

Daugiau informacijos ligoniukasa vt 4 +37052322222 3R
OB OOM /vaistybiné ligoniukasa [+ info@vlk.lt

AR e F ess VALSTYBINE LIGONIY KASA
Prostatos vézio prevencine programa VLI s s isemos

® Kam skirta?
Vyrams nuo 50 iki 69 m. imtinai, o jei Sia liga sirgo tévas ar
broliai — nuo 45 m.

® | ka reikia kreiptis?
| Seimos gydytoja.

® Arreikia mokéti?
Uz Sig paslauga mokeéti nereikia.

® Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Po pirmo patikrinimo kito apsilankymao datg paskirs Seimos
gydytojas.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY PREVENCINE PROGRAMA

( Kam skirta?
) Vyrams ir moterims nuo 40 iki 60 m. (imtinai).

& | ka reikia kreiptis?
> | savo Seimos gydytoja. Jis atliks reikiamus tyrimus ir
jvertins paciento rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

( Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
> Jei 5eimos gydytojas nustato:

> labai didele rizika - po 1 mety,
> didelg rizika - po 2 mety,

> maz3 ar vidutine rizika - po 4 mety.

Ar reikia mokéti?
) Uz paslauga mokéti nereikia.

p sexiremus @@ E) Q) vaistybine ligoniy kasa - . U 437052322222



m WVALSTYBIME LIGONIY KASA

M PERE SYEIRATO AP RGO MIRNESTE B

Gimdos kaklelio vézio prevencine programa

Karn skirta?
Q Moterims nuo 25 iki 59 m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
° | saveo Seimos gydytaja.

Q Ar reikia mokeéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

e Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m. (imtinai} moterims karta per 3 metus;
35-59 m. (imtinal) moterims karty per 5 metus.

- Drirgiau infenmaecifon wiew hgonlubsss dre
-

LR @ ‘o @Jvﬂuyﬁuﬂgan}qkm

ﬂ%ulﬂmﬂgﬁﬂmummtlwmnﬂm!m

W VALSTYBINE LIGONIY KASA

“LK PRE SVERATDS APLAUCOS MINGTESS

Storosios Zarnos vézio prevencine programa

Kam skirta?
Vyrams ir moterims nuo 50 iki 74 m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
0 | save Eeimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
0 Uz paslauga mokéti nereikia.

9 Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
Kartg per 2 metus.,

Dawglaa informacijos wers Bgoniukcesa. Irv

\ f | ) f“: @."Vﬁl:tyhinn ligoniy kasa

Riipimus kKlawiimus galima pateilti info@vik.in arba [8 5] 232 2722,



Jei asate if ty Zmoniy, kurie kenéia
nuoc rauasarinﬁs alergijos; jums iais
matals

gali grésti didesni negalavimal

dél Zios problemos. Ziqdadulkiq SeZOonas
ankstéja ir jy kiekis ore kiekviena
pavasarj diliiimam kaitos didéja.

PAGERINKIME SAVO GYVENIMO

KOK'I‘EE PER ATEINANCIUS KELIS

MENESIUS, PRADEKIME SPRESTI
SAVO PROBLEMAS DABAR.

PRADEKIME GERTI VAISTUS NUD
ALERGUOS

Jeigu Zinote, kad ecate alergifkas Ziedadulkems
ir vartojate gydytojo paskirtus vaistus, nelaukite,
kol pajusite pirmuosius simptomus. Nors mano-
me.?!ad_pa\rasar'rs prasideda balandj arba geguis,
pavasarines alergijos simptomai gali pasireikiti
anksdiau, todeél, pasitare su gydytoju, pradékime
wvartoti savo receptinius vaistus nuo alergijos 2-3
savaitemis anksciau,

PATIKEKITE NAMU VALYMO DARBUS
KAZKAM KITAM

Newvalytos patalpos - didiiausias alergeny
saltinis. Pagal galimybe namy valymo darbus
perleiskite kitiems eimos nariams, kurie néra
alergitki. Jeigu tokios galimybés neturite, dirb-
darmi devekite respiratoriy,

KASDIEN KEISKIME DRABUZIUS

DaZniau skalbkime drabufius. Ziedadulkiy sezo-
ne mety atliki tyrimai rodo, kad ant lauke dévimy
marikinéliy per viena dieng nuséda septyni mili-
jonai Fedadulkiy. Tai gali i viena i§ prigaséiu,
dél kurios alergenai patenka | m“;lq au:ili;(':u .Togéi
ypad uZtersti yra viesyjy pata otai, kur lankosi

aug Zmoniy. Dainiau SE:I arni ir keisdami dra-
buius, sumatinsime alergeny kiekj mus supan-
Lioje aplinkoje. Nustatyta, skalbime metu nuo
audiniy pasalinama 99,9 proc. Ziedadulkiy.

IDAMI MIEC
PO DUSU IR
SSITRINK K

Misy naudojamos kosmetines odos ir plauky
riefidros priemoneés tarsi magnetas pritraukia
iedadulkes. Ant misy odes ir plauky nuséda

alergenai, kuriuos mes parsineame | namus.

T

e o
ét‘i WA

PASIRUOSKIME
PAVASARIO
ALERGIJOS SEZONUI

Menusineikime jy j savo lovas. Eidami miegoti
nuplaukime juos Ir miegosime saugiau,

GERKIME DAUGIAU ZALIDSIOS
ARBATOS

Japonijos mokslininky laborateriniai tyrimai
parode, kad Zaliojoje arbatoje esama tam tikro
iungipiq kuris I_;l{:i:l._mja Igsteliy receptoriy da-
yvavimg sukeliant ir palaikant alerging reak-
cija. Zalioji arbata gali biti viena i alerginius
simptomus palengvinanciy priemoniy alergis-
kiems Zmonéms.

NEVARTOKIME ALKOHOLIO

Vyno tauré nepades susidoroti su sloga, ji net
gali padaryti Zalos ir pabloginti padét]. Atlikus

tyrima, kuriame dalyvave beveik $esdi takstan-
iai motery, nustatyta, kad idgerus daugiau kaip
dvi stiklines vyno per dieng alergijos simptomai
sustipréja dvigubai net toms moterims, kurioms
nebuveo diagnozucta alergija. Fermentacijos pro-
ceso metu gaminamas histaminas - chemine me-
diaga, kuri ir sukelia aleiijus simptomus.
Atsisakykite vyno, ypac to, kuriame yra sulfi-
ty. Sulfity dedama beveik | visus vynus, gami-
namus pramoniniu bidu. Beje, daugiau jy bina
baltajame ir saldiame vyne.

PAPILDYKIME SAVO MITYBA OMEGA-3
RIEBALY RUGSTIMIS

Suvalge fuvies vakarienei nepasveiksime, bet
ji gali padéti palaikyti sveiky imunine sistema,
maZinti uidegimg Ir jautrumag alergijai. Ome-
ga-3 riebaly rigidiy gausime suvalge riebios

Zuvies, graikiniy riefuty ar vartodami sémeny
aliejy, #uvy tauky papildus.

GERINKIME ZARNYNO BUKLE

Be reikiamo fermenty kickie negalétume
fzahikyli energines fusiausv{rﬂs. Didziajg dalj
ermenty gamina Zarnyno bakterijos, o kai
gakinta Za rrzno aplinka ir ima veieti kalingos

akterijos, fermenty gamyba sutrinka. Tada
nusilpsta imunitetas, kamuoja alergijos, traksta
energijos. Organizmn veiklg surequlivoti gali-
ma vartejant daugiau fermentuoto maisto {vai-
=iy ir da vitﬁ]’. Organizmo fermenty aktyvuma
padidinti galime retkarciais praalkdami arba
tiesiog saikingai valgydami {atsisakykime ui-
kandiiavimy ir, kai jauciame alkj, nevalgykime
bet ko, palaukime, gol bus pagamintas ?\rietilas
ir visavertis maistas).

Pagal Drand Wikbert stroipend 7 ways 10 combar the werst
spring allergy season yet” parengé Virginia Rudaminiens,
Sweikatos mokpma ir ligy prevenciod centras

Daugiau Sveikatos mokymo ir
lig ntro parengty
.'|t|11intini|.| rasite

[l

www.smipc.lt



Svarbu ja kuo greiciau
pasalinti.

ISTRAUKITE ERKE

Tam padés specialus arba jprastas
smailiagalis pincetas, kuriuo erke reikéty
suimti kuo aréiau odos.

Laizda nuplaukite su vandeniu ir muilu, po to
dezinfekuokite.

Laizdoje gali likti erkés galvos dalis - tai
néra pavojinga.

Dél erkés istraukimo galima kreiptis j
medikus.

* Jeigu per kelias dienas faizdelé nepradeda
gyti, reikety kreiptis j medikus.

e |itraukta erke tirti laboratorijoje netikslinga,
nes uikrésta erké nebitinai speja perduoti
ligos sukeléja.

o Atlikti tyrimus Imogui, kuriam jsisiurbé erké,
bet néra jokiy ligos simptomy,
nerekomenduojama, nes iki dviejy savaigiy
tyrimai bina neigiami.

« Antibiotiky vartojimas i§ karto po erkés
iStraukimo gali trukdyti ligos diagnozavimui,
juos reikéty vartoti tik gydytojui paskyrus.

STEBEKITE SVEIKATOS BOKLE

¢ Rekomenduojama stebéti savo sveikata iki 28
d. nuo erkés jsisiurbimo,

}
/
v
* Atsiradus bet kokiems simptomams, u
panadiems | perSalima ar gripa, reikéty ‘
kreiptis j savo Seimos gydytoja. :
* Nesusirgus reikety spresti dél skiepy nue ~F { ‘

erkinio encefalito.

Parengg
Macionalinio visuomenes sveikatos centro prie Sweikatos apsaugos
ministerijos Kamno departamentas

oy L]



NEDELSDAMI KREIPKITES MEDICININES PAGALBOS

Sirdies priepuolio, dar vadinamo miokardo infarktu, poZymiai gali atsirasti staiga.
Taciau kartais tam reikia laiko — valandy, dieny ar net savaiciy.

Sirdies priepuolis istinka, kai sutrinka arba visiskai uzblokuojama kraujotaka j $ird;.
Siuo metu gali iSsivystyti Sirdies raumens iSemija arba nekrozé. Tai pavojinga
gyvybei, jei pagalba nesuteikiama greitai.

LIETU '|'| N EIFI-TI '-Lij |

KAUNO Miokardo tnfarktas
KLINIKOS liga, kurios simptomus privalo Zinoti kiekvienas

SKAUSMO SRITYS:

SKAUSMAS GALI PLISTT ]
kaire (dazniausiai) ar deine (reciau) RANKAS
KAKLA
APATIN] ZANDIKAUL]
DUOBUTE PO KRUTINE
VIRSUTINE NUGAROS DAL]

—
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gali pasireiksti ir gretutiniai simptomai:
dusul_'!.-'s, p}rl-iirlinm::'-_:, vémimas, Saltas prakaitas,
silpnumas, nerimas, mirties baimeé, galvos svaigimas

viena daZniausiy mirties priezasciy Lietuvoje..

ATPAZINAI? NEDELSK! KVIESK GMP (Fel. wr. oj:)

IMKITES VEIKSMU SIANDIEN, KAD
SUMAZINTUMETE SIRDIES LIGY RIZIKA
ATEITYJE



Laikas kritiskai svarbus!

INSULTO Ml
Ar viena veido
<« A.r viena rjan_ka
silpnesne uz
ISVENGTI =
Ar sutrikusi

Specializuota medicinos pagalba iki 14% padidina
palankios iseities tikimybe.

Kraujo kresulj tirpdantys vaistai iki 30% padidina
palankios iseities tikimybe. Kresulio istirpdymas
galimas iki 4,5 val.

Mechaninis trombo pasalinimas net iki 50% pa-
didina palankios iseities tikimybe. Mechaninis
trombo pasalinimas galimas iki 6 val.

Jei jtariate,

] nedelskite -
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Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras

Ar pamenate, kada
paskutinj kartq skiepijotes
nuo stabliges?




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai
Kiekvienoje savivaldybéfe golima tiesiogial kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialisty, jskaitant psichologq.
tom nerelkia ‘)’J‘f-llﬂ"'f'} siuntima.

Visuomenés sveikatos biurai

O Anoniminés indwidualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriemns pasireitkia psichikos svetkatos
rizikos veiksnial dd sudédtingy gyvenimifky situaciy
[tki 5 kensultaciy
Grupiniai streso, emocijy voldymo ufsiémimal,
savipogaibos grupés

) Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo
centrais; socialinés globos jstaigomis

Mobilies psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gall atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoling pagalbg, mutikus
refldmingoms psichologinéms krizéms (jvykiss
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savifudybéms ir kt.). Pagalba teikiarma asmeniu,
bendruomenel, darbovietei

Tel. B 616 22252

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija
8800 28888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

MOBILIOSIOS PRDGRAME'ITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programeélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgDd}ius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumainti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programélé ,Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo prota individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambudio bldu

Taesi ©-9-Q
Interneto svetainé
wiwn buesi It

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ietkantiems pagalbos

Pagalbos moterims linija
880066366

MOTERIMS

Linija ,,Doverija”
880077277

JAUNIMUI RUSY KALBA

Tewy linija
8800900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS IS50KIY

Sidabriné linija
8 800 800 20

SENJORAMS

* galimi pokalbiai ir internetu

Psichologineé ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt &  pagoive
Interneto svetainé Sau

Eksperty parengta informacija apie emocing
sveikata, kylangius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualies rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Memokama ir anoniminé emocing parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrinés linijos
savanoriais.

Vieninga emocinés
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksings paslaugos deimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiandiuase
bendruomeniniuose Seimos namuose.

Teikiama sociating, psichologing, psichoteraping
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
isgyvenantiems krizg ar patyrusiems
traumuajandius emocinius ilgyvenimus (Kgas,
netektis, skyrybas ir ki), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyiy mediiagy, lodimy ir k.

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologing ir kompleksiné pagalba
patyrusiemns smurta artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Psichosocialingé pagalba krizéje atsidGrusiems
vyrams

o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

wwavyrulinija.lt

o Raseiniy kriziy centras —

© V8| Klaipedos socialinés ir psichologinés

pagalbos centras - ] i

**SADM finansuajamos nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES

POZYMIY NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybeés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

SILPNUMAS,

GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS
B8 PILVO SKAUSMAI "

('. =

LN -
. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS

a '1: ri‘ ‘Q
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS | FROMEILYS SLAPINIMOSI POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amzius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis = Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 20 [ 60 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80 / 55 95 ] &5 110/ 79
nuo é iki 13 mety 20/ 60 105/ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 /73 117 /77 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 /75 120 / 79 132 /83
nuo 25 iki 22 mety 109 /76 121 /80 133/ 84
nuo 30 iki 34 mety 110 /77 122 / 81 134 / 85
nuo 35 iki 39 mety 111 /78 123 /82 135/ 86
nuo 40 iki 44 mety 112079 125/ 83 137 | 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 [/ 84 139 /88
nuo 50 iki 54 mety 116 / 81 129 /85 142 [ 89
nuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131 / 86 144 / 90

nuo 60 iki 64 mety 121 / 83 134 /87 147 | 91




Wo., .ntervencua

KAS TAI?

Tai pagalbos priemone,
skirta  eksperimer ﬂmam.
ar nemgu’iaﬂal vano}antems.
(iﬁskymis tabaka) jaunuoliams
Lhe

_Emg M

Svensionty rajor sveikatos :
savo aigesg. pasmrm

suabejoti  jau turimomis Stranaitio :H’ ;
Ziniomis,  susijusiomis  su e P T
psichoaktyviyjy ~ medziagy m—
vartojimu, o "

pasekmémis. Jaunuoliams yra

Ll Qﬂllmyhe bati

_Imausﬁem- ‘suprastiems,

diskutuoti bendraamim oo

e Sl -




Svencioniy rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu
Nr. V-932 ,Del Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos jgudziy, alkoholio ir
narkotiky Zalos Zmogaus sveikatai mokymy ir atestavimo tvarkos apraso ir
asmeny, kuriems privalomas sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijy ir veiklos sriCiy sgraso, mokymo programy kody ir mokymo periodiSkumo
patvirtinimo* ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. spalio
31 d. Nr. V-1225 jsakymo ,Dél Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
1994 m. lapkricio 8 d. jsakymo Nr. 373 ,Del mokamy visuomenes sveikatos
priezidros paslaugy ir jy kainy sgraso patvirtinimo“ pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgudZziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgudziy mokymy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir
jgudziy jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai higienos jgudZiy mokosi pries
pradedami savo profesine veiklg ir veliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo
pazymejimo galiofimo terminui.

Registruotis | mokymus privaloma: tel. (0 387) 206 08.

Surinkus grupe mokymai vyks kiekvieng ketvirtadienj (uZsiregistrave bus
perspéti telefonu).

Jmones (jstaigas), norinCias uZsisakyti privalomyjy sveikatos mokymuy
paslaugg, prasome uZpildyti paraiskos forma.
UZpildytg formq siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



Mus rasite
Strinaicio g. 3, Svencionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel. (0~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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Naudoti saltiniai:

¢ National Institute for Occupational Safety and Health
(NIOSH). The Exposome. Nuoroda

e National Institute of Environmental Health Sciences
(NIEHS). Air Pollution and Health. Nuoroda

e NIEHS. Cosmetics and Your Health. Nuoroda

e U.S. Environmental Protection Agency (EPA). Pesticides:
Health and Safety Issues. Nuoroda

i= 7.\

90

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NAUJIENLAISKIO KUREjAI
Nau;:en/a/slq parenge -
visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos
stebéseng Raminta Kiskéniené

Rasant renginjy aprasymus
prisideéjo ir kitos Svenc:onlq r. VSB
specialistés


https://archive.cdc.gov/www_cdc_gov/niosh/topics/exposome/default.html
https://www.niehs.nih.gov/health/topics/agents/air-pollution
https://www.niehs.nih.gov/health/topics/agents/cosmetics
https://www.epa.gov/pesticide-science-and-assessing-pesticide-risks/human-health-issues-related-pesticides

