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Jei mokeésime pasirupinti  savo sveikata, ne ik
dziaugsimeés gera savijauta, energija, ilgaamziskumu, bet
ir dalinsimeés gyvenimo dziaugsmu. Turésime galimybe
pasirupinti  Zmonémis, kuriuos mylime, padéti savo
artimiesiems, uztikrinti ilgq, sveikg ir laimingqg vaiku
gyvenima.

Kg Siandien padaréte, kad rytoj jaustumétés
geriau?

www.svencioniuvsb. |t




PRAEJUSIU MENESIU

IVYKIAL VEIKLOS

FIZINES IR EMOCINES SAVIJAUTOS GERINIMO
MANKSTOS SUDERINTOS SU KVEPAVIMO PRAKTIKOMIS,
JUDESIU IR ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKA

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras eile mety stengiasi
pagerinti rajono gyventojy fizinj aktyvuma, siekia padeéti uzkirsti kelig dazniausioms musy
rajone ir pasaulyje vyraujancioms létinems ligoms, o esamas pagerinti. Vienas iS bady
geresneés sveikatos link yra fizinis aktyvumas.

Nuo spalio pradzios (visuose trijuose didziuosiuose rajono miestuose) vyksta
NEMOKAMOS (apmokamos i SAM dotacijos Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro léSy) fizinés ir emocinés savijautos gerinimo mankstos,
suderintos su kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo technika. ManksStas
Svencionyse ir Sven&ionéliuose veda treneré Diana Nalivaike, o Pabradéje treneré Inga
Kozlovska.

Labai dziaugiamés didZiuliu susidoméjimu bei aktyvumu!

Judéjimas gali pakeisti bet kokj vaistq,
bet né vienas vaistas pasaulyje negali pakeisti judéjimo”.
Tissot.
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JISTIESK PAGALBOS RANKA"

Spalio 18 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés
Aloyza Aglinskiené ir Raminta Kiskéniené KUTC Svencioniy m. vaiky dienos centre vedé
uzsiémima ,IStiek pagalbos rankg”. Veiklos metu, vaikai mokési nukentéjusiam suteikti
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SVENCIONIY PROFESINIO RENGIMO CENTRE VYKO
PASKAITA ,,MIKROORg:AN(!iZMAI, HIGIENA, MAISTO
AUGA"

Lapkricio 10 dieng Svencioniy profesinio rengimo centre vyko paskaita ,Mikroorganizmai,
higiena, maisto sauga“. Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro
specialiste, paskaitos metu kalbéjo apie asmens higienos taisykles, kino higieng (rankuy,
drabuziy Svarg ir t.t), paminétos dazniausiai kylancios ligos ir problemos dél higienos
nesilaikymo. Pasikartota tema apie ,kryZzmine tarsg”, kas tai yra, kur susidaro palankios
salygos zalingai mikroflorai augti, intensyviai vystytis ir daugintis. Aptartos pagrindinés
priemones, padedancCias apsisaugoti nuo per maistg plintanCiy bakterijy sukeliamy
susirgimy.

Po paskaitos vyko psichoterapinis uzsiémimas su spalvotu smeliu, kurio metu buvo
kuriami spalvingi paveikslai. Sis uZsiémimas jtraukia | karybinj procesa, padeda
atsipalaiduoti ir skatina teigiamas emocijas.
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STRUNAICIO KAIME VYKO UZSIEMIMAS SU
SIAURIETISKOMIS LAZDOMIS

LapkriCio 7 diena, StranaiCio kaime vyko uzsiéemimas su SiaurietiSkomis lazdomis, §j
susitikimg organizavo StrinaiCio kaimo bibliotekininke, Teresa Krutkevi€. Aktyviausios
StranaiCio bendruomenes moterys susipazino ir iSbande SiaurietiSka éjima, o kaip
taisyklingai vaik3Gioti ir kokia nauda gauna musy kinas, pasakojo Svencioniy rajono
savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro specialisté Jurga Maseviciené.

SiaurietiSkas éjimas — tai fizinio aktyvumo forma, tinkanti bet kokio amzZiaus ar sveikatos
bdklées zmonéms. Einant su lazdomis yra aktyvuojami virSutines kino dalies raumenys,
didéja deguonies suvartojimas taip pat skatinama medZiagy apykaita, geréja
koordinacija, vyresnio amziaus Zmonés lengviau iSlaiko pusiausvyrg. |rodyta, jog
SiaurietiSkas ejimas yra saugus ir efektyvus sergantiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos
ligomis.

Fizinis aktyvumas yra bazinis mdsy sveikatos pamatas, svarbu pasirinkti sau tinkama
fizinio aktyvumo formag. Su amZziumi Zmogaus organizme pradeda reikStis seneéjimo
pokyciai, taCiau tinkamas fizinis kravis bet kuriame amziuje leidZia padidinti raumeny jéga
ir iStverme, taip pat tai puiki galimybé bati socialiai aktyviems, pagerinti savo gyvenimo
kokybe.
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VIKTORINA SVENCIONELIY VAIKY DIENOS CENTRE

Lapkri¢io 8 d., minint Europos sveikos mitybos diena, Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro specialisté Aloyza Aglinskiené lankési Svencionéliy vaiky
dienos centre. Vyko viktorina ,,Sveika mityba“. Vaikai pasiskirsté komandomis ir sprendée
viktorinos uzduotis apie darzoviy ir vaisiy, vandens svarbg sveikatai, kokios yra
pagrindinés maistinés medziagos, kokie sveikos mitybos principai, kas yra vitaminy
Saltiniai. Smagu, kad dauguma atsakymy buvo teisingi. Nugal€éjo Zinios ir draugyst.
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AKCIJA “BUK MATOMAS TAMSOJE”

Rudenj trumpéja Sviesusis paros laikas, o tai gerokai pablogina matomumag kelyje. Todél
rudens menesiai péestiesiems eismo dalyviams pavojingiausi.

Siekdami iSvengti nelaimingy atsitikimy ir apsaugoti pés¢iuosius, Svencioniy rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, jau ne vienerius metus organizuoja akcijg
,BOK matomas tamsoje”. Jos metu, sutiktiems praeiviams, buvo nemokamai dalinami
atdvaitai primenant apie jy svarba. Siemet $i akcija vyko gruodZio 13 d. Pabradéje.

Tamsiame kelyje su tolimosiomis Sviesomis vaziuojantis vairuotojas péscCigjj be atSvaito mato
mazdaug 150 metry atstumu, priklausomai nuo pésciojo aprangos ir transporto priemones Sviesy.
Pésciasis, dévintis atSvaitg ar atSvaitg liemene, matomas is didesnio nei 600 metry atstumo.

Vairuotojas, vaziuojantis su artimosiomis Sviesomis, péscCigjj be atSvaito pamatys mazdaug uz 50
metry. Su atSvaitu pésciasis matomas net uz 350 metry.




VEIKLOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(ADUTISKIO G.)

""_:'.,',’Svenéioniq Z. ZemaiGio gimnazijoje vyko akcija ,, Ar geras gimnazijos patalpy
mikroklimatas?" kurios metu specialiu prietaisu iS projekto ,,Vaiky ir jaunimo psichines
sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo gerinimas Svencioniy raj. ugdymo
jstaigose” klasése, koridoriuose, valgykloje, bibliotekoje, sporto saleje, persirengimo
kambariuose buvo matuojama ir vertinama pagal higienos normg CO2 koncentracija,
patalpy temperatdra, oro drégnumas.

Grynas oras yra viena svarbiausiy salygy uZztikrinti gerai Zmogaus savijautai ir gyvenimo
kokybei. Didzigjg dienos dalj mokiniai ir mokytojai praleidzia klasese, todél patalpy oro
kokybé yra ypac svarbi. VirSijus rekomenduojamg CO2 norma, pasireiSkia mieguistumas,
galvos skausmas, suprastéja mastymas, sunku susikaupti, jsisavinti informacija, mazéja
demesingumas ir t. t. Bakterijas ir virusus ore paskleidzia infekuoti Zmonés, todél Saltuoju
mety laiku, padidejus sergamumui persalimo ligomis reikia ypatingg déemesj skirti
mokyklos patalpy vedinimui. Daugiau CO2 ore, daugiau ir virusy ore. Akcijos metu
priminta, kad klasés po kiekvienos pamokos turi bati vedinamos. CO2 stebéjimas yra
“vienas i$ infekcijos rizikos valdymo budy.

Spec. soc. jgudziy I-11l kL., spec. lav.1-4 kl., spec. lav. 5, 6, 7 klasése vyko relaksaciniai,
' atsipalaidavimo, judumo skatinimo uzsiémimai su interaktyviomis grindimis. Spec. soc.
jgadziy I-111 K. ir spec. lav. 1-4 Kl. terapija pieSiant ant nutrinamy plakaty. Spec. lav. 5,6,7
kl. terapija pieSiant paveikslus spalvotu smeliu.

Parengé: visuomenes sveikatos specialisté vykdanti sveikatos prieziirg mokykloje Vita
Buinoriené




SVENCIONIY R. SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS LANKESI SVENCIONIY SOCIALINIY
PASLAUGU CENTRE

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistées §.m. lapkricio 24
d. lankeési Svencioniy rajono socialiniy paslaugy centro Dienos centre ,,Verdené“.
Susitikimo metu buvo kalbama apie vyresnio amziaus zmoniy traumas namuose, gatveje,
Ju profilaktikg, butingjg pagalbag patyrus traumg. Centro lankytojai turéjo galimybe atlikti
plauciy funkcijos tyrima, kiino masés analize, gauti konsultacijas sveikos mitybos, fizinio
aktyvumo klausimais, pasitikrinti saugumg namuose, uzpildZius klausimyng, skirtg
nukritimy prevencijai.




PASKAITA IR KONSULTACIJOS PASAMINES
BIBLIOTEKOJE

Gruodzio 6 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro specialistés
dalyvavo susitikime su PaSaminés gyventojais.

Paskaitos metu specialisteé Aloyza Aglinskiene iSsamiai papasakojo apie vyresnio
amziaus asmeny traumas ir jy prevencijg. Paaiskinta kokius savo gyvensenos jproCius
reikéty pakeisti ir iSsamiai atsaké j rapimus klausimus.

Specialisté Jurga Maseviciene atliko kiino mases analize. Ji parodo ne tik svorj, bet ir
skysciy kiekj, kauly mase, vidiniy bei iSoriniy riebaly kiekj, biologinj amziy ir kt.

Specialiste Raminta Kiskiene atliko plauCiy funkcijos tyrimg spirometro pagalba.
Spirometrija yra vienas i$ labiausiai taikomy kvépavimo funkciniy diagnostikos metoduy,
kuriuo yra matuojamas oro taris bei greitis jkvépimo ir iSkvépimo metu. Spirometrija yra
vienas iS svarbiausiy diagnostikos metody nustatant Iétine obstrukcine plauciy liga
(LOPL), astma, pagalbinis metodas diagnozuojant plauciy fibroze, cistine fibroze bei kitas
kvépavimo sistemos ligas.
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JGYVENDINTAS PROJEKTAS “JUDEKIME DAUGIAU -
MAITINKIMES SVEIKIAU”

Mityba ir fizinis aktyvumas yra pagrindiniai sveikatg lemiantys veiksniai vis daZniau
siejami su bendra Zmogaus sveikata, kuriai didele reikSme turi vaikystéje jgyti jprociai.
Mokslininky teigimu, vaiky jprocCiai formuojami pirmaisiais gyvenimo metais, todel svarbu
ugdyti teigiama poziarj | fizinj aktyvuma, sveika gyvenimo buda, kurie véliau nulems
sveikatg ir gyvenimo kokybe. Nepakankamas vaiko fizinis aktyvumas ir netinkama mityba
gali bati antsvorio bei nutukimo priezastimi.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras organizavo ciklg
uzsiemimy, tai paskaita - praktinis uzsiemimas “Vaiky prieSpieCiy déezuciy turinys” ir fizinio
aktyvumo uZsiémimai jvairaus amZiaus vaikams i Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos rémimo 2023 mety specialiosios programos lésy. Sio
projekto pagalba vaikams ir jy téveliams norejome pasiulyti smagias, netradicines veiklas,
kurias vede kompetetingi ir jZymus lektoriai. Norisi tikéti, kad Sie uzsiéemimai jkveps bent
keletg uzsiemimy dalyviy.

Lektoré Aisté Svetkauské, studijos ,Good Food“ jkiréja pasakojo tévams kaip turéty
atrodyti vaiky prieSpieciy dézuciy turinys, kokius produktus rinktis, kaip juos patraukliai
pateikti, jtraukiant jvairesnius sveikesnius produktus. Visi dalyviai patys gamino ir
degustavo sveikesnius patiekalus.

DZiaugiames, kad turejome galimybe pakviesti | sveCius sveikos gyvensenos ir sporto
trenerj, televizijos laidos “| sveikatg” vedéja - Alana Dzeranova. Dalyvaudami
uzsiemimuose vaikai patyre daug smagiy akimirky, noriai ir aktyviai dalyvavo. Pratimus
vaikams Alanas parinko atsiivelgdamas j vaikq amiiq maiiausiems dalyviams mankétq
per griovius, lipo kopeciomis, medltavo. Vyresnieji mankstinosi kiek |ntensyV|au.
Sprendziant iS laimingy vaiky veidy manome, kad visi uzsiémimy dalyviai projekto
veiklomis liko patenkinti.




VEIKLOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(LENTUPIO G.)

Spalvy pasaulyje

Daugelis tyrimy atskleidzia, jog rySys tarp spalvos ir nuotaikos labai stiprus. Pastebéta,
kad vaikai, kurie klausesi pasakos su laiminga pabaiga, paskui pieSe geltonos spalvos
pieStuku. Jei pasakos istorija baigési ne taip linksmai - vaikai buvo linke piesti tamsiai
ruda spalva. Ypatingai ikimokyklinio amZiaus vaikams spalva yra labai svarbi reiSkiant
jausmus.

Raudona - pikta spalva, melyna - lidna, geltona reiskia laime, o zalia - malonuma.

Kokia spalva padés jeigu vaikas neturi apetito? GreiCiausiai oranziné. Ji gerina virskinimo
trakto veiklg, stimuliuoja skydliauke ir veikia apetitg. Galima jsigyti oranzinj puoduka,
leksSte, oranziniy serveteliy. Jeigu vaikas kaip tik persivalgo, turety tikti — zalia spalva.
Spalvos padeda ir tuo atveju, jeigu vaikas suserga, pavyzdziui: raudona suaktyvina
organizmo jégas, jj Sildo. Mélyna padeda sumazinti temperaturg ir jveikti infekcija. Jeigu
vaikas perSalo, jj galima uZkloti raudonu pledu arba apvynioti kaklg raudonu Saliku,
pasidlyti pazaisti su raudonos spalvos Zaislais, aprengti mélyna pizama.

Galvos skausma jveikti padeda zalia spalva. Galima sudelioti zalig mozaika, duoti zaliy
kaladéliy, tuos pacios spalvos Zaisly.

Spalvos turi jtaka ir ugdymui. Cia j pagalbg ateina geltona spalva. Tiks geltonos spalvos
knygy lentyna arba magnetiné lenta virS stalo, tos pacios spalvos piesStukiné. Geriausia
dirbti aplinkoje, kurioje daug geltonos spalvos, leiskite pasireiksti savo fantazijai. Esme
ta, kad geltona gerina nuotaikg ir teigiamai veikia regejima.

Gruodzio menesj, Svengioniy Zigmo Zemaitio gimnazijos pradiniy klasiy mokiniai
iSbande iSskirtinj pieSimo badg. Grandant juoda lapo sluoksnj medine lazdele, atsiveria
jvairios vaivorykstés spalvos. Vaikai galéjo sukurti jvairiausius spalvotus pieSinius. Toks
pieSimas yra puikus laisvalaikio praleidimo bddas, lavinantis karybiSkuma, smulkigja
motorika, erdves suvokima.




AKCIJA LOPL DIENOS PAMINEJIMUI

Létine obstrukcine plauciy liga — tai liga, kuriai budingi Iétiniai respiraciniai simptomai
(kosulys, skrepliavimas ir (ar) dusulys) bei nuolatiné bronchy obstrukcija, susidaranti del
kvépavimo taky ir (ar) plauciy pazeidimo, kuriuos dazniausiai sukelia jkvepiamos Zalingos
daleles ar dujos, paprastai susijusios su ilgalaikiu tabako rakymu.

Svarbiausi létines obstrukcinés plauciy ligos (LOPL) rizikos veiksniai yra tabako riokymas,
aplinkos terSalai, paveldimas genetinis polinkis ir daznos respiracinés infekcijos
vaikystéje. Rikymas (taip pat ir pasyvus) lemia apie 80 % visy letinés obstrukcinés
plauciy ligos atvejy.

Svarbiausi patologines fiziologijos pokyciai yra kvepavimo taky, ypac smulkiyjy, spindzio
susiaurejimas (obstrukcija) ir oro spastai, sutrikdantys oro pasiSalinimg iS plauciy.
Atsiranda nuolatinis plauciy iSsiputimas (hiperinfliacija). Dél to, esant fiziniam aktyvumui,
dideja plauciy funkciné liekamoji talpa, mazeja jkvepimo talpa. Sumazejusi jkvépimo talpa
sukelia dusulj ir riboja fizinj pajeguma.

Spirometrija yra vienas i$ svarbiausiy diagnostikos metody nustatant létine obstrukcine
plauciy ligg (LOPL), astmag, pagalbinis metodas diagnozuojant plauciy fibroze, cistine
fibroze bei kitas kvepavimo sistemos ligas.

Lapkri¢io 17 d. buvo minima Pasauliné LETINES OBSTRUKCINES PLAUCIY LIGOS
diena. Ta proga Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras organizavo
akcijg ir visus norincCius kviete atlikti plauciy funkcijos tyrima su spirometru.




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTY PASLAUGOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svencioniy rajone. Ketvirtg Siy mety ketvirtj i viso suteiktos 139

konsultacijos.

Pagalba teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jaraté (Pabradé, Svencionéliai) ir

Olegas (Svencionys).
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NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTY
PASLAUGOS

Mes negalime iSspresti gyvenimo
_@,problemq ju nespresdami...

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

JURATE
TOMASAUSKIENE

Ketvirtadieniais

8:30 - 12:30 val.
Pabradés Sv¢. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienes parapijos
dienos centre

lkalnés g. 7, Pabrade
khkkkhkkhkhhhhhhkhkhk
Penktadieniais

11:00 - 15:00 val.
Svencionéliy socialiniy
paslaugu centre
Vilniaus g. 130,
Svencionéliai

Tel. nr. +37067660908
I
OLEGAS KOVALEVSKIS

Antradieniais

8:00 - 12:00 val.
Svencioniy r. sav. VSB
Strdnaicio g. 3,
Svencionys

Tel. nr. +37068637066
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Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svencioniy rajone

KONSULTANTAI PADES

Atpazinti priklausomybe ir su ja
susijusias problemas

Motyvuoti keisti zalingus jprocius

Teikti paramg baigusiems gydymo
nuo priklausomybiy programg

Informuoti apie institucijas ir
organizacijas, kurios teikia gydymag ir
pagalba

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGY
KONSULTACIJOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rOpindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Kekvirtg Siy mety ketvirtj iS viso suteiktos 105 individualios ir 11 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu musy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologeé,
psichoterapeute  Svetlana MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeute Goda
Andriukoniene.

FAORY

\. ., VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMAQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACHOS

KONSULTUOJA

Gyd. psichoterapeuté ‘|| 5’ -
Goda Andriukoniené
+370 696 35 315

W Psichologe,
pswhoterapeute

_T—Svetlana Maliusevskaja

4370 605 03 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jasy
klausima
tel. (8 387) 20 608
Visuose Svenéioniy rajono miestuose
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PATARIMAI/AKTUALIJOS

CUKRUS AR SALDIKLIAI? KA RINKTIS?

Cukraus perteklius maiste sukelia edemg, antsvorj, odos problemas, kepeny ir kasos
ligas. Daugelis Zmoniy |jprasta cukry bando pakeisti analogais, pavyzdZiui, fruktoze,
medumi ar datuliy sirupu. Taciau ar Sis pakaitalas naudingesnis sveikatai?

Keisti jprasta cukry ne visada racionalu ir sveika. Dabar daugelis sveikos gyvensenos
propaguotojy pereina prie produkty be cukraus ir nesigilina j sudétj. Pseudo sveikuose
produktuose ,be cukraus” etiketése daznai slepiasi daug rimtesnés gresmes, pavyzdZiui,
melasa, maltoze, sirupai. Visa tai yra cukrus, tik kitu pavadinimu ir kitokia chemine
formule. O taip pat dirbtiniai saldikliai...

Bet koks saldiklis veikia insulino Suolius, o daugelis natdraliy pakaitaly kalorijy kiekiu
nenusileidzia cukrui, nes juose yra natdralaus cukraus.

KOKIOS YRA SALDIKLIY RUSYS?
Salduas sirupai

Pavyzdziui, topinamby sirupe yra apie 300 kcal ir jj sudaro 90-95% fruktozes.

Topinambas — gausus inulino Saltinis, taCiau norint jo gauti, reikia suvalgyti visa
Sakniavaisj, 0 sirupas patiekalams tik suteikia saldaus skonio.

Kiti saldus sirupai (datuliy, klevy, vynuogiy) yra tie patys fruktozes Saltiniai, besiskiriantys
tik skoniu ir organiniy medziagy jvairove.

Populiaris agavy ir topinamby sirupai, kokosy cukrus taip pat yra fruktozes pakaitalai su
nemazu kalorijy kiekiu, kurias organizmas pasisavina kaip cukry.

Per didelis fruktozes vartojimas gali sukelti daugybe sveikatos problemy, tokiy kaip:
 padidéjes cholesterolio kiekis;
« Svorio priaugimas;
« atsparumas insulinui;
« hiperinsulinemija ir hiperglikemija;
« riebaly nusedimas aplink organus (pilvo nutukimas);
 besaikis valgymas;
« atsparumas leptinui;
« nervy lgsteliy pazeidimas, depresija ir neurodegeneracija;
« suriebéjusios kepenys arba nealkoholiné hepatoze.

Be to, fruktozé neigiamai veikia periferinj ir kepeny jautrumg insulinui, net ir vartojant
saikingai (iS nesmulkinty vaisiy gaunama fruktozé tokio poveikio neturi).

Fruktozes taip pat yra Svieziuose vaisiuose, dziovintuose vaisiuose (ypac daug fruktozes
yra figose, razinose, datulése), kukurGzy sirupe, melasoje, SvieZiai spaustose ir kitose
vaisiy sultyse, pomidory pastoje ir kukurtizy dribsniuose.

Medus

Medus taip pat yra naturalus saldiklis, turintis daug kalorijy.

Pabreztina, kad medy dedant | karstus skyscCius ir gerimus, jo naudingosios savybes
dingsta.



Dirbtiniai saldikliai

Dirbtiniuose arba sintetiniuose saldikliuose yra cheminémis priemonemis sukurty
medziagy. Jie neturi kalorijy, bet tuo pat metu turi sodry saldy skonj.

Tarp dirbtiniy saldikliy yra pavojingy, kuriy reikéty vengti:
. aspartamas; -
« sukralozé;
« ciklamatas;
« sacharino;
« acesulfamas K;

« neotamas;
« alitam.

Sie variantai sutrikdo visy organizmo sistemy veikla ir yra pripaZinti
kancerogeniniais (gali iSprovokuoti vézio vystymasi).

Kokius saldiklius rinktis

IS nekaloringy nataraliy saldikliy galima rekomenduoti: stevijozida (stevija), eritritolj (i$
kukuriaizy). Jie neprideda papildomy kalorijy maistui ir yra gana saugus.

Ar verta visiSkai atsisakyti cukraus?

Nepaisant to, kad saldikliai maziau veikia insulino atsaka, nerekomenduojama ilgam
laikui atsisakyti cukraus ir pakeisti saldikliais. Per didelis saldikliy vartojimas gali sukelti
gliukozes tolerancijos sutrikimo vystymasi, o tai gali lemia | ir 1l tipo diabeta.

Saldikliai daznai iSprovokuoja nevaldomus alkio priepuolius ir potraukj saldumynams, nes
organizmui triksta angliavandeniy. Zmonéms, kuriy virskinimo sistema jautri, saldikliy
vartojimas gali sukelti pykinima, viduriavima ir kitus Zarnyno sutrikimus.

Jprastoje mityboje stenkites kuo labiau sumazinti ir natdraliy cukry (nereikia visiSkali
iSmesti i$ raciono): atsisakykite saldZios arbatos ir kavos su sirupai, parduotuveje pirkty
saldumyny ir pyragaiciy, padazy, gatavy pusryciy ir pan.

Norédami gaminti naminius skanéstus, galite naudoti saugius saldiklius, tokius
kaip stevija arba eritritolis. Jie dalyvauja medzZiagy apykaitoje, taiau beveik neturi
jtakos organizmui. Be to, stevijos glikozidai turi rySky baktericidinj poveikj, o
eritrolio skonis yra 99% identiSkas baltojo cukraus.
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RECEPTAI

Kopdusty salotos su morkomis, agurkais ir
garstyc¢iomis

Maltos jautienos ieSmeliai su cukinijos
juostelémis

Kopustai padidina beta karotino, liuteino ir kity Sird]
sauganciy antioksidanty kiekj. Jie taip pat gali padéti
mazinti oksiduoto MTL, kiekj.

Jautienoje yra labai daug svarbiy maistiniy
medziagy, tarp kuriy B grupés vitaminai:
170 g jautienos porcijoje yra 82 proc.
vitamino B12, 50 proc. vitamino B3, 36
proc. vitamino B6, 18 proc. vitamino B2, 14
proc. vitamino B5 rekomenduojamos paros
normos. Be to, jautienoje yra ir vitaminy E
ir K.

INGREDIENTAI

1/4 baltaguzio kopusto, nedidelio
2 morky, vidutiniy

3 agurky

1/2 a.S. garstyCiy

1 v.S. ypac tyro alyvuogiy aliejaus
citrinpipiriy pagal skonj

druskos pagal skon;j

juodyjy pipiry pagal skonj

INGREDIENTAI

500 g jautienos maltos

1 cukinijos jaunos

1 svoguno

pipiry pagal skonj
druskos pagal skonj
Slakelio alyvuogiy aliejaus

PARUOSIMAS

» Darzoves sutarkuojame tarka
,,Slaudeliais” (jei neturite supjaustome
rankomis).

PARUOSIMAS

» Maltg jautieng sumaiSome su
smulkintu svogunu, pipirais.

e UZpilui sumaiSome garstycias, druska. Sauketu vandens

alyvuogiy aliejy ir druska su pipirais

bei citrinpipiriais. .t o
PIP ¢ leSmelius plonai aplipdome

o Apslakstome juo salotas ir viskg gerai mesa.

iISmaisome.

e Apsukame cukinijos juostelémis.

o UZpurskiame alyvuogiy aliejumi
ir kepame orkaiteje apie 15 min.

y zwﬁii'

VAIDA KURPIENE
culieknal. (¢



Naudinga informacija
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Kam skirta?

Moterims nuo 25 iki 59 m. [imtinai).
| ka reikia kreiptis?

| savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mobkéti?

Uf paslaugg mokéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m, t1rm||1.at] ITIDI:EHI'HS*:HH:J per]metus: ’,/;_

35-59 m. (imtinal) moterims karty per 5 metus, ‘4/;

At oty
WALSTYBINE LIGONIY KASA
FRNE SVEIKATOS APSALODS MINISTERIOS

Prostatos véZio prevenciné programa

v
ke

a Kam skirta?

Vyrams nuo S0 iki 62 m. (imtinai), o jei £ia liga sirgo tévas ar broliai -
nuo &5 maety.

Q | kay reikia krelptis?
| savo Seimos gydytojy.

a Ar reikia moketi?
Ui paslaugg mokéti nereikia.

e Kas kiek laike reikin pasitikrinti?

Po pirmo patikrinimo kitg apsilankymo daty paskirs
il (o)
[y

'\I’AE"‘I'HIHE I.IEDNFU h'.ﬂ.SA

VLK ™

Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa

0 Kam skirta?

Vyrams nuo 40 iki 54 m. (imtinal) ir moterims nuo 50 iki 66 m. {imtinai).

| ka reikia kreiptis?
O | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia moketi?
a Ui paslauga mokéti nereikia.

0 Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Kartg per 1 metus.
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] VALSTYBINE LIGONIY KASA
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Kam skirta?
e Moterims nuo 25 iki 59 m. (imtinai).

| kg reikia kreiptis?
Q | savo deimos gydytaja.

Ar reikia mokéti?
0 Ui paslaugg mokéti nereikia,

0 Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m. (imtinai) moterims karta per 3 metus;
35-59 m, (imtinal] moterims kartg per 5 metus,

batods

 VALSTYBINE LIGONIU KASA

.1 rl I : PE SVE AT O APSALCO MG TER0OE.

Storosios Zarnos véZio prevencine programa

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

| ka reikia kreiptis?
o | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
U pasiauga mokéti nereikia.

0 Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
Karty per 2 metus.

Duugisa informaciion wew Fgoniukatair it

™~
\f) 0 le, @rm_mmm
Frigimus ldarehmus gadlema pateildi infodiviie it arba [ 5) 232 2222,



¥ VISUDMENES SYEIKATOS BIURAS

KAIP ISVENGTI NUSALIMU
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'-'f llgas buvimas §altyje gali sukelti nu3alimus.
| nedidele rizika patenka vaikai, kuriy termoreguliaciné sistema yra nepilnai susiformavusi ir
pagyvene Zzmoneés.
Pernelyg ploni ar slapi Fizinis nuovargis, alkis, Létinés apatiniy galdniy
drabu?iai ir batai organizmo nusilpimas dél kraujagysliy ligos bei Sirdies ir
persirgty ligy kraujagysliy ligos

i3
L3
&
i
ligas buvimas vienoje vietoje, Alkohelio vartojimas sukuria silumos iliuzija, Rikymas sulétina perifering
nejudrumas nors i5 tikro sukelia jos netekima. Apsvaiges kraujotaka ir tokiu badu padaro
Zmogus gali nejausti ir nepastebéti nusalimo kraujagysles labiau pazeidziamas
Dévékite kepure, Zalikg ir
Renkités laivus/nevarzangius kumtines piritines
drabuZius - taip nebus trikdoma
normali kraujo cirkuliacija
Virsutiniai drabuZiai turi
buti neperilampantysir
neperpuéiami
Patariama rengtis keliais
sluoksniais. Tarp jy esantys
ore tarpai leis iZsaugoti &ilumg
Patariama dévéti
‘apatinius termo
drabuzius

drégme atstumiangio ir véjui
nepralaidaus audinio su

X
Rinkités kumstines pirstines ié 3/57 \

|8— Pries pasivaikéciojima

pasiltinimu viduje soéiai pavalgykite
Nebikite lauke (3altyje) jei A
esate apsvaiges ir v Saugokités véjo. Esant
nerikykite

véjuotam orui nudalti
tikimybé didéja




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

dybéie galima tigsiogial krelplis |
L uos centro, prie kurio gyventojas
prisinades, bet kur] specialistq. skaitant psichologg,
tarn nerelkia gydytojo siuntima

Visuomenés sveikatos biurai

Anoniminds individualios psichologo konsultecijos
asmenims, kuriems pasireidkia psichikos sveikatos
rizikos veiksniad dil sudétingy gyvenimitiy situaciy
[iki 5 konsullociiy

Grupinic streso, emocty valdymo whsidmimal
savipogalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirals jaunimo
centrois, socinlings globos [stofgomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kaune reglonuose gall ahvykil | fvykdo
wielg ar tetkt nuotoling poagalby, mutikus

e
nétektims, nelaimingiems atsitikimanms, avanijoms,
savidudybdms ir kit ). Pogaiba tefkioma asmeniud,
bendruomenel, darbovietel

Tel. 8616 22252

SITMGOMS n*-!r.hu.'ngrril'n:\' kriztms (jvvkis

MOBILIOSIOS PRDGRAME'ITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu"

Skirta lavinti savipaga
padés nurimti, atsipe
nerimag. jveikti pal

)

Programélé ,Mindletic"
Saugl erdvé treniruoti savo proty individualial,
su bendruomene arba psicholo gu video
skambudio bOdu

Ibos jgldiius, kurie
L, sumadingi

Tuesi @-9-Q
Interneto svetaing

wowrw. tuesi.It

Skirta esantiems savidudybés krizéfe ar jy
artimieslems ir ieSkantiems pagaibos

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt & sogobe
Interneto svetainé b L

Eksperty parengta informacija aple emocing
sveikaty, kylandius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID- 19,

1809

Nemokama ir anoniminé emaocing parama
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrinés linljos
savanorials:

Vieninga emocinés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija
8 800 28888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims linija
8800 66366

MOTERIMS

Linija ,Doverija”
880077277

JAUNIMUI RUSY KALBA

Tewy linija
880090012

TEVAMS, PATIRIANTIEMS 1550KIY

Sidabriné linija

8 800 B0O 20

SENJORAMS

* galimi pokalbiai ir internetu

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Selmal telkiamos
kigkvie noje savivaldybéje velkiandiuose
bendruomeniniuese Seimos namuose,

Teikioma socialing, psichologing, psichoteraping
pagalba asmenims ir jy artimiesiems
gyvenantiems krizg ar patyrusiems
traumuojandius emocinius ifgyvenimus (figas,
netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
nue psicheaktyviy medbiogy, losimy ir k2

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologing ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurta artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosocialing pagalba krizdje atsidOrusiems
vyrams

o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

wiww wyrulinija.lt

Raseiniy kriziy centras -

Vi| Klaipédos socialings ir psichologinés
pagalbos centras = ik

"CADM ﬁr..:l'.r.u-J].arp-.q::. nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus sagmone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

b

' | .\
SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS
PILVO SKAUSMAI
s
. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS st
a '-: "-‘;‘ "Q ' '
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS | TROSKULYS SLAPINIMOS! POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

imogaus AmZius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 20 / 80 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80/ 55 95ES 110/ 79
nuo 6 iki 13 mety 90 / 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 29 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 112 /79 125/ 83 137 /87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 | 84 139 / 88
nuo 50 iki 54 mety 116/ 81 1291 85 142 | 89
nuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131 /86 144 / 90

nuo &0 iki 64 mety 121 /83 134 / 87 147 / 91




PRISUUNK

Ankstyvoji intervencija

Tai pagalbos priemong,
skirta eksperimentuojantiems
ar nereguliariai vartojantiems
psichoaktyvigsias medziagas
(iSskyrus tabaka) jaunucliams
nuo 14-21m.

Programos tikslas —
motyvuoti jauna Zmogy keisti
savo elgesj, paskatinti
suabejoti jau turimomis
Ziniomis, susijusiomis su
psichoaktyviyjy medzZiagy
vartojimu, Zala bei
pasekmemis. Jaunuoliams yra
suteikiama  galimybée  bati
isklausytiems, suprastiems,
diskutuoti bendraamziy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
veikla.

. Prndlnls pokalhls.

+ Pagrindiné programos dalis praktiniai usiémimai:
Susipazinimas, teisinial aspekiai ir Zinios apie psichoaktyviujy medziagy vartojima.
Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ypatumai ir priklausomybés vystymasis.
Rizikos ir apsauginiai veiksnial.
Praktiniai patarimai, kaip keisti psichoaktyviyjy medziagy vartojima, galimybes gauti
reikiama pagalbg ir parama.
= Baigiamasis pokalbis.

pia teismas ar ne leismo tvarka administracinio nusizengima byla
W institlucija  (pareiginas) uz Administraciniy  nusiZengimy
kse administracinius nusifengimus arba savivaldybes
administracijos direktorius, kai savivaldybés administracijos Vaiko geroves
I-:nrmsuj os Sillymu asmenlui sldnnvama minimalios prieiiros priemone.
Sav kai pfe\renc lais ftikslais, kai vaikas eksperimentucja ar
nereguliariai vartoja alkoholj ar narkotikus. 1 tévai. Savarankiskai
nepilnametis asmuo gali regisiruotis nuo 16 mety aus.

Wk rama sudaromos mokomosios 6-12 jaunuoliy grupes (nuo 14
mety). Gru formavimas gali trukti iki 3 men. Dalyvavimas programoje yra
nemokamas ir konfidencialus.

Registracija Svengioniy rajone vykdoma
adresu:

Svencioniy rajona savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuras
Stranaicio g. 3 Svencionys

tel. (83B7)20608,
el. pastas: jaunimas.svencionys@gmail.com

Registruojantis bltina turéti asmens tapatybe
patvirtinantj dokumenta ir sprendimo dél jpareigojimo
dalyvauti programaoje kopija (jel programoje dalyvauti yra
jpareigota).

f--:-\

s: :‘! VISUOMENES SVEIKATOS BILIRAS



Privalomieji sveikatos

mokymai

Svencioniy rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu
Nr. v-932 ,Deél 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 ,Del 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 jgudZiy mokymas.

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

Registruotis | mokymus privaloma: tel. (8 387) 206 08.

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

Jmones (jstaigas), norincias uZsisakyti privalomyjy sveikatos mokymy
paslaugg, prasome uZzpildyti paraiskos forma.
UZpildytg forma siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



KONTAKTAI

Mus rasite
s (vidinis poliklinikos kiemas), 18127

Strdnaicio g. 3, Svencion
Tel. ? 8~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com

www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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NAUJIENLAISKIO KUREJAI
Naujienlaiskj parengé -
visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos
stebéseng Raminta Kiskéniené
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fo)/o\ . Rasant renginjy aprasymus
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS prisidéjo ir kitos Svencioniy r. VSB
specialistes
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