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MUSU SVEIKATA - MUSU
PACIU RANKOSE

Jei mokésime pasirupinti  savo sveikata, ne ik
dziaugsimeés gera savijauta, energija, ilgaamziskumu, bet
ir dalinsimes gyvenimo dziaugsmu. Turésime galimybe
pasirupinti  Zmonémis, kuriuos mylime, padéti savo
artimiesiems, uztikrinti ilgq, sveikg ir laimingg vaikuy
gyvenima.

K9 Siandien padaréte, kad rytoj jaustumétés

geriau?

www.svencioniuvsb. |t



PRAEJUSIU MENESIU

IVYKIAI VEIKLOS

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

Nuo 2023 m. spalio pradzios IKI 2024 m. balandZio pabaigos (visuose trijuose didZiuosiuose rajono
miestuose) vyko NEMOKAMOS (apmokamos 8 SAM dotacijos Svencioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuro 1éSy) fizinés ir emocinés savijautos gerinimo mankstos, suderintos su
kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo technika. Mankstas Svencionyse ir Svencionéliuose
vedé treneré Diana Nalivaiké, o Pabradéje treneré Inga Kozlovska. Labai dZiaugiamés, kad Sios mankstos
pritrauké tiek daug savimi besirapinanciy Zmoniy!

Fizinis aktyvumas yra svarbiausias sveikatos komponentas

Reguliarus fizinis aktyvumas ne tik padeda stiprinti ir palaikyti sveikatg, bet ir Zenkliai sumazina rizikag
susirgti dazniausiomis Siy laiky ligomis: Il tipo cukriniu diabetu, véZiu, hipertenzija. Fizinis aktyvumas turi
ilgalaikj teigiama poveikj sveikatai ir gerina gyvenimo kokybe.

Net 30 minuciy fizinio aktyvumo per dieng suteikia didziule nauda.
Reguliaraus fizinio aktyvumo privalumai

« Sumazinti Sirdies priepuolio rizikg

« Svorio metimas ir normalizavimas

« Cholesterolio kiekio kraujyje mazinimas

« Sumazinti rizikg susirgti Il tipo diabetu

« Sumazinti rizikg susirgti tam tikromis vézio raSimis

« SumaZzinti rizikg susirgti hipertenzija

« Stiprina kaulinj audinj, maZina osteoporozés ir [0Ziy rizika
» Pagerinta koordinacija ir sumazinta kritimo rizika

« Sutrumpinti atsigavimo ir reabilitacijos laikg hospitalizacijos metu
« Gerina savijautg ir nuotaikg

« Miego normalizavimas
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SAVIZUDYBIY PREVENCIJOS MOKYMAI ,SAFETALK"

Balandzio 12 d. vyko savizudybiy prevencijos mokymai ,safeTALK". Mokymuose
dalyvavo |vairiy profesijy specialistai: socialiniai darbuotojai, pedagogai, visuomenes
sveikato specialistai, vykdantys visuomenés sveikatos prieziirg mokyklose. Mokymus
vede 2 ,LivingWorks Education” sertifikuotos lektorés: Viktorija ir Giedré.

Mokymy metu dalyviai jgijo Ziniy, kaip atpazinti Zmones mastancius apie savizudybe,

kaip pradéti pokalbj apie savizudybe, kur nukreipti testinés pagalbos. ISklausiusiems
Siuos mokymus dalyviams buvo iSduoti sertifikatai. Dalyviai, pabaige mokymy programa,
jgytas Zinias taikys savo tiesioginiame darbe ir bendruomenés gyvenime.
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“SENJORE, BUK AKTYVUS" FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA VYRESNIO AMZIAUS ZMONEMS

Kovo - balandZio ménesiais, Svenéioniy rajono senjorai, labai aktyviai dalyvo programoje
“Senjore, buk aktyvus”. Programa buvo nemokama, todeél dzZiaugiameés, kad dalyviali
vertino ir naudojosi Sia paslauga. Senjorai uzsiemimuose dalyvavo du kartus per savaite,
kiekvieng antradienj mankstose, o treCiadienj vaiksciojo su SiaurietiSkomis lazdomis.
Mankstos metu buvo atliekamas kompleksas jvairiy fiziniy lavinimo pratimy, veikianciy ne
vien atskirus organus ar jy sistemas, bet ir visg organizma. Pratimai buvo pritaikyti
bendram grupés lygiui. Tinkamai pritaikyta fiziné veikla teigiamai veikia pagyvenusiy
zmoniy fizinj pajeguma, gerina pusiausvyrg ir funkcines galimybes, sumazina kritimy
rizikg. FiziSkai aktyvls vyresnio amziaus Zmones pasiZzymi geresne psichine sveikata,
geresniu funkcionalumu bei aukStesne saviverte.

Reguliarus fiziniai pratimai gali atitolinti su amziumi susijusius organizmo pokycius ir yra
svarbus bei batini norint iSlaikyti gerg sveikata.
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SUSITIKIMAS SU NIJOLES GENYTES SOCIALINES
GLOBOS NAMUY, SVENCIONIY GRUPINIO GYVENIMO
NAMUY GYVENTOJOMIS

BalandZio 18 dieng Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biure lankési Nijolés
Genytes socialinés globos namy, Svencioniy grupinio gyvenimo namy gyventojos ir susipaZino
su biuro vykdomomis veiklomis, teikiamomis paslaugomis ir smalsiai uzdavinejo rupimus
klausimus apie sveikg mitybg ir fizinj aktyvuma. Po smagaus pasikalbéjimo vyko
psichoterapiné edukacija “PieSimas su spalvotu smeliu”.

Sios edukacijos metu visi dalyviai iSgyvena tik teigiamas emocijas. Rinkdamiesi patinkanéias
spalvas ir spalvindami paveiksliukus dalyviai lavina savo karybines idejas, fantazijg, jgudzius ir
tiesiog, atsipalaiduoja.

SaviraiSka kiekvienam zmogui yra labai svarbi, ji padeda laisviau jaustis, iSreiksti
susikaupusius jausmus, emocijas ar patirtj, padeda atsipalaiduoti, dZiaugtis krybiniu procesu,
gauti naujy idéjy, patirCiy ir tuo paciu iSleisti tai, kas buvo giliai uzslépta, sleégeé viduje.
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Birzelio 5 dieng Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure, vyko
paskaita - diskusija apie sveikg mityba, kurioje dalyvavo Nijoles Genytes socialines
globos namy, Svencioniy grupinio gyvenimo namy gyventojos. Dalyvés smalsiai
uzdavinéjo joms rupimus klausimus apie mitybg, sveikesnius produktus taip pat buvo
aptariami ir zalingi maisto produktai, kuriy geriau vengti. Atlikome praktine uzduotj lipdant
magnetukus, ant kuriy pavaizduoti jvairds maisto produktai | sveikos mitybos lékste.
Galéjome vizualiai pavaizduoti, kokiy produkty madsy mityboje turéty bati daugiausiai ir
kokiems produktams vietos skiriama maZziausiai. Sukdami mitybos-fizinio aktyvumo diska
suzinojome, kad norint sunaudoti kalorijy kiekj, gautg suvalgius pica, reikety lengvai bégti
arba vaziuoti dviraCiu daugiau nei valandg ir pan.

Tikimés, kad Si paskaita padéjo suprasti, kaip svarbu rhpintis savo sveikata.




PASKAITA ,MITYBA IR STRESAS"

Kovo 27-28 dienomis Svencionyse ir Svencioneéliuose bei balandZio 19 dieng Pabradéje
lankési Sandrija Capkauskiené — biomedicinos moksly daktaré, Lietuvos sporto
universiteto docente, dietisté. Susitikimy metu rajono gyventojai galéjo iSgirsti daug
naudingos informacijos tema - ,Mityba ir stresas".

Sandrija pati yra ,susigyvenusi” su | tipo cukriniu diabetu, kurj pavyko suvaldyti mitybos
dienorascio raSymu, valia ir milziniSku noru bati sveika. Kaip teigia Lektoré, kad pakeite
vos dalj jproc€iy, galime dZiaugtis geresne sveikata.

Paskaitose buvo pasakojama apie létinj stresg (uzdegimag) organizme, kurio atsiradimg
gali paskatinti toksiniy medziagy poveikis, stresas ir miego sutrikimai, zalingi jprociai,
menkas fizinis aktyvumas, infekcijos, hormony pusiausvyros sutrikimai, Zarnyno

disbiozeé bei Zinoma netinkama mityba.

Biomedicinos moksly daktaré paaiskino, kad j visa tai nereikéty numoti ranka, nes Iétinio
uzdegimo ,streso” sukeltos ligos (metabolinis sindromas, Il tipo cukrinis diabetas, Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligos, neurodegeneracinés, autoimuninés ligos, vezys ir kt.) yra
viena didziausiy mirties priezasCiy pasaulyje.

Paskaity metu buvo akcentuojama, jog siekiant iSvengti Iétinio uzdegimo svarbi tinkama
mityba, kuri nesukelia gliukozés Suoliy, bet papildanti organizmg vitaminais, kurie
pasiZzymi antioksidaciniu veikimu, omega-3 ragstimis, skaidulomis ir kitomis svarbiomis
medZiagomis.
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ZYGIS ,MISKO TERAPIJA 2024"

Balandzio 27 dieng Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kartu su
Kaltanény ugdymo ir turizmo centru rajono gyventojus kviete | 7 kilometry Zygj ,Misko
terapija 2024". Susirinko gausus barys dalyviy, dziaugiames, kad §j kartg dalyvavo dar
daugiau mazyjy Zygiuotojy. Zygj pradéjome rinkdamiesi Svencionéliy geleZinkelio stotyje
ir traukiniu vaziavome iki Santakos. Atvyke, keliavome senuoju Santakos tiltu per Nerj,
kabanciu tiltu per Zeimena, sody bendrijg ,Santaka“, automobiliy tiltu per Zeimena.
Pasiekus vaiky ir jaunimo stovyklaviete ,Pailgis® zygeiviy lauke skants pietds. Tai buvo
ne tik sveikatingumo, bet ir bendravimo bei susitikimo su gamta diena.

Ejimas yra viena i§ geriausiy ir paprasciausiy budy palaikyti sveika gyvensena. Fizinio
aktyvumo lygio padidéjimas turi jtakos sveikatai, padeda iSlaikyti sveika kdono svorj,
pagerina kraujo apytaka ir mazina Sirdies ligy rizika. Zmoneés, kurie reguliariai eina,
jauCiasi energingi ir iStvermingi, sumazeja depresijos ir streso simptomai. Be fizinés
sveikatos, €jimas naudingas ir emocinei gerovei. Pasivaiksciojimas lauke, toli nuo miesto
triukSmo ir greito gyvenimo ritmo, gérejimasis gamta, padeda atsipalaiduoti ir atsikratyti
kasdienés jtampos. Taip pat tai puikus bladas palaikyti socialinius rySius ir bendrauti su
artimaisiais ar draugais. Ejimas turi ne tik gydomasias, bet ir prevencines savybes,
padedancias iSvengti daugelio sveikatos problemy. Todél net létas vaikS¢iojimas, vis tiek
teikia naudos kdnui ir sielai. Dél Siy priezasCiy galima teigti, kad reguliarus
pasivaiksCiojimas gali bati puiki investicija j savo sveikatg ir gerove.

AcCiu visiems, kurie prisidejo prie Sio jspudziy pilno zygio!
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Sveikatos pamokeélé , Tylos stebuklinga versmeé*

Kasmet, paskutinj balandZio ménesio treCiadienj yra minima “Tarptautiné triukSmo
suvokimo diena”. Si diena skirta pazymeti visuotinj susirapinima dél ilgalaikio triuk3mo
keliamos Zalos Zzmoniy sveikatai.

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiira mokykloje, Zana Tocilova
ir gimnazijos mokytojai, vedé sveikatos pamoky ciklg apie sukeliamo triukSmo Zalg |
gimnazijos klasiy mokiniams ir 1, 3, 4 klasiy mokiniams. Kartu su mokiniais diskutavo
apie tai, kad dabartinis Zmogus gyvena ypaC aktyvy gyvenima, nuolat skuba, béga ir
nebepastebi, ,nebegirdi“ aplink jj esancio triukSmo arba yra priverstas toleruoti nuolatinj
masy klausos dirgiklj - triukSma. Jis vargina ne tik darbo vietose, mokyklose, gatvése, bet
ir namuose.

Klausydamiesi paskaitos mokiniai suvoke, kad Sis veiksnys tapo kasdieniniu muasy
gyvenimo palydovu, prie kurio Zzmogus greitai prisitaike. Mokiniai suzinojo apie triukSmo
sukeliamg neigiama jtaka sveikatai, todél negalima jo toleruoti, nes net ir nestiprus 60-70
db triukSmas sukelia galvos skausma, svaigima, nerimg, nemiga, pablogéja atmintis,
demesys, orientacija.

Taip pat mokiniai matavo triukSmo lygj gimnazijoje ir kdré pasiulymus, kad triukSmo
gimnazijoje baty maziau. Paskaity ciklg uzZbaige dalyvaudami Zaidimuose ,Sugedes
telefonas” ir ,Atspék gyvung". {
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Sveikatos pamokos ,, Jausmy ir emocijy pasaulyje“

Kiekvieng dieng mes iSgyvename daug jvairiy emocijy. Mes buname linksmi, taciau
staiga kazkas nulitdina ir tampame pikti, pragjus kazkuriam laikui uzsimirStame ir vél
nuotaika sugrjZta, taip emocijos per dieng keiCiasi daugybe karty, todél svarbu kalbeti su
vaikais apie kylanCias emocijas ir jausmus, padeti juos atpazinti, jvardinti, iSreiksti..
Emocineés reakcijos mus lydi nuo pirmy gyvenimo dieny, taCiau gebéjimas jvardinti savo
jausmus ir tinkamai juos iSreiksti priklauso nuo aplinkos, kurioje augome, bei nuo
tobulejimo ar gilinimosi | save.

Pabradés ,Ryto* ir ,Zeimenos‘ gimnazijose balandZio meénesj ikimokyklinio,
prieSmokyklinio ugdymo vaikams, 3-4 klasiy mokiniams buvo pravestos pamokos —
praktiniai uzsiemimai ,Kelioné | jausmy ir emocijy pasaulj.” Pamoky mety visuomenes
sveikatos specialisté kartu su vaikais prisimine pagrindines emocijas pieSdami emocijy
paukstj. Taip pat mokiniai spalvino mandalas, kare darbelius iS plastilino, zaide jvairius
Zaidimus, stengési pamedituoti ir nupiesti uzsiémimo metu uzplidusias emocijas. Vaikai
iSbandé keleta emocijy valdymo bddy, vienas iS jy yra kvépavimo pratimas, taip pat
uzsiemimas jtraukiancia ar Sirdziai miela veikla.

Sveikatos pamoka ,,Dantuky féjos patarimai”

Sveiki dantys - ne tik grazi Sypsena, bet ir puiki nuotaika, gera sveikata. Todel dantuky
priezilra turi tapti kasdieniu jprociu.

Pabradés ,Ryto* ir ,Zeimenos* gimnazijose vyko praktiniai uzsiémimai ikimokyklinio,
prieSmokyklinio ugdymo vaikams. Jy metu vaikai prisiminé kaip teisingai valyti dantukus,
praktikuodamiesi valé dantis drakoniukui, taip pat zZiaréjo filmlrjkq ir tikrino Zinias apie

jvairiy maisto produkty jtakg dantims. |/ __ - 'g
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Svariy ranky diena

Geguzeés 5-ajg visame pasaulyje yra minima ranky higienos diena. Siai dienai paminéti
Pabradés ,Ryto" ir ,Zeimenos* gimnazijose ikimokyklinio, priesmokyklinio ugdymo ir 1, 4
klasiy mokiniams vyko pamokélés — uzsiémimai apie ranky higiena. Siy pamokéliy tikslas
— priminti ir ugdyti ranky higienos jgudzius. Pamokeles vede visuomenes sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieZiira mokykloje Zana Tocilova kartu su klasiy
vadovais. Pamoky metu buvo kalbama apie ranky Svarag, kaip ir kodél turime plauti
rankas. Mokiniai suzinojo, kad per neSvarias rankas plinta daug jvairiy ligy. Buvo atlikti ir
praktiniai eksperimentai: ,Muilas ir bakterijos” ir ,Mikroby maiselis“. ,Mikroby maiselio® ir
ultravioletinés Sviesos lempos pagalba mokiniai galéjo pamatyti ant savo ranky mikrobus.
Sis eksperimentas vaikams labai patiko, jie negaléjo patikéti, kad tiek daug mikroby gali
bati ant jy rankeliy, todél skubejo jas kuo greiCiau plauti.

Vaikai pieSe laimingas (Svarias) ir nelaimingas (purvinas) rankytes ir sukaré spalvinga
plakatg skirtg geguzés 5-gjai Pasaulinei ranky higienos dienai paminéti, kiré muilo
reklama.

Pamokéle uzbaigeme Sukiu ,Masy sveikata — masy rankose.”

L
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Pamokos apie sveika mityba Pabradés ,Ryto“ ir ,,Zeimenos" gimnazijose

Geguzés menesj Pabrades ,Ryto* ir ,Zeimenos* gimnazijose vyko pamokos, skirtos
sveikos mitybos jgudziy formavimui:

1 - 4 klasiy mokiniams ,Kelioné po maisto piramide“ ir ,Man skanu, kai pats gaminu®;

5 — 7 klasiy mokiniams — ,Sveikos mitybos principai.”

Mokiniai suzinojo, kad sveika mityba yra sveikatos pagrindas, ji turi jtakos fizinei ir protinei
vaiky raidai, imunitetui, darbingumui bei gyvenimo trukmei. Maistas turi bati jvairus,
Sviezias ir uzaugintas kuo natdralesnemis salygomis norint uztikrinti sveikg ir
subalansuotg mityba. Svarbu vartoti daug vaisiy, darzoviy, gradiniy produkty, baltymy,
sveiky riebaly ir vandens. Taip pat labai svarbu kasdien valgyti tuo paciu metu.
Nereguliariai maitinantis kyla pavojus susirgti letinemis ligomis: diabetu, nutukimu,
valgymo sutrikimais (anoreksija, bulimija), virSkinimo sutrikimais. Tvirti sveikos mitybos
jprociai, suformuoti vaikystéje ir paauglystéje, iSlieka ir turi teigiama jtaka sveikatai.
Gimnazijy 8 klasiy mokiniams vyko pamokos - ,Visa tiesa apie cukry.

Siy pamoky metu mokiniai suzinojo cukraus rasis, kiek jo galima vartoti, kokiuose maisto
produktuose randama daugiausia cukraus, o kuriuose maziausiai. Taip pat bande
iSsiaiSkinti ir paskaiciuoti, kiek cukraus suvartoja per diena.

Gimnazijy Il klasiy mokiniams vyko integruotos matematikos pamokos - ,Kiek kainuoja
maitintis sveikai?“, kuriy metu reikejo sudaryti vienos dienos meniu, paskaiCiuoti kalorijas
ir patiekaly kainas.

Tikimeés, kad gauty Ziniy ir praktiniy veikly déka, mokiniai suprato kaip svarbu palaikyti
sveikos mitybos jproGius bei gyvenimo bida. Siy pamoky déka siekiame skatinti mokinius
] savo kasdiene ruting jtraukti kuo daugiau sveiky maisto produkty ir vengti perdirbto,
greito maisto. Kuomet yra laikomasi sveikos mitybos principy ir pagrindiniy taisykliy,
mityba yra ne tik sveika, bet ir padedanti iSsaugoti ir stiprinti sveikata.

Sias pamokas kartu su gimnazijy pedagogais vedé visuomenés sveikatos specialisté,

vykdanti sveikatos priezitirg mokykloje, Zana Togilova
| ]
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Pirmosios pagalbos mokymai ,Vasarokime saugiai“

Geguzeés - birzelio ménesj Pabradés ,Ryto* ir ,Zeimenos* gimnazijose vyko pirmosios
pagalbos mokymai ,Vasarokime saugiai® 5, 6 ir | gimnazijos klasiy mokiniams.
Visuomenes sveikatos specialisté su dalyviais diskutavo apie tinkama elges) prie
vandens ir vandenyje, tinkamg apranga einant j miSka ar iSkylaujant. Kaip iSvengti
pavojingy saulés spinduliy bei biCiy jgelimy. Diskutuota apie traumy, nudegimy,
apsinuodijimo, apalpimo prevencijg. Kalbéta apie tinkamag elgesj audros metu, pasiklydus
misSke, vaziuojant dviraCiu gatveje, kaip saugiai elgtis tokiose situacijose ir kaip iSvengti
rimty suzeidimy.

Mokymy metu patys mokiniai praktiSkai iSbandé jvairius tvarstymo badus, mokési naudoti
turniketg, daré dirbtinj kvépavimg manekenui. PraktiSkai iSbandé, kaip padéti
uzspringusiam, apalpusiam zmogui.

Kiekvienas i masy gali susidurti su jvairiausiomis situacijomis, kuriose svarbu
nepasimesti ir nedelsiant pradéti teikti pirmajg pagalba, kad iSgelbétum Zmogaus gyvybe.
Moketi suteikti pirmajg pagalbg — kiekvieno Zmogaus pilietine pareiga.
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UZSIEMIMAI PABRADES ,RYTO" IR ,ZEIMENOS"
GIMNAZIJOSE

Rukymas ir sveikata

Pabradés ,Ryto* ir ,Zeimenos‘ gimnazijose geguzés mén. 6, 8 klasiy mokiniams
visuomenés sveikatos specialisté Z. ToCilova pravedé pamokas apie rakyma ir jo
pasekmes jauno Zmogaus organizmui. Taip pat kalbejo apie sveikatg — kaip jg iSsaugoti ir
stiprinti, kad isliktume sveiki ir darbingi.

Pamoky metu iSsamiai paaiSkinta, kokig rakymo Zalg daro pasyvus rakymas tiems, kurie
blana prirdkytoje patalpoje, kiek sutrumpina gyvenima viena surikyta cigarete. Mokiniams
buvo rodoma jtaigi vaizdine medziaga ,Rukymo pasekmes*, kurioje buvo kalbama apie
daroma rakymo zalg organizmui.

Mokiniai taip pat daug naujo suzinojo ir apie elektronines cigaretes, kad tai — nauja
grésme vaikams ir paaugliams. Elektroniniy cigareCiy sudétyje esantis nikotinas sukelia
priklausomybe, o del jy patogumo vartoti priklausomybé gali prasideti greiCiau. Be to, ji
gali bati stipresné nei rikant paprastas cigaretes.

Pamoky pabaigoje mokiniai diskutavo, dalijosi savo mintimis apie rikymag kaip problema,
kurig susikuria pats Zmogus.

Kiekvienas iS muasy savo kelig renkasi pats. TaCiau turime jausti atsakomybe, nedaryti
tokiy klaidy, del kuriy veliau tekty gailétis. Rukymas — viena iS svarbiausiy iSvengiamy
grésmiy sveikatai. Todel ripinkimés patys savo sveikata, nes ji — didZiausias musy turtas.
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UZSIEMIMAI SVENCIONIY LOPSELYJE DARZELYJE
"GANDRIUKAS".

»Sveiki dantukai — sveikas as**

Kiekvienam yra Zinoma, kaip svarbu rdpintis savo dantimis. Reguliari ir tinkama priezitra
padeda iSvengti dideliy danty problemy ir uzkerta kelig éduonies atsiradimui. Siekiant
formuoti taisyklingus higienos jprocCius, bei motyvuoti vaikus valyti dantis ,,Nykstuky” ir
»EZiuky” darZelio grupiy vaikams vyko pamokélés ,,Sveiki dantukai — sveikas as”.
UZsiémimy metu su vaikais aptareme pagrindines danty gedimo prieZastis, kodél svarbu
priziaréti dantukus, kasdien juos valyti. Mokemes taisyklingy dantuky valymo Zingsniy,
aiskinomes kokj maistg reikety valgyti, kad dantukai baty stipras ir sveiki.

,,Mano akys*

Akiy pagalba mes orientuojames aplinkoje, pazjstame pasaulj ir mokomes. ,,AncCiuky*
grupes vaikai pamokelés metu suzinojo kaip svarbu rapintis savo regejimu.

Kalbéjome, kaip taisyklingai reikia skaityti, Zitreti televizoriy ar naudotis kompiuteriu,
mobiliuoju telefonu, kad kuo maziau baty Zalos vaiky akims, ka jtraukti j kasdienj mitybos
raciong, kad organizmas gauty ir akims batiny vitaminy. Kartu atlikome akiy mankstele,
kuri yra naudinga akiy poilsiui.

»Spalvy pasaulyje”

»Vvolungiuky” , ,,AnCiuky” grupiy vaikai iSbandé isSskirtinj pieSimo badg. Grandant juodag
lapo sluoksnj medine lazdele, atsiveria jvairios vaivorykstés spalvos. Vaikai galéjo sukurti
jvairiausius spalvotus pieSinius. Toks pieSimas yra puikus laisvalaikio praleidimo budas,
lavinantis karybiSkumag, smulkigjg motorika, erdves suvokima.
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UZSIEMIMAI ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE (LENTUPIO

»Padék draugui*

Laiku ir tinkamai suteikus pirmajg pagalba, galima iSgelbéti Zmogui gyvybe. Su 2d ir 3a kl.
mokiniais prisiminéme kokiais atvejais reikia skambinti ir kviesti greitgja medicinos
pagalbg, suzinojo kaip reikia elgtis patyrus trauma, Silumos ir saulés smugj, ka daryti
uzspringus, esant kraujavimui i$ nosies ir kaip atliekamas gaivinimas.

3a kl. ir PUG mokiniai dalyvavo ,,Spalvy pasaulyje”, 4c kl. mokiniai ,,Smélio terapija“
uzsiemimuose.

»Tarp miasy mergai€iy“- pokalbiy tema kuria diskutavome su 4 a, b, c klasiy
mergaitemis. Pamokos tikslas padeti mergaitems suvokti fizinius ir emocinius
pasikeitimus lytinio brendimo laikotarpiu ir jam pasiruosti, jsisavinti tinkamus higienos
jgadzius, priimti permainas ir stiprinti pasitikejimag savimi.
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KONKURSAS ,KARTU GAMINTI SMAGIAU”

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, eimos dienai, Facebook
paskyroje skelbe konkursg ,Kartu gaminti smagiau”.

Dalyviai (visa Seima) turéjo pasigaminti skaniy ir sveiky patiekaly. Uzfiksuoti gamybos
procesg nuotraukose ir su receptu atsiysti el. paStu. Laimeéjusig Seimg apdovanojome
Biuro prizais.

Konkurso tikslas buvo skatinti visos Seimos jsitraukimg | sveikatai palankaus maisto
gaminima.

Siuo konkursu siekéme atkreipti vaiky ir jy tévy démesj j maisto produkty jvairove,
vartojimo galimybes bei naudg sveikatai. Skatinti bei didinti vaiky ir jy tévy informuotumag
apie sveikatai palankius produktus, iS kuriy galima pagaminti sveikatai palankius
patiekalus. Skatinti vaiky bendravima ir bendradarbiavima su tevais.

2 Paruosimas:

Aviziniai pyrageliai
.J U ms rei kés: = Avizinius dribsnius Siek tiek pasmulkinti maisto smulkinfuvu, RieSulus sumalli.

Bananus sutrinti,

= 200 gramy aviziniy dribsniy

= 200 mililitry kokosy pieno

®» 2 vnt. gerai prinokusiy banany
= 50 gramy anakardZiy riesuty

= 50 gramy kokosy droZliy

= Avizinius dribsnius sumaiSykite su riesutais, bananais, kokosy drozlémis ir » Kepimo forma iBkiokile kepimo popleriumi i paskisiyidie maie.
kokosy pienu. - .

= Kepkite 180 C laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 30 minuciy. Paskui Simti
atvésinti ir supjaustyti. Laikyti Saldytuve. Skanaus ©




AKCIJA ,PASAULINE DIENA BE TABAKO”

Kasmet geguzés 31 — oji yra ,Pasauliné diena be tabako”, skirta padidinti Zmoniy
samoninguma apie tabako Zalg ir paskatinti juos bent vieng dieng nerukyti.

Svencioniy mieste $i diena taip pat buvo pazymeéta ypatingai, Svencioniy rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuras ir Zigmo Zemaicio gimnazijos mokiniai skatino
gyventojus rinktis obuolj vietoje cigaretés. Tai buvo puiki galimybe prisidéti prie
sveikesnés visuomenes karimo, skatinant atsisakyti kenksmingy jprociy.

Rukymas yra vienas iS pagrindiniy mirtingumo priezasCiy visame pasaulyje, keliantis
grésme ne tik rakaliams, bet ir aplinkiniams, todél svarbu pabreéZti Sig problemg ir raginti
Zmones susimastyti.

Tikime, kad tokios iniciatyvos skatina sveikg gyvenseng visuomenegje.
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Geguzés 30 d. Visuomenés sveikatos biuro specialistai lankési Svencionéliy Karaliaus
Mindaugo gimnazijoje ir kartu su mokiniais vykdé akcijg ,Pasauliné diena be tabako“.
Mokiniai turéjo galimybe atlikti plauciy funkcijy tyrimg, sudalyvauti apklausoje apie el.
cigaretes ir laimeti Biuro prizus. Taip pat buvo dalinami obuoliai su mintimi ir skatinimu
iSkeisti cigarete | sveikg alternatyva - obuolj.




VEIKLOS SVENCIONIY PROFESINIO RENGIMO CENTRE.

Vyko uzsiémimai skirti Pasaulinei sveikatos dienai, Pasaulinei dienai be tabako paminéti,
taip pat praktiniai pirmos pagalbos uzsiemimai.




VIKTORINA ,,SVEIKA GYVENSENA"

Balandzio 26 d. Svencionéliy Karaliaus Mindaugo, o geguzés 16 d. Svenc&ioniy Zigmo
Zemaicio gimnazijose lankési Svencioniy rajono savivaldybés visuomenes sveikatos
specialistes Jurga Maseviciene ir Aloyza Aglinskiené. Specialistes 8 klasés mokiniams
pasakojo apie Biuro pagrindines veiklos sritis (visuomenes sveikatos stiprinimas,
visuomenes sveikatos stebésena, vaiky ir jaunimo sveikatos prieziara mokykloje) ir
pravede viktoring ,,Sveika gyvensena”, kuri padéjo mokiniams atnaujinti Zinias sveikos
mitybos, Zalingy jproCiy prevencijos, asmens higienos, uzkreCiamy ligy profilaktikos,
fizinio aktyvumo, sveikos aplinkos temomis.
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NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTY PASLAUGOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiSka pagalbg rizikingai ir Zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svencioniy rajone. Siy mety Il ketvirtj i$ viso suteiktos 55 konsultacijos.
Pagalba teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jaraté (Pabrade, Svengionéliai) ir
Olegas (Svencionys).

JURATE )
= TOMASAUSKIENE
fo e\
\. o/ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Ketvirtadieniais
8:30 - 12:30 val.

Pabradés Sv¢. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienes parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabradeé

NEMOKAMOS

= Penktadieniais
PRIKLAUSOMYBES . .05

o s “ pgsl_augt.g .centr'e

Krlxs“l-'l"'ﬂ"'s" g e

Tel. nr. +37067660908

: =0 ; - ]
Mes negalime i$spresti gyvenimo
= Antradieniais
8:00 - 12:00 val.

Svencioniy r. sav. VSB
Stranaicio g. 3,
Svencionys

Tel._n r. +37068637066
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Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei ju
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 gydymg ir
pagalbg

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGY
KONSULTACIJOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rapindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Siy mety Il ketvirtj i§ viso suteiktos 104 individualios ir 5 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu misy rajone pagalbg teikia net keli specialistai, — psichologe,
psichoterapeuté  Svetlana MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeuté Goda
Andriukoniene.

33

Q0 VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
Wi’

NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACIJOS

KONSULTUOJA:

Gyd. psichoterapeuté
Goda Andriukoniené
+370 696 35 315

o

\\\' 4 Psichologé,
W) [ £ psichoterapeuté
~Svetlana Maliusevskaja

+370 605 03 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jusy
klausima
tel. (8 387) 20 608

Visuose Svencioniy rajono miestuose
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MIEGAS IR HORMONAI.
KODEL SVARBU TINKAMAI MIEGOTI?

Daugybe pastaryjy deSimtmeciy tyrimy parode, kad miegas vaidina pagrindinj vaidmen;
palaikant sveikatg ir normalig musy kano veiklg.

Yra Zinoma, kad geras vaiky miegas skatina sveikg augima ir vystymasi. TaCiau lasteliy
atsinaujinimo ir augimo procesai nesustoja per visg Zmogaus gyvenimg. Normaliam
imunines sistemos ir endokrininiy organy funkcionavimui, medziagy apykaitos
reguliavimui ir fizinés bei psichinés sveikatos uztikrinimui bet kuriame amZiuje batinas
pakankamas miego kiekis ir kokybé. Kai Zmogus pakankamai iSsimiega, jam lengviau
susikaupti, priimti sprendimus, mokytis naujy jgudziy, bati karybiSkam.

BIOLOGINIS RITMAS

Dienos ir nakties kaita fiksuojama gyvuose organizmuose genetiniu lygmeniu, o Sis
Jlaikrodis®, suvokiantis iSorinius signalus — pirmiausia Sviesg, veikia visose lgstelése,
kuriose yra branduolys. Taigi, negalima nuvertinti teisingy musy biologinio laikrodzio
nustatymy svarbos tinkamam kano funkcionavimui.

Sviesa ir jos nebuvimas yra pagrindiniai, nors ir ne vieninteliai, cirkadiniy ritmy
reguliatoriai. Salta mélyna biuro lempy, kompiuteriy ekrany, televizoriy ir iSmaniyjy
telefony Sviesa sutrikdo Siuos ritmus. Del to kdanas ,galvoja“, kad dienos Sviesa yra
didziausia. Raudona ir Zalia Sviesa taip pat neigiamai veikia vidinj laikrod;.

Jei Zidrite serialus naktimis, veélyvy vakara, dirbate naktinémis pamainomis ir einate
miegoti austant, sutrinka koordinuotas geny darbas ir cirkadiniai ritmai. Kai kurie
medziagy apykaitos procesai prasideda veliau nei jprastai, o kiti visiSkai sustoja.

Savo biologiniy ritmy nepaisymas sutrikdo uzmigimo procesa, sukelia padidéjusj potraukj
saldumynams ir greitam maistui (kinas stengiasi kompensuoti energijos trakuma),
sukelia nuotaiky svyravimus dienos metu ir neigiamy emocijy antpltdj, Dideja depresijos
ir kity neuropsichiniy sutrikimy rizika.

Prasta miego kokybe arba nepakankamas kiekis gali sutrikdyti hormony pusiausvyrg.
Beveik visi organizmo hormonai gaminami reaguojant | masy biologinj (cirkadinj) ritma.
Sveikas miegas ypac svarbus reguliuojant hormonus, tokius kaip kortizolis, estrogenai ir
progesteronas, ,alkanoji trijule® — insulinas, leptinas ir grelinas, skydliaukes hormonai,
melatoninas ir augimo hormonas.




»ALKIO HORMONAI* (insulinas, grelinas, leptinas)

Palyginti su ankstesniais deSimtmeciais, Siandien suaugusieji ir vaikai miega maziau.
Dauguma rimty epidemiologiniy tyrimy rodo, kad Sis veiksnys yra reikSmingas nutukimo ir
cukrinio diabeto vystymuisi.

Miego trikumas sukelia gliukozés absorbcijos sutrikimag ir jautrumo insulinui sumazéjimag
(atsparumo insulinui vystymasi), kortizolio koncentracijos padidejimg vakare ir naktj, taip
pat grelino koncentracijos padidéjimg skrandzio sieneleje del sumazejusio leptino kiekio
(tai hormonai yra atsakingi uz tai, kaip valgomas maistas yra naudojamas energijai ir
masy kano kaupimui), todel padidéja alkio ir apetito jausmas. Sie pokyciai prisideda prie
valgymo sutrikimy, velyvo valgymo, dél to didéja svorio ir diabeto iSsivystymo tikimybe.
Kortizolis yra zinomas kaip streso hormonas, kurj gamina antinksCiai. Tai padeda
reguliuoti kitus hormonus organizme. Paprastai kortizolio iSsiskyrimas vakaro valandomis
(19-20 val.) yra minimalus, o pikas blana prieS§ auSrg pabudus. Rytinis kortizolio
iSsiskyrimo pikas suaktyvina visus kitus hormonus, perkeldamas king j ,aktyvigjg faze".
Esant miego sutrikimams (nemigai) kortizolio kiekis vakare ir naktj bana didesnis nei
batina. Ryte taip pat yra didesne kortizolio koncentracija nei to reikia. Létinis miego
trdkumas sukelia nuolatinj nervy sistemos stimuliavima, organizmas jj suvokia kaip létinj
stresg ir lemia jo rezerviniy pajégumy iSeikvojimg. Susiformuoja vadinamasis létinio
nuovargio sindromas, kuris savo ruoztu sutrikdo imunines sistemos veiklg, mazina
organizmo atsparumg infekcijoms, prisideda prie arterinés hipertenzijos ir Sirdies ir
kraujagysliy ligy iSsivystymao.

Sutrikusi kortizolio gamyba taip pat gali sukelti skydliaukés slopinimg ir disbalansg tarp
ESTROGENO ir PROGESTERONO - hormony, kurie atlieka svarby vaidmenj palaikant
reprodukcines sistemos sveikata.

MELATONINAS yra kankorézinés liaukos (epifizés) gaminamas hormonas, padedantis
reguliuoti kiino paros ritmus, kad buty uztikrintas ramus ir gilus miegas.

Sutemus melatonino lygis pradeda Kkilti, maksimalig reikSme pasiekdamas nuo
vidurnakc¢io iki 4-5 val., o véliau maZzéja. Veikiant melatonimui sumazeja kdno
temperatdra, del to sumazeja aktyvumo ir budrumo lygis.

Melatonino funkcijos neapsiriboja miego reguliavimu. Jis kontroliuoja daugiau nei 500
geny organizme, jskaitant genus, susijusius su imunine sistema. Pasizymi antioksidaciniu
poveikiu, saugo musy lgsteles nuo pazeidimy, dalyvauja skydliaukes ir uzkracio liaukos
reguliavime, turi antistresinj poveikj organizmui. Hormonas mazina Kkortizolio kiekj ir
skatina endorfiny gamyba.

AUGIMO HORMONAS, taip pat Zinomas kaip somatotropinas, skatina sveika augima ir
vystymasi, vaidina gyvybiSkai svarby vaidmen; baltymy gamyboje ir sintezeje, raumeny
vystyme, gliukozeés, lipidy ir baltymy metabolizme bei imuninés sistemos veikloje.

Jo gamyba pasiekia aukScCiausig taska tais paciais intervalais kaip ir melatonino. Augimo
hormono trGkumas prisideda prie riebaly kaupimosi pilvo srityje ir sumazina atsigavimo
galimybes po traumy. Jei kovojate su nemiga ir turite augimo hormono trakuma, niekada
negalésite numesti svorio.



7 ZINGSNIAI PUIKIAM NAKTIES MIEGUI

« LAIKYKITES REGULIARAUS MIEGO REZIMO
Stenkités eiti miegoti ir keltis kiekvieng dieng tuo pacCiu metu. ldealiu atveju
turetuméte miegoti nuo 7 iki 8 valandy per naktj. Jei jums sunku uzmigti, venkite
guléjimo.

« BUKITE AKTYVUS DIENA
Dienos metu bukite fiziSkai aktyvas.

« PRIESMIEGIO RITUALAI
Tyrimuose jrodyta, kad nuoseklis ritualai prieS miega gali padéti greiCiau uzmigti.
Tai visiSkai asmeniska, todél prieS nuspresdami, kas jums tinka, iSbandykite keletg
skirtingy dalyky. Galite pabandyti paskaityti knyga, iSsimaudyti vonioje ar Svelniai
pasitempti.
Atsigule j lovg stenkités neziareéti | telefono, planSetinio kompiuterio ar televizoriaus.

« SNAUSK PROTINGAI
Jei dieng norite nusnasti, apribokite tai iki 30 minuciy.
Pogulis gali padéti budrumui dienos metu, bet ilgiau trunkantis miegas paveiks
uzmigimag vakare ir prisides prie prasto nakties miego.

« STEBEKITE, KA VALGOTE IR GERIATE
Venkite sunkaus maisto velai vakare. Apribokite alkoholio ir kofeino vartojima.

« TINKAMA MIEGUI APLINKA
Jasy miegamajame turety bati rami, atpalaiduojanti aplinka. Neturéty buati jjungty
Sviesos Saltiniy.
Ideali miegamojo temperatira 18°C.

- NEGULEKITE PABUDE, JEI NEGALITE UZMIGTI
Jei nubudus nakt] neuzmiegate ilgiau kaip 20 min., reikety neguléeti. Atsikelkite ir
iSeikite | kita kambarj. Galite paklausyti radijo ar paskaityti. Venkite pernelyg
jtraukiancios veiklos, pvz., namy ruoSos darby ar televizoriaus Ziaréjimo, nes tai gali
per daug pazadinti. Po 20 minucCiy grjzkite j lova, jei neuzmiegate - pakartokite
procesa.
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INGREDIENTAI

270 g natdraliy datuliy be cukraus (nuplauti
po tekanciu vandeniu);

« 350 g anakardzio rieSuty (nuplauti po
tekancCiu vandeniu);

1 apelsinas (160 g, nuluptas);

30 g 100 proc. kakavos arba kakavos
gerimo be cukraus;

« 1a.S. cinamono;

80 g istirpinto kakavos sviesto;

70 g semeny iSspaudy arba 50 g malty
semeny.

PARUOSIMAS

o Nuplauti rieSutus ir datules. Suberti |
plaktuva datules ir pasmulkinti 15 sek. Po
to suberti rieSutus ir sumalti 15-20 sek.

« Sudéti likusius ingredientus ir perplakti
apie minute.

« Formg galima pabarstyti maltais
rieSutais/kokoso drozlémis ar seklomis (a$
barsCiau sémeny iSspaudomis). ISdeti |
ploksCig inda, iSlyginti, pabarstyti goji
uogomis ir sezamo séklomis. Svelniai
jspausti ir palikti sustingti 2-3 valandas.
Supjaustyti ir megautis 1-2 Nomeda
kubeliais per diena.

—

PIRMAS SAUKSTAS

Misko gryby koldiinai

INGREDIENTAI

Gryby jdaras:

1 svogunas — supjaustyti kuo smulkesniais
kubeliais;

250 g gryby — dalis gali bati Saldyty/dziovinty/
Svieziy;

Po Y2 a. Saukstelio druskos, pipiry;;

1 Saukstelis ghee — lydyto sviesto;

Svieziy ar dziovinty Ciobreliy

Teslai:

2-3 Sakeles petrazoliy ir krapy (159);

2-3 skilteles Cesnako;

1 kiausinis L dydzio;

100 ml vandens;

200 g pilno grado avizy milty

1 Saukstas balkSvojo gyslocio milteliy (10g)
1 a.S. druskos;

150 g verdancio vandens

PARUOSIMAS

IStirpinti ~ sviesta, suberti svogdnus ir
smulkintus grybus, prieskonius ir patroskinti 6-
7 minutes be dangcio, kad iSgaruoty dregme.
Palikti atvésti.

Avizy miltus sumaiSyti su gyslo€io milteliais,

druska ir uzplikinti verdanCiu vandeniu
intensyviai maisant.
Plaktuvu  suplakti iki vientisos zalios

konsistencijos zalumynus, ¢esnakus ir 100ml
vandens. Gautg zalig skystj jminkyti rankomis |
plikytag teSlg ar sumaiSyti viska plakiklyje .
Atvesinti tesla.

Kocioti ant padékliuko, pabarstyto kukurtzy
miltais.

Jdaro deti po mazag SaukStel, uzspausti
kraStus, ir koldanus virti 2-3 minutes.
Koldinus su grybais valgyti su jogurtu,

pabarstyti Zalumynais.


https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-dziovinti-vaisiai-ir-uogos/datules-be-kauliuku-150-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-dziovinti-vaisiai-ir-uogos/anakardzio-riesutai-350-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/arbata-kava-kakava-ir-kiti-gerimai/kakava/kakava-ekologiska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldumynai-be-pridetinio-cukraus/kakavos-gerimas-be-pridetinio-cukraus/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldumynai-be-pridetinio-cukraus/kakavos-gerimas-be-pridetinio-cukraus/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/prieskoniai/ceilono-cinamonas-50-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/priedai/ekologiskas-kakavos-sviestas-100g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/dziovintos-uogos/datules-be-kauliuku-150-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-seklos/kokosu-drozles-be-gliuteno-200-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/saldyti-grybai/saldytos-ekologiskos-voveraites-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/dziovinti-grybai/dziovinti-raudonikiai-150-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/prieskoniai/malti-juodieji-pipirai-ekologiski-50-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/balksvojo-gyslocio-psyllium-husk-seklu-milteliai-250-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/saldyti-grybai/saldytos-ekologiskos-voveraites-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/balksvojo-gyslocio-psyllium-husk-seklu-milteliai-250-g/

Naudinga informacija
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VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIIOS

. e

Kraties vézio prevenciné programa

Kam skirta?
°’ Moterims nuo 50 iki 69 m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
° | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
° Uz paslauga moketi nereikia.

Q Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Karta per 2 metus.

Dauglau informacijos llgoniukaso. lrv, it

\ f ) E] "ﬂ\ ,"Valsly‘blnélignrliu kasa

. _ . < s - P VALSIYEINE LIGONIY KASA
Prostatos vezio prevencine programa VLIC s os o

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

® | kg reikia kreiptis?
| Seimos gydytoja.

® Arreikia moketi?
Uz Sig paslaugg mokeéti nereikia.

® Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Po pirmo patikrinimo kito apsilankymo data paskirs $eimos
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 kraujagysliu ligomis.

( Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
) Jei Seimos gydytojas nustato:

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

) maza ar vidutine rizika - po 4 mety.

Ar reikia mokéti?

) Uz paslauga mokéti nereikia. H

P sexiemus @@ E) Q) vaistybine ligoniy kasa K e, & B7052322222 K1 lll
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Gimdos kaklelio vézio prevenciné programa

Kam skirta?
Materims nuo 25 iki 59 m. (imtinai).

) | kq reikia kreiptis?
| saveo Seimos gydytoja.

a Ar reikia mokéti?
Uz paslaugy mokéti nereikia,

o Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m, (imtinai) moterims karty per 3 metus;
35-59 m, (imtinal) moterims karty per 5 metus,

Duliglitai [nfirmmacon wwnignnshaun v .
S0 = =
W e O @rwnrmmwm
Sripirms Kineimues gelima patodor] nfo@ewiiuh arba (I 5) 70 22T

M VALSTYBINE LIGONIY KASA

vLK P SVE RCAT O APSRLCOA MG TERDOE

Storosios Zarnos véZio prevenciné programa

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

| kg reikia kreiptis?
0 | savo Seimos gydytojy.

Ar reikia mokeéti?
o U# pastauga mokéti mereikia.

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

Daugisu informaciioy s goniukasadroi

A f . rﬂhl @.‘ Valstytnd lhgenisj kasa
-

Pipimus klaushmus gailrma patoildi infoifiviiclt arba (8 5] 232 2227



SAUGI VASARA

Apranga
Rinkites lengvo audinio, ,kvepuojancius”, laisvus drabuzius. Avekite patogig ir
minkstg avalyne.

Tiesioginiail saulés spinduliai

Venkite tiesioginiy saulés spinduliy nuo 11 iki 16 valandos. Pries iSeidami j laukg
pasitepkite apsauginiu kremu nuo saules. Btudami lauke, kur jus pasiekia

tlﬁsio iniai saules spinduliai, naudokite galvos apdangalus: kepure, skrybele,
skarele.

Nepalikite uzdarytame automobilyje vaiky, vyresnio amziaus ir nejgaliy Zmoniy,
gyvuany.

Saugokite vaikus

Nepalikite mazy vaiky uzdengtame veZimelyje, vezimel] rekomenduojama uzdengti
ne austu audiniu, o tinkliniu, kad oras galéty cirkuliuoti.

Reguliariai tikrinkite vaiko temperatira, jei pajauciate, kad vaikas prakaituoja, yra
lipnus, palietus jauciasi karstis, pats laikas pasislepti nuo saules.

Fizinis aktyvumas

Kaitros metu ir tiesiogineje sauleje ribokite fizin] aktyvuma.

Pastebeéjus Siuos simptomus karstg vasaros dieng: galvos svaigimas ar
skausmas, netvirta eisena, mieguistumas, vangumas, daznas pulsas,

pykinimas ar vemimas - galimai patyréete Silumos ar saulés smagj,

(f \\ kreipkités pagalbos. O jei esate salla tokio Zmogaus, batinai patraukite nuo
tiesioginiy saulés spinduliy j pavesj, dekite Salta kompresg, duokite gerti
vesiy (bet ne salty) gerimy, atlaisvinkite kvepavimo takus prasegdami

w marskinius. Tam, kad Zmogus neprarasty sgmones - paguldykite jj ir
pakelkite jo kojas Iki Sirdies lygmens.

BENDRASIS
PAGALBOS NUMERIS

P
SVSBA

e
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o ® VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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NES SVEIKATOS
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SAUGI VASARA

Su savimi visada turékite vandens gertuve ir gurkSnokite vandenj.
Nevartokite alkoholio ir gérimy su kofeinu.

Nevalgykite riebaus ir labai saldaus maisto, rinkités lengvai
virSkinamus maisto produktus.

Daugiau vartokite SvieZiy vaisiy ir darzoviy.

DaZnai plaukite rankas ir laikykités asmens higienos.

Pastebejus Siuos simptomus karstg vasaros dieng: galvos svaigimas ar
skausmas, netvirta eisena, mieguistumas, vangumas, daznas pulsas,

pykinimas ar vemimas - galimai patyrete Silumos ar saulés smug,

6' “ kreipkites pagalbos. O jei esate Salia tokio Zmogaus, batinai patraukite nuo
tiesioginiy saules spindully j pavesj, dekite Saltg kompresa, duokite gerti
vesiy (bet ne 3alty) gerimy, atlaisvinkite kvépavimo takus prasegdami

w marskinius. Tam, kad Zmogus neprarasty sgmones - paguldykite jj ir
pakelkite jo kojas iki Sirdies lygmens.

BENDRASIS
PAGALBOS NUMERIS
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURY,
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SAUGI VASARA

Vabzdziai

Pasiskiepykite nuo erkinio encefalito. Naudokite repelentus atbaidyti vabzdZiams.
lgélus vabzdziui pasalinkite likusj geluonj, ant skaudancios vietos uzdékite Saldantj
kompresa.

Kai gamta Sélsta

UZklupus netikétai perknijai ieSkokite nedideles jdubos ar stataus Slaito papedes
ir laukite, kol viskas aprims, nesislépkite po medziais ar arti vandens, nekalbékite
telefonu. DraudZiama perkunijos metu maudytis jlroje, eZere ar upegje.

Vandens pramogos

Maudykites tik ten, kur yra jrengtos vandens maudyklos. Neplaukite toli nuo kranto.
Nesimaudykite vienas nuosalioje vietoje, kur jusy niekas nematyty. Jei nemokate
plaukti, naudokite pagalbinius plaukmenis.

Vazinedami dviraciu arba paspirtuku naudokite Salmag, rySkiaspalve liemene ir, jei
reikia, kitas apsaugos priemones. Vazinedami nesiklausykite muzikos ar nekalbékite
telefonu, dairykités aplinkui ir stebekite kitus eismo dalyvius. Gatve kirskite tik tam
pritaikytose vietose.

Pastebejus siuos simptomus karstg vasaros dieng: galvos svaigimas ar
skausmas, netvirta eisena, mieguistumas, vangumas, daznas pulsas,

pykinimas ar vemimas - galimail patyrete Silumos ar saules smugj,

(f “ kreipkites pagalbos. O jel esate Salia tokio Zmogaus, batinai patraukite nuo
tiesioginiy saules spinduliy j pavesj, dekite Salta kompresa, duokite gerti
vesiy (bet ne 3alty) gerimy, atlaisvinkite kvepavimo takus prasegdami

=3 marskinius. Tam, kad Zmogus neprarasty samones - paguldykite jj ir
pakelkite jo kojas iki Sirdies lygmens.
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KA DARYTI, JEI |SISIURBE ERKE? q visomers

Centras

« Netepkite riebalais, nespauskite kiinelio, nesukiokite.

« PirStais ar pincetu suimkite kuo aréiau odos ir staigiu
judesiu traukite j virsy.

+ Jeigu nepavyko visiSkai pasalinti erkés (dalis jos liko odoje),
pabandykite pasalinti pincetu arba nieko nedarykite,
organizmas ja pasalins pats kaip svetimkunj.

« Po erkeés iStraukimo, jsisiurbimo vieta dezinfekuokite.

« PaZymeékite kalendoriuje erkés jsisiurbimo diena ir stebékite
sveikatos bikle apie 30 dieny.

« |[kandimo vietoje atsiradus paraudlmul. kuris per kelias
dienas neidnyksta, tik plegi ipkités j gydytoja.

Kodel verta pasiskiepyti?

W Lietuvo potenka | Soliy trejetulg, kuriose registrugjomas didZiousios sergemumas erkiniu encefalitu,
% Kol kos specifinio gydymo susirgus erkiniv encefalitu nera.

W \Visiskol posveiksta tilk opie 40 % sergondiyjy, likusiems pasireishio jvoirds negolovimai.

# Efektyviousio prevencing priemone nuo erkinio encefolito - skigpoi.

Skiepijimo kalendorius

Il doze I doze { doze Kitos dozes

0 A

Po 3 met Asmenims ki B0 mety kos 5 metus
enesiy po ontrosios dozés  po trediosios dozés Viyresniems nei 60 mety kos 3 metus




Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras

Ar pamenate, kada
paskutinj kartq skiepijotes
nuo stabliges?




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Kiokyvie e mwl.-rj.'dyr:ﬁ'e galima Hesiogil krefptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisinases, bet kur] specialisty. jskaitant psichologg,
tarn nerelkia gydytojo siuntima

Visuomenés sveikatos biurai

) Anoniminds individualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriems pasireidkia psichikos sveikatos
rizikos veiksniad dil sudétingy gyvenimitiy situaciy
(ki 5 konsultaeiiy

Grupiniai stresa, emoctjy valdymo wisiémimal
savipogalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirals jaunimo
centrais, socialings globos jstafgomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandes

Vilnigus ir Kauno reglonuose gali abvykif | jvykio
wielg ar tetkt nuotoling poagalby, mutikus
reikSmingoms psichologindms kriztms (jyykus
netektims, netaiminglems atstikimans, avanjoms,
savidudybdms ir kit ). Pogaiba tefkioma asmeniud,
bendruomened, darbovietel

Tel. 8616 22252

MOBILIOSIOS PRDGHAME'ITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu"

Skirta lavinti savipagalbos jgld3us, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumadinti
nerima. jveikti panikos atakas

)

Programélé ,Mindletic"

Saugl erdwé treniruoli savo prota individualial,

su bendruomene arba psichologu video
skambudio bldu

Tuesi @-9-Q
Interneto svetaing

wowrw. tuesi.It

Skirta esantioms savizudybeés krizéje ar jy
artimieslems ir ieSkantiems pagaibos

L 4 g
o dhriae el g

Psichologiné ir
emocine pagalba

www.pagalbasau.lt &  pogoie
Interneto svetaine Sau

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

1809

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

Vieninga emocinés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALEA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunime Iinlja_
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 RUSL) KALBA

Tewy linija
880090012

TEVAMS, PATIRIANTIEMS 1550KIY

Sidabriné linija

8 800 B0O 20

SENJORAMS

*galimi pokalbiaiir internetu

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksings paslaugos Selmal teikiamos
kigkvienoje savivaldybéje velkiandiuose
bendruomeniniuese Seimos namuose,

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

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologiné ir kampleksing pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosocialing pagalba krizdje atsidOrusiems
vyrams

o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

www vyrulinija it

o Raseiniy kriziy centras -

Vi| Klaipédos socialings ir psichologinés
pagalbos ceéntras— =

**SADM finansuojamos nemokamos
konsultacijos vyrams [ki 2020 m. pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIY NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

-

Al

>

SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

-,
= =W

= “ &‘ PILVO SKAUSMAI

. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS

TROSKULYS ; DAZNO

DREBULYS ALKIS IRZLUMAS SLAPINIMOSI POREIKIS

-
=k

&=
-
L ]

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amzius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 90 / 60 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80 /55 25/ 65 110/ 79
h nuo é iki 13 mety 90 / 60 105/ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 /73 17 /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 3% mety 111 /78 123 / 82 135/ 86
nuo 40 iki 44 mety 112 /79 125/ 83 137 | 87
nuo 45 ik 49 mety 115 /80 127 [ 84 139/ 88
nuo 50 iki 54 mety 116/ 81 129 [ 85 142 / 89
nuo 55 iki 52 mety 118 / 82 131 /86 144 /90

nuo 60 iki 64 mety 121 /83 134 / 87 147 [ 91
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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 jgadZiy mokymas.

Privalomyjy higienos jgadziy 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 galiojimo terminui.

Registruotis j 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 uZpildyti paraiskos forma.
UZpildytg formg siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



KONTAKTAI

. Mus rasite
Stranaicio g. 3, Svencionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel. (y8~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb

NAUJIENLAISKIO KUREJAI
Naujienlaiskj parengé -
visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos
stebéseng Raminta Kiskéniené

l. ) ® _‘:n't.'n('inniill rajono savivaldybeés Rasant renginjq apragymus
LSS VUOMINES SYRIGATOS BIURAY prisidéjo ir kitos Svencioniy r. VSB
specialistés



