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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAIL VEIKLOS

PSICHOTERAPINE ZVAKIY LIEJIMO
EDUKACIJA

Kaip besistengtume, mums nepavyks isgydyti akiy atskirai nuo galvos

alvos atskirai nuo kuno, taip neisgydysime ir kuno negydydami sielos.
zplatonas :

ausio 12 ir kovo 28 ir dienomis Svencioniy rajono savivaldybés

visuomenes sveikatos biuras kviete | taip greit pamegta tapusig
psichoterapine 2vakiy liejimo edukacija.

Jos metu kiekvienas dalyvis ne tik pasigamino sau naturalig-aromatine
zvake, bet ir isreiské savo kurybiskuma, atsipalaidavo, bendravo...

Tokie malonus uZsiémimai po sunkios dienos teigiamai veikia musy
psichine sveikatg. Kartais tokie paprasti dalykai kaip aplinkos pakeitimas,
bendravimas, savo rankomis kuriamas rankdarbis padeda atsipalaiduoti ir
pasikrauti daug teigiamy emocijy. Svarbu pripildyti savo aplinkg jdomiu ir
dziaugsmg_teikianCiu uzsiémimu ar veikla, tuomet nuovargis ir jtampa
praeis greiciau...



Siek tiek apie meno terapijg-psichoterapija

Meno terapija susideda is karimo, siekiant padidinti saves pazinimo lygj apie
save ir sugebéti geriau pazinti kitus. Savo ruoztu jis skatina asmeninj

tobuléjima.
Meno terapija skiriasi nuo kity psichoterapiniy metody tuo, kad ji jveda men
kaip priemone padedancia zmogw procesuose, kurie padeda iSspresti

konfliktus, ugdyti socialinius jgudzius, mazinti stresg, didinti savigarbg ir pan.
Manoma, kad tai yra labal veiksmingas intervencijos metodas, siekiant
pagerinti Zmoniy gyvenimo kokybe.

Meno terapija-psichoterapija leidZia:

e ISlaisvinti prlvglmtlnlus resursus ir talentus;

e iSsilaisvinti is depresiniy buseny ar depresuos sumazinti arba panaikinti
psichosomatinius susirgimus arba simptomus, gali iSnykti neaiskios
kilmés skausmai, pervargimas, apatija, sustipréeti pasitikgjimo savimi
jausmas;
pajausti saviraskos teikiama laisves pojutj;
pajausti savo vidinj vaikg; ,susitikti* su paciu savimi;
atsikratyti introjekty (tai kas jteigta kity ir skaudina iki Siol...);
jveikti ligas;
sustiprinti pasitikejima savimi;
pagerinti santykius su savimi ir aplinkiniais.

Rgtuose ‘teigiama ,,Gydytis reikia tris metus iki ligos,o ne tris dienas iki
mirties” ir meno terapijg reikety naudoti kaip nuolatine streso profilaktika.
Tai saugi saviraiskos forma, padedanti iSlaisvinti susikaupusias neigiamas
emocijas, tokias kaip pyktis, agresija, jvairios baimes, vienisumo jausmas bei
iStobulinti  tai, kas yra teigiama, bet uzslépta: bendravimo jgudziai,
sgmoningumas, dvasinis susikaupimas, asmeniniai gebejimai. Meno terapija
— ilgalaikis _procesas, vykdomas zingsnis po zingsnio ir taip padedantis
zmogui pazinti save bei atsikratyti psichologiniy problemy, trukdanciy
patirti gyvenimo dZiaugsma.

"VeidrodZziai naudojami, kad pamatytume musy veida, menas pamatyti masy

sielg".
-George Bernard Shaw-



PIRMOS PAGALBOS MOKYMAI

Didelé dalis suzalojimy ir sveikatai pavojingy kritiniy situacijy patiriama visiskai
netiketai ir toli nuo profesionaliy mediky ar greitosios pagalbos punkto.

Greitosios pagalbos medikai ne visada suspéja zaibiskai atvykti j j nelaimes ar umios
bukles istikto zmogaus vietq, todél nelaimingo atsitikimo ar umios ligos baigtis gali
buti lemiama nukentéjusio zmogaus gyvybei. Labai svarbios yra pirmosios 10
minuciy po nelaimés — vadinamosios atominés minutes.

Jvykus nelaimingam atsitikimui ar iStikus umiai buklei svarbu nesutrikti, neiSsigasti,
o vadovautis sveiku protu, jvertinti rizikg, apsaugoti save, aplinkinius, nepakenkti
nukentejusiajam ir suteikti jam pagalbag, kol atvyks medikai.

Pirmoji pagalba — tai paprasti tikslingi veiksmai, naudojant turimas pirmosios
pagalbos teikimo priemones ar kitokias priemones bei medziagas, siekiant iSsaugoti
nukentéjusiojo gyvybe ar sustabdyti sveikatai zalmgus veiksmus.

Suteikti pirmg pagalbg turéty mokéti visi, taciau is tiesy tai padaryti sugebéty ne
kiekvienas. O juk turétume moketi.

Vasario 7 dieng Svencionéliuose ir Svencionyse jvyko dveji pirmos pagalbos
mokymai gyventojams. Mokemes pradinio gaivinimo, kaip stabdyti kraujavimg
(turniketo panaudojimas ir kt.), kaip padéti uzsprlngu5|am zmogw

Kad mokymy metu isklausytq informacijg buty lengviau jsisavinti ir prisiminti, viskg
bandéme atlikti ir praktlskal

Tikimés, jog jgytos Zinios padés ggvgblskal svarbiose situacijose jaustis kur kas
saugiau bei keli lemtingi veiksmai prisides prie sekmingos istorijos pabaigos.




PASKAITA ,EMOCINES SVEIKATOS
STIPRINIMAS IR PAGALBA SAU"

Naivu buty tiketis, kad gyvenime patirsime vien tik teigiamas emocijas. Gyvenimas
yra toks, kad neretai tenka susidurti su jvairiausiais iSSukiais, kai kurie is jy bana itin
nemalonus ir sunkus, todél labai svarbu rasti sau tinkamiausius budus emocinei
pusiausvyrai palaikyti. Svarbu atpazinti savo emocijas, jsivardinti savo emocines
busenas ir pasirupinti, kad neigiamos emocijos ir stresas musy neuzvaldgtq

Vasario, 28 dieng vyko paskaita ,Emocineg sveikatos stiprinimas ir pagalba sau*
Zigmo Zemaicio gimnazijos desmtokams ir Svenaonlq profesinio rengimo centro
mokiniams, kurig vede psichologe Valija Sap

Lektore dave daug naudingy patarimy apie tarpusavio bendravima, kaip suvaldyti
savo emocijas, kokig jtakg daro neisreikstos emocijos ir kaip galime padéti patys
sau, kur kreiptis istikus emocinei krizei. Svarbu nebijoti ieSkoti pagalbos, kai mums
sunku, nes kas iesko pagalbos yra stiprus.

:04 AM | Emocinés svelkstos stiprinimas ir pajalbo sau




LYTINIO SVIETIMO PAMOKOS "BRENDIMAS"

Lytinis Svietimas yra labai nepatogi tema, tabu, apie kurig baisu kalbéti_tiek
mokytojams, kartais net tévams. Informacijos yra labai mazai, moksleiviai jos ieSkosi
internete, bet puikiai suprantame, kad internete ne visa informacija yra tiksli ir
kokybiska.

Vasario 6 ir 23 dienomis Svenoonlq rajono gimnazijy 4-5 klasiy mergaitems, 7-8
klasiy mergaitéms ir berniukams vyko nuotolinés pamokos ,Brendimas®. Jas vede
bendrosios praktikos gydytoja rezidente ginekologe Ruglle Kancaite. Pamoky
metu buvo kalbama apie abiejy lyciy brendima, ménesines, intymia higiena.




PASKAITA “KITOKS POZIURIS |
ONKOLOGINES LIGAS”

Visi zinome, kad savo sveikata reikia nuolat rapintis, laikytis tam tikry sveikos
gyvensenos principy, taciau dazniausiai pasivaiksciojimg gryname ore iskeiciame |
sedejimgq prie televizoriaus, o vietoje sveiko maisto pasirenkame per daug kalorijy,
riebaly, cukraus, druskos turintj maistg. Nesveikas maistas ir fizinjo kruvio
nebuvimas sukelia daugybe ligy, viena iS jy yra onkologines ligos. Sios ligos
diagnozeé tampa didziuliu isbandymu ne tik pacientui, paciento Seimos nariams, bet
ir jj gydanciam gydytojui.

Norint iSvengti sunkiy ligy buatina sveika mityba, aktyvus fizinis judéjimas, zalingy
jprociy atS|sakgmas streso vengimas. Taip pat reikia aktyviai naudotls
prevencinémis programomis, ir buti atidiems, kuriy Seimose jau buvo serganciy
veziu, nes tos pacios Seimos narius veikia ta pati aplinka, panasus jprociai.
Norintiems pasveikti labai svarbu laikytis gydytojo rekomendacijy, paciam domeétis
liga ir svarbiausia reikia noreti pasveikti.

Kovo 9 dieng, Svenoomq rajono_savivaldybes visuomenes sveikatos biure vyko
nemokama paskaita “Kitoks pozitris I onkologines ligas”, kurig vede gydomosios
mitybos specialisté Ingrida Kupreviciute. Paskaitos metu iSgirdome daug
vertingos informacijos, patarimy norint uzkirsti kelig onkologiniy ligy atsiradimui ir
ka turétume daryti jau isgirdus Sig dlagnoze




MOKINIU PAZINTIS SU SVENCIONIY
RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURU

S/q mety vasario 24 d. Svenc:on/g rajono savivaldybeés visuomenes sveikatos biure
lankési Svencioniy Zigmo Zemaicio gimnazijos 5 a klases mokiniai, kuriuos atlydéjo
biologijos mokytoja Lilija Rutkovskaja. Pamokos metu mokiniai suzinojo kur galima
mokytis visuomenés sveikatos specialybés, susipazino su Biuro vykdomomis
veiklomis. ~Susitikimo metu diskutavome ir sveikos gyvensenos temomis (sveika
mityba, aktyvi ir pasyvi veikla, poilsis, psichoaktyviy medZiagy poveikis sveikatai,
elektroniniy cigareciy grésmeés vartotOJams)

Mokiniams labai patiko mokomosios pr/emones — maisto pasirinkimo piramide,
mitybos ir fizinio aktyvumo diskas, sveiki ir paZeisti plauciai, girtuma jmituojantys
akiniai, dervy kiekis plauciuose.

Aktyviausi ir teisingai atsake j klausymus mokiniai buvo apdovanoti Biuro atminimo
dovanomis.

Pamoka vede Biuro specialistés Raminta Kiskéniené ir Aloyza Aglinskiené.



http://www.svencioniuvsb.lt/news/439/57/Mokiniu-pazintis-su-Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuru/
http://www.svencioniuvsb.lt/news/439/57/Mokiniu-pazintis-su-Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuru/
http://www.svencioniuvsb.lt/news/439/57/Mokiniu-pazintis-su-Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuru/

SAVIZUDYBIY INTERVENCIJOS JGUDZIY
MOKYMAI ,ASIST“

Svenaonlq rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, kovo 30-31 dienomis
organizavo nemokamus tarptautinius standartus atitinkancius  savizudybiy
intervencijy jgtdziy mokymus “ASIST”.

Tai dviejy dieny mokymai, kuriy tikslas — jgalinti dalyvius atpazinti savizudybés
pavojy, suteikti pirmine pagalbg ir nukrelptl tollmesnes pagalbos link. Mokymy
metu mokomasi, kaip dirbti su pavojuje esanciais zmonémis, sukuriant plang, kuris
uztikrinty jy sveikatos sauguma. Tyrimai rodo, kad ,ASIST* mokymus baige dalyviai
jauciasi geriau pasirenge ir norintys padéti zmonéms, galvojantiems apie
savizudybe.

Siuose, Biuro organizuotuose, mokymuose dalyvavo 28 Svenaomq rajono
savivaldybés gyventojai, dauguma i$ jy dirbantys socialiniais darbuotojais,
slaugytojais.

Mokymus vykdé sertifikuoti ,Living Works® lektoriai Ugné Kabelkaité ir Paulius
Skruibis.



http://www.svencioniuvsb.lt/news/439/57/Mokiniu-pazintis-su-Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuru/
http://www.svencioniuvsb.lt/news/439/57/Mokiniu-pazintis-su-Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuru/

SUSITIKIMAS SU LIDIJA LAURINCIUKIENE -
"SVEIK-VEIK-EIK"

Gyvenime gausu situacijy, kuriy, deja, negalime kontroliuoti. Patiriant kasdieninj
stresg, problemos kaupiasi ir gerokai pakenkia darbo ir gyvenimo kokybei, padaro
daug Zalos musy organizmui, jis gali sukelti tokias sveikatos problemas kaip
diabetas, depresija, aukstas kraujospudis, virskinimo problemos. Todél labai svarbu
iSmokti valdyti uzklupusias negatyvias emocijas, tuomet lengviau galésime
susitvarkyti su uzklupusiais sunkiais jausmais.

Kovo 29 dieng, Nijoles Genytées socialines globos namy ir Svenoonlq rajono
sveikatos centro darbuotojams vyko Lidijos Laurinciukienés paskaitos “Sveik-veik-
eik”. Anot L. LaurinCiukienes, jei norisi pykti tai galima daryti ne ilgiau kaip 7
minutes, pykdami ilgiau jau kenkiame savo organizmui. Norlnt susidoroti su stresu
,reikia duoti darbo kojoms ir rankoms”. Lidija pasakojo: “kuomet griztu labai
pavargusi uzsimaunu kojines, o j antrg porg kojiniy jpylusi po saujg perliniy kruopy
uzsimaunu ir vaikStau apie 45 min, vyksta akupunktura su_ akupresura.
Akupunkturos pagalba stimuliuojami specn‘"nlal taskai, o akupresuros pagalba
stimuliuojamos pedos, kuriose yra visi refleksogeniniai taskai, taip stiprinamas ir
gydomas organizmas nenaudojant vaisty. VaikStant ant pirsty galy, atpalaiduojami
galvos ir kaklo raumenys, o vaiksCiojimas ant kulny padeda spresti kepeny, tulzies
problemas, kurios daznai atsiranda nuo nervy. Reikia iSmokti j stresg zvelgti kaip |
trumpalallq gyvenimo nemalonumg, o atsvaros Jam ieskoti sportUOJant einant
pasivaikscioti, ar atradus jdomy hobj. jsmureklte j Zodj ,sveik®, numetus pirmaja
raide — liks Zodis veik, numetus dar vieng — eik”.

Vadovaukites Siuo Sukiu ir gyvenimo kokybé ims keistis j geresnigjg puse.

Nuosirdziai dékojame, Lidijai LaurinCiukienei, uz motyvuojancig paskaitqg, naudingus
patarimus ir geras emocijas.




VEIKLOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE (ADUTISKIO G.)

Svenaomq Z. Zemaidio gimnazijoje sausio 19 dieng 8 a klasgje, visuomenes
sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos prieziurg mokykloje Vita Buinoriené, kartu
su_mokytoja Lilija Rutkovskaja vede integruotq biologijos — sveikatos ir gyvenimo
jgudziy pamokq apie pirmagjg pagalbg, ziemos keliamus pavojus, zaizdy tvarstymo
med2|agas ir bdus. 8 b klaseje integruotg Zmogaus saugos — sveikatos Ir ggvemmo
jgudziy ugdymo pamoka ,,Pirmoji pagalba. Kq reikia Zinoti apie pirmaja pagalbg".
Siekdami padéti mokiniams pasirupinti savo, draugy ir kity sveikata mokiniai buvo
mokyti pirmos pagalbos: kaip teisingai jg suteikti, kaip atpazmtl traumgq ir moketi
suteikti pirmgjg pagalbg, dazniausiai pasitaikanciy traumy atvéjais, kaip teisingai
tvarstyti zaizdas. Traukdami situacijy korteles, mokiniai tai atliko praktiskai.

Kalbéta apie traumy prevencines priemones, kad turime buti fiziskai aktyvus,
judeti, daryti tempimo ir raumenis stiprinancius pratimus. Mityboje turéty netrukti
kaulams butiny vitaminy ir mikroelementy. | mitybg jtraukti kalcio turincius
produktus, pieng, jogurtqy, surj. Kaulams svarbus vitaminas D, kuris padeda
organizmui pasisavinti kalcj is suvalgyto maisto. DidZigjg dalj Sio vitamino gauname
budami lauke i$ tiesioginiy saulés spinduliy. D vitamino gausu ir riebioje Zuvyje —
lasisoje ar skumbréje. Raumenims reikalingas magnis, kurio galime rasti tokiuose
maisto produktuose, kaip zalios lapinés darzoveés, rieSutai ar séklos, avokadai.

Sausio 31 dieng S| klaseje vyko pamoka apie tvarstyma. Norint ligoniui, kuriam
yra suzeidimy ar trauma, suteikti tinkamg pirmajg pagalbg, reikia moketi tvarstyti.
Buvo mokomasi tvarstymo budy, ir kuris tvarstymo budas tinkamiausias
skirtingiems suzalojimams jvairiose kuino vietose.




Svencioniy Z. Zemaicio gimnazijoje kovo men. 5b, 5¢ klasése buvo paminéta kovo -
20 d. Pasauliné burnos sveikatos diena. Ji buvo skirta atkreipti mokiniy démesj |
burnos sveikatos problemas. Priminti kaip svarbu rupintis dantimis ir kaip jais
rupintis.

Kiekvienais metais kovo 22 d. visame pasaulyje Svenciama Pasauliné vandens diena.
Sios dienos tikslas yra skatinti samoninga pozitrj j vandenj ir jo didziule svarbg
kiekvienam i§ musy. Paminint Sig dieng 5b, 5c¢ klasése vyko mokiniy pamokos-
diskusijos: Vanduo-gyvybés saltinis.

Uzsiémimus vedé - visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos prieziurg mokykloje Vita Buinoriené.




VEIKLOS SVENCIONIY R. PABRADES
,ZEIMENOS” IR ,RYTO” GIMNAZIJOSE

Pamoka — praktinis uzsiémimas ,Ziemos pavojai.”

Siy mety Ziema su sniegu ir Saltuku prasidejo nuo pat pirmos kalendorines Ziemos
dienos. Ziema vaikams labai smagus ir malonus mety laikas, kai galima linksmai
¢iuozti nuo kalniuko, zaisti sniego karg ir daryti sniego angelus. Taciau ziema atnesa
ne tik dmaugsmq bet ir pavojus, bei vaiky traumas. Dazmausms traumos -
sumusimai, galtniy laziai, ypaC rieSo srityje, raumeny ir raisciy patempimai,
smegeny sutrenkimai patiriami grlunant

Pabrades ,Ryto” ir ,Zeimenos® glmnazuose sausio ménesj vyko pamokos —
praktiniai uzsiemimai ,Ziemos pavojai“. Dalyvavo 5 — 7 klasiy mokiniai ir mokytojai.
UZsiemimus vedé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziurg
mokykloje Zana Todilova.

Pamokos metu, mokiniai susipazino su pirmosios pagalbos teikimo principais,
mokesi jvykus nelaimingam atsitikimui nesutrikti, neissigasti, o vadovautis sveiku
protu, jvertinti rizikg, apsaugoti save, aplinkinius, suteikti pagalbg. Vaikai suzinojo,
kaip elgtis atsiradus sumusimams, galvos sutrenkimui, |Gziams ir zaizdoms, kokia
yra pirmoji pagalba nusideginus, nusalimo atveju. Pamokos metu jsivertino
gebéjimg suteikti pirmajg pagalbg atlikdami praktines uzduotis, suprato, kaip
svarbu buti atsargiems ir atidiems, nes traumy galime iSvengti kontroliuodami savo
elges;.




PRANESIMAS ,, VISA TIESA APIE SKIEPUS*

Vasario ménesj Pabradés ,Ryto” ir ,Zeimenos” gimnazijose | g klasiy mokiniams,
Visuomenés sveikatos priezilros specialisté, vykdanti sveikatos priezitrg mokykloje
Zana Tocilova, parengé pranesimus apie skiepus nuo difterijos ir stabliges. Kodeél jie
batini. PaaisSkino apie Sias ligas ir jy sukéléjus.

Lietuvoje per pastaruosius desimt mety vidutiniskai registruojami 2 stabligés atvejai
per metus.

Stabligé yra Umi, daznai mirtina liga, kurig sukelia bakterija, gaminanti sporas, kurios
yra labai atsparios isdziGvimui, aukstai ir zemai temperatUrai. Apsaugotos nuo
tiesioginés ultravioletinés radiagijos (saulés Sviesos) sporos iSlieka gyvybingos nuo
keliy menesiy iki keleriy mety. Sia pavojinga liga susergama, kai ligos sukelgjas ar jo
sporos patenka j zaizdg, ypac | dirvozemiu uzterstas gilias durtines zaizdas. Pavojingos
yra bet kokios Zaizdos ir stipresni nudegimai. Kartais stabligé pasireiskia po sunkesnio
galiniy nuSalimo ar nuplikinimo. Nuo ligonio Zmones stablige neuzsikredia.
Difterijg sukelia difterijos lazdelé. Tai mikroorganizmas, ypatingas tuo, kad j aplinka
iSskiria stipry nuodg (toksing), kuris ir sukelia visus difterijai bldingus ligos pozymius
bei pazeidzia jvairius organus, taip sukeldamas jvairias ligos komplikacijas. Visi
sergantieji difterija gydomi ligoninéje, nepaisant ligos formos ir sunkumo.
Tik pig)rlwavertis ir reguliarus skiepijimasis gali garantuoti patikimg apsauga nuo difterijos
ir stabligeés.

PASKAITA ,, ASMENS HIGIENA IR UZKRECIAMOS LIGOS“

Vasario ménesj Pabradés ,Ryto” ir ,Zeimenos” gimnazijose visuomeneés sveikatos
specialisté skaité paskaitg ,Asmens higiena ir uzkrecCiamos ligos” prieSmokyklinio
ugdymo ir 5 klasiy mokiniams, kurios metu priminé asmens higienos svarbg kiekvieno
gyvenime, papasakojo ir apie negalavimus, kurie gali istikti tai pamirSusius ar dél kity
priezasCiy nepakankamai skiriancius démesio asmeninei Svarai. Mokiniai aktyviai
dalinosi savo patirtimi apie asmens higieng, uzdavinéjo klausimus bei piesé pieSinius.

PASKAITA ,, SVARUS DANTYS — SVEIK] DANTYS “

S. m. kovo ménesj Pabradeés ,Ryto” ir ,Zeimenos “gimnazijy prieSmokyklinio ugdymo ir
pradiniy klasiy mokiniams visuomeneés sveikatos specialiste Zana Tocilova kalbéjo apie
dantuky priezitra.

Visuomenes sveikatos specialisté pamokele pradejo burnos higienos praktiniu
uzsiemimu. Visi skaiCiavo savo dantukus. Vaikai suzinojo, kiek jy turi ir kiek turés
uzauge. Dantuky ir danty Sepetélio muliazo pagalba vaikai susipazino su dantuky
prieZiura. Suzinojo, kad dantis reikia valyti du kartus kiekvieng diena. Vaikai mokeési
taisyklingai valyti dantis muliaze. Diskutavo apie maistg, kuris reikalingas, kad dantukai
augty stiprus ir sveiki. ISsiaiSkino koks maistas dantukams kenkia, kokig pasta ir kokj
Sepetélj naudoti ir dar daug visokiy gudrybiy, kurios padeda iSsaugoti sveikus dantis.
Po to piesé bei spalvino sveikus ir laimingus dantukus.

Siuolaikiniai vaikai — ateities klréjai. Ypac svarbu, kad jie buty sveiki. Nuo pat mazumés
formuodami teisingus danty priezigyos jproCius, iSsaugosime ne tik grazig Sypseng, bet
ir bendrg vaiko gyvenimo kokybe. Sio amziaus vaikams daznai traksta jgudziy ir ziniy
apie dantuky prieiiaraﬁ burnos higieng. Danty eduonis yra pasaulyje viena labiausiali
paplitusiy ligy. Burnos higienos jgudziy formavima tesime ir toliau.




PRANESIMAS , TUBERKULIOZE: VAKAR IR SIANDIEN"

2023m. kovo menesj visuomenes svelkatos specialiste, vykdanti sveikatos
priezilirg mokykloje parenge pranesmq gimnazijos  klasiy mokiniams
,Tuberkuliozé: vakar ir Siandien ". Kovo 24-0ji kasmet yra minima, kaip Tarptautiné
tuberkullozes diena. Tuberkuliozé - infekcine liga, perduodama oro laseliniu badu.
Si liga yra klastinga, kadangi pradzioje nusiskundimy sveikata buna nedaug, taciau
negydomas tuberkulioze sergantis zmogus gali mirti. Uzsikrésti Sia liga galima bet
kur, taciau tik apie deSimtadalis uzsikrétusiujy suserga. Neatsparuma infekcijai gali
nulemti padidéjes stresas, gretutinés ligos, patirtos operacijos, nusilpusi imuniné
sistema.

PASAULINES VANDENS DIENOS MINEJIMAS

Kovo 22 d. visuomenes sveikatos specialiste kartu su 4 - 5 klasiy mokiniais bei jy
klasiy vadovais mingjo Pasauline vandens dieng. Pamokos pradzioje visuomenes
sveikatos specialisté pasakojo apie vandenj, jo relksmg zmogw ir visai musy
planetai, supazindino su jdomiais faktais apie vandenj, priminé vandens geérimo
taisykles, o veliau atliko jvairius eksperimentus.

Pirmiausia mokiniai atliko eksperimentg ,Vanduo stiklingje”. Labiausiai mokiniams
patiko eksperimentas su piestukais, kuriuos patys vaikai pervérée per malseu su
vandeniu. Eksperimentas parode, kad polietileno maiselio molekulés susiglaudzia ir
todél vanduo iS maiselio nebéga.

UZbaigiant vandens dienos minéjima, mokiniai sukuré plakatg apie vanden;.

KELIONE ] JAUSMY IR EMOCIJY PASAUL|
Kiekvieng dieng mus lydi jvairios emocijos. Tai mes linksmi, tai supyke, vél nuotaika
linksma, bet staiga kazkas nuliudino ir staiga viena emocija keicia kita. Emocijos yra
labai svarbios musy gyvenime, todél svarbu nuo kuo ankstyvesnio amziaus kalbéti
su vaikais apie kylancias emocijas ir jausmus, padéti juos atpazinti, jvardinti,
iSreiksti. Emocinés reakcijos mus lydi nuo pirmy dieny, taciau gebéjimas jvardinti
savo jausmus, emocinés kalbos zodyno platumas, tinkama raiSka priklauso nuo
aplinkos, kurioje augome, bei nuo tobuléjimo ar gilinimosi j save.
Todel, vykdant ,Vaiky ir_jaunimo psichines sveikatos stlprlnlmas bei paslaugy
pnelnamumo gerlmmas Svenoomq rajono ugdymo jstaigose” projektq, Pabrades
,Ryto” ir ,Zeimenos® gimnazijose, kovo menesj 4-6 klasiy mokiniams buvo
pravestos pamokos — praktiniai uzsiémimai ,Kelioné j jausmy ir emocijy pasaul.
Pamoky mety visuomenes sveikatos speaahste kartu su vaikais prisimine
pagrindines emocijas piesdami emocijy pauksStj, mokiniai turejo atspeti draugy
suvaidintas emocuas stenge3| pamedltuotl ir nupiesti uzsiémimo metu
uzpltdusias emocijas. Vaikai iSbandé keletq jausmy valdymo budy: kvépavimo
pratimai, relaksacija uzsiimant jtraukiancia veikla, kurioje daug spalvy ir ramybeés.




VEIKLOS SVENCIONIY R. PABRADES
,RYTO“ GIMNAZIJOJE

Svenaomq r. Pabrades “Ryto” gimnazijoje visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos prieZziirg mokykloje Ona Lukjanova vedé Siuos
uzsiemimus:

* Vasario 6- 7d|enom|s( Bituciy", "Drugeliy", "Eziuky" grupéms) pamokeéles “Asmens
higiena”. Mazieji ikimokyklinukai mokési plauti rankytes, teisingo ciaudéjimo ir
koséjimo etiketo ir dantuky valymo jgudziy.

Vaikams labia patiko mokytis su demonstraciniu personazu drakoniuku ir jo dideliu
dantq Sepetéliu.

Vasario 13 dieng "Gelyciy", PUG "Nykstuky" grupiy ugdytiniai, kurdami jvajrius
personazus mokési atpazinti jausmus, nustatyti panasumus bei skirtumus. Slam
uzsiemimui buvo panaudotas LEGO konstruktorius “Sukurk man emocijg”. Si
priemone gauta igyvendinant projektg “Vaiky ir jgunimo psichines sveikatos
stlprlnlmas bei paslaugy prieinamumo gerinimas Svencioniy rajono ugdymo
jstaigose”.




Kovo 1-2 dienomis Pabrades “Ryto” gimnazijos Boruzellq grupéje vyko
uzsiemimas su sensoriniais blokais (skirtingos detalés uzpildytos jvairiaspalviais
skysciais, sméliu, karoliukais ir kt.) ir Sviesos stalu. Uzsiemimo metu vaikai dirbo
komandoje, karé paveikslg, stebéjo skirtingy spalvy Zaisma. Visuomenés sveikatos
specialisté Ona Lukjanova pasakojo apie komandinio darbo naudg ir svarba.
Paaiskino kodél spalvos svarbios musy gyvenime ir kaip jos mus veikia.

Kovo 14 dieng Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialisté Ona Lukjanova kartu su mokgtOJomls Renata Grlgonlene ir Violeta
Kazimieranec Pabradés Ryto glmnazuos Gelgcu{ ir “Nykstuky” gruplq vaikuciams
organizavo komandinj uzsiémimg “STEAM Sviesos stalo laborotorija”. Veiklos metu
buvo naudojamos priemoneés: Igvinamasis staliukas suvlvalrlaspalwals sensoriniais
blokais ir $vieciantis molbertas. Sios priemonés gautos is projekto “Vaikyir jaunimo
psichines sveikatos stlprlnlmas bei paslaugy prieinamumo gerinimas Svencioniy
rajono ugdymo jstaigose” lesu.

Ant sweuanao staliuko vaikai zalde su sméliu, piese, déliojo jvairiausias figuras,
stebejo Sviesy zaismg, ir kaip Sviesa sklinda pro kiekvieng formg. Spalvingus
piesinius vaikar sukaré piesdami ant Svieciancio molberto, o kad buty dar jdomiau ir
linksmiau galéjo piesti is abiejy molberto pusiy. Sios priemoneés déka vaikai patyrée
daug dziugiy ir spalvoty emocijy.

Sveikatos pr|e2|uros Specialiste Ona_Lukjanova vaikams paaiskino kaip Sviesa
padeda pritraukti ir iSlaikyti démesj, zadina smalsumg, stimuliuoja protine veiklg,
ramina. PieSimas su sméliu ant Sviesos staliuko turtina vaiko vaizduote, lavina
sensorinius pojucius, skatina saviraiskg, ktrybinguma, gerina bendravimo jgudzius,
lavina vaizduote, padeda atsipalaiduoti. Siy priemoniy deka stimuliuojama smulkioji
motorika, isradingumas, kantrybé ir gebéjimas susikaupti. Vaikai noriai jsitrauke |
veiklas ir aktyviai jose dalyvavo.

.-'/




VEIKLOS SVENCIONELIY LOPSELYJE-
DARZELYJE ,VYTURELIS"

Sausio 12d. I/d ,Vyturélis" ,Ziogelio" gr., visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti
visuomeneés sveikatos pnezmrq mokykloje Elena Vaitekeniene, vedé pamokele
,'Sveiki  dantukai". UzZsiemimui  buvo panaudota mokomoji  priemone
"dinozauriukas". Kartu su &ia priemone ir visuomenés sveikatos specialiste, vaikudiai,
prisimine: kaip teisingai ir kiek karty per dieng reikia valyti dantukus, kokia jy
funkcija. Po pamokeles | vaikuciai vaisinosi morkytemis, kurios ne tik naudingos
sveikatai, dél juose esanciy vitaminy, mineraly ir skaiduly, bet jos taip pat apsaugo
dantis nuo éduonies, neleidzia mikroorganizmams nusésti ant danty. Taip pat
stiprina danties audinius.

Vasario 9 d. I/d ,"Vyturélis", "Nykstuko" ir ,"Varpelio" gr. visuomenés sveikatos
specialisté vede uisiémlmus "Sveikas maistas". Kaip mokomoji priemoné buvo
panaudotas kamuolys “Maistas ir mityba” (ant jo nupiesSti jvairiausi maisto
produktai ir zaidimo forma vaikai iSsiaiskina, kurie is jy priskiriami sveikiems ir kurie
nelabai sveikiems maisto produktams) Pamokos metu aptarta maisto piramide,
nurodant tam tikry produkty vartojimo daznj.




VEIKLOS SVENCIONELIY KARALIAUS
MINDAUGO GIMNAZIJOJE

Vasario 10d. - 2a kl,, vasario 23d. - 2b kl. ir vasario 27 - 2c kl. vyko pamokelés
,Ranky higiena".

Per neévarias rankas plinta net apie 80 proc. infekciniy ligy. Tyrimy duomenimis,
ranky plovimas trecdaliu sumazina viduriavimo tikimybe ir penktadaliu  —
sergamuma kvépavimo taky ligomis. Todél labai svarbu nuo mazZzumés mokyti
vaikus tinkamos ranky higienos. Pamokeliy metu specialisté primine, kas tai yra
kasdienine asmens higiena, kodel privalu laikytis reikalavimy, nurode, kad plaunant
rankas galima apsisaugoti nuo jvairiy uzkreciamy ligy. Uzsiémimui buvo panaudota
mokomoyji priemone (milteliai su fluorescencinémis savgbemls ir UV Zibintuvélis).
Déka Siy priemoniy vaikai pamaté, kiek gali bati daug nesvarumy ant neplauty
ranky, kad mikroorganizmai gali sleptis odos plysiuose ir jtrukimuose. Si priemone
lavina vaiky higienos jgudzius ir informuoja ranky plovimo svarbg kaip veiksminga ir
paprastg buda uzkirsti kelig plisti uzkre¢iamoms ligoms.
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Kovo 22 d. Svenaonellq Karaliaus Mindaugo gimnazijos valgykloje vyko akcija skirta
Pasaulinei vandens dienai pamineti. Per pertraukas gimnazijos bendruomeneés
nariai buvo kvieCiami iSgerti vandens, diskutuojama kiek ir kokj vandenj galima
gerti. Akcijos metu buvo galima paskanauti citrinomis, apelsinais, métomis
pagardinto vandens.

Akcijos tikslas — priminti vandens svarbg Zmogaus organizmui, aplinkai.

Mus nuolat ragina iSgerti pakankama kiekj vandens, taciau kartais net

nesusimastome kodél to reikia. kuo vanduo yra naudingas musy organizmui:

e Vanduo padeda |sla|kgt| oda sveikq ir grazia. Esant dehidratacijai, oda gali tapti
daug lengviau pazeidziama odos sutrikimy ir prieslaikiniy rauksliy.

e Jis reguliuoja kuno temperaturg. Vanduo, susikaupes viduriniuose odos
sluoksniuose, patenka | odos pavirSiy prakaito pavidalu, kai kunas jkaista.
Garuodamas jis vesina kuna.

» Vanduo padeda tiekti deguonj visam kunui. Kraujg sudaro daugiau nei 90 proc.
vandens, o kraujas pernesa deguonj j jvairias kiino dalis.

e Vanduo padeda palaikyti normaly kraujospudj. Del vandens trukumo kraujas
gali tapti tirStesnis, o tuomet padidéja kraujospudis.

e Nuo jo priklauso virskinimo sistema. Zarnynui reikia vandens, kad jis tinkamai
veikty. Dehidratacija gali sukelti viduriy uzkietéjimg, didelj ragsciy kiekj
skrandyje. (padidéja remens ir skrandzio opy rizika).

e Jis iSplauna kuno atliekas. Vanduo reikalingas prakaitavimo, Slapimo bei iSmaty
salinimo procesuose.

e Vanduo paverCia mineralus ir maistines medziagas prieinamas musy
organizmui. Visos medziagos iStirpsta vandenyje, todél jos gali pasiekti jvairias
kuno dalis.

Visuomenes sveikatos specialistei, vykdanéiai visuomenés sveikatos priezilirg
mokykloje Elenai Vaitekenienei, surengti akcijg padejo biologijos mokytoja Irena
Kaniusiené ir 7 a klasés mokinés Veronika Arlouskaya, Olivija Suboc ir Kotryna
Sedgte




UZSIEMIMAI ZIGMO ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE (LENTUPIO G.) IR
SVENCIONIU LOPSELYJE DARZELYJE
"GANDRIUKAS".

Danty valymas mums visiems atrodo labai jprastas kasdieninis dalykas. Nuo pat
vaikystes esame mokomi dantis valytis Sepetéliu du kartus per diena. Kiekvienas
Zmogus turbUt pasakytuy, kad tiksliai zino, kaip reikia valyti savo dantis. Taciau ar
tikrai?
KruopsStus kasdienis danty valymas yra svarbiausias éduonies ir kity danty
pazeidimy profilaktikos budas. ISugdyti Sj vaiky jprotj gali tapti tikru iSSukiu, taciau
pastangos vertos rezultato.
Kad dantukus valyti kasdien tiesiog butina jsitikino ir Svencioniy Zigmo Zemaicio
gimnazijos 1a, 1b, 1c klasu mokiniai, nes jie dalyvavo edukacinése pamokelése
~Sveiki dantys — sveikas as*, kurias vedé visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti
sveikatos pnezmrq mokgkIOJe Irena JanuSevskaja. Specialisté papasakojo kodél taip
svarbu priziuréti dantukus ir kaip taisyklingai juos valyti, supazmdlno su danty
priezitros priemonemis, patare kq reikia valgyti, kad dantgs iSlikty stlprus ir sveiki.
Pamokelés vyko ir Svenaonlq I/d ,Gandriukas®, ,Volungiuky®, ,Anciuky",
Peledzmkq »Zvirbliuku® grupese. Pas Mmazuosius | grupes su sveikatos speaahste
atkeliavo ir mokomOJl priemoné ,Drakoniukas”. Vaikuciai ne tik aiSkinosi apie
dantuky prieZitros svarba, bet kartu mokési ir juos taisyklingai valyti.




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

Svengioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras j sveikatingumo veiklas
stengiasi jtraukti kuo daugiau Svencioniy rajono gyventojy. Nuo 2022 m. spalio 10 d.
Svencioniy ir Svencionéliy miesty, o nuo 2023 m. vasario 20 d. ir Pabradés miesto
gyventojams yra suteikta galimybe nemokamai dalyvauti fizinés ir emocinés savijautos
gerinimo mankstose suderintose su kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo
technika. ManksStas Svencionyse ir Svencionéliuose veda treneré Diana Nalivaiké, o
Pabradéje treneré Inga Kozlovska.

Norime pasidziaugti, kad organizuojamos mankstos sulauké didelio populiarumo, o
dalyvaujanciyjy skaicCius tik jrodo, kad vis daugiau dalyviy suvokia, kad rupintis savo
sveikata yra batina.

Sezono mankstos jau eina j pabaiga, o norincius aktyviai ir sveikai gyventi vel
kviesime ateinantj rudenj.
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+SENJORE, BUK AKTYVUS*

Dar nuo 2022 m. rudens Svencionéliy miesto senjorai, turi puikig galimybe dalyvauti
visus metus trunkancioje programoje ,Senjore, buk aktyvus®. Pirmojo susitikimo metu
jvyko konsultacija, senjorams atlikta kiino masés analizé ir aptartos tolimesnés veiklos.

Kartg per savaite dalyviai lanko laikysenos koregavimo ir kraujotakos gerinimo
mankstas, vaiksto su SiaurietiSkomis lazdomis.

Tinkamas kuno judesys padeda atnaujinti, pagerinti ir iSlaikyti kauly ir raumeny, Sirdies
kraujagysliy ir kity sistemy funkcine bukle. Fizinio aktyvumo skatinimo uzsiémimai yra
skirti asmenims nuo 65 mety ir yra visiskai nemokami.

Svencioniy miesto aktyviosios senjorés jau baigé programg ,Senjore, buk aktyvus®,
nepabugusios net ir zvarbiy ory, toliau tesia vaiksciojima su SiaurietiSkomis lazdomis.
Siaurietisko éjimo uzsiémimai Svencioniy mieste vyksta treCiadieniais nuo 10 val. iki 11
val. (Strunaicio g. 3, Svencionys, vidinis kiemas).

Nesvarbu kokio amziaus esame, pradéti mankstintis niekada nevélu. Vyresnio amziaus
asmenims pasivaikscCiojimas yra pati tinkamiausia ir saugiausia fiziné veikla. Tai yra kiino
treniruoté, kurig galime praktikuoti iStisus metus.

Norint pajusti judéjimo teikiamg naudg, nebadtina tam skirti didelés savo laiko dalies.
Tiesiog reikia valios, pastangy ir uzsispyrimo.
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NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY

KONSULTANTUY PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas is svarbiausiy rizikos veiksniy
gyventojy sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje Saliy tai tampa kultaros, religijos ir
socialines praktikos dalis. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, dél Zalingo
alkoholio vartojimo per metus mirsta 3,3 milijonai zmoniy.

Svenaonlq rajono savivaldybes visuomeneés sveikatos biuras teikia nemokama,

anonimiskg pagalbg rizikingai ir Zalingai

_alkoholj vartojantiems asmenims bei jy

artimiesiems Svencioniy rajone. Pirmajj Siu mety ketvirtj iS viso suteiktos 109

konsultacijos.

Pagalba teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Juraté (Pabradé, SvenC|oneI|a|)

ir Olegas (Svencionys).
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\. o VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTU
PASLAUGOS

Mes negalime iSspresti gyvenimo

_@zproblemq jy nespresdami...

jGRATE
TOMASAUSKIENE

Ketvirtadieniais

8:30 - 12:30 val.
Pabradés Své. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienés parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabradé
El b b b
Penktadieniais

11:00 - 15:00 val.
Svencionéliy socialiniy
paslaugy centre
Vilniaus g. 130,
Sventionéliai

Tel. nr. 437067660908
I
OLEGAS KOVALEVSKIS

Antradieniais

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

Tel. nr. +37068637066



Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svenéioniy 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
PSICHOLOGUY KONSULTACIJOS

Psichine sveikata — tai bukle, skatinanti optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj
individo vystymasi ir netrukdanti vystytis kitiems individams. Tai emocinis ir
dvasinis atsparumas, dél kurio jmanoma patirti dziaugsmg ir iStverti skausma,
nusivylimg ir liudes;. Tai teigiamas gério jausmas, kuriuo remiasi tikejimas savo ir
kity zmoniy orumu ir verte. Psichine sveikata — tai: teigiama emocine ir dvasine
busena; gebéjimas buti savimi tarp kity; gebéjimas iSreiksti save suteikiant
malonuma sau ir aplinkiniams; gebéjimas paciam daryti sprendimus ir uz juos
atsakyti.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rupindamasis
rajono gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines
psichologo konsultacijas. Pirmajj Siy mety ketvirtj iS viso suteiktos 108
individualios ir 6 grupinés konsultacijos. Siuo metu musy rajone pagalbg teikia
net keli specialistai, — psichologé, psichoterapeuté Svetlana Maliusevskaja ir
gydytoja psichoterapeute Goda Andriukoniene.

VISUOMENES SYEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACHOS

KONSULTUOJA:

Gyd. psichoterapeuté
Goda Andriukoniené
+370 696 35 315

Psichologe,
/7 psichoterapeuté

_Svetlana MaliusSevskaja
+370 605 03 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jusy
klausima

tel. (8 387) 20 608 d

Visuose Svencioniy rajono miestuose
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PATARIMAI/AKTUALIJOS

AUTOIMUNINES LIGOS

Isivaizduokite, kad jusy kunas yra pilis, o jusy imuniné sistema yra Jusq armua
Kovojanti su jsibroveliais, pavyzdziui, bakterijomis. Jei jusy kariuomene "pasimeta" ir
pradeda pulti pilj, jus be Simto kity autoimuniniy ligy galite sirgti vilklige, iSsétine
skleroze, reumatoidiniu artritu ir (arba) psoriaze. Galite jausti skausmag, nuovargj,
galvos svaigimg, bérimus, depresijg ir daug kity simptomu.

Kas yra autoimuninés ligos?

Imuniné Sistema - molekuliy, lgsteliy ir audiniy visuma, lemianti imuniteta. Ji skirta
apsaugoti kiing nuo bakterijy, parazity, virusy ir vézio Igsteliy. Autoimunineés ligos
atsiranda del to, kad imunine sistema pradeda atakuoti kunag, uzuot jj apsaugojusi.
Yra zinoma daugiau nei 100 autoimuniniy ligy. Dazniausiai pasitaikancios
autoimunines ligos: sisteminé raudonoji vilklige, reumatoidinis artritas, sistemine
sklerozeé, polimiozitas, dermatomiozitas, vaskulitai, mi§rijungiamojo audinio liga.
Autoimuninés ligos gali paveikti daugelio tipy audinius ir beveik bet kurj kuno
organg. Gali buti jauCiami jvairas simptomai, jskaitant skausmg, nuovargj, bérimai,
pykinimas, galvos skausmai, galvos svaigimas ir kt. Konkretus simptomai priklauso
nuo konkrecios ligos.

Kas dazniausiai serga?

Daugeliu autoimuniniy ligy dazniau serga moterys nei vyrai.
Ar autoimuninés ligos yra genetinés?

Taip. Kai kurios autoimuninés ligos pasireiskia Seimose.

Ar autoimuninés ligos yra uzkreciamos?

Ne.

Kas sukelia autoimunines ligas?

Tiksli autoimuniniy ligy priezastis nezinoma. Taciau yra rizikos veiksniy, kurie gali
padidinti tikimybe susirgti autoimunine liga. Rizikos veiksniai apima:

- Kai kurie vaistai. PavyzdZiui: kraujospudj maZinantys vaistai, statinai ir antibiotikai
(kaip salutinis poveikis);
+ Genetika;
* Rukymas;
- Sergant viena autoimunine liga, kyla didesné rizika susirgti kita.
* Toksiny poveikis.
- Lytis— 78% zmoniy, serganciy autoimuninémis ligomis, yra moterys;
* Nutukimas;
+ Infekcijos.



Kokie yra autoimuniniy ligy simptomai?

Simptomai, suskirstyti pagal ligos tipa, yra Sie:

Nervy sistemos ligos: Virskinimo trakto ligos:
+ Galvos svaigimas. » Pilvo putimas.

» Galvos skausmai. - Viduriy uzkietéjimas.

- Nerimas ir depresija. * Pilvo skausmas.

- Sumisimas ir mastymo - Rugsties refliuksas.
sunkumai. + Pykinimas.

- Neryskus matymas. + Jautrumas maistui.

- Nemiga. - Kraujas arba gleives
- Atminties problemos. iSmatose.

+ Migrenos.

+ Apsvaigimas.
- Tirpimas ir dilgciojimas.

Sanariy ir raumeny ligos: Kitos ligos:

* Raumeny skausmai ir skausmai. - Nuovargis.

- Sgnariy skausmas, sustingimas - Skausmas.

ir patinimas. - Karsciavimas.

* Raumeny silpnumas. - Krutinés skausmas.
- UZzdegimas. + Patinusios liaukos.

- Svorio padidéjimas ar sumazeéjimas.
- Greitas arba nereguliarus sirdies plakimas.

Odos ligos: ° PSS 0 TS
By e Sl Jautrumas temperatury pokyciams.
- Niezulys.

+ Sausos akys.
- Sausa burna.

- Uzdegimas. -

* Plauky slinkimas.
- Sausa oda.
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Kaip gydomos autoimuninés ligos?

Autoimuniniy ligy gydymo néra, taciau simptomus galima valdyti. Kiekvieno
Zmogaus imuniné sistema, genetika ir aplinka skiriasi. Tai reiskia, kad jusy
gydymas turi buti unikalus.

Kai kuriy vaisty, vartojamy autoimuninéms Kai kurie Zmonés iSbando papildomus

ligoms gyduyti, pavyzdziai: (alternatyvius) vaistus ir proceduras.
Pavyzdziui:

+ Nuskausminamieji;

* PrieSuzdegiminiai;

+ Vaistai nuo depresijos ir nerimo;

+ Insulino injekcijos;

+ Migdomieji;

+ Kortikosteroidai.

* Tableteés ir kremai nuo bérimy;

* Intraveninis imunoglobulinas;

* Imunine sistemg slopinantys vaistai;

- Vaistazoles;

+ Akupunktura;

* Hipnoze;

+ Chiropraktines proceduras.

Ar galima iSvengti autoimuniniy ligy?
Autoimuniniy ligy iSvengti gali buti nejmanoma. Tacdiau kai kurie ekspertai
rekomenduoja pabanduyti:

- Nuosekliai sportuoti;
- Vengti cigareciy;
+ Vengti toksiny;
+ Propaguoti sveika mityba.
+ Apriboti perdirbty maisto produktuy vartojima.




6 SVEIKOS GYVENSENOS PATARIMAI

Kiekvieng dieng mes susiduriame su jvairiais veiksniais, kurie gali neigiamai paveikti
muUsy sveikatg. |vairus stresoriai iS aplinkos, namy ir kity saltiniy gali neigiamai
paveikti musy bendrg savijauta. Sveika gyvensena turety buti siekiama skatinti
produktyvuma ir efektyvuma darbe bei kasdiengje veikloje.

7 naudingi patarimai, kaip skatinti sveikg gyvenimo budg

Toliau pateikiami keli naudingiausi patarimai, kaip |sIa|kgt| sveikg gyvenimo budg
darbe ir namuose. Tai turi buti daroma nuosekKliai, kad iSvengtumete ligy ir kity
sveikatos problemuy.

# 1 Reguliariai mankstinkités

Budami aktyvus padésite atsikratyti galimy neigiamy séslaus gyvenimo budo
padariniy.

Buty puiku, jei dieng pradétumete nuo mankstos. Kasdien nueikite bent 10 000
Zingsniy. Jei dirbate seédima darba, - darykite pertraukéles ir pajudékite.

## 2 Kasdien sveikai maitinkités

Jusy kunas néra Siuksliy déze. Maistas turi buti naudingas, kuris puoseléja, gydo
augina. Jame turi buti pakankamas kiekis vitaminy, mineraly, skaiduly. Venkite
valgyti nesveiko maisto, kuris tik sukels sveikatos problemy. Kai valgote per daug
saldaus/sUraus ar uZterSto toksinais maisto, galite susirgti medziagy apykaitos
ligomis. Taip pat galite susirgti diabetu, hipertenzija ar kitomis Iétinemis ligomis

# 3 Nustokite rukyti ir aktyviai ir pasyviai

Rukymas (net ir pasyvus (bunant Salia rakancio asmens ar prirukytoje patalpoje))
tikral pavojingas sveikatai. Medicinos ekspertai pataré zmonéms mesti rukyti, kad
bty iSvengta kvépavimo ir Sirdies - kraujagysliy ligy.

# 4 Gerai iSsimiegokite, kad pailséty kunas ir protas

Norint efektyviai atlikti kasdienes uzduotis, Zzmogui reikia pakankamai poilsio. Naktj
svarbu gerai iSsimiegoti, apie 6-8 valandas. Tai padés atgauti jégas ir susikaupti
kitos dienos darbui.

# 5 Bukite socialus

Socialiniy jgudziy tobulinimas gali padéti ugdyti pasitikejimg savimi ir geresnius
santykius su kitais. Puikus santykiai ir stiprus rysiai gali padéti zmonems tapti
laimingesniais. Kuo maziau patirsite streso ir gyvensite darny bei laimingg
gyvenima- busite sveikesni.

# 6 Gerkite pakankamai vandens
ISgerkite pakankama kiekj gryno vandens, kad iSliktuméte aktyvus ir sveiki.

Vandens trukumas organizme gali sukelti dehidratacijg ir turéeti neigiamos jtakos
sklandziam organizmo darbui bei protinei veiklai.
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RECEPTALI

Sumustinis su grilyje keptu varskés sdriu

Kokosy pieno pyragas su varske ir

avietemis

Varskés sdris turtingas B grupés
vitaminy, kurie normalizuoja medZiagy
apykaitg.  Vitaminas  B12  gerina
smegeny funkcijg ir padeda organizmui
geriau virskinti geleZ].

Nors avietés minkstos ir svelnios, taciau
jos kupinos tirpiy skaiduly, net 6,5 g/
100 g! Suvalge 300 g aviecCiy gausite
net puse skaiduly paros normos.

INGREDIENTAI INGREDIENTAI
e 2riekiy pilno grudo duonos e 400 g kokoso pieno
e 60 g varskeés surio o 4 kiausiniy
e 40 g avokado » 200 g pilno grudo milty
e 30 g paprikos e 180¢g varskes
e 05 as. sviesto e 150 g avieciy
e druskos pagal skonj e 100 g kokoso aliejaus
e 3v.s. stevijos
PARUOSIIMAS e 1a.s. vanilinio cukraus

e Grilyje apkepame surio riekeles.
e Avokadg sutriname Sakute.
» Ant vienos riekés tepame sviestg, ant

kitos — sutrintg avokada, pabarstome

PARUOSIMAS

Sausus ingredientus sumaisome
kartu.

druska. » Varske pertriname.
o Ant virSaus dedame apkeptg varskeés sdirj. . K/ausml/(us isplakame ir sumaisome
PuosSiame paprikos juostelemis. su varsike

Varskés mase sumaisome su
sausy produkty misiniu ir
uogomis.

Teslg dedame | formg ir kepame
180 orkaitéeje, apie 40 min.

2

VAIDA KURPIENE
sulieknak. lf



Naudinga informacija

Radots

VALSTYBINE LIGONIL KASA

FEEE SYE MO ASTLALS %l T T RO

Kam skirta?
Moterims nuo 25 ki 539 m. [imtinai).

| ka reikia kreiptis?
| save Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?

U: paslaugg mokeéti nereikia,

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

25-34 m. (imtinai) moterims kartay per 3 metus;
35-59 m. {imtinal) moterims karty per 5 metus, #_,.-; 1,

e 0 0 O

™Y
VLK

VALSTYEINE LIGONIY KASA
PRIE SWEAKATOS APSALIOS MINISTEHUDOSE

Prostatos véZio prevenciné programa

a Kam skirta?

Wyrams nuo 50 iki 62 m. (imtinal), o jei 2ia liga sirgo tévas ar broliai -
AU &5 ety

Q | kg relkia krelptis?
| savo Seimos gydytojy.

ﬁ' Ar reikia moketi?
UZ paslauggy mokéti nereikia.

a Has kiek laiko reikin pasitikrinti?

Po pirmo patikrinimo Kitg apsilankymo daty paskirs
[y

| WALSTYBINE LICOMI KASA

Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa

Kam skirta?
0 Vyrams nuo 40 lki 54 m. (imtinal) ir moterims nueo 50 iki 64 m. {imtinai).

| ka reikia kreiptis?
o | savo feimos gydytaja.

Ar reikia mokati?
0 U pasiauga mokéti nereikia.

Q Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Karty per 1 metus.
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VALSTYBINE LIGOMIL KASA

PEEE SYEIEATCE AFLASCOS WM TE RO

r

e S g g e s e e L G o Iy
Gimdos kaklelio véZio prevenciné programa

Kam skirta?
Moterims nua 25 iki 59 m. (imtinai).

| save Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
Uz paslaugyg mokéti nereikia,

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

25-34 m. (imtinai) moterims karta per 3 metus;
35-59 m, (imitinal) moterims kartg per 5 metus,

&
& | kq reikia kreiptis?
&
&

Doyl infmacin wew e

' @g’;‘ {H‘l,'rt'-.‘t‘% SR
e s

PP (RS ORMA: PREHET e BLIT D

b VALSTYBINE LIGONIY KASA

ULI{ EEHE ST ROAT O APSALCOA Wi TE Sk

Storosios Zarnos veZio prevenciné programa

Kam skirta?
Vyrams ir moterims nuo 50 iki 76 m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
0 | save Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
Ui pasiauga mokéti nereikia.

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

Daugiau informacijo wwelgoniubaa truh

j— - -N
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Ailpims idausimus gaiirma pateikdl infovikcit arba i 5) 2132 2122
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BENDROS REKOMENDACIJOS
Ruo3iantis Zygiui | mitka:

* Botinal uEsidékite kepure

= Dévékite llgas kelnes, sukifdami jas |

kojines ar batus, kojos turl batl visiZkal
uZdengtos

Melaudykite Saky
» Stenkités nevalkiCioti
tarp kromy
Po Zygio biitina:
= Patikrinti virsuting apranga ir apatinius
Apiidreti visg kKing

Susukuoti plaukus smulkliomis-ukomis

Jei jums jkando erké, nedelsdami

kreipkités j gvdytoja

ERKES GALI BOTI LIGY PERNESEJOS
Encefalitas

BOCNaneHHe roNoBHOrD Mo3ra

Simptomal: negalavimas, karidiavimas,

pykinimas, viduriavimas, galvos
skausmas, skausmas akly Ir kaktos
srityse, Sviesos baimeé, traukulial,
samonés aptemimas, apatija. sunkiu
atveju — koma

Laimo liga (boreliozé)

infekcing liga, kurios metu paZeidZiama oda,
nervy sistema, raumenys ir griaucial

Simptomal: karsiavimas, odos paraudimas
iki 20 centimetry spinduliu aplink erkés
|kandimo vieta, galimas stiprus paraudimas
kitose odos srityse

®JEl ISISIURBE ERKE =

NESMUSKITE ERKES KUNELIo |
NENMIDOK TE ALIEDY, RIEBALY
AR k) TEFALY

PATDAIAY 51 “TRAVKTI PINCETY koD
ARLIAV ODOS, STHEIU JUPESIU ATeaL

KONIOTAVD VLN WISWOMENES SHEtKATas BURKS

L

priklausomai
nuo tipo

Erkiy skaltlingumo pikas —
geguzé-biriells:

Erkés aktyviausios, kal oro
temperatira siekia aple +20°C,
o aplinkos drégme — 50-95%

|SISIURBUSIRG EREES NESIRINEKITE
PRIES AR ThQML LAkRD2S RODFRAE.

PRBALINGS ERRE , JKANTIMO
WETH REWEIA DE2INFEXUOT)

DELFI
SVEIKATA
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PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Kiekvlenaje savivaldybéfe galima tiesiogial kreiptis |
psichikos svelkatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistg, [skaitant psichologq,
tam nerefkia gydytojo siuntima

Visuomenés sveikatos biurai

3 Anoniminés individualios psichologo konsultacijos
asmenims, kurtems pasireiikia psichikos sveikatos
rizikos velksnial déf sudétingy gyvenimitky situacify
(ki 5 konsultacijy!

O Grupinial streso, emocijy valdymo wksiémimal,
savipagalbos grupés

O Psichology bendradarbiavimas su alvirais jaunimo
centrais, sociolinés globes jstaigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuase gall atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoling pagalbq. nutikus
refkimingoms psichologinéms krizéms (juykus
netektims, nelatminglems atsitikimams, avarijoms,
sovidudybéms ir KL). Pagalba teikiama asmeniul,
bendruomenel, darboviete

Tel. 8 616 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 PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgidZius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, suma2inti
nerimg, [veikti panikos atakas

)

Programélé , Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo prota individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambudio bldu

Tuesi @-9-
Interneto svetainé

o buesy It

Skirta esantiems saviudybés krizéje arjy
artimiesiems ir leSkantiems pagalbos

Pagalbos moterims linija

880066366

MOTERIMS

Linija ,Doverija"
BBOOD 77277

JAUNIMUI RUSY KALBA

Téwy linija
8 800 900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS I55UKIY

Sidabriné linija
8 800 B0O 20

SENJORAMS

® galimi pokalbiai ir internetu

Lttt Bt ibens
waalindy. Al
o D0 Ml erye

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt # o500
Interneto svetainé Sau

Eksperty parengta informacija apie emacine
sverlkata, kylancius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktuolios rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Nemokama ir anoniminé emaocing parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Valky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrinés linijos
savanorials.

Vieninga emocinés
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiantivose
bendruomeniniuose $eimos namuose.

Teikioma socialing, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
igyvenantiems krize ar patyrusiems
treurnuojandius emaocinius iSgyvenimus (lgos,
netektis, skyrybas irkt), jveikiont priklausomybes
nuo psichoaktyviyjy mediogy, loSimg ir kL

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emociné, psichologiné ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurtq artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosocialing pagalba krizéje atsidOrusiems
vyrams

) Kauno apskrities yyry kriziy centras -

www.vyrulinija.lt

» Raseiniy kriziy centras—

o\ Klaipedos socialings ir psichologinés

pagalbos centras -

=SADM Rnansupjamos nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES

POZYMIY 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

SILPNUMAS, GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS

W PILVO SKAUSMAI
L ]
_ GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS o 8 ::
= ™ S = '
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS . TROSKULYS &LAPINIMOS) POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

imogaus AmZius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis = Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 Q0 / &0 100 /75
ruo 1 iki 5 mety 80/ 55 95155 110 / 79
nuo é iki 13 mety 20/ 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 39 mety 111 /78 123 1 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 [ 81 129 [ 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
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Tau 25-eri ar daugiau?

Nuo difterijos ir stabliges
gali pasiskiepyti nemokamai

Norintiems pasiskiepyti rekomenduocjama
’\ kreiptis | savo Seimos gydytoja.

Patikima informacija apie skiepus telefonu 852 300 123*
*Linija veikia darbo dienomis nuo 8.00 iki 16:45 val.

A\

UIAC

UZKRECIAMUY LIGY
IR AIDS CENTRAS
www.ulac.lt



Ankstyvosios intervencijos programa sudaro trys dalys:

» Pradinis pokalbis.

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

PRISUUUNK

Ankstyvoji intervencija

. Nukreipia teismas ar ne teismo tvarka administracinio nusizengima bylg
rinéjanti  institucija  (pareiginas) uZ Administraciniy nusiZengimy
kodekse num s administracinius nusiZengimus arba savivaldybes
administracijos direktarius, kai saviw. s administracijos Vaiko geroves
komisijos siOlymu asmeniui yra skirta vaiko minimalios priezidros priemone.
SavanoriSkal prevenciniais tikslals, kai vaikas eksperimeniucja ar
nereguliariai vartoja alkohol] ar narkotikus. Reg a tevai. SavarankiSkai
nepilnametis asmuo gali registruotis nuo 16 mety amziaus.

Tai pagalbos priemone,
skita eksperimentuojantiems

IR : ; 6- i grupe 14
ar nereguliariai vartojantiems Vykdant programa sudaromos mokomasios 6-12 jaunuoliy grupés (nuo

mely), Grupes formavimas gali trukti iki 3 men. Dalyvavimas programoje yra

psichoaktyvigsias medziagas nemokamas ir konfidencialus.
(iSskyrus tabaka) jaunuoliams
nuo 14-21m.
iksl Registracija Svenéioniy rajone vykdoma
Programos tikslas - adteani:
motyvuoti jaung Zmogy keisti Sventioniy rajono savivaldybés visuomenés
: g sveikatos biuras
SHVA ) _Eige,sl' pa_Skat"T“ Stranai€io g. 3 Svenéionys
suabejoti jau turimomis
TEIA [ feinral tel. (8387)20608,
im_mmfs, .S‘.IUSIJUEIDmIS i st el. pastas: jaunimas.svencionys@gmail.com
psichoaktyviyjy medZiagy
vartojimu, Zala bei Registruojantis bitina turéti asmens tapatybe
L . patvirtinantj dokumenta ir sprendimo del jpareigojimo
pasekmeémis. Jaunuoliams yra dalyvauti programoje kopija (jei programoje dalyvauti yra
suteikiama  galimybé  bati ipareigota).

isklausytiems, suprastiems,
diskutuoti bendraamziy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
veikla.

f-.:-\
L

VISUOMENES SYEIKATOS BILRAS



Privalomieji sveikatos
mokymai

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, vadovaudamasis Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 _m. liepos 15 d. jsakymu Nr. V=932 ,Dél
Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos jqudZiy, alkoholio ir narkotiky Zalos Zmogaus
sveikatai mokymy ir atestavimo tvarkos apraso ir asmeny, kuriems privalomas sveikatos ir /
ar pirmosios pagalbos mokymas, profesuq ir veiklos sriciy saraso, 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 ,Dél mokamy visuomenes sveikatos
priezidros paslaugy ir jy kainy sgraso patwrt/n/mo 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 véliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo pazymejimo galiojimo
terminui.
Registruotis j mokymus privaloma: tel. (8 387) 206 0O8.
Surlnkus) grupe mokymai vyks kiekvieng ketvirtadienj (uZsiregistrave bus perspéti
telefonu

Jmones (jstaigas), norincCias uzsisakyti privalomyjy sveikatos mokymy paslauga, prasome
uzp//dyt/ paraiskos forma.
Uzpildyta forma siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



KONTAKTALI

. Mus rasite

Stranaicio g. 3, Svencionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel. %J 8~387) 206 08

El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.lt

https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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Straipsniai parengti remiantis informacija:

e https://my.clevelandclinic.org/health/diseases/21624-

autoimmune-diseases
o https:;//www.anthrodesk.ca/blogs/anthrodesk/7-tips—

healthy-lifestyle?
gclid=CiwKCAjw__ihBhADEIiwAXEazJrOTI_sgOUBLZTvI7N

_dcp2euhENIAhO9DwCZIsrFJnPJOpWoOvdoRoC500QAv
D_BwE

NAUJIENLAISKIO KURE]AI
Naujienlaiskj parengé -
visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos
stebéseng Raminta Kiskéniené

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Rasant renginjy aprasymus
prisideéjo ir kitos Svencioniy r. VSB
specialistés



