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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAIL VEIKLOS

LAIKYSENOS KOREGAVIMO IR KRAUJOTAKOS
GERINIMO MANKSTOS
Kineziterapija  yra  viena  pagrindiniy
reabilitacijos Sis terapijos - buidas
g " pagristas tuo, kad
tinkamas - kiino
. judesys  padeda
atnaujinti,
pagerinti ir
islaikyti kauly ir
= raumeny, - Sirdies
kraujagysliy ~ir
kity sistemy
funkcing - buklg.
Si - reabilitacijos
priemone turi
didele naudg
pacientams,
kenciantiems  nugaros, stuburo, - sgnariy - skausmus.
Kineziterapija gali buti ir kompleksiné nutukimo
gydymo dalis, normalizuojanti medziagy apykaita
bei gerinanti bendrg vidaus organy veikla. Ypatingai
rySkig kineziterapijos naudg ir sveikatos pageréjima
junta tie-asmenys, kurie kencia nuo Sirdies veiklos ir
kraujotakos sutrikimy, iSsiplétusiy - veny,
uzkalkejusiy - kraujagysliy - -ar: - turi - Sirdies-  yda.
Kineziterapijos uzsiémimai gerina smegeny veikla,
padeda atsipalaiduoti, didina serotonino- kiekij bei
gerina nuotaika.
Nuo spalio 3 Svencionyse (antradienj ir
ketvirtadienj) - ir - Svencionéliuose (pirmadienj - ir

priemoniy.

trec¢iadienj) - iki = lapkri¢io 3 ' d. buvo ' vedamos
kineziterapinés mankstos.

Gausiai - lankomas ~ mankstas  vedé
kineziterapeuté Diana Nalivaike.

SAVIZUDYBIY) PREVENCIJOS MOKYMAI
»sufeTALK

Kiekviena savizudybe¢ yra skaudi netektis. Ji
nutraukia - didZiausig vertybe — gyvybe. Ji nieko
nei$sprendzia. - Lieka - tik kancia  ir  tokstanciai
galimybiy, kuriomis nepasinaudota... Daugelio
savizudybiy galima isvengti.

Kiekvienas i§ misy taip pat galime
sumazinti savizudybés pavojy:

o IsSmokime jj atpazinti.
e Zinokime, ka tokiu atveju reikia daryti.

Prislégtas - Zmogus gali  nesugebéti
zodziais - nusakyti savo jausmy. Taciau yra
daugiau zenkly, rodanéiy, kad tokiam zmogui
labai sunku.

Svenéioniy rajono savivaldybes visuomenés
sveikatos biuras spalio 4 d. organizavo ,,safeTALK*
mokymus, skirtus Seimos gydytojams, slaugytojams,
soc. - darbuotojams,  mokytojams,  senilinijy
darbuotojams, policijos ir prieSgaisrinés apsaugos
pareiglinams.

»3afeTALK = - tai - keturiy - -akademiniy
valandy mokymai, - kurie padeda dalyviams tapti
samoningiems, - susiduriant -su - savizudybiy - tema.
»SafeTALK mokymai yra skirti visiems norintiems
ir juos baige asmenys yra labiau pasirenge padéti
zmonéms, ketinantiems nusizudyti, suteikti jiems
ziniy, - kaip - ir o kur o ogali o orastio - reikiama
pagalba. Mokymuose - taikoma - organizacijos
»LivingWorks" - aukSc¢iausiy tarptautiniy - standarty
mokymy apie savizudybiy prevencija programa.. Ji
naudojama 30 pasaulio  Saliy ~ir yra nuolat
athaujinama, remiantis - naujausiais - pasauliniais
moksliniais - tyrimais ir.  praktiniais - jgiidziais
savizudybiy prevencijos srityje: Tai leidzia islaikyti
aukSta - mokymy:  standartg - bei taikyti - grieztus
reikalavimus ,,safe TALK" lektoriy paruosimui,
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BUK MATOMAS KELYJE

Neretai tenka - iSgirsti-apie eismo -jvykius,
kuriuose - nukencia - - péstieji - ar- - dviratininkai:
Dazniausia to priezastis buna, - laiku nepastebeti
gyventojai, kurie -~ nedévi - Sviesg atspindincios
liemengs, neturi . prisisege  atsvaito  ar -dviraciuose
nejrengti zibintai, Sviesa atspindintys elementai,
kaip - to . reikalauja - Keliy - eismo - taisykles:

Siuo mety laikotarpiu, kai $vinta vélai ir anksti
temsta, labai svarbu - buti laiku - pastebétiems
vairuotojy. - Tamsiu - paros - metu - Keliu - einancius
Zmones . vairuotojai. pastebi tik - automobiliui visai
prie jy privaziavus, kai iki péséiojo licka apie 30 m.
Turint prisegta atSvaitg péstysis pastebimas net 150
m- atstumul,

Siy mety spalio 29 d. Sven&ioniy rajono
savivaldybés: - visuomenés: - sveikatos - biuras
sickdamas, nors - Siek tiek, - pasirfipinti - rajono
gyventojy . saugumu - vykdé ' akcijg - “BUK
MATOMAS KELYJE” it - dalino - gyventojams
atsvaitus.

SUPRATIMO APIE ANTIBIOTIKUS DIDINIMAS

Netinkamas
vartojimas, atspariy mikroorganizmy atsiradimas. ir
plitimas eile  mety jvardijami. kaip = grésmé

antimikrobiniy vaisty

visuomenes sveikatai. Siekiant atkreipti
visuomengs, . sveikatos = prieziliros = specialisty,
politiky- démesj ir didinti supratimg apie teisingg
antibiotiky vartojimg, 2008 m: lapkricio 18 d. pirma

kartg paminéta Europos supratimo apie antibiotikus

diena. Tai Europos ligy prevencijos ir kontrolés
centro iniciatyva, remiama Europos komisijos ir
minima kasmet lapkri¢io 18 d.

Pasaulio sveikatos organizacija,
palaikydama Europos Sajungos iniciatyva — EUropos
supratimo: - apie antibiotikus = dienos pamingjima,
2015 m. - inicijavo - Pasaulinés = supratimo - apie
antibiotikus savaités minéjimg lapkri¢io ménesj,
kurios - tikslas — skatinti racionaly antibiotiky
vartojima bei informuoti visuomene apie didéjancio
atsparumo antibiotikams grésmes visame pasaulyje.

Minint - Sias = svarbias datas ir siekiant
atkreipti visuomenés démesj j atsakinga antibiotiky
vartojima,  Svenéioniy  rajono  savivaldybés
visuomenés  sveikatos - biuras. (lapkric¢io 17 - 24
dienomis), kvieté pasitikrinti savo zinias ir uzpildyti
elektroninj - klausimyna = ,,Antibiotikus - vartok
atsakingai’.

Pirmiems trims daugiausiai -~ baly
surinkusiems buvo padovanoti biuro jsteikti prizai.

PSICHOTERAPINIAL-UZSIEMIMAL SENJORAMS

Kiekvienas i§ misy gyvenime susiduriame

su sunkiais iSgyvenimais, kurie  mus sukreéia ir
iSbalansuoja. = Sveikatos = pablogéjimai, . jvairiausi
praradimai, nusivylimai sukelia psichologinj stresa,
kurj jveikti kai kada biina labai sunku.

Lietuvoje visuomengs sveikatos rodikliai
nuolatos: blog¢ja. - Pernelyg - itemptas - gyvenimo
budas, kurio jtakoje jau¢iamas nuolatinis nerimas,
jtampa, - nuotaikos - svyravimai, - jvairios - baimés,
nuolatiné poilsio ir miego stoka, blogai veikia miisy
psichologing sveikata.

Lapkricio 22 d. ir gruodzio 6 d. Svenéioniy
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure 65+
amziaus asmenys dalyvavo . psichoterapiniuose
grupiniuose uzsiémimuose.

™
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Psichoterapiniy uzsiemimy tikslas — bent
trumpam - atitrtkti - nuo. - kasdieniy = problemy ir
ripesciy, praplésti bendravimo akiratj, ir - tiesiog
smagiai praleisti laisvalaikj.

Dalyvaujantys uzsiémimy metu - igyvena
daug maloniy akimirky ir emocijy. - Visus norincius,
kviec¢iame dalyvauti grupiniuose uzsi€émimuose, juk
psiching  sveikatg lemia  teigiamos =~ emocijos,
suteikiancios zmogui galimybe dziaugtis gyvenimo
pilnatve, - saviraiS$kos  galimybe. = Uzsiimdamas

’ 1 malonia  veikla
Zmogus nesijaucia
vieniSas, uzmirsSta

rupescius,
netektis.

NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES
PSICHOLOGY) KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai buklé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj individo
vystymasi . ir. netrukdanti - vystytis = kitiems
individams. ~ Tai ~ emocinis ir  dvasinis
atsparumas,  del  kurio  jmanoma  patirti
dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylimg ir
liides;. Tai teigiamas gerio jausmas, kuriuo
remiasi tikejimas savo ir kity zmoniy orumu ir
verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emociné
ir dvasiné biisena; gebéjimas biiti savimi tarp
kity;  geb&jimas iSreikSti - save - suteikiant
malonumg sau ir aplinkiniams; geb¢jimas
paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti.

Pandemijos metu kylantis  stresas ir
neuZztikrintumas, nutriike socialiniai santykiai,
finansines  problemos, - gali padidinti - nerima,
miego  problemas,  irzluma,  bejégisSkumo
jausmus. - Tokioms situacijos uzsitgsus gali
pasireik$ti - ir rimtesni  psichinés sveikatos
sutrikimai.

Svenéioniy  rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras, riipindamasis
rajono gyventojy psichine sveikata, vykdo
nemokamas individualias psichologo
konsultacijas. Siuo metu miisy rajone nuotoling
pagalba  teikia net keli - specialistai,
psichologe, psichoterapeute Svetlana
MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeute
Goda Andriukoniené.

NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTUY PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra
vienas i§ svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojy
sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje saliy tai
tampa kulttiros, religijos ir socialinés praktikos
dalis. ~ Pasaulio ~ sveikatos  organizacijos
duomenimis, de¢l zalingo alkoholio vartojimo
per metus mirsta 3,3 milijjonai Zmoniy.

Svenéioniy rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska - pagalbg rizikingai - ir  Zzalingai
alkoholj  vartojantiems ~asmenims  bei jy
artimiesiems Svenéioniy rajone.

Pagalba  teikia du  priklausomybiy
konsultantai, tai:  Juraté = TomaSauskiené
(Pabrade, Svencionéliai) ir Olegas Kovalevskis
(Svencionys).
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KOVA SU COVID-19

Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuras nuo 2021 m.
pradzios (kaip ir visus 2020 m.) ir toliau aktyviai
dalyvauja savivaldybés vykdomose COVID-19
ligos suvaldymo ir prevencijos priemoneése:

e Nuo 2020 m. dalis biuro darbuotojy dirba
Svenéioniy ir  Pabradés - mobiliuosiuose
punktuose koordinatoriais.

e Sventioniy  rajono  bendrojo  ugdymo
istaigose vykdo COVID-19 profilaktinius
testavimus greitaisiais antigeny testais;

o Vykdo greityjy antigeny testy uzsakymus ir
paskirstymg rajono Svietimo jstaigoms;

o Sventioniy rajono §vietimo jstaigose vykdo
aplinkos - pavirSiy €miniy tyrimg SARS-
CoV-2  (2019-nCoV) RNR  nustatymui
tikralaikes PGR metodu.

e Taip pat nuo rugséjo 1 d., Sven¢ioniy rajono
Svietimo jstaigose, vykdo COVID-19 ligos
atvejy ir protrukiy tyrimus.

TESTAMA SENJORU FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA (SENJORE, BUK AKTYVUS!)

Fizinis aktyvumas ~ yra  viena
efektyviausiy priemoniy, apsauganciy vyresnio
amziaus asmenis nuo sergamumo Sirdies ir
kraujagysliy - ligomis. Reguliari fizin¢ veikla
gerina Sirdies raumens adaptacija, didina fizinj
pajéguma, skatina raumeny jéga ir iStverme, taip
uztikrinant gera sveikatos bukle.

Svencioniy mieste gyvenantys senjorai
turi - puikig - galimybe sugrizti i judresnj
gyvenimg dalyvaudami programoje ,,Senjore
buk aktyvus*.

Programos metu:

e senjorams jvertinami individualiis
sveikatos ir fizinio pajégumo rodikliai;

e vyksta grupinés mankstos;

e vedamas SiaurietiSkas ¢jimas.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGY) BEI
CUKRINIO DIABETO PROGRAMA

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuras
vykdo nemokama Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio- - diabeto - rizikos asmeny - sveikatos
stiprinimo programoja.

|~
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Svencioniy - rajone, - kaip - ir - visoje
Lietuvoje,  mirtingumas - nuo - Sirdies ir
kraujagysliy - ligy - ir. cukrinio - diabeto, yra
didziausias - tarp - visy - mirties . priezasciy.
Dazniausiai -~ §i0s ligos -~ yra siejamos - su
netinkama Zmoniy gyvensena: nesveika mityba
(maiste  per daug - riebaly, - cholesterolio,
druskos), - rokymu, - sumaz¢jusiu - - fiziniu
aktyvumu, nervine - itampa, - -antsvoriu - bei
negydomu: padidéjusiu arteriniu kraujospiidziu
ir -~ kt. - Seimos gydytojai ir- Kiti sveikatos
priezitros specialistai vieni nepajégis sumazinti
Sty rizikos veiksniy. Pats zmogus: turi ripintis
savo ir savo Seimos nariy sveikata.

Programos tikslas

Siekiant - pagerinti - rizikos asmeny
sveikatg, yra vykdoma minéta programa, kurios
metu - yra - supazindinama - su . Sirdies ir
kraujagysliy ‘ligy ir cukrinio. diabeto rizikos
veiksniais,  sveikos - gyvensenos - principais,
streso valdymu, Sveikatai- palankia mityba: bei
fiziniu aktyvumu,

Programos dalyviai -

« - Suaugusiems: asmenims; kuriems
nustatyta Sirdies ir kraujagysliy
ligy ir  (arba) - cukrinio - diabeto
rizika;

o - Suaugusiems asmenims, kurie
savanoriskai kreipiasi
visuomenes sveikatos biurg del
dalyvavimo Programoje:
turintiems padidéjusj arterinj
kraujo spaudima, padidéjusia
cholesterolio ar gliukozés
koncentracijg kraujyje, antsvori,
nutukima ar zalingy iprociy.

Vykdant programos veiklas, vyksta
susitikimai su specialistais:

« - Seimos gydytoju/kardiologu

« - Dietologu

o - Kineziterapeutu

o Psichologu

o Visuomenés sveikatos specialistu

Spalio 1 d. uzbaigtas paskutinis 2021
m. grupés susitikimas su specialistais.

SVEIKATOS UGDYMAS MOKYKLOSE IR
DARZELIUOSE
Akcija ,,Bik matomas ir saugus kelyje‘‘.

Siekiant uztikrinti mazyjy mokinuky saugia
kelione j mokykla ir i§ jos, Svencioniy lopselyje-
darzelyje ,,Gandriukas** ir ~Sven&ioniy ~Zigmo
ZemaiGio  gimnazijoje  visuomenés - sveikatos
priezitiros. - specialisté; - vykdanti - visuomeneés
sveikatos priezitira mokykloje Irena JanuSevskaja
vykdé akcija ,,Buk matomas ir saugus kelyje‘*.

Sios akcijos tikslas — skatinti mokinius
=3 nesioti at§vaitus, kad bty
geriau matomi ir saugesni
gatvéje - tamsiais = Ziemos
rytais ir vakarais.

A Mokiniai- ~gavo
\ Svenéioniy rajono
savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuro dovaneles.

Rankuy Svara labai svarbi!

Ugdyti vaiky higienos jguidzius ir didinti jy
sveikatos rastingumga labai svarbu dar nuo mazy
dieny.

Visuomeneés sveikatos
specialiste . JanuSevskaja 1¢ klasés mokiniams vedé
pamoka apie ranky Svara. Uzsiémimo metu pirmokai
dalyvavo ' pokalbyje apie - gerus  zmogaus ranky
darbus, iSsaké savo nuomoneg apie ranky Svaros
svarba, aiSkinosi pagrindines vaiky ligy priezastis ir
kaip jy iSvengti, suzinojo apie virusy patekimg |
zmogaus kina, atliko tirlamaja veikla — lupomis
stebéjo, kaip atrodo ranky odos pavirsius, ,,ieSskojo*
pasislépusiy  mikroby. Taip pat ziuréjo  filmuka,
dainavo dainel¢ ir mokeési tinkamai plautis rankas,

priezitros

R
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kaip taisyklingai koséti ir Ciaudéti, kaip teisingai
uzsidéti ir déveti apsaugine kauke.

PATARIMAI

PERDEGIMO SINDROMAS

Dél intensyvéjancio - gyvenimo - ritmo . vis
dazniau ir  dazniau - girdime apie perdegimo
sindromgq, - kuris pamazu tampa aktuali problema.
Kas tai? Kokios to priezastys, ir kaip pastebéti jo
apraiskas? - Galiausiai, “kaip perdegimq jveikti ir
kokios biity prevencinés priemonés?

Kaip prasideda perdegimas?

Tai chroniskas ilgai besitesiantis nuovargis,
kuomet. Zmogus jtemptai - dirba - iStisas = dienas,
savaites, - ménesius, - metus. - Tai - emocinis,
psichologinisir fizinis iSsekimas ‘atsirandantis 1lgg
laikg uZzsitesus stresui ir virtus j nuolat kamuojantj
nuovargj, motyvacijos dingimg bet kokiai veiklai —
darbui, hobiui, mokslams ir pan: Taip pat daznai
lydimas fiziologiniy negalavimy, tokiy kaip galvos
skausmai, durimas kriitinés lastoje, persalimas.

Kokios galimos  perdegimo  sindromo
pasekmés?

Jos gali buti pacios jvairiausios:

e Problemos Seimoje;

e  Piktnaudziavimas alkoholiu ir/ar = kitomis
psichoaktyviomis medziagomis, kad
atsipalaiduoti;

o Padidintas rukymas, siekiant nusiraminti;

e Darbo ' praleidinéjimas = be  pateisinamy
priezasciy;

o Darbo ar net profesijos keitimas;

e Depresija ir savizudybé.

Koks yra perdegimo sindromo rySys su
depresija?

Paprastai toks asmuo savo biiseng sieja su
darbu ir nejaucia nepasitenkinimo kitomis gyvenimo
ir veiklos sritimis. Jei yra jtarimas, kad gali biiti
atsiradusi depresija dél perdegimo sindromo, visada
verta pasitarti su specialistu — psichiatru, nes gali
reikéti gydymo vaistais ar psichoterapija. Arba
suzinoti, kad gydymo nereikia, o reikia keisti pozitri
1 darba.

Kaip  pastebéti  perdegimo  sindroma
savyje?
- o ‘/_ )
Kino skausmai \ Nusilpes
imunitetas
Skrandzio
skausmai
Galvos skausmai v;ﬁ;:::g
lFIZInIO iSsekimo P

- simptomai

Stebékite savo mintis ir, jei aptinkate bent
vieng i$ §iy penkiy, susirtipinkite:

e “Man privalo sektis su visame kame, ka a$
darau, ir su visais klientais”’;

e ““AS turiu biti vienas i§ ‘paciy geriausiy savo
srities specialisty’;

e “Visi klientai turi mane gerbti ir myléti”;

o - ““AS labai daug ir gerai dirbu, todeél visi klientai
turi buti patenkinti’;

e ““A§ turiu gerai jaustis ir gerai atrodyti darbe””.

Koks yra perdegimo sindromo jveikimo
budas?

Iveikimo buidus daugelis bando atrasti patys.
Dazniausiai tai yra jvairts bandymai atitrukti nuo
darbo:

1. ,,Nesveiki“ budai — tai alkoholis ir/ar
kitos psichoaktyvios medziagos, perdétas vienatves
ieSkojimas ir atsiribojimas nuo kity.

2. ,,Sveiki“ biidai — relaksacija, meditacija,
fiziniai ir intelektualiniai zaidimai, vakaréliai su
draugais, skaitymas ir raSymas, hobi, kelionés ir t.t.

Rekomenduojama  saves = puoseléjimu
pagrijsta praktika. Svarbu tai, kad saves puoseléjimo
tikslai - turéty biiti - realistiSki, nes perdéti - planai
daznai nejgyvendinami.

Kas tai galéty buti? Sialoma:

1.  Aktyviai palaikyti bendravimg su kitais
asmenimis uz darbiniy santykiy ribos.

2. MaZiau bendrauti kolegomis uz darbo
riby, nes neformalus bendravimas staiga ir
nepastebimai - gali - tapti - tiesiog ~darbo - grupés
susiéjimul.

3. Itraukti - dienotvarke™ - skambucius
Seimai ir draugams.

4. Saugoti asmeninj  laikg nuo darbiniy
reikaly (pvz. nedarbo ar iSeiginiy dieny metu atjungti
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mobilyjj telefong, mneskaityti - elektroninio  pasto
zinuciy).

5. Prisiminti - -miego, - fizinio aktyvumo,
mitybos.ir poilsio svarba.

6. Atidziai pasverti, kada dirbama dél
to, kad to reikia, o kada todél, kad sunku
atsispirti galimybei uzdirbti dar daugiau pinigy
(ir kada dirbama ne d¢l pinigy...).

7. Ivardinti sau aiskiai, kiek, uz kiek ir
kada jus dirbate.

8. ISmokti pasakyti ,,ne‘.

SUNKIEJI'-METALAL IR JUJ POVEIKIS

ORGANIZMUI

Zmogaus Organizmas yra sudétinga ir
sistema, Kkuriai reikalingi labai mazi
.... -8 0| Kiekiai

L e sunkiujy
metaly.
Nepakankamas
kiekis gali
sukelti  jvairias
ligas ar
sindromus, 0 didelémis dozémis gali sukelti tmy ar
létinj toksinj poveik].

Kai kurie i§ Siy sunkiyjy metaly, tokiy
kaip kobaltas, chromas, varis, magnis, geleZis,
molibdenas, manganas, selenas, nikelis ir cinkas,
yra butinos  maistinés medziagos,  reikalingos
jvairioms fiziologinéms ir biocheminéms organizmo
funkcijoms palaikyti.

Dauguma - sunkiyjy - metaly - pasizymi
kancerogeniniu,  mutageniniu, teratogeniniu ir net
neurotoksiniu - poveikiu- Zmogaus - organizmui. -Jie
néra paSalinami ir besikaupdami kelia  grésme
suaugusiems, vyresnio amziaus Zzmonéms ir vaikams
per nesaugius - zaislus. -Sunkieji- metalai kaupiasi
gyvuose organizmuose ir zmogaus kiane sukeldami
neigiamg poveikj per jvairius procesus. Zmogaus
kane Sie sunkieji metalai patenka i lasteles ir
audinius, - jungiasi  su- baltymais, nukleortagstimis,
taip naikindami Sias makromolekules ir jy funkcijas.

Sunkiuyjy metaly poveikis sveikatai

Kiekvienas organizmas i apsinuodijima
reaguoja individualiai, priklausomai: huo metalo(y)
rusies, apsinuodijimo pobudzio. Rekomenduojama
pasitikrinti jau¢iant galvos skausma, silpnuma,
nuovargij, sgnariy, raumeny skausma, viduriy
uzkietéjima, ranky drebéjima, koordinacijos

sutrikimus. Esant siems simptomams galima jtarti
1étinj apsinuodijima, Kuris jvyksta gaunant sunkiyjy
metaly doze nuolat, nedideléemis dozémis. Esant
miam - -apsinuodijimui - pasireiskia - apatija,
pykinimas, samoneés netekimas dél pvz. nelaimingo
incidento gamykloje metu.

Pavojingiausi sunkieji metalai, kuriuos galima
rasti maiste, yra Svinas, kadmis ir gyvsidabris.

SVINAS kaupiasi kauluose ir dantyse ir pirmiausia
pazeidzia -nervy - sistema, kraujg. - formuojancia
sistema,  inkstus, o suaugusiems - Sirdies ir
kraujagysliy = sistema.  Galimos pasekmes yra,
pavyzdziui, -sumazéjes intelektas, mokymosi - ir
atminties problemos, anemija ir inksty funkcijos
sutrikimas. Svino poveikis ypa¢ rizikingas vaikams
ir nés¢ioms moterims. Eksperimenty su gyvinais
metu Svinas taip pat sukélé vezi.

KADMIS geriausiai issilaiko ne tik inkstuose, bet ir
Kituose  organuose, - tokiuose  kaip - kepenys,
skydliauké ir kaulai. Kianas beveik = neiSskiria
kadmio, todél jis kaupiasi. Tai pirmiausia pazeidzia
inkstusir sutrikdo jy funkcijg. Kadangi rukantieji
taip pat absorbuoja kadmj su: tabako dimais, jy
inkstuose paprastai biina dar didesnis kadmio kiekis.
GYVSIDABRIS daugiausia suvartojamas vartojant
zuvis - ir - jury gérybes, daugiausia - organiniy
gyvsidabrio junginiy pavidalu. Jie beveik visiskai
absorbuojami zarnyne. Jie pereina kraujo ir smegeny
barjera ir kaupiasi smegenyse ir nugaros smegenyse.
Todél nervy sistemos Srityje juntamas didziausias
zalojantis gyvsidabrio poveikis (pvz., nenormalis
pojuiciai, - netvirta - eisena, kalbos ir - klausos
sutrikimai).

Neorganiniai = gyvsidabrio - junginiai - beveik = néra
absorbuojami - zarnyne. Jie -daugiausia - kaupiasi
inkstuose - (funkciniai - sutrikimai!), - Taciau- streso
metu juos galima aptikti ir kepenyse, skydliaukéje,
smegenyse ir séklidése. Eksperimenty su gyvinais
metu tiek organiniai, tiek neorganiniai gyvsidabrio
junginiai parodé kancerogeninj poveik]j.

Keletas patarimy kaip iSvengti sunkiujuy metaly

e Vaisius ir darzoves reikia kruopsciai nuplauti ir
galbut nulupti. Nenaudokite iSoriniy saloty lapy,
geriau nuimkite (jei guizele).

o Valgykite ne daugiau kaip 200-250 g laukiniy
gryby  per savaite. Voveraitése, baravykuose
kaupiasi - labai daug gyvsidabrio ir kadmio.
Kultivuojami grybai yra maziau uztersti.
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o Nenaudokite keramikos (1eksc¢iy, puodeliy ir kt.)
Su Svino glazura. Jei nesate tikri, ar §vinas buvo
naudojamas  keramikiniy indy  gamybai,
neturétumeéte jo naudoti virtuvéje, kad butuméte
saugus.

o Jei liny sémenis vartojate reguliariai ir ilgesnj
laikg, nesirinkite sumalto varianto. Bet koks
jame esantis kadmis gali lengviau patekti ir buti
pasisavintas organizmo.

MANKSTA NAMUOSE. 5 PRATIMY
TRENIRUOTE

Visy pirma prie$ pradedant treniruotes ir po
juy - biitina - atlikti. - tempimo - pratimus. - Tempimo
pratimai yra biitinybé, jei norite iSvengti raumeny
bei sanariy perkrovos ar net traumy. Taip pat svarbu
daryti. tempimo pratimus raumenims ir raiS¢iams
visais gyvenimo periodais, nes tai yra vienas i$ budy
palaikyti - ‘kino  lankstumg. Sitiloma  niekada
neperzengti- skausmo slenkscio . ir laikytis tempimo
pozicijoje 30 — 60 sekundziy.

Tempimo pratimai

Tempimo pratimai yra procediira, padedanti
pagerinti arba iSsaugoti $iy struktiiry lankstuma:

= raumeny

* sausgysliy

= raiSéiy

* odos

Tempimo pratimai daro Jus lankstesnj ir

padeda lengviau iSlaikyti pusiausvyra konrecioje
pozicijoje. - Stenkités - visiS8kai - atsipalaiduoti, = Kali
palaipsniui - siekiate - pozicijos, - kurioje - jausite
tempima. - Sitloma niekada neperzengti - skausmo
slenkscio ir laikytis tempimo  pozicijoje 30 — 60
sekundziy. Atliekant tempimo pratimus svabiausia
klausytis savo kiino!

Treniruodiy pratimai

Siame straipsnyje iSvardinsime 5 treniruoci
y pratimus, kuriuos atlikdami jausités energingesni,
stipresni, tiek fiziskai, tick emociskai.

1. Atsispaudimai

Atsispaudimai  gali  buiti - lengvesni - ir
sunkesni.. - Labai - svarbu - atsispaudimus - daryti
teisingai. Tik ‘teisingai treniruojantis, = pasieksite
norimg rezultaty.

Kaip- teisingai - atlikti -atsispaudimus? - Padékite
delnus ant zemés. Delnai turi biiti ‘peciy plotyje,
veidas — zitréti zemyn. Jusy smakras (o ne NoSis) turi
Hziuréti’ zemyn. Kojas ir nugarg laikykite tiesioje
linijoje. Kung kelkite aukStyn, sustokite akimirkai,
tada leiskités Zemyn, kol krutiné beveik sieks
grindis.

Kuo placiau laikysite rankas, tuo didesné apkrova
teks kriitinés raumenims. Jei rankas laikysite arciau
viena Kitos, stiprinsite tricepsus ir nugarg. Jei norite
lengvesniy atsispaudimuy, sulenktus kelius atremkite
i zeme. Visa kita darykite taip pat.

Darant atsispaudimus, ugdoma iStverme,
stiprinami:

= . kritinés raumenys
= tricepsai

2. Atsilenkimai

Yra daug skirtingy budy, kaip atlikti atsilenkimus.
Neteisingai - atlieckami - atsilenkimai gali pridaryti
daugiau zalos, nei naudos.

Kaip teisingai atlikti atsilenkimus? Atsigulkite ant
nugaros, kelius - sulenkite. Pédos turi bati pilnai
padétos ant Zzemés. Sukryziuokite rankas prie
kriitinés. Kelkités virSutine kiino dalimi iki keliy.

Pradéje - treniruotis, - atlikite - po- 10 - atsilenkimuy.
Véliau didinkite skaiciy iki 15 ir daugiau.

DEMESIO: §is pratimas sukelia didele apkrova
nugarai, todél, jei Jasy nugara silpna, kelkite tik
virSutine ‘nugaros dalj (pecius ‘ir kriiting). -Darant
atsilenkimus, tikimybé juos atlikti neteisingai arba
net susizaloti yra didelé!

Treniruojami Sie raumenys:

= pilvo
= nugaros
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3. Suoliukai vietoje

Pratimas gali ‘pasirodyti juokingas, bet tai
puiki -~ viso  kiino treniruoté. - Jums - tereikia
isivaizduoti, kad Sokinéjate per Sokdyne.
Atliekant - Suoliukus  vietoje, ugdoma  iStverme,
treniruojama - Sirdis, = stiprinami - kojy - raumenys.
Suoliukai vietoje — didelé apkrova keliams, todél
svarbu atlikti juos teisingai.

Kaip teisingai atlikti Suoliukus? Kojas laikykite
peciy plotyje. PaSokite aukStyn - tiek, kad kiinas
pakilty nuo zemés apie 2,5 cm. Kartokite tiek karty,
kiek galite.  Kasdien  vis  didinkite  Suoliuky
skaiciy.

Treniruojamos:

= blauzdos
= Slaunys

4. Pritupimai

Tai dar vienas nesudétingas, bet labai
naudingas Jasy $launims ir uzpakaliukui pratimas.
Atliekant - - pritipimus, -~ suformuojamas - - dailus
uzpakaliukas, stiprinamos Slaunys ir ugdoma
iStverme.

Kaip teisingai atlikti pritipimus? Atsistokite
tiesiai, pédos tvirtai ant zemés. Kojos turi biiti peciy
plotyje, pédos gali zitréti j iSore. Siek tiek sulenkite
kelius, rankas = iStieskite lygiagreciai  grindims.
Nugara tiesi, pilvas jtemptas, galva tiesiai. Tapkite
tol, kol Jusy Slaunys bus lygiagreciai su grindimis.
Sustokite sekundei. Sugrjzkite j prading padéti.
Visuomet - jkvépkite = pritupdami, - o - iSkvépkite
atsistodami.

Jei norite sunkesmeés treniruotés, rankose
laikykite svarmenis.

Treniruojami:

= §launy raumenys
» sédmenys

5. Nugaros tempimas

Nugaros tempimo pratimai padeda iSvengti
skausmo po treniruotés.

Kaip teisingai atlikti nugaros tempimo
pratimus? - Atsigulkite veidu zemyn, rankos prie
Sony, kojos suglaustos ir - istiestos. - ISkvépkite
keldami  virSuting - kiino dalj (kriting - ir pecius)

aukstyn.  Pakile - auksStyn, = sustokite - akimirkai.
ISkvépkite, leisdamas  pecius ir - kriiting - Zemyn.
Nesikelkite aukstyn labiau nei galite. Sis pratimas —
tik nedidelis judesys atgal, nepersistenkite. Klubai ir
kojos turi likti ant Zemés, jie neturi judéti.

Galite kelti galva ir kojas aukStyn vienu
metu, tada pratimas bus sunkesnis. ISkéle kojas ir
galva aukstyn, issilaikykite tokioje padétyje 5
sekundes ir vél nuleiskite ant Zemés.

Treniruojami:

= pilvo raumenys
= . nugaros raumenys

SVEIKA IR SKANU

BULVINIAI:BLYNAI VAFLINEJE

Bulves — puikus organiniy ir mineraliniy drusky
—kalcio, - kalio,
magnio,  gelezies,

cinko, fosforo,
vitaminy A, B, C, P,
folinés rugsties,

karotino Saltinis,
taciau jy padauginti
nederety.

INGREDIENTAI
o 5 bulviy tarkuoty, nuspausty

o 1 kiauSinio

e 1 saujos svoguno laisky

e - 3v.§.zimiy milty

o ghee sviesto kepimui

e . grietinés patiekimui

o prieskoniy mégstamy, pagal skonj

PARUOSIMAS
o - SumaiSome visus ingredientus, iSskyrus
grieting ir sviestg.
o - Vafling patepame ghee sviestu.
o - Kepame blynus.
o - Patiekiame su grietine.
VA;DA KURI:-‘I.ENE

sulteknek tf
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KVIECTAME DALY YAUTI

O
I. .\ Svencioniy rajono savivaldybés
\. ./ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOS
INDIVIDUALIOS
PSICHOLOGO
KONSULTACLOS

NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTUY
PASLAUGOS

Daugiau informacijos el. p:
stiprinimas.svencionys@gmail.com
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Naudings informacija

VLK

VALSTYBINE LIGONIU KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERITOS

KvieCiame nemokamai pasitikrinti
pagal Sias prevencines programas

Dél gimdos
kaklelio vézio

kartg per 3 m.

pasitikrinti gali
ey W * * l
Dél sirdies ir mw‘?;’ ﬁff _Sgg m.
kraujagysliy ligy (imtinai)
karty per 1 m.
pasitikrinti gali
rai . ‘ve
o 4?11{1 54 . Dél prostatos vézio
(imtinai) ir moterys pasitikrinti gali
nuo 50 iki 64 m. vyrai
(imtinai) nuo 50 iki 69 m.
(imtinai), o jeigu §ia
liga sirgo tevas ar ¢
broliai — nuo 45
metuy.

Kito pasitikrinimo data

paskirs Seimos

gydytojas.
Dél storosios
Kreipkités j savo Seimos gydytoja

Zarnos vézio

kartg per 2 m. Dél krities vézio
pasitikrinti gali
vyrai ir moterys kartg per 2 m.
nuo 50 iki 74 m, pasitikrinti gali
(imtinai) moterys
nuo 50 iki 69 m.
(imtinai)

el
J—

,.—‘
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PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Kiekvienoje savivaldybéje galima tiesiogiai kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistq, jskaitant psichologq,
tam nereikia gydytojo siuntimo.

Visuomenés sveikatos biurai

Anoniminés individualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriems pasireiSkia psichikos sveikatos
rizikos veiksniai dél sudétingy gyvenimisky situacijy
(iki 5 konsultacijy)

Grupiniai streso, emocijy valdymo uZsiémimai,
savipagalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo
centrais, socialinés globos jstaigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoline pagalbq, nutikus
reik§mingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savizudybéms ir kt.). Pagalba teikiama asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8 616 22252

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgidzius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programélé ,,Mindletic*

Saugi erdve treniruoti savo protg individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambucio badu

T esi @-9-
Interneto svetainé

www.tuesi.lt

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

| Lietuvos Respublikos
| socialinés apsaugos
| irdarbo minsterija

Psichologiné ir
emociné pagalba

5 Pagalbo
Sau

Eksperty parengta informacija apie emocine
sveikatg, kylancius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Nemokama ir anoniminé emociné parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrineés linijos
savanoriais.

www.pagalbasau.lt
Interneto svetainé

Vieninga emocinés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

]aummo Imqa

8800 28888 ‘
I-Vilvisa para
JAUNIMUI

Parama teikia savanariai

Valkq |l|‘llja
W ki

116111

=Vl 11-23 va

VAIKAMS
Parama teikia savanoriai

Pagalbos vaikams linija
vww,pagalbavaikams. It

116111
<V 11-19 val

VAIKAMS

Parama teikia konsuitanta

Vilties linija

116123

=Vl visg para

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims hnua
wwiw.pagalbosmoteri Tija.lt®
8800 66366

Vi g parq

MOTERIMS
ate

Linija ,,Doverija“
8800 77277
1619 v

JAUNIMUI RUSU KALBA

3ma teiki anoriai moksteiviai

Tevq linija
yw.tevininia il
8800900 12

TF.VAMS PATIRIANTIEMS 1S5UKIY

arama teikia profesionalis psichologai

Sldabnne |ll‘|lja
idabrinelinija.l
8 800 800 20

SENJORAMS

iramg teikia profesionalls konsultantai,

? galimi pokalbiai ir internetu

o

o

o

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikianéiuose
bendruomeniniuose Seimos namuose.

Teikiama socialing, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
iSgyvenantiems krize ar patyrusiems
traumuojancius emocinius iSgyvenimus (ligas,
netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyjy medziagy, losimy ir kt.

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

www.specializuotospagalboscentras.it

Emocing, psichologiné ir kompleksine pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosocialiné pagalba krizéje atsidtrusiems
vyrams

) Kauno apskrities vyrq krnznq centras -

www.vyrulinija.lt; v

Rascmlq krmq ccntras =

V§] Klalpédos socialings ir psmhologmés
pagalbos centras — www.molerla

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

I
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NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIY NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone

| STABILIA SONINE PAr~

2. KVIESKITE GREITAJA

NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIY NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams

1. ATNESKITE
DEFIBRILIATORIY

2. ATLIKITE 30
PASPAUDIMY,
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PRIVAILOMIIEIT
SV EIKATOS MOKYMIAT

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos  Respublikos  sveikatos — apsaugos
ministro 2016 m.

liepos 13 d.
jsakymu  Nr.
V-932 D¢l
Privalomyjy
pirmosios
pagalbos,
higienos
igudziy, alkoholio

ir narkotiky zalos Zmogaus sveikatai mokymy ir

atestavimo tvarkos apraSo ir asmeny, kuriems
privalomas sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos
mokymas, profesijy ir veiklos sri€iy 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
,,D€l mokamy visuomenes sveikatos prieziiros
paslaugy ir jy kainy saraso  patvirtinimo'*
pakeitimo®, vykdo  privalomuosius sveikatos
mokymus:

(Dél pasikeitusiy aplinkybiy vedami tik
vieno tipo mokymai)

1. Privalomasis higienos jgudziy mokymas.

Privalomyjy higienos: igiidziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos ziniy ir jgiidZiy
pvairiy kategorijy - darbininkams. = Darbuotojai
higienos jgiidZziy mokosi pries pradédami savo
profesine veiklg ir véliau pasibaigus Sveikatos
zinly - atestavimo galiojimo
terminui.

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

Imones (istaigas), norinéias uzsisakyti
privalomyjy sveikatos ~mokymy paslauga,
praSome uzpildyti paraiskos forma.

Uzpildytg forma siyskite el. pastu:
jaunmas.svencionys@gmail:com:

pazymeéjimo

IKONTAKITAI

Mus rasite
Strimaicio g. 3, Svendionys (vidinis
poliklinikos kiemas), 18127
Tel./fax. (8~387) 206 08
El pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsh.lt
n https://www.facebook.com/svencioniuysb
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Straipsniai parengti remiantis
informacija:

o www.sveikata24.It

o https://ligoniukasa.lrv.lt

NAUJTENLAISKIO
KOREJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés
sveikatos specialisté  vykdanti - visuomenés
sveikatos stebésena Raminta KiSkéniené
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https://synlab.lt/vilnius.html
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