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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAIL VEIKIL.OS KONFERENCIJA
~PRIKLAUSOMYBES LIG
+SYEIKA IR SUBALANSUOTA 2 U
SRS GYDYMO IR SOCIALINES
R, INTEGRACIJOS SISTEMOS
2021 m. geguzés 20 ir 27 dienomis DABARTINE SITUACIJA*
Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras organizavo net du nuotolinius, Geguzés 25 d. visuomengs sveikatos
teorinius ir praktinius uzsiémimus- "Sveika ir biuro specialistés Raminta Kiskénieng¢ ir Gintaré
subalansuota mityba". Maliusevskiené, vykdant projekty ,,Integruoty
Renginits  vede  edukaciniy  kursy BRI A PR B g
mokytoja, Good Food studio jkiiréja- Aisté p Y 2 oy ’ £
nuotolingje ~ konferencijoje. Jos metu

Svetkauske. e S A :
specialistés  pristat¢é  Svencioniy  rajono

savivaldybés visuomenes sveikatos biura,
organizuojamas veiklas priklausomybiy
prevencijos ir psichikos sveikatos gerinimo
tematika. Taip pat pristé Svendioniy rajono
savivaldybés mirtingumo nuo alkoholio ir

narkotiniy  medziagy salygoty priezasciy
statistika.
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:

NUOTOLINE PASKAITA —
DISKUSIJA ,,.BURNOS HIGIENA*

Sypsena — tai lyg miisy vizitiné kortelé,
o kad ji buty daili, dantys turi iSlikti sveiki ir
graziis. Todeél labai svarbu juos priziGiréti ir
puoseléti  jau i8dygus pirmajam dantukui.
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Téveliy vaidmuo Sioje vietoje yra labai svarbus.
Jie ne tik turi pradéti rupintis vos iSdygus
pirmam pieniniam vaikucio dantukui (nuo jy
priklauso nuolatiniy danty buklé), bet ir biiti
tinkamu pavyzdZiu savo atzaloms.

Tinkama Seimos burnos higiena (danty
valymas danty Sepeteliu su pasta, tarpdanciy
Sepetéliu, vieno danties Sepeteliu, tarpdanciy
sitilu ir naudojimas burnos skalavimo skysc¢io)
yra profilaktiné priemoné padedanti iSvengti
danty éduonies, palaikanti sveikas dantenas ir
leidzianti ilgiau dZziaugtis sveikais savais
dantimis. Deja, kartais pritrikus zZiniy ir
apnasos, akmenys, atsiranda danteny skausmas,
intensyvus danty kraujavimas ar jautrumas ir
daug kity problemy.

Sven¢ioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras sickdamas kelti
rajono  gyventojy  sveikatos  rastinguma
(informuoti apie tinkamg Seimos burnos
higieng) birzelio 8 d. kvieté rajono gyventojus |
nuotoling paskaitg — diskusija “Burnos higiena”
I ropimus klausimus maloniai sutiko atsakyti
klinikos ~ “ALBODENT”  gydytojos  —
odontologés Ieva Jacinené ir Margarita
Goldberg.

Danty éduonis
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SVEIKAS DANTIS ROGSTIS EDUONIS
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Profesionali burnos higiena

* Rekomenduojama atlikti kas 6 men
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DARBUOTOJU PSICHIKOS
KOMPETENCIJU KELIMAS

Did¢jant darbo tempui darbuotojai vis
dazniau patiria stresg, kuris tiesiogiai veikia
darbo naSumg bei kokybe, sukelia konfliktines
situacijas ir sutrikdo komandinj darba.

Atsizvelgiant 1 tai, geguzés 3 dieng
prasidéjo  Svenioniy  rajono  mokykly
darbuotojy kompetencijos, psichikos sveikatos
srityje, didinimo mokymai. Mokymus veda VsI
”Domus Solis”.

Taip pat, balandzio 21 d. mokymai buvo
pradéti ~ir  UAB  “Svendioniy  §vara”
darbuotojams, kuriuos veda UAB "Verslo
Aljansas".

Mokymuy tikslas - gerinti psichosocialing
aplinka 1r stiprinti ~darbuotojy, darbdaviy
psichikos sveikata, kuri yra labai svarbi gerai
savijautai, darbingumui ir gyvenimo kokybei,
taip pat leidzianti darbuotojams iSnaudoti savo
potenciala, -~ produktyviai  dirbti,  jaustis
harmoninga asmenybe.

SPORTO SVENTE “GIRIOS
VINGIAIS?”

Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuras, birzelio 13 d.,

vieséjo ir savo veiklas pristate Kaltanénuose
vykusioje sporto Sventéje "Girios vingiais'.
Tiek dalyviai, tiek Sventés sveciai galéjo
susipazinti - su visuomené¢s - sveikatos biuro
teikiamomis  paslaugomis,  kiino  maseés
analizatoriaus ~ pagalba  iSsiaiSkinti:  riebaly,
raumeny, vandens ir Kitus parametrus. Taip pat
galéjo pasimatuoti kraujosptidj, 1Smokti atlikti
pradinj gaivinima, naudojimasi
defibriliatoriumi, pasimatuoti antsvorj

imituojancig liemeng, sudalyvauti loterijoje ir
kt.
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LAIKYSENOS KOREGAVIMO
MANKSTOS

DaZnas Siuolaikinis Zmogus skundZiasi
nugaros skausmais, kuriuos neretai sukelia
netaisyklinga laikysena. Jei darbe nuolat sédima
prie kompiuterio, o po darbo vél laikas
leidziamas sédomis, dél mazo fizinio aktyvumo
nusilpsta raumenys, ilgainiui pradeda formuotis
kupra, kaklas palinksta j priekj ar iSkrypsta
stuburas.

Zmogaus laikysena vadinama taisyklinga,
kai zmogus sédi tiesiai, kriitiné¢ yra pakelta, o
pilvas — jtrauktas. Butina suprasti, kad ,,sédéti
tiesiai” nereiskia, kad reikia jsitempti kaip
stygai. Stuburo natuiralts linkiai veikia kaip
spyruoklé ir amortizuoja kravius. Taigi stuburo
linkiams = iSsitiesinus, nugarai tekty didziulés
apkrovos, kol galiausiai patirtuméte trauma.
Todél nereikia stengtis islaikyti taisyklinga
laikyseng per jéga.

Norint i8laikyti taisyklingg laikysena,
reikety kasdien kelias minutes skirtt mankstai.

Zmoniy laikysena daznai bina prasta
visai ne dél to, kad jy liemens ir nugaros
raumenys buty silpni, bet dél jprocio. Dirbdami

ar besiilsédami pabandykite samoningai save
»pagauti®. Susimastykite, kaip stovite ar sédite
ir, jei reikia, taisykite savo laikysena.

Pavyzdziui, jeigu stovite susikiipring,
Siek tiek jtraukite pilvo raumenis, klubai ir keliai
turi likti ,,minksti“. Susikoncentruokite j savo
stuburg, palengva ji iStieskite, bandydami
nesukelti didelés jtampos nugaroje. Kai
surikiuojate savo kiing taisyklingai, islaikykite ji
tokioje padétyje bent 30 sekundziy, kaskart po
truput] ilginkite laika.

Sventioniy  rajono  savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras primena,
kalaikysenos koregavimo ir kraujotakos
gerinimo mankstos nuotoliniu biidu vyko iKi
geguzés 27 d.

Laikysenos koregavimo mankStas vede
kineziterapeuté Ligita Kinduriené.

NEMOKAMOS
INDIVIDUALIOS IR
GRUPINES PSICHOLOGU
KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai buklé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj individo
vystymasi ir netrukdanti vystytis kitiems
individams. ~ Tai  emocinis ir  dvasinis
atsparumas, dél kurio jmanoma  patirti
dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylimg ir
litdesj. Tai teigiamas gério jausmas, kuriuo
remiasi tikejimas savo ir kity Zzmoniy orumu ir
verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emociné
ir dvasiné buisena; gebéjimas buti savimi tarp
kity;  gebéjimas isreiksSti - save  suteikiant
malonumg sau ir aplinkiniams; gebé&jimas

paciam daryti sprendimus ir uZ juos atsakyti.

Pandemijos metu kylantis stresas ir
neuztikrintumas, nutriilke socialiniai santykiai,
finansines problemos, gali padidinti nerima,
miego  problemas, irzlumg, bejégiskumo
jausmus. Tokioms situacijos uzsitesus gali
pasireiksti ir rimtesni psichinés sveikatos
sutrikimai.

Svenéioniy  rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras, riipindamasis
rajono gyventojy psichine sveikata, vykdo
nemokamas individualias psichologo
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konsultacijas. Siuo metu misy rajone nuotoling
pagalbg teikia net keli specialistai, —
psichologeé, psichoterapeuté Svetlana
MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeute
Goda Andriukoniené.

NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTU PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas
1§ svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojy
sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje Saliy tai
tampa kultiiros, religijos ir socialinés praktikos
dalis.  Pasaulio  sveikatos  organizacijos
duomenimis, dél zalingo alkoholio vartojimo
per metus mir$ta 3,3 milijonai Zmoniy.

Svengioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir zalingai
alkoholi  vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svendioniy rajone.

Pagalbg teikia du  priklausomybiy
konsultantai, tai: Juraté TomaSauskiené
(Pabradé, Svenéionéliai) ir Olegas Kovalevskis
(Svenc¢ionys)

KOVA SU COVID-19

Pavirsiy éminiy tyrimas SARS-CoV-2 Sven¢ioniy rajono
Svietimo jstaigose

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

e Biuras koordinuoja  dviejy rajone
veikian¢iy mobiliy punkty darba.
e Sventioniy rajono bendrojo ugdymo

jstaigose vykdo COVID-19
profilaktinius  testavimus greitaisias
antigeny testais;

e Svencioniy rajono Svietimo jstaigose
vykdo aplinkos pavirSiy éminiy tyrima
SARS-CoV-2  (2019-nCoV) RNR
nustatymui tikralaikés PGR metodu.

IKIMOKYKLINUKU
SVEIKATOS UGDYMAS

Kad vaikams netriikty ziniy apie asmens
higiena, kad jie suprasty, jog tai yra vienas
elementariausiy  biidy  apsisaugoti ~ nuo
uzkreCiamy ligy, iSsaugoti grazius ir sveikus
dantukus Pabradés ,,Ryto” gimnazijoje Vvyko
praktinés pamokélés apie asmens higieng. Jas
vedé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
visuomenés sveikatos priezitirg mokykloje Ona
Lukjanova.



primintos saugaus elgesio prie vandens telkiniy
taisyklés, pravesti nukentéjusiojo pradinio
gaivinimo praktiniai uzsiémimal.
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Pamokeliy metu buvo naudojamos
mokomosios  priemonés: danty muliazas,
,Liksmasis drakoniukas (mokomoji priemoné
burnos higienos demonstravimui), milziniskas
danty Sepetelis, skrajutés su tinkamos ranky
higienos paveiksléliais ir dovanéle muiliuku.

Vaikai plaudami rankas jsitikino, kad
ranky plovimas, tai jprasta kasdiening, taciau
labai svarbi asmens higienos procediira,
sauganti pat] vaika ir aplinkinius nuo
uzkreciamy ligy. Tinkama dantuky ir burnos
priezilira neatsiejama norint turéti grazius ir
sveikus dantis.

SAUGUS ELGESYS PRIE
VANDENS
Svenéioniy rajono savivaldybés

visuomenés  sveikatos  biuro  specialistai,
vykdydami Europos = Sajungos  struktiriniy
fondy lésy finansuojamo projekto ,,Sveikos
gyvensenos skatinimas Svengioniy rajone® (Nr.
08.4.2-ESFA-R-630-01-0005)  veiklas, §.m.
birzelio mén. 8, 15 dienomis Sven&ionéliuose ir
Pabradéje prie Zeimenos upés, o birzelio 17 d.
Svendionyse prie Bélio ezero, mokiniams vedé
paskaitas - praktinius uzsiémimus ,,Saugaus
elgesys prie vandens*. Jy metu mokiniams buvo



Naujienlaiskis

Balandis -
birzelis 2021 m.

PATARIMAI
MAITINKIMES SVEIKAI

ALERGINE REAKCILJA

Alergija - tai ypac stiprus zmogaus
organizmo apsauginés sistemos atsakas ] 1§
aplinkos  patekusias,  paprastai  Zmogui
nekenksmingas, medziagas.

Kova su jsibrovéliu organizme atlieka
antiklnai: esant kontaktui su konkreciu
alergenu, jie pradeda gaminti specialius
baltymus — imunoglibulinus - antikiinus, kurie
saveikaudami su alergenais sukelia alerginj
uzdegima.

Nevaldoma ir negydoma  alergija
progresuoja, 0 pati pavojingiausia reakcija —
anafilaksinis Sokas.

ANAFILAKSIJA
Tai  gyvybei  pavojinga, greitai
besivystanti alerginé reakcija, kuri pazeidZzia dvi
ir daugiau organy sistemy :
e odos
® kvépavimo
e  virSkinimo

e Sirdies kraujagysliy

DAZNIAUSI ~ ALERGENAI  GALINTYS
SUKELTI ANAFILAKSINE REAKCIJA

e Vaistai (penicilinas)

e Maistas: graikiniai rieSutai, Zemeés rieSutai,
Zuvis, jiiros gérybeés, kiauSiniai, karvés pienas

e Vabzdzio jkandimas: bités, vapsvos,
skruzdes.

GYVYBEI PAVOJINGOS ANAFILAKSINES
BUKLES POZYMIAI

GALVOS AS

KRUTINE SPAUDZIANTIS

[ |
ASTRUS SKAUSMAS R A
staicuskosuys | & x\ - | ZEMAS KRAUJO

e staigi ligos pradzia (nuo keliy minuciy iki
dviejy valandy nuo kontakto su alergenu) ir
greitas progresavimas

¢ Zinomas ar numanomas kontaktas su alergenu
e dviejy ir daugiau organy sistemy pazeidimo
pozymiai

PIRMOJI PAGALBA

e Nutrakti kontakta su alergenu

e Nukentéjusiajam suteikti tokia padéti,
kuri jam buty patogi:
% jei vyrauja dusulys — sédima padétis
% jeigu jaucia silpnuma, svaigsta galva —
paguldyti ir kojas pakelti auk$¢iau nei jo
galva

e Atlaisvinti nukentéjusiajam drabuzius,
kad bty lengviau kvépuoti

e Jei Zmogus vemia ar kraujuoja 1§ burnos
paversti jj ant Sono ar paguldyti j stabilia
Soning padéti, kad biity iSvengta
uzspringimo

e Stebéti gyvybinius poZymius — sagmong
(ar kalbinamas zmogus atsako), pulsg ir
kvépavima, kol atvyks medikai

o Nukentéjusjji butina vezti 1 gydymo
jstaiga nors ir pageréty sveikata
(Po anafilaksijos dazZnai simptomai atsikartoja,

todél butina, kad toks Zmogus biity stebimas
gydymo jstaigoje bent kelias valandas)

e Jei nukentéjusysis prarado samong,
atverti kvépavimo takus ir jvertinti
kvépavima - jei jis nekvépuoja
pradéti  gaivinima (30  kritinés

paspaudimu ir 2 jpiitimai)
Parengta pagal SMLPC informacija

Anafilaksinio Soko pozymiai

ISTINUSIOS LUPOS, VEIDAS,
NETGI VIDAUS ORGANAI

SPAUDIMAS

PYKINIMAS IR | [
VEMIMAS | "
| —
y ‘ STIPRUS ODOS

PARAUDIMAS

Laiku nesuteikus pirmosios pagalbos, Zzmogus gali mirti!
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ERKES IR JU PLATINAMOS
LIGOS

Erkés tai 0,5 iki 15 mm dydzio iSoriniai
parazitai  (ektoparazitai). Erkiy lervos yra
ypatingai mazos ir sunkiai pastebimos, ne
didesnés uz smeigtuko galvute. Suaugusios
erkés paprastai bina didesnés, gali siekti

piestuko skersmenj.

Erkés prisitvirtina prie gyvuny ar
Zzmoniy odos, isisiurbia j jos pavirsiy ir maitinasi
Seimininko  krauju. Jos paprastai jsisiurbia
plaukuotose kiino vietose, uz ausy, taip pat
alkiiniy ir keliy vidinése pusése, kirkSnyse ir
pazastyse.

Erkinis encefalitas. Liga pasireiskia
sunkiu galvos smegeny ar jy dangaly uzdegimu,
0 jo simptomai neretai biina panasis j gripo —
liga prasideda staiga, pakyla auksta temperatiira,
gali skaudéti galva, sanarius, pecius, kai kuriais
atvejais gali pradéti krésti Saltis, pykinti,

viduriuoti. Inkubacinis periodas (nuo erkés
tkandimo iki pirmyjy simptomy atsiradimo) gali
trukti iki 30 dieny. Isisiurbus erkei, virusas i$
pradziy patenka j kraujotaka ir limfotaka — tada
atsiranda pozymiy, panasiy | gripa. Negalavimai
paprastai vargina tik apie savaitg, o tada jie
iSnyksta. Tiems, kuriy organizmo gynyba
suSlubuoja, prasideda antroji ligos fazé -
smegeny dangaly ar netgi smegeny uzdegimas,
kuris ypa¢ pavojingas ar net mirtinas (kasmet
Lietuvoje mirsta 1- 3 asmenys).

Laimo liga - ne virusing, nuo jos néra
skiepy. Persirgus nejgyjamas imunitetas, tad
Laimo liga galima susirgti ne vieng kartg. D¢l
Sios priezasties erkiy saugotis reikéty ne maziau
nei anksciau. Inkubacinis periodas paprastai
trunka nuo 8 iki 30 dieny. Ligos simptomai.
Bidingiausias poZymis — po 7-14 dieny
atsirandanti odoje (erkés isisiurbimo vietoje)
viena ar net kelios raudonos arba elipsés formos
rySkiais kraStais démes. Jy vietoje oda gali buti
jautri, ja palietus jauc¢iama Siluma. Per kelias
dienas paraudimas gali i$plisti iki 5 cm diametro
ir daugiau. Véliau $is paraudimas gali pranykti,
bet liga progresuoja toliau. Gali prasidéti kiti
pozymiai:  galvos  skausmai,  ankstyvas

nuovargis, nerimas. Vélesnése ligos stadijose —
gali pasireikSti nervy sistemos pazeidimy,
sanariy, raumeny, akiy, Sirdies pazeidimy.
Negydoma Laimo liga gali tapti létine, vis
labiau pazeisdama smegenis, nervus, Sirdj,
sgnarius.

Kaip iSvengti erkés jkandimo?

Tinkami drabuziai yra:
o Sviesiis
e VirSutiné aprangos dalis ilgomis
rankovémis prigludusiomis prie rieso;
o Kelniy klesniy apacia prigludusi pre
ktino;
e Skarel¢ arba kepuréle

Kaip tinkamai pasalinti jsisiurbusia erke?

o Kuo greidiau iStraukti nes:
Kuo ilgiau uzsikrétusi erké jsisiurbusi,
tuo didesné tikimybé perduoti uzkrata;

e Netepant jokiais tirpalais nes:
Sudirgintas parazitas aktyviau isskiria
seiles, kuriose gali buti ligos sukéeléjy;

e Nespaudziant jos kiino nes:
Ligos sukeléjai yra erkés virSkinimo
trakte;

e Erke patogiausiai traukti pincetu, kuo
arCiau zmogaus odos, staigiu judesiu;

e Po erkés pasalinimo zaizdelé
dezinfekuojama.

Laimo ligos poZymis
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Vasaros traumaos: pirmoii
pagalba

Vasaros metu, 1 gydytojus del patirty
traumy, kreipiasi net tre¢daliu daugiau Zmoniy.
Apie 50 proc. visy traumy nutinka vandenyje,
kitos - buitinés bei automobiliy avarijy traumos.
Daug susizalojimy jvyksta savaitgaliais bei
svenciy dienomis ir dazniausiai nukencia jauni
zmonés dél neapdairumo.

Dazniausios vasaros traumos: sgnariy,
sausgysliy ir raumeny patempimai, iSnirimai,
pjautinés  Zaizdos, nudegimai. DaZniausiai
traumuojami keliai, pédos ir kulkSnys, taip pat
nugara ir peciy sritis.

Pagalba pasitempus sausgysles arba
raumenis

Pasitempus (pirmaja  para  po
susizalojimo) ~ labai  padeda  Saldomieji
kompresai, kurie sumazina skausma ir patinimg.
Pirmasias tris dienas po patirtos traumos jokiu
budu negalima naudoti $ildanciy priemoniy,
netinka ir masazas. Skausmg ir uzdegima
numalS$inti padeda jvairQis tepalai, tabletés,
pleistrai. Labai svarbu teisingai suteikti pirmaja
pagalba, nes nuo jos priklauso tolimesné gijimo
eiga ir nukentéjusiojo savijauta.

Nudegimai sauléje

Sauléje nudegusig vieta patariame
atvésinti veésiu vandeniu, déti Saltus kompresus,
taip pat tepti drékinamuoju kremu. Stipriai
nudegusias vietas deréty tepti medikamentais
nudegimams gydyti, skausmui mal$inti.

Pjautinés Zaizdos

Viena 18 dazniausiy vasaros metu
patirlamy  traumy yra pjautinés  zaizdos.
Isipjovus pirmiausia stabdome kraujavima, taip
pat zaizda iSplauname antiseptiniu tirpalu, o
krastus patepame antiseptiku. Pazeistg galiing
ge-riausia laikyti pakelta. Jei Zaizda gilesné ir
kraujavimas nesiliauja — bitina vaziuoti j
artimiausia ~ medicinos  jstaigg.  Gydytojai
sutvarkys zaizda, paskiepys nuo stabligés.

Nudegimai

Veiksmingiausia pirmoji pagalba esant
nudegimams - saltis, geriausia tekantis vanduo.
Taciau jis neturéty buti per Saltas, tinkamiausia
+20 °C temperatura. Nukentéjusig vietg reikéty
vesinti 10-15 min. Jei néra galimybés jos pa-
kiSti po Ciaupu, tiks ir upelio, eZero vanduo. Jei
vanduo vésesnis, siekia apie +10 °C, tada pa-
zeista vietg jame reikety laikyti trumpiau.

Vésus vanduo numalSina skausma,
neutralizuo-ja ant odos patekusj karstj, jtakoja
traumos ly-gj. Véliau pazeista vieta reikéty
aptvarstyti Sva-riu bintu ar apsukti paklode ir
vaziuoti } gydy-mo jstaiga. Pravers ir vaistai nuo
skausmo.

Teigiamo fizinio aktyvumo poveikis
sveikatai

Nuo mazy dieny girdime, jog judéjimas
— tai sveikata. Taciau ne visuomet surandame
laiko ir noro biiti fiziSkai aktyvis. Vaikams
fizinis aktyvumas uztikrina sveika augimg ir
raidg, gerg savijauta. Suaugusiems leidZia
nepervargstant atlikti kasdienines uzduotis.

Pagyvenusiems, senyvo amziaus Zmonéms
pakankamas fizinis pajégumas — galimybé
dziaugtis laisvalaikio pramogomis ir tuo paciu
i8laikyti socialinj aktyvuma.

Vasara - puikus metas, kuomet aktyvig
fizing veiklg galima suderinti su iSvyka | gamta
ir nereikia brangiai moketi uz sporto kluby
abonementa. Lepinant kaitriai vasaros saulei,
visai nesinori lieti prakaitg sporto saléje. Fizinis
aktyvumas gamtoje - tai galimybé daugiau laiko
praleisti  su  Seima,  susirasti  draugy,
bendraminciy ir svarbiausia - stiprinti sveikata
ir fizinj pajéguma.
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Fizinio aktyvumo poveikis suaugusiems
asmenims

Moksliniais  tyrimais  jrodyta, kad

nuolatinis optimalus aerobinis fizinis kriivis
sumazina rizikg susirgti kai kuriomis létinémis

neinfekcinémis

ligomis, pagerina bendrg

savijauta, o kai kurios fizinio aktyvumo rtusys
yra naudojamos létiniy ligy gydymui:

sumazeja tikimybé susirgti Sirdies ir
kraujagysliy sistemos ligomis;
palaipsniui sumazéja padidéjes sistolinis
ir diastolinis arterinis kraujo spaudimas
krlivio ir ramybés metu;

sumazéja trigliceridy ir maZo tankio
lipoproteiny kiekis bei padidéja didelio
tankio lipoproteiny kiekis kraujyje —t. y.
sumazéja rizika susirgti ateroskleroze;

pageréja kraujagysliy endotelio
funkcija,  18saugomas  kraujagysliy
elastingumas, pageréja

mikrocirkuliacija;

pageréja kraujo apytaka smegenyse, kas
ypac svarbu protinj darba dirbantiems
asmenims;

ger¢ja audiniy tolerancija gliukozei ir
did¢ja jautrumas insulinui, tod¢l fizinis
aktyvumas gali buti naudojamas kaip II
tipo cukrinio diabeto profilaktikos ir
gydymo priemong;

padeda iSvengti nutukimo ir kartu su
kitomis priemonémis (gyvenimo biido
korekcija, mitybos  keitimu) tinka
kompleksinei nutukimo terapijai;
tinkamas fizinis kravis bei racionali
mityba pristabdo kauly retéjimo procesa
— osteoporoze ir osteopenija;

fiziniai pratimai mazina psichologinio
streso pozymius, tinka atskiry psichiniy
ligy, ypac¢ depresijos, nerimo, funkciniy
nervy sistemos sutrikimy, prevencijai,
fiziniai pratimai mazina tikimybe
susirgti kai kuriais véziniais susirgimais
(storosios zarnos ir kriities);

fizinis aktyvumas stimuliuoja imuning
sistemg, didina nespecifinj organizmo
imunitetg ir atsparumg nepalankiems

FIZINIO AKTYVUMO PIRA

iSorés veiksniams; tuo pacdiu sumazina

tikimybe sirgti virusinémis
infekcijomis;
palaiko raumeny tonusa, jéga ir

iStverme, su amziumi léciau mazéja
raumeny maseé, jéga ir iStverme;

palaiko sanariy, sausgysliy ir raiséiy
elastinguma, didina sanariy paslankuma;
mazina tikimybe sirgti stuburo kaklinés
ir juosmeninés dalies osteochondroze.

MIDE

AEROBINE VEIKLA
BENT 5 KARTUS PER SAVAITE
. PO 60 MIN.:

greitas éjimas ar bégimas, Zygiai, slidinéjimas,
dviraciu,
ar rieduciais, futbolas, krepsinis,
kvad laukimas, $okiai, aerob
tenisas, kovos menai, kiino kultaros
pamokos, fiziSkai aktyvios pertraukos ir kt.

Fizinio aktyvumo poveikis vaikams ir
paaugliams

stimuliuoja viso organizmo gyvybine
veiklg ir augimo procesus; ger¢ja
funkcinés  organizmo galimybeés,
palengvéja organizmo  prisitaikymas
prie kintan¢iy aplinkos salygy;

tobulina dar neiSvystyta organizmo
termoreguliacija;
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didina nespecifinj organizmo imunitetg
ir atsparumg nepalankiems iSorés
veiksniams;

teigiamai veikia visas raumeny grupes;
formuojami nauji motoriniai jgudziai,
lavinama jéga, greitumas, vikrumas,
iStvermé, koordinacija ir pusiausvyra;
maz¢ja streso hormony lygis kraujyje, o
tai ypa¢ aktualu vyresniy klasiy
moksleiviams;

daugiau sunaudojama energijos,
sumazeja vaiky nutukimo pavojus;
ger¢ja kauly mineralizacija ir didéja
kauly tankis, ypac raumeny
prisitvirtinimo vietose;

ger¢ja nuotaika, mazéja vienatves,
nerimo, per didelio jautrumo ir
depresijos simptomai;

didinamas didziyjy galvos smegeny
pusrutuliy zievés tonusas — didéja
protinis darbingumas, geréja miegas;
didé¢ja  pasitikéjimas  savimi ir
pasitenkinimas ~ gyvenimu,  daugg¢ja
galimybiy savirealizacijai;

geréja gebéjimas bendrauti ir socialiné
vaiky adaptacija.

Manksta svarbi ne tik kiinui, bet ir akims!

MANGO L EDAI SU
KOKOSO PIENU IR
SOKOLADU

Jums reikeés:

e 2 mangy sunokusiy

e 250 ml kokosu pieno

e 2 v.S§. agavos sirupo (galima pakeisti
sunokusiu bananu)

e 1 a. §. Sokolado Silto, geriausia su kuo
didesniu Kiekiu kakavos (ne maziau
75 proc.)

Gaminimo eiga:

e Supjaustome mangus kubeliais ir
uz8aldome Saldiklyje.

e SuSalusius  kubelius  sutriname
smulkintuvu.

e | gautg mase jpilame kokosy pieng ir
geral  iSmaiSome  smulkintuvu,
sudedame agavy sirupa, dar karta
iSmaiSome.

e Ledy miSinj paskirstome indeliuose
ir jdedame j Saldiklj, kol susals.
ParuoStus  sudedame  graziai |
ledaines, apsSlakstome Siek tiek virs
gary voneles pasildytu Sokoladu.

SKANAUS!H!
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PIRMOJI PAGALBA
PATYRUSIAM SAULES
SMUG])

! Galvos pojiciy pokyaa

£ Raumeny skausmas
T Virskinimo sistemas sutrikimai
¥ Dehidratacij
il ks " Nuveskite jj j paveésj ar j vésiq vietg
¥ Pabalusiar isbertaoda

E 3 Paguldykite arba pasodinkite

¥ Aukita kiino temperatira

E Atsagstykite ir palaiswnkite
drabuzius
¥ Veidq apipurkskite vésiuvandeniu

' Padidéjes kraujospidis, sutrikes Sirdies ritmas,
kliedéjimas ar sgmoneés netekimas

7 Ant galvos uzdékite vésy kompresg

¥ Duokite atsigerti vésaus gérimo

W Jei nukentéjusjjj pykina duokite gerti
ko nors ristaus {pvz. vandens su dtsnos
sutiois)

W Jei nukentéjusysis be sgmones,
guldykite jjant Sono

¥ Vedinkite ir skubiai vezkite | gydymo
istaigq

l. .‘ Svendioniy rajono savivaldybeés
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

e
/ wwavsvencioniuysh. e
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KVIECIAMIE DAILYWVAUTT biure, o taip pat el. pastu —

stiprinimas.svencionys@gmail.com.

Kviediame dalyvauti Sirdies ir

kraui aﬂZSH!! HE!! ir cukrinio Kviegiame sekti informacija Sven¢ioniy rajono
. L = savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
diabeto rizikos asmenu sveikatos . L .
interneto svetainéje — Www.svencioniuvsb.lt, o
stiprinimo programoje taip pat facebook paskyroje.

sveikatos stiprinimo

programa, skirta
Sirdies ir kraujagysliy ligy ,'%
bei cukrinio diabeto

profilaktikai

Sveikatos stiprinimo programa, skirta Sirdies ir .
kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto GTC ) @
profilaktikai (toliau — Programa), vykdoma

/
Q.
®
® L 4

vadovaujantis nauja Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 2020 m. balandzio
8 d. jisakymo redakcija Nr. V-776,Dél

sveikatos stiprinimo programos, skirtos Sirdies

ir _kraujagysliu ligsy bei cukrinio diabeto

profilaktikai, organizavimo tvarkos apraso

patvirtinimo .

ApraSo tikslas — integruojant Programag |
priminés sveikatos priezilros jstaigy ir
savivaldybiy visuomenés sveikatos biury veikla
uztikrinti jos jgyvendinima, siekiant motyvuoti
gyventojus gyventi sveikiau ir sumazinti Sirdies

bei kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto rizika.

Programa taikoma suaugusiems asmenims,
kuriems nustatyta Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
(arba) cukrinio diabeto rizika, taip pat
savanoriskai besikreipiantiems dél dalyvavimo

Programoje.

Detalesne informacijg rajono gyventojai galés
gauti pas savo Seimos gydytoja bei Svenéioniy

rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
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javascript:void(0)
javascript:void(0)
javascript:void(0)
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NEMOKAMOS
NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBES

INDIVIDUALIOS
PSICHOLOGO KONSULTANTUY

KONSULTACLJOS PASLAUGOS

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

¢ g s o |
wencioniu rajono saviy aybes

= VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KVIECIAME NEMOKAMAI SKOLINTIS
SIAURIETISKO EJIMO LAZDAS

Kaip uzsisakyti SiaurietiSko éjimo lazdas?

« Lazdas gali pasiimti ir grazinti Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biure (Striinaicio g. 3):
I-V 8.00-16 val.

Registracija ir informacija :
ElL paStu (stiprinimas.svencionys@gmail.com) arba telefonu
(8 387) 20608

Atéjus pasiimti lazdy biuro
darbuotojui batina pateikti asmens
dokumentg, nurodyti tel. numer;j ir

el. pasto adresa, pasirasyti

iSdavimo/grazinimo registracijos
Zurnale.

- ligiausias lazdy skolinimosi
terminas - 5 dienos.
+Asmuo pasiskolings lazdas, negali jas
perduoti tretiesiems asmenims.

+ GraZinant lazdas jos turi bati Svarios

ir tvarkingos. B
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Naudinga imformacija

Tu ne viena.

Tu mums rupl.

™

PASKAMBINK PARASYK

+370 603 57912 pagalba@neplanuotasnestumas.lt

Krizinio néstumo centras yra nevyriausybiné organizacija, jkurta padéti moterims, iSgyvenancioms neplanuota, krizinj
nestuma, vaikelio netektj del persileidimo, prieslaikinio gimdymo, taip pat padeti moterims sunkiai isgyvenancioms
nestumo nutraukima ar pogimdyvine depresijg

Kur rasti pagalbg iStikus krizei?

Krizinj néStumg iSgyvenancioms moterims, valstybé kompleksinés pagalbos pasiylyti negali, taciau
Sioje srityje aktyviai veikiancios visuomeninés iniciatyvos ir nevyriausybinés organizacijos daro viska, kad
situacija keistysi.

VieSoji jstaiga Krizinio néStumo centras jkurtas padéti moterims bei poroms, iSgyvenancioms
neplanuoto néstumo krize, pogimdyving depresijg, vaikelio netektj dél persileidimo, prieslaikinio gimdymo,
ar néStumo nutraukimo. Organizacija siekia riipintis psichine motery sveikata krizinio néStumo metu bei
pagimdzius, o taip pat vykdyti aborty prevencijg Lietuvoje.

Krizinio néStumo centras:

1. Teikia nemokama konfidencialig pagalbg moterims bei poroms krizinio néStumo laikotarpiu.

2. Teikia testing komplesing jvairiy specialisty pagalba neplanuotai besilaukiancioms ir dél to su
sunkumais susidurian¢ioms moterims bei poroms (materialing, finansine, socialing, psichologing,
ginekologing, teising, duly, genetiko).

3. Teikia nemokama pagalba patyrus abortg, praradus vaikelj dél persileidimo ar prieslaikinio gimdymo.

4. Teikia psichologing pagalbg moterims, i§gyvenancioms pogimdyvine depresija.
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VLK

VALSTYBINE LIGONIL KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERITOS

Kvie¢iame nemokamai pasitikrinti
pagal Sias prevencines programas

Dél gimdos
kaklelio vézio

karta per 3 m.
pasitikrinti gali
moltcrys
nuo 25 iki 59 m.

Dél Sirdies ir

kraujagysliy ligy (imtinai)
kartg per 1 m.
pasitikrinti gali
nuo Jﬂﬂ s4m. | Dél prostatos vézio
(imtinai) ir moterys pasitikrinti gali
nuo 50 iki 64 m. vyral
(imtinai) nuo 50 iki 69 m.
(imfinai), o jeigu §ia
liga sirgo tévas ar ¢
broliai — nuo 45
mety.

Kito pasitikrinimo data

paskirs Seimos

gydytojas.
Kreipkités j savo Seimos gydytoja

A

Dél storosios
Zarnos vézio

karty per 2 m. Dél kriaties vézio

pasitikrinti gali

vyrai ir moterys karta per 2 m.
nuo 50 iki 74 m. pasitikrinti gali
(imtinai) moterys
nuo 50 iki 69 m.
(imtinai)
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PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA Pagalbos moterims linija PAGALBA
TELEFONU IRINTERNETU wwiy.pagalbosmoterimslinija.lt®
8 800 66366 Psichosocialiné pagalba
g parg kompleksinés paslaugos seimai
jaummo linija MOTERIMS ( P P 9 )

HIT

8800 28888

ichikos Kompleksinés paslaugos $eimai teikiamos

ia savanoriai ir ps
sveik ofesionalai kiekvienoje sawvaldybe)eve;knanéluose
1=Vl visa para i = bendn
JAUNIMUI
Parama teikia savanoriai Linija ,,Doverija“ Teikiama socialiné, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir ju artimiesiems,
V ikuli 880?’77??7 | iSgyvenantiems krize ar patyrusiems
Ay ml,a NI e traumuojancius emocinius isgyvenimus (ligas,
JAUNIMUI RUSU KALBA netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
?1ﬁ111 Paramg teikia savanoriai moksteiviai nuo psichoaktyviyjy medziagy, losimy ir kt.
=Vl 11-23 val.
YA'WS | Tev“ !'n"a} il Specializuotos kompleksinés
rarama teldia savanorial €\ i 2
8 800 900 12 pagalbos centrai -
Pagalbos vaikams linija al.ir17-21 va WWW.Specializug agalboscentras.lt
www.pagalbavaikams.lt TEVAMS PATIRIANTIEMS |$$UK"1’ Emocine, psxchologme wkompleksme pagalba
116 111 ma teikia profesionalds psichologai patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje
<V 11-19 val
VAIKAMS Suﬂalyfuf\el hmjal i Vyry kriziy centrai
Parama teikia kensultanta s L Psichosocialiné pagalba krizéje atsidGrusiems
8 800 800 20 vyrams
iac linii e o Kauno apskrities vyrq knzxq centras—
antleslmuia:_‘ 1 SEN]ORAMS www.vyrulinija.lt; v
1W7 “‘v“" Ji;‘:'.‘;:":l p e 1ale "' 7"’ nta o Rascmlqknzu{ centrasv:
| Ivisg par J i
o V3 Kla| edos socialinés ir psicholo lncs
SUAUGUSIEMS ° galimi pokalbiai ir internetu p;ga,bgs i sl

D
rara

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

| Lietuvos Respublikos

\ socialings apsaugos
{ ir darbo minvsterija

PSICHOLOGINE PAGALBA MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Psichikos sveikatos centrai

www.pagalbasau.l 10 1S-ZEME

Kiekvienoje savivaldybéje galima tiesiogiai kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistq, jskaitant psichologq,
tam nereikia gydytojo siuntimo. s
LA Programélé ,Ramu*
Visuomeneés sveikatos biurai Skirta lavinti savipagalbos {gudZius, kurie
el e padés nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti
LU nerima, jveikti panikos atakas

C

Anoniminés individualios psichologo konsultacijos - - o =
asmenims, kuriems pasireiSkia psichikos sveikatos
rizikos veiksniai dél sudeétingy gyvenimisky situacijy @ PS|Ch 0 l 0 g ' n e l r
(iki 5 konsultacijy)

emociné pagalba

O Gru.plmaa streso, emocijy valdymo uZsiémimai, Programélé , Mindletic*
savipagalbos grupés
O Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo Saugi erdve treniruoti savo protg individualiai,
centrais, socialinés globos jstaigomis su bendruomene arba ps_mhologu video www.pagalbasau.lt Pagalba
SoATRuEs.sady Interneto svetainé o SoU
Mobilios psichologiniy kriziy : Eksperty parengta informacija apie emocine
komandos 7:4 est @'@'@ sveikata, kylangius sunkumus ir kaip su jais
Vilniaus ir Ka : li abvykti §ivvki T tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID-19.
lniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | jvykio Interneto svetainé
vietq ar teikti nuotoline pagalbg, nutikus o R o a SN
reik§mingoms psichologinéms krizéms (jvykus ’ e Vlemnga e_n?pcmes 1 809
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms, Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy paramos Ilnua
iZ ir kt.). Pagalba teiki imiesiems ir i i - .
Zav:zudybéms irkt) aga ba tetkiama asmeniul artimiesiems ir ieskantiems pagalbos Nemokama ir anoniminé emociné parama.
endruomenei, darbovietei ) ey 5 : ;
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Tel. 8 616 22252

Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrineés linijos
savanoriais.
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PRIVALOMIEJI SYEIKATOS
MOKYMAT

E/h
J--J/—q <

o /\‘

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V-
932 ,,Dél Privalomyjy pirmosios pagalbos,
higienos jguidziy, 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. isakymo Nr. 373 ,,Dél mokamy visuomenés
sveikatos priezitiros paslaugy ir jy kainy saraso
patvirtinimo** pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

(Karantino laikotarpiu nuotoliniu budu
vedami tik Sie mokymai)

1. Privalomasis higienos jgiidziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgidziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos ziniy ir jgiidziy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai
higienos jgiidziy mokosi prie§ pradédami savo
profesing veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos
Ziniy  atestavimo  pazyméjimo  galiojimo
terminui.

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

Imones (istaigas), norin¢ias uzsisakyti
privalomyjy  sveikatos mokymy paslauga,
prasome uzpildyti paraiskos forma.

Uzpildyta formag siyskite el. pastu:

KONTAIKTAI
Mus rasite

Striinai¢io g. 3, Svencionys (vidinis
poliklinikos kiemas), 18127

Tel./fax. (8~387) 206 08

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

n https://www.facebook.com/svencioniuvsb

NAUJIENLAISKIO
KOREJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés
sveikatos specialisté, vykdanti visuomeneés
sveikatos stebésena Raminta KiSkéniené
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