VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

MUSU SVEIKATA — MUSU PACIU,

RANKOSE

Zmogus is prigimties turi biiti sveikas
ir laimingas, o ligos tik isimtis, kurios
galima isvengti taikant teisingq
gyvenimo budg. (Vydinas)
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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAL; VEIKLOS

NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR
GRUPINES PSICHOLOGU
KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai bukleé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualini, emocini individo

vystymasi ir - netrukdanti  vystytis = kitiems
individams. ~ Tai  emocinis ir  dvasinis
atsparumas,  del  kurio ~ jmanoma - patirti
dZiaugsmg ir iStverti skausma, nusivylima ir
liides}. Tai  teigiamas - gério jausmas, kuriuo
remiasi tikejimas savo ir kity zmoniy orumu ir
verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emocing
ir dvasin¢ biisena; gebéjimas biiti savimi tarp
kity;  gebéjimas isreiksti - save - suteikiant
malonumag sau ir aplinkiniams; gebéjimas
paciam daryti sprendimus ir uZ juos atsakyti.

Pandemijos - metu. Kylantis - stresas. ir
neuztikrintumas, nutriik¢ socialiniai santykiai,
finansines - problemos, gali padidinti nerima,
miego  problemas, irzlumg,  bejégiskumo
jausmus. Tokioms situacijos uzsitgsus ~gali
pasireiksti - ir - rimtesni  psichinés  sveikatos
sutrikimai.

Svenéioniy  rajono savivaldybes
visuomeneés sveikatos - biuras, riipindamasis
rajono - gyventojy - psichine - sveikata, vykdo
nemokamas individualias psichologo
konsultacijas. Siuo metu miisy rajone nuotoline
pagalba  teikia net keli = specialistai, —
psichologe, psichoterapeuteé Svetlana
MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeute
Goda Andriukoniené.

NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTY PASLAUGOS

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

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska - pagalbg - rizikingai ir  Zalingai
alkoholj ' vartojantiems ~asmenims  ‘bei jy
artimiesiems Svengioniy rajone.

Pagalba = teikia du  priklausomybiy
konsultantai, tai: ~Jaraté TomaSauskiené
(Pabradeé, Svencionéliai) ir Olegas Kovalevskis
(Svenéionys).

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

e Dbiuras  koordinuoja  dviejy  rajone
veikian¢iy mobiliy punkty darbg.

o  Syencioniy rajono bendrojo ugdymo
jstaigose vykdo COVID-19
profilaktinius - testavimus - greitaisias
antigeny testais;

e Vykdo - greityjy - antigeny  testy
uzsakymus. ir - paskirstyma - rajono
Svietimo jstaigoms;

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

e taip pat nuo rugsejo 1 d., Svencioniy
rajono - Svietimo  jstaigose,  vykdo
COVID-19 ligos atvejy ir protrukiy
tyrimus.

Saugus elgesys: prie:-vandens

Svenéioniy rajono savivaldybes
visuomenes - sveikatos - biuro  specialistai,
Svenéionyse prie Bélio eZero,  vaiky dienos
centro - vaikams, - vedé - paskaita - - diskusija
»oaugaus - elgesys - prie  vandens®. Jy metu
mokiniams buvo primintos saugaus elgesio prie
vandens telkiniy taisykleés, pravestj
nukentéjusiojo - pradinio - gaivinimo  praktiniai
uzsiémimai.

Startavo senjory:fizinio aktyvumo
programa-(Senjore;-buk aktyvus!)

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

Svenéioniy mieste gyvenantys senjorai
turi - puikia - galimybe = sugrizti 1 - judresnj
gyvenimg dalyvaudami - programoje ,,Senjore
buk aktyvus*.

Programos metu:

e senjorams jvertinami individualis
sveikatos ir fizinio pajégumo rodikliai;

o vyksta grupinés mankstos,

o vedamas SiaurietiSkas ¢jimas.
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Sirdies ir kraujagysliuy figsy bei
cukrinio-diabeto programa

Svendioniy rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuras
vykdo nemokamg Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio - diabeto rizikos —asmeny - sveikatos
stiprinimo programojg.

Svencioniy - rajone, - kaip - ir - visoje
Lietuvoje, - mirtingumas - nuo- - --Sirdies it
kraujagysliy - ligy - ir . cukrinio - diabeto, yra
didziausias: - tarp - visy - mirties  prieZasciy.
Dazniausiai -~ §i0os - ligos - yra -~ siejamos - su
netinkama zmoniy gyvensena: nesveika mityba
(maiste.- ‘per . daug - riebaly, - cholesterolio,
druskos), - rikymu, - sumazéjusiu . fiziniu
aktyvumu, - nervine jtampa;  antsvoriu - bei
negydomu: padidéjusiu arteriniu kraujospuidziu
ir - kt.Seimos - gydytojai ir- Kiti sveikatos
prieziliros specialistai vieni nepajégiis sumazinti
sty rizikos: veiksniy. Pats zmogus' turi ripintis
savo ir savo $eimos nariy sveikata.

Programos tikslas

Siekiant © ~pagerinti - rizikos - -asmeny
sveikatg, yra vykdoma minéta programa, kurios
metu - yra - supazindinama: “su - $irdies - ir
kraujagysliy "ligy ir cukrmio  diabeto  rizikos
veiksniais, - sveikos - gyvensenos - - principais,
streso -valdymu,- sveikatai- palankia mityba: bei
fiziniu aktyvumu.

Programos dalyviai -

e - Suaugusiems asmenims, kuriems
nustatyta Sirdies ir kraujagysliy
ligy 1r (arba) cukrinio diabeto
rizika;

o - ~Suaugusiems-asmenims; kurie
savanoriskai kreipiasi }
visuomeneés sveikatos biurg del
dalyvavimo Programoje:
turintiems padidéjusj arterinj
kraujo spaudima, padidéjusia
cholesterolio ar gliukozés
koncentracija kraujyje, antsvorj,
nutukima ar zalingy jprociy.

Vykdant programos veiklas, vyks
susitikimai su specialistais:

« - Seimos gydytoju/kardiologu

» Dietologu
« Kineziterapeutu
. Psichologu

o Visuomengs sveikatos specialistu

Uzsiémimai -:mankstos vandenyje
vyresnio-amziats asmenims

Vandens poveikis zmogaus konui yra
ypatingas - ir - naudingas, bent pora karty per
savaite atlickami pratimai vandenyje gali padéti
iveikti daugybe ligy. Létas sportas vandenyje
puikiai tinka = garbaus amziaus = Zmonéms,
ypatingai tiems, kurie kencia nuo senatvinés
sanariy  degeneracijos. = Manksta - vandenyje
pagerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle,
normalizuoja kraujospadj. Siltame vandenyje
smarkiai sumazeja skausmas, didéja sanariy
paslankumas, geréja medziagy apykaita.

Pratimai  vandenyje  ypac¢ naudingi
patyrusiems traumas, operacijas, kauly luZius.
Vanduo palankiai veikia ir turin€iy neurologiniy
sutrikimy  sveikata, pakelia nuotaiky, leidzia
atsipalaiduoti, atitriikti nuo kasdieniy ripesciy ir
streso. Teigiamos emocijos visuomet padeda
grei¢iau sveikti ir stipréti.

Svenéioniy rajono visuomenés sveikatos
biuras  vykdydamas - projekta  “Sveikos
gyvensenos skatinimas Sven¢ioniy rajone ” (Nr.
08.4.2-ESFA-R-630-01-0005), - 1igyvendino - ir
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vieng i§ projekto veikly uzsiémimai - mankstos
vandenyje vyresnio amziaus asmenims. Veikla
pradéta vykdyti dar nuo 2019 mety, per projekto
laikotarpj uzsiémimus baseine lanké 9 grupés po
20 asmeny, kiekvienai grupei buvo skirta 10
uzsiemimy.

Senjorams atlikti pratimus vandenyje buvo
labai - smagi, ir . motyvuojanti - veikla. -Mankstos
vandenyje  yra puiki priemoné siekiant palaikyti
reikiama fizinj aktyvuma, bei sveikatg.

Ekskursija:-:praktinis uzsiémimas

sveikos:mitybos tema vyresnio
amziaus-asmenims

Sveika ir subalansuota mityba yra vienas
1§ svarbiausiy veiksniy, veikianciy - sveikata.

Didele reikSme teisingai mitybai turi Seimos
tradicijos, vaiko mitybos jgidziy formavimas
nuo gimimo. Visavertis ir jvairus maistas gali
uztikrinti, kad organizmas gaus bitinyjy maisto
medziagy. Ypatingas démesys turéty  biiti
skiriamas Svieziy vaisiy ir darZzoviy, pilno griido
maisto - produkty vartojimui, jy - kasdieninis
valgymas. yra laikomos sveikos - mitybos
pagrindu. Reguliariai valgant griidinius maisto
produktus organizmas gauna ne tik daug
maistiniy skaiduly, bet ir baltymy, mineraliniy
medziagy 1t vitaminy, taip pat jie pasiZymi
apsauganciu poveikiu nuo létiniy ligy.
Vyresnio amziaus zmonés kur kas
dazniau nei  jaunesni - pazeidziami - mitybos
sutrikimy, taip yra del fiziologiniy organizmo
pokyciy, - ligy, socialiniy, - ekonominiy bei
psichologiniy - veiksniy. Gera savijauta labai
svarbi jvairioms zmogaus kiino funkcijoms ir
procesams, geb¢jimas ne tik valgyti, bet ir
meégautis sveiku, jvairios tekstiiros ir skonio
maistu.
Didelé  Lietuvos ir - viso - pasaulio
gyventojy - sveikatos problema yra = Sirdies
kraujagysliy ligos, insultai, onkologinés ligos,

nutukimas, ‘11 tipo cukrinis diabetas ir kitos,
kurios yra dazniausios gyventojy mirties
priezastys. Vyresnio amziaus zmones, kurie turi
daugybe ligy, jy aktyvumas yra zemas, tuomet
blogéja ir psichiné sveikata. Norint iSsaugoti
sveikatg bitina laikytis tam tikry gyvensenos
principy: racionaliai maitintis, stiprinti fizing ir
psiching sveikata, buti fiziskai - aktyviems,
atsisakyti zalingy 1prociy.

Vykdydami  projekto - ,,Sveikos
gyvensenos. skatinimas Svenéioniy rajone* Nr.
08.4.2.-ESFA-R-630-01-0005 - veiklas  Nr.
1110., Svenéioniy rajono savivaldybé kartu su
partneriu  Svengioniy  rajono - savivaldybés
visuomenes - sveikatos - biuru - - organizavo
ekskursija ~— - praktin] -uzsiemima - sveikos
mitybos - tema - vyresnio - amziaus - asmenims.
Praktinis - uzsiémimas vyko rugséjo 7 dieng
Vilniuje  jaukiose ,,Good  Food  Studio*
patalpose, kurj vedé Aiste Svetkauske. Senjorai
mielai klausési paskaitos ir dalyvavo maisto

ruoSime, ragavo sveikai pagaminty patiekaly, o
svarbiausia - jog §} ‘uzsiémima lydeéjo  puiki
nuotaika. Zmogus yra pats atsakingas uz savo
sveikatg ir turi ja rupintis, stiprinti ir tausoti.
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Susitikimas PaSaminéje

Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro specialistés rugséjo
2-d. lankési PaSaminéje ir susitiko su ten
gyvenanciaiS = vyresnio -amZziaus ‘asmenimis.
Susitikimo metu gyventojai galéjo suzinoti apie
fizinio aktyvumo naudg, atlikti manksta, kiino
mases  analizatoriaus =~ pagalba  iSsiaiSkinti
biologinj amziy, vidiniy bei paodiniu riebaly,
skysciy kiekj, kauly mase ir kitus rodiklius.

Sirdies diena

Rugséjo 29 diena yra pasauliné Sirdies
diena. Sirdies ligos vis dar yra Zzudikes,
Lietuvoje nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy mirsta
beveik du kartus daugiau gyventojy. nei ES
Salyse. Sirdies ir kraujagysliy ligos neigiamai
veikia sergandiojo gyvenimo kokybe, pakeicia
asmens  gyvenimo  iprocius.  Nuolatiné
konkurencija, - staigiis = poky¢iai - Zmogaus
gyvenime, baimé netekti - darbo, - karjeros
siekimas, iSsikelti auksti reikalavimai sau, visi
Sie veiksniai daznai skatina zmogy atiduoti visas
jégas, ignoruojant savo socialinius poreikius,
aukojant fizine bei psichine sveikata.

Fizinis ~ aktyvumas yra = viena 1§
efektyviausiy priemoniy, apsauganciy vyresnio
amziaus - asmenis nuo - sergamumo - Sirdies - ir
kraujagysliy - ligomis.  Reguliari  fiziné  veikla
gerina Sirdies raumens adaptacija, didina fizinj

pajéguma, skatina raumeny jéga ir iStverme.
Lietuvoje nepakankamai aktyvis yra 80%
vyresnio ~ amziaus = Lietuvos  gyventojy.
Norédami paminéti pasauling Sirdies diena
Svenéioniy  rajono savivaldybés  visuomenés
sveikatos biuro specialistés kartu su aktyviais
senjorais - ryta - pradéjo - keliaudami - su
SiaurietiSkomis lazdomis misko takais. Buvimas
gryname ore, mégaujantis supancia gamta labai
naudingas. Grynas = oras ir - vaikSciojimas
praskaidrina nuotaika,  jkvepia - pozityvias
mintis.

Iveikus marSrutg prie puodelio karStos
arbatos visi kartu dalijosi- patarimais, kaip sau
padeti staiga ir - netikétai - Sokteléjus
kraujospudziui ar padaznéjus pulsui.

Siekiant mazinti Sirdies ir kraujagysliy
susirgimy skai¢iy, norime paskatinti Svenéioniy
rajono - gyventojus stebéti savo  kraujospidj,
reguliariai lankytis pas Seimos gydytojq ir tirtis
cholesterolio - koncentracija - kraujyje, = biitt
fiziskai aktyviems, bei rupintis savo sveika
mityba.
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Susitikimas su-Zadvarninky
bendruomene

Rugpjicio 27 d. visuomenes. sveikatos
specialiste, - vykdanti = visuomeneés . sveikatos
stiprinimg  susitiko = su -~ Zadvarninky - kaimo
bendruomenés - nariais, - mokino - SiaurietiSko
¢jimo pagrindy, bei kartu zygiavo Kaceéniskes
piliakalnio apylinkémis.

Sveika:mityba nuo-mazens

ISmokti plaukti, vaziuoti dvira¢iu reikia
iSmokti - dar. vaikystéje, o sveikai maitintis?!
Sveikg mityba kiekvienas suprantame savaip ir
tas supratimas -atsineSamas 1§ Seimos. Vaiky
sveikos mitybos pamatai turi biiti padéti dar

ankstyvoje = vaikystéje, juk nuo to, kaip
maitinames priklauso miisy sveikata.

Su maistu musy organizmas gauna apie
40 jvairiausiy maistiniy medZziagy, tod¢l, tam
kad Sita poreikj patenkinti, privaloma maitintis
kuo - jvairesniu  maistu. Né& vienas maisto
produktas savo  sudétyje mneturi visiSkai visy
maisto. medziagy, todél ir bttina vartoti ir
augalinius, ir gyvuninius maisto produktus, nes
taip bus patenkinti visi - jlsy - organizmo
poreikiat, taip bus uztikrintas visy treikiamy
medziagy poreikis = ir sumazinta sveikatos
sutrikimo - tikimybé. -~ Maitintis - turime
subalansuotai ir saikingai.

Mityba - ugdymo - jstaigose  yra
reglamentuota: vaikai - maitinami reguliariai,
maistas gaminamas tg pacig dieng, jam gaminti
nenaudojami maisto produktai su draudziamais
vaiky maitinimui maisto priedais, su i$ dalies
hidrintais riebalais, piety patickalas gaminamas
1§ daug baltymy turin¢io maisto, su kuriuo
patiekiamos - darzovés,  vaikams - atsigerti
patiekiamas - vanduo, - vaikai - neuZkandZiauja
saldziais ir suriais uzkandziais.

Labai  svarbus ir = nuolatinis  vaiky
ugdymas ka, kiek ir kaip valgyti, aiSkinant, kas
yra sveikos mitybos pagrindas. Siuo pazinimo
keliu Pabradés »Ryto gimnazijos
ikimokyklinukams - padeda - keliauti  klausés
auklétojos ir visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti - visuomenés - sveikatos - priezilirg
mokykloje Ona Lukjanova. Uzsiémimy metu
vaikai  gamina darZoviy salotas,  geria

vaistazoliy arbatas, ragauja vaisius it uogas.
Uzsiémimai pajvairinami zaidimais, plakatais,
filmukai.
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PATARIMAI

METABOLINIS SINDROMAS --VIS
DAZNESNIS PALYDOVAS

Pasaulinés - sveikatos - organizacijos. - (PSO)
duomenimis, §irdies ir kraujagysliy ligos (SKL)
iSlieka ‘pagrindine  mirtingumo - priezastimi- ir
ekonomiskai stipriose, ir atsiliekanciose Salyse.
Lietuvos: - sveikatos - informacijos - centro
duomenimis, - Lietuvos. . - mirties . - priezasciy
struktiitoje mirtingumas nuo SKL daugelj mety
uzima . pirmag - vieta. - Arteriné - hipertenzija,
cholesterolio- - “kiekio - padidéjimas - kraujyje,
padideéjusi trigliceridy koncentracija,
sumazejusi- didelio. tankio lipoproteiny (DTL)
cholesterolio -~ koncentracija, - nutukimas - ir
cukrinis diabetas yra pagrindiniai savarankiski
SKL “ir kity letiniy neinfekeiniy ligy (LNL)
rizikos veiksniai.- Vienas asmuo-tuo paciu metu
gali turéti visg grupe rizikos veiksniy. Didéjant
$iy veiksniy skai¢iui, SKL ir LNL rizika didéja.

Dar 1923 m. arterinés hipertenzijos it
hiperglikemijos - kompleksas - buvo - pavadintas
metaboliniu: sindromu  (MS).  Tai néra atskira
liga - tai galimy busimy ligy kompleksas; kuriy
daugelis - yra - létines, - pazeidziancios - kelis
organus - ir kitas ‘organizmo sistemas, todel
sunkiai-gydomos. Taciau laiku atkreipus démes}
1-metabolini. sindroma, pakoregavus gyvenimo
blidg - ir - mitybos iprocius, . galima - 1§vengti
zalingy pasekmiy sveikatai.

Kas dél visko kaltas?

MS nustatomas esant. rizikos veiksniams:
pilviniam (;,obuolio* tipo) nutukimui, kai vyry
juosmens - apimtis ‘yra daugiau kaip 102 cm,
motery — daugiau kaip 88 ¢m, didelio tankio
(gerojo) -cholesterolio -koncentracijos - kraujyje
sumazejimui - vyrams maziau kaip 1,00 mmol/l;
moterims maziau kaip 1,3: mmol/l; padidéjusi
trigliceridy  koncentracija - daugiau kaip 1,7
mmol/l, padidéjus artermiam kraujo spaudimui

iki - 140/90 mm/Hg ir gliukozés koncentracijai
kraujyje nevalgius daugiau kaip 6,1 -mmol/l.
Metabolini “sindromg lemia  daug priezasciy,
taCiau - yra -1Saiskinta, -kad - 20-40 proc. visy
gyventojy turi-igimtg polinki sirgti MS; o rizika
didéja; jei artimi giminaiciat serga ar sirgo 2 tipo
cukriniu diabetu, arterine hipertenzija ar kitomis
Sirdies - kraujagysliy - ligomis = jaunesniame
amziuje.

Prie metabolinio sindromo atsiradimo prisideda
ir-netinkama mityba, mazas- fizinis aktyvumas,
zalingi - jprociai, nuolatinis. stresas, -hormony
disbalansas. = - Anks¢iau - zmongs - daugiau
vaiksc¢iojo péscromis, daug it sunkiai dirbo.
Dabar sédimas darbas, fizinio aktyvumo stoka ir
nuolatinis persivalgymas - priveda prie didelio
laipsnio. nutukimo, kuris paleidzia metabolinio
sindromo mechanizma.

Milijonas ligy vienam Zmogui

Irodyta, - ‘kad metabolinis - sindromas
padidina -ne tik 2 tipo - cukrinio. diabeto  bei
Sirdies  kraujagysliy ‘ligy, bet 1 daugelio kity
sutrikimy rizika.
+ Sutrinka medZiagy apyKkaita, riebalai kaupiasi
kepenyse, ilgainiui jos: suriebéja, - vystosi: jy
uzdegimas,  kuriam - progresuojant, - -gali
iSsivystyti kepeny fibrozé ir galiausiai ciroze, o
tulzies -pusleje ir: inkstuose - gali - formuotis
akmenys.

«Zmongés - sergantys metaboliniu  sindromu
dazniau = linke = sirgti- psoriaze 'ir  psoriaziniu
artritu, juos daznai vargina knarkimas naktimis.
s ‘Padidejus - arteriniam - ‘kraujospudziui,
cholesterolio - ir - trigliceridy - koncentracijai
Kraujyje v nutukimui, - padidéja -podagros
atsiradimo. rizika, - kadangi inkstai- nebesugeba
pasalinti ‘reikiamo - Slapimo - rligSties - kiekio 18
organizmao.

+ MS veikia ir reprodukcine sveikata. Moterims
dazniau nustatomas policistiniy. - kiauSidZiy
sindromas, kurtam budinga sutrikusi kiauSidziy
funkcija it cistos kiausidése, deél ko moterims
sunkiau - -pastoti, - vyrams - dvigubai - -dazniau
pasitaiko - 1mpotencija. .- Yra - duomeny, . kad
vyrams, - kuriems - nustatytas -~ metabolinis
sindromas, - rizika  susirgti - prostatos = veziu
padidéja dvigubai.
. ‘Metabolinis - sindromas - taip - pat - skatina
aterosklerozes - (kraujagysliy. - susiauré€jimo)
Proceso. progresavima: visy: organizmo: arterijy
sienelése. Senyvo amziaus zmonéms, kuriems
diagnozuotas -~ MS, - greiciau . pasireiSkia
pazintiniy funkeijy sutrikimai (silpnaprotyste).
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Kaip sau padéti?

Pirmiausia, svarbiausios nemedikamentinés
priemongés ir-tik po- to vaistai. Svarbu mazinti
savo kiino svorj, atsisakyti Zalingy jprociy, biti
fiziskai aktyviems, vengti stresy.
Mitybos - subalansavimas - kiino - svorj leidzia
sumazinti- 7-10 - procenty.  Butina - valgyti
daugiau vaisiy it darzoviy.
Kasdienis ‘30-40 minuciy  fizinis kruvis labai
svarbus ‘musy organizmui. Fizinis aktyvumas
didina - -'gerojo - cholesterolio " koncentracija
kraujyje iki 40 procenty ir mazina trigliceridy
kieki -iki 15 procenty.  Fiziniy pratimy metu
deginamos kalorijos, todel krenta: kiino masé.
Svarbu - nepamirsti, - kad - fizinis kriivis - buty
nuolatinis ir nepertraukiamas:
Siekiant pazaboti nevaldoma svorio augima yra
svarbu pasitikrinti hormony balansa. Nustacius
hormony sutrikima: = biitina juos. sureguliuoti.
Svarbu reguliariai matuoti liemens apimti, sekti
lipidy 1r gliukozés koncentracija kraujyje.

Nenumokite ranka j kiino siunc¢iamus
signalus - uzkirskite kelia rimtoms ligoms!

Organizmo apsauginiy reakcijy
nusilpimas  bei iSsireguliavimas = siejasi - su
daugelio ligy atsiradimo rizika ir eiga. Zodis
“imunitetas” tapo - labai populiarus, Kkaip ir
pasakymai - — “stiprinti imunitetg”, ‘“‘silpnas
imunitetas” ir t.t. Taciau, kas gi tai yra —
imunitetas?  Imunitetas yra  organizmo
sugebéjimas ne tik -apsiginti -nuo  genetiskai
svetimos = medZziagos  (bakterijy,  virusy,
grybeliy), bet ir paSalinti pakitusias ar mirusias
lasteles,  palaikyti organizmo  pusiausvyra.
Imuning  sistema - sudaro - morfologiSkai ir
funkciskai vieninga limfiniy organy ir audiniy
visuma.

Imuniteto rusys

Igimtas

o Budingas tik tam tikrai biologinei riisiai.
e Paveldimas, todél - kartais = vadinamas
genetiniu.

o Negalima pakeisti per kelias dienas,
kazko daugiau pavalgius ar i§gérus.
e Néra imuninés atminties.

Dalyvauja: oda, gleiving, zarnyno microflora,
fermentai, -~ dalis ~ limfocity, - neutrofilai,
monocitai, audiniy - makrofagai, kat = kurie
citokinai.

[gytas

e Persirgus tam tikra “infekcine liga,
vadinams - jgytu imunitetu (nattraliu,
poinfekciniu).

e Skiepijant nuo uzkreciamosios ligos,
vadinamas dirbtiniu (povakcininiu).

o  Tiksli specifiska apsauga

e Imuniné atmintis.

Medziagos, kurios atpazistamos kaip svetimos
ir sukelia imuninés sistemos atsaka, vadinamos
ANTIGENAIS.  Organizme  kovoti  su
antigenais, - kaip pries svetimas medziagas,
gaminasi baltymai — ANTIKUNAL

Susidare antigen-antikiiny kompleksai lengviau
fagocituojami (t.y. “praryjami” ir sunaikinami
fagocitiniy lasteliy) ir tokiu - biidu - antigenas
pasalinamas 1§ organizmo.

—— oo )
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I pav. Imunines sistemos organai

Veiksniai, trikdantys imuninés sistemos
funkcijas:
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¢ Aplinkos uzterStumas

o Zalingi jpro¢iai (rukymas, alkoholis)

e Didelis fizinis ir protinis krivis

e Stresai

¢ Netaisyklinga mityba

¢ Miego sutrikimai

o - Daznos infekcijos, létines ligos

o - Kaikuriy medikamenty vartojimas ir
tam tikri gydymo metodai (chirurginis,
radioterapinis)

Sutrikus - imuniteto - veiklai, - jos
komponentai ~ gali ~ pulti bei  pazeisti ir
nepakitusias savo paties audiniy lasteles. Tada
vystosi - vadinamosios - autoimuninés - ligos
(reumatoidinis - artritas, - sisteminé - raudonoji
viklige, dermatomiozitas, i$sétiné skleroze ir
t.t.)

Padékime savo imunitetui

v’ Tinkama mityba

I kasdienj mitybos raciong rekomenduojama
itraukti daugiau Svieziy darzoviy ir vaisiy (ypac
sezoniniy), - atsisakyti -ar - bent - sumazinti
vadinamyjy ,,tusciy™ kalorijy turinciy produkty
— cukraus, rafinuoty milty, kt., vengti ,,greito**
maisto, mésa dazniau pakeisti Zuvimi. Drauge
svarbu atkreipti démesj ir i maisto ruosima,
rinktis nattralius, maZziau apdorotus produktus.
Kasdien butina iSgerti pakankamga kiekj (apie 2
I) vandens.

v Judéjimas — sveikata
Fizinis - aktyvumas, = ypal = gryname - ore,
stimuliuoja  organizmo = gynybines  jégas,
gerindamas nespecifinj imunitets ir didindamas
atsparumg nepalankiems iSorés = veiksniams.
Taigi, mazéja tikimybé susirgti ir virusinémis
infekcijomis bei perSalimo ligomis.

v’ ‘Subalansuotas ‘darbo ir poilsio
rézimas bei kokybi§kas miegas

Miegant ~organizme iSsiskiria tam tikros

cheminés  medziagos, svarbios  imuninei

sistemai kovojant su infekcijomis it uzdegimais.

Moksliniai tyrimai rodo, kad, triikstant miego,

zmogaus organizme sumazéja $iy medziagy, tad

jie blogiau susitvarko su stresu ir dazniau serga
persalimo, virusinémis ar kitomis infekcinémis
ligomis. Kiek miego pakanka konkreciam
Zmogui, priklauso nuo individualiy organizmo
poreikiy, tafiau suaugusiam zmogui vis delto
rekomenduojama  miegoti - 7-9 valandas per
para.
v"- Duokim garo

Pirtis — tai ne tik $vara, bet ir sveikatinimo
procediira.  Ji taip pat stiprina imunitet.
Temperatury kaita, kontrastinis duSas grudina
misy organizmg. Taciau ir garintis reikia
moketi.. Prie§ einant j pirtj negalima daug
valgyti, taciau ir alkaniems  eiti nepatartina.
Negalima garintis per ilgai: paprastai seansas
trunka 5-8 min.

Kartoti - sveika ne daugiau nei- 3-4 kartus.
Taciau, nusprendus eiti j pirtj, vis délto reikéty
pasikonsultuoti su gydytoju. Garintis negalima
sergant véziu, Sirdies ligomis, tuberkulioze ir kt.

v Imunostimuliatoriai

Immunostimuliatoriai - palaiko  miisy
organizmg ,,geros formos, todél jam lengviau
kovoti su infekcijomis, virusais ir bakterijomis.

Pries - imunostimuliatoriy  vartojima
pasitarkite ‘su gydytoju, ypac jei jau sergate.
Svarbu nepamir$ti - saiko. - Jei - perdozuosite
vartodami, tai gali sukelti imuninés sistemos
hiperaktyvuma, - daZniausiai . - pasireiskiantj
alergija.

Natuaralus imunostimuliatoriai:
e Eziuoleé
e Propolis
e Vitaminas C
e Cinkas  (perdozavimas - gali
sukelti - prieSingg - efekta ~ —
imuniteto susilpnéjima
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SIMBOLIS: ;;RAKTO: SKYLUTE* -: SVEIKATAL: PALANKESNI:MAISTO: PRODUKTAI

Ar zinote, ka reiskia simbolis rakto skyluté? Ar teko matyti taip pazenklintus maisto produktus?

Simbolis ,,Rakto skyluté® — valstybinis, nekomercinis, savanoriskai tatkomas, nemokamas, pozityvus
maisto produkty sudéties zenklas, skirtas padéti vartotojams lengviau rasti sveikatai palankesnius maisto
produktus tarp kity panasiy produkty.

»Rakto skylute® pazyméti produktai turi kelis kartus maZiau riebaly, cukraus ir druskos bei daugiau
maistiniy skaiduliniy medZiagy nei kiti panastis tos pacios grupés maisto produktai (pvz., liest jogurtai tarp

kity jogurty).

Simbolis ,,Rakto skyluté placiai naudojamas Svedijoje, Danijoje, Norvegijoje ir Islandijoje. 2014 m.

Jis jteisintas Lietuvoje.

Simbolio ,,Rakto skyluté* zenklinimo sistema skirta gerinti gyventojy sveikata, skatinti maisto jmones

gaminti - sveikatai - palankesneés
sudéties  maisto. produktus bei
mokyti  vartotojus - racionaliau
rinktis maistg. Maisto
gamintojams - §10S - naujos,
i§skirtines produkty  kategorijos
atsiradimas taip pat naudingas,
nes padés uzpildyti iki - Siol
Lietuvoje
sveikatai - palankesniy - maisto
produkty niSa, atrasti naujus
vartotojus = bei atverti naujas
eksporto  galimybes, ypac i
Skandinavijos Salis.

neegzistavusia

»Sveikesnis pasirinkimas
lengviau” - tai simbolio ,Rakto
skyluté” 3ukis.

Jo tikslas - padéti vartotojams,

pardavéjams ir gamintojams lengviau
suprasti ir jsiminti simbolio prasme.

A=\

Simbolis ,Rakto skyluté” -
tai Sveikatos apsaugos ministerijos
Lietuvoje jteisintas tarptautinis
maisto produkty zenklas, kuris taip
pat naudojamas Svedijoje, Danijoje,
Norvegijoje bei Islandijoje.

maziau riebaly,
maziau cukraus,
maziau druskos,

daugiau maistiniy
skaiduliniy medziagy

nei kituose tos pacios

grupés produktuose
O 10
[El5eai:

www.smlipc.lt

»RAKTO

SKYLUTE" -

SVEIKATAI

PALANKESNI

MAISTO
PRODUKTAI

®

~Rakto skylutés” simboliu

siekiama:

® mazinti Lietuvos gyventojy
sergamuma Sirdies ir kraujagysliy,
onkologinémis ligomis, antsvoriu,
nutukimu, antrojo tipo cukriniu
diabetu,

@ gerinti gyventojy mityba,

@ palengvinti maisto produkty, turinéiy
mazesnj riebaly, cukraus, druskos
kiekj ir (arba) daugiau maistiniy
skaiduliniy medziagy, pasirinkima.
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PUPELIYU KOTLETAI:SU:MORKOMIS e Pragjus 20 min. formuojame kepsnelius,
IR PAPRIKOMIS kepame keptuvéje ant lydyto sviesto, ant
2 silpnos ugnies.
7 Lietuviai Pateikiama su Svieziomis darzovemis bei
pupas ir pupeles graikiSku jogurtu.

valgo nuo  seny
laiky.  Saltuoju e
sezonu . miisy NAMINIAL- KOKOSINIAI:VARSKES

racione jy turéty SURELIAESU: BRUKNIU JDARU
3 atsirasti Vis
dazniau, nes pupelés, avinzirniai. ir lgSiai- apripina

musy -organizma ir - statybinémis = medziagomis
(baltymais), ir-energija (geraisiais angliavandeniais).
Be to, suteikia skaiduly, B grupés vitaminy, gelezies,
vario, magnio, mangano, cinko ir fosforo.

N

INGREDIENTAI INGREDIENTAI

o 200 g pupeliy skaldyty
e 50 g paprikos

e 50 g morky

e 40 g svogiino

e 40 g cukinijos

o 1 vnt. kiauSinio

e 200 g varskes

e 200 g juodojo Sokolado
e 2 v.8. brukniy uogienés
e 1,5 v.s. skysto medaus

e 1,5 v.. kokoso drozliy

e 1 vS§. grietinés

o 3 skilteliy ¢esnako

e 1 v.5. balks§vojo gyslocio sekly luobeliy

e 1 v.S§. petrazoliy PARUOSIMAS

o druskos pagal skonj

e pipiry pagal skonj e Islydome = Sokoladg - ir = juo  plonu
sluoksniu - padengiame - silikonines
formeles (skirtos keksiuky kepimut).

e Dedame | Saldiklj, kad  Sokoladas

sustingty (procediirg pakartojame).

PARUOSIMAS

o  Pupeles  mirkome apie porg valandy.

Nuplauname, verdame apie 5 minutes. e Varske, medy, grieting ir kokoso drozles

e Pupeles sudedame i  smulkintuva trintuvu sutriname iki vientisos mases.

(blenderj) ir susmulkiname, bet kad likty e | kiekvieng Sokoladu padengta formele

gabaleliy.

I ‘pupeliy mase¢ sudedame  smulkinta
svogiing, - ¢esnako . skilteles, paprika,
petrazoles, tarkuota morka ir cukinijg.
Viska sumaisius imuSame kiauSinj.
Idedame Saukstg balkSvojo  gysloc¢io
sékly luobeliy, druskos ir pipiry..

Visg mase 1Sminkome.

Paliekame 20 minuciy pastovéti.

sluoksniais - dedame varske, po. puse
SaukStelio uogienes ir vel varSkés mases.
Pripildytas formeles patalpiname keletui
minuciy j Saldiklj.

Kai mas¢ sustingsta, virSy padengiame
sluoksniu iSlydyto  Sokolado ir  vél

dedame j Saldiklj.

VAIDA KURPIENE

Uz skanius receptus dékojame sulleknek (¢
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KVIECTAME DALY VAUTI

Kviediame dalyvauti Sirdies ir
kraujagysliu ligu ir cukrinio
diabeto rizikos asmenu sveikatos
stiprinimo programoje

sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto
profilaktikai

Sveikatos stiprinimo programa, skirta Sirdies ir
kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto
profilaktikai (toliau — Programa), vykdoma
vadovaujantis nauja Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 2020 m. balandzio
8 d. jsakymo 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 $eimos gydytoja bei Svenéioniy

rajono savivaldybés visuomenés sveikatos

biure, o taip pat el. paStu —

stiprinimas.svencionys@gmail.com.

Kviegiame sekti informacija Sven¢ioniy rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
interneto svetainéje — , 0

taip pat facebook paskyroje.



javascript:void(0)
javascript:void(0)
javascript:void(0)
javascript:void(0)
https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/ff8c44a07a4b11eab005936df725feed
https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/ff8c44a07a4b11eab005936df725feed
https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/ff8c44a07a4b11eab005936df725feed
https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/ff8c44a07a4b11eab005936df725feed
https://www.e-tar.lt/portal/lt/legalAct/ff8c44a07a4b11eab005936df725feed
http://www.svencioniuvsb.lt/

Naujienlaiskis

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

NEMOKAMOS
INDIVIDUALIOS
PSICHOLOGO
KONSULTACLJOS

oniy raj

% VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTUY
PASLAUGOS

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

O
o)\

@ @,  VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
N

pREVENCIJOS
Y

suDYBIV
SAVIZU MOK MAI

Mokymai skirti Seimos gydytojams,
slaugytojams, soc. darbuotojams, mokytojams,
senitinijy darbuotojams, policijos ir prieSgaisrinés
apsaugos pareiglinams.

TRUKME - 4 ASTRONOMINES VALANDOS

Kiekvienas mokymy dalyvis gaus dalomajg medziaga ir
mokymy baigimo
sertifikata.

Bltina iSankstiné registracija tel. (8387)20608 arba el. pastu
stiprinimas.svencionys@gmail.com
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MANKSTOS
INDIVIDUALIOMS
GRUPEMS

NAUDINGOS ZINIOS
FIZINIO AKTYVUMO
TEMATIKA

INDIVIDUALUS

FIZINIO
AKTYVUMO & &
SIAURIETISKAS
TESTAVIMAS EJIMAS

Svencioniu rajono savivaldybés

$%  VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS REGISTRACIJA

FAORY
Q0

tel. (8 387) 20608

UZSIEMIMAI SKIRTI GYVENTOJAMS
NUO 65 METU

PROGRAMOS METU:

IVERTINSIME JUSU INDIVIDUALIUS SVEIKATOS
RODIKLIUS, SUDARYSIME JUMS FIZINIO AKTYVUMO
PLANA, DALYVAUSITE GRUPINESE FIZINIO AKTYVUMO
MANKSTOSE, ORGANIZUOSIME PASKAITAS FIZINIO
AKTYVUMO TEMOMIS.

KAIP VISKAS VYKS?

KIEKVIENAS UZSIREGISTRAVES DALYVIS TURES
GALIMYBE DALYVAUTI 12 MENESIU PROGRAMOJE.

PROGRAMOS METU BUS NUSTATOMI
SIE INDIVIDUALUS RODIKLIAI:

DIDZIAUSIAS ASMENIUI LEISTINAS FIZINIO
KRUVIO DYDIS, FIZINIO AKTYVUMO ZINIOS, KUNO
MASES INDEKSAS IR KUNO SUDETIS, FIZINIO
PAJEGUMO LYGIS.

SIE PARAMETRAI BUS NUSTATOMI PROGRAMOS
PRADZIOJE, JA IPUSEJUS IR PABAIGUS.

UZSIEMIMU PRADZIA: NUO
RUGPJUCIO MEN. 16 D.

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NUO SPALIO 4 D. KVIECIAME |
LAIKYSENOS KOREGAVIMO IR
KRAUJOTAKOS GERINIMO
MANKSTAS SVENCIONYSE IR

SVENCIONELIUOSE

SVENCIONYSE -

MANKSTOS VYKS:

antradienj ir ketvirtadienj

~ . 18:00-19:00 val. SvenCioniy Zigmo

"Zemailio gimnazijos sporfo saléje
(AdutiSkio g. 18, SvencCionys)

18:30 val.

SVENCIONELIUOSE-

pirmadienj ir treiadienj 17:30-
SvencCionéliy Karaliaus
daugo gimnazijos sporto saléje
(Mokyklos g. 24-3)

Blitina iSankstiné registracija tel. (8387)20608
arba el. paStu stiprinimas.svencionysegmail.com
SALYGA - GALIMYBIY PASAS

UZsiémimus veda kineziterapeuté Diana Nalivaiké
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Naudimga informacija

Tu ne viena.

Tu mums rupl.

™

PASKAMBINK PARASYK

+370 603 57912 pagalba@neplanuotasnestumas.t

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

Kur rasti pagalbg iStikus krizei?

Krizinj néstuma 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, pogimdyvine depresija, 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 prevencija Lietuvoje.

Krizinio néStumo centras:

1. Teikia nemokama konfidencialig pagalba 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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LIEPA -
RUGSEJIS 2021

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.
(imtinai)

Dél Sirdies ir
kraujagysliy ligy

kartg per 1 m.

pasitikrinti gali
vyrai ] .
nuo 40 iki 54 m. Dél prostatos vézio
(imtinai) ir moterys pasitikrinti gali
nuo 50 iki 64 m. vyrai
(imtinai) nuo 50 iki 69 m.
(imtinai), o jeigu fia
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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EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija

WWW. AU Mmotni
8 800 28888
1=Vl visa para
JAUNIMUI

Parama teikia savanoriz

Valkq linija

aikulinija.lt®

116 111

VAIKAMS

(o) - 3
Parama teikia savar

Pagalbos vaikams linija
www.pagalbavaikams.it
116 111

VAIKAMS

Da - 1 ey 11t
rarama teikia nsuitante

Vilties Iinija

1161237

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims lumja
www.pagalbosmoterim ja.it”
8 800 66366

MOTERIMS

arams q Leixia avar

Linija ,,Doverija“
880077277
16~-19 val

JAUNIMUI RUSY KALBA

3ma teikia savanoriai moksteiviai

Tevq linija
evuinia {
8800 900 12
val. i )1 va

TEVAMS PATIRIANTIEMS |$$uxlu

Parama teikia profesionalls psichologai

Sudabrme linija
labrinelin 1a
8800 800 20

SEN]ORAMS
ima teikia profesionalls konsu

Kal0as! save Al arpa Kiti senjora

* galimi pokalbiai ir internetu

o

o

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos $eimai teikiamos
k:ek\nenOJe savnvaldybe)e veikian¢iuose
IJZIIUI

Teikiama socialiné, 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

Emocine, psichologiné ir kampleksiné pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Psichosocialiné pagalba krizéje atsidGrusiems
vyrams

o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

www.vyrulinija.lt; v

Rasemlu knz:q ccntras =

VéJ Klalpédo's socialines ir psmhologmés
pagalbos centras — www.mo!

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

C

C

O

PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

www.pagalbasau 1galbos-zeme

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 pagalbg, 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
skambudio bidu

Taesi @-9-
Interneto svetainé

www.tuesi.lt

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

] ir darbo minsterija

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt &  pugaibe
Interneto svetainé 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.

Vieninga emocinés
paramos linija

| Lietuvos Respublikos
| socialinés apsaugos
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PRIVALOMIEJT SYEIKATOS
MOKYMIAT

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 jgudziy, alkoholio ir narkotiky Zalos
zmogaus - sveikatai -mokymy ir - atestavimo
tvarkos apraso ir asmeny, kuriems privalomas
sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijy ir veiklos 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. lapkri¢io 8
d. isakymo Nr. 373 ,,Dél mokamy visuomenés
sveikatos priezitiros paslaugy ir jy kainy saraso
patvirtinimo** pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos igiidziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgudziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos ziniy ir jgiidziy
jvairiy - kategorijy darbininkams. ‘Darbuotojai
higienos jgudziy mokosi prie§ pradédami savo
profesing veiklg ir veliau pasibaigus Sveikatos
Ziniy - atestavimo - pazyméjimo - galiojimo
terminui.

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

Imones (istaigas), norinc¢ias uzsisakyti
privalomyjy - sveikatos -~ mokymy  paslauga,
praSome uzpildyti paraiskos forma.

Uzpildyta - forma - siyskite el. = pastu:

Mus rasite
Stranai¢io g. 3, Svencionys (vidinis
poliklinikos kiemas), 18127

KONTAKTAIT

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

El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
WWw.svencioniuvshb. It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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NAUJTENLAISKIO
KIUREJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés
sveikatos specialisté,  vykdanti  visuomenés
sveikatos stebéseng Raminta KiSkéniené



mailto:svencionys.sveikata@gmail.com
http://www.svencioniuvsb.lt/
https://www.facebook.com/svencioniuvsb

