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siandien, kad rytoj galétumete
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SUSITIKIMAI SVENCIONIY RAJONO SAVIVALDYBES
VIESOJOJE BIBLIOTEKOJE IR SVENCIONELIU
BIBLIOTEKOJE

Fizinis aktyvumas yra neginCijamai naudingas visy amziaus grupiy zmonems. Senjorams
fizinis aktyvumas gali pagerinti ne tik fizine, bet ir psichologine bei socialine sveikata.
Negana to, reguliarus judéjimas gali padidinti gyvenimo kokybe ir padéti iSvengti Iétiniy
ligy.

Spalio 3 d. Svencioniy rajono savivaldybés vie3ojoje bibliotekoje vyko renginys, skirtas
Pagyvenusiy Zmoniy savaitei paminéti. Sj renginj vedé Svencioniy rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuro specialistés.

Renginyje ,Fizinis aktyvumas rudens sezono metu“ diskutavome apie jvairaus judejimo
nauda fizinei ir psichinei sveikatai, ypatumus skirtingais mety laikais, fizinio aktyvumo
modelius senjorams, galimas traumas rudens sezono metu, jy profilaktika, prisiminéme,
kaip teisingai neSioti atSvaitg.

Sio susitikimo metu dalyviai turéjo galimybe pasitikrinti plauc¢iy funkcijg ir atlikti kino
mases analize.

Uz Siltg ir jaukig aplinkg dékojame Svencioniy rajono savivaldybés vieSosios bibliotekos
specialisttms. Manome, kad praleistas laikas kartu buvo prasmingas.




PSICHOAKTYVIY MEDZIAGY VARTOJIMAS JAUNO
ZMOGAUS SVEIKATAI

Psichoaktyviy medziagy vartojimas, ypac jaunystéje, gali tureti rimty padariniy fizinei ir
psichinei sveikatai. Tokios medZiagos kaip alkoholis, nikotinas, marihuana ar sintetiniai
narkotikai veikia smegeny vystymasi, kuris aktyviai tesiasi iki mazdaug 25-eriy mety. Sis
poveikis gali sukelti atminties, demesio ir sprendimy priemimo sunkumy. Be to,
psichoaktyvios medziagos didina rizikg susirgti priklausomybémis, psichikos sutrikimais,
Sirdies ir kraujagysliy ligomis ar patirti nelaimingus atsitikimus. Svarbu suprasti, kad
jaunysteje priimti sprendimai deél Siy medziagy vartojimo gali turéti ilgalaikiy pasekmiy,
todel reikalingas sgmoningumas ir Svietimas Sioje srityje.

Spalio 10 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés
lankeési KUC Svencioniy vaiky dienos centre ir vedé diskusijg bei praktinj uzsiemima tema
.Psichoaktyviy medziagy vartojimas jauno zmogaus sveikatai“. Mokiniai suzinojo daug
naudingos informacijos apie zalingus jproCius ir jy zalojantj poveikj sveikatai, taip pat
iSbandé mokomasias prevencines priemones.




PSICHOTERAPINES ZVAKIY LIEJIMO EDUKACIJOS

Psichoterapiniai uzsiemimai padeda geriau suprasti save, spresti emocinius iSSukius bei
gerinti gyvenimo kokybe. Jie skatina emocinj augima, gerina santykius su aplinkiniais ir
padeda efektyviau tvarkytis su stresu.

Psichoterapiniai uzsiéemimai, kaip sojos vaSko Zvakiy liejimas, ne tik ramina ir
atpalaiduoja, bet ir skatina karybiSkuma. Tokios veiklos metu galima pajusti meditacin]
poveikj — demesys sutelkiamas | dabartinj momentg, kas mazina jtampa ir padeda
pasiekti vidine harmonijg. Pacios Zvakes, pagamintos i$ natdralaus sojos vasko, yra ne
tik ekologiskos, Svelnios aplinkai, bet suteikia ir jaukumo pojatj.

Spalio 8 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro darbuotojos vede
psichoterapine 2zvakiy liejimo edukacijg Nijoles Genytés socialines globos namuy,
Svencioniy grupinio gyvenimo namy gyventojoms;

Gruodzio 16 d. Svencioniy profesinio rengimo centro mokiniams ir darbuotojoms;
Gruodzio 18 d. TreCiojo amziaus universiteto (TAU) nariams.




MOKYKLOS DARBUOTOJY KOMPETENCIJY
PSICHIKOS SVEIKATOS SRITYJE DIDINIMO MOKYMAI

“Zeimenos” gimnazijos pedagogai dalyvavo Svengioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro organizuotuose 40 val. mokymuose, skirtuose mokyklos darbuotojy
kompetencijy psichikos sveikatos srityje didinimui. Siy mokymy metu gerinamos mokykly
darbuotojy zinios apie vaiky ir paaugliy psichikos sveikatg ir stiprinami jy gebéjimai
praktiSkai pritaikyti zinias. Didinamas supratimas apie psichikos sveikatg, reikalingas
spresti sudétingas kompleksines situacijas, kylancCias dirbant su vaikais ar paaugliais.
Pedagogai diskutavo apie savo patirtis, dalinosi gerosiomis praktikomis ir karé planus,
kaip taikyti jgytas zZinias savo kasdienéje veikloje.

Sie mokymai prisidéjo prie pedagogy profesinio tobuléjimo ir suteiké jiems daugiau
pasitikejimo bei gebeéjimy padéti mokiniams, kurie susiduria su psichikos sveikatos
is30kiais. Sie mokymai yra svarbas siekiant sukurti saugia ir palaikancia mokymosi
aplinka, kurioje kiekvienas mokinys gali jaustis gerai ir siekti savo tiksly.



https://www.svencioniuvsb.lt/news/558/57/Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuras-su-Vilniaus-teritoriniu-ligoniu-kasu-TLK-atstovais-kele-gyventoju-sveikatos-rastingumo-lygi/
https://www.svencioniuvsb.lt/news/558/57/Svencioniu-rajono-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-biuras-su-Vilniaus-teritoriniu-ligoniu-kasu-TLK-atstovais-kele-gyventoju-sveikatos-rastingumo-lygi/

KONKURSAS ,,AIDS: GERIAU ZINOTI“

Vienas i$ Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro prioritety - didinti
Svencioniy rajono bendruomeneés nariy supratimg apie AIDS. Minint Pasauline AIDS
dieng Biuras organizavo konkursg ,AIDS: geriau zZinoti”, kuriame dalyvavo musy rajono
ugdymo jstaigy llI-y gimnazijos klasiy mokiniai.

Konkursas buvo organizuojamas dviem etapais: | etapas iki S. m. gruodzio 6 d. vyko
rajono ugdymo jstaigose, o gruodzio 10 d. | Svengioniy profesinio rengimo centro
Cirkliskio dvarg susirinko | etapo nugalétojy komandos. Smagu, kad atvyko visy rajono
ugdymo jstaigy komandos.

Mokiniai paruoseé prisistatymus, plakatus ZIV/AIDS tema, turéjo atsakyti net j 15 klausimy
atlikti uzduotis.

Dékojame Svencioniy profesinio rengimo centro administracijai uZ pagalba organizuojant
§j renginj ir Svencioniy rajono savivaldybés Narkomanijos prevencijos komisijai —
konkurso rémejui — uz lesas, skirtas dalyviy dovanoms.




STEAM PERTRAUKOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE: EKSPERIMENTAI, SVEIKATOS SVIETIMAS
IR PRAKTINIAI UZSIEMIMAI

Gruodzio 11 d. Svencioniy gimnazijoje po antros ir tre¢ios pamoky vyko STEAM
pertraukos — eksperimenty demonstravimas gimnazijos mokiniams. Renginyje dalyvavo
Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés. Specialistés
mokinius supazindino su psichoaktyviyjy medziagy daroma Zzala, o taip pat pasidlé
dalyvauti praktiniuose uzsiemimuose.

Mokiniai galéjo iSbandyti jvairias priemones, tarp jy — specialius akinius, pirstines bei
magnetinius stendus. Jie turéjo galimybe palyginti sveiko ir rokancio Zmogaus plauciy
modelius, pamatuoti kraujospudj pries fizinj kravj ir po jo, o taip pat pasimokyti dirbtinio
kvépavimo techniky nelaimés atveju.

Sios pertraukos ne tik praturtino mokiniy Zinias, bet ir suteiké galimybe praktidkai jvertinti
sveikos gyvensenos svarbg bei giliau suprasti, kaip jvairds veiksniai veikia masy
organizma.

ENirgilijus

ENirgilijus



https://www.svencioniuvsb.lt/news/501/57/Svencioniu-profesinio-rengimo-centre-vyko-paskaita-Mikroorganizmai-higiena-maisto-sauga/
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https://www.svencioniuvsb.lt/news/501/57/Svencioniu-profesinio-rengimo-centre-vyko-paskaita-Mikroorganizmai-higiena-maisto-sauga/

FIZINIO AKTYVUMO VEIKLOS

Fizinis aktyvumas yra neatsiejama sveiko gyvenimo bado dalis, kuri turi didele nauda tiek
fizinei, tiek psichinei Zmogaus sveikatai.

1. Fizinis aktyvumas stiprina Sirdies ir kraujagysliy sistema

Reguliarus judejimas, pavyzdziui, bégiojimas, plaukimas ar vaiksciojimas, stiprina Sirdj ir
gerina kraujotakg. Tai mazina rizikg susirgti Sirdies ligomis, tokiais kaip hipertenzija ar
infarktas. Be to, fizinis aktyvumas padeda reguliuoti cholesterolio lygj kraujyje.

2. Palaiko sveika kiino svorj

Fizinis aktyvumas padeda deginti kalorijas ir reguliuoti medziagy apykaita. Tai yra puiki
priemone iSvengti antsvorio ar nutukimo, kurie gali sukelti jvairias sveikatos problemas,
jskaitant diabetg ar sgnariy ligas.

3. Gerina raumeny ir kauly stipruma

Reguliarios treniruotés, jskaitant jegos pratimus, stiprina raumenis ir didina kauly tankj.
Tai ypac€ svarbu vyresniame amzZiuje, kai didéja osteoporozes rizika.

4. Skatina gera psichine sveikata

Fizinis aktyvumas mazina stresg, nerimag ir depresijos simptomus. Manoma, kad
judejimas skatina endorfiny, dar vadinamy "laimés hormonais", iSsiskyrimg. Sportas taip
pat gerina miega ir didina bendrg energijos lyg;.

5. Gerina imunine sistema

Aktyvus gyvenimo budas stiprina imunine sistema, padedamas organizmui efektyviau
kovoti su infekcijomis ir ligomis. Reguliarus judéjimas skatina kraujo apytaka, leidziant
baltosioms kraujo Igsteléems efektyviau judéti po kina.

6. Didina gyvenimo kokybe

Aktyvis Zzmones dazniausiai jauCiasi energingesni ir produktyvesni. Judéjimas gerina ne
tik fizing, bet ir socialine gerove — sporto klubai, komandines sporto Sakos ar net paprasti
pasivaiksCiojimai su draugais padeda uzmegzti ir stiprinti santykius.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras eile mety stengiasi
pagerinti rajono gyventojy fizinj aktyvuma ir organizuoja Siuos uzsiemimus:

« Nuo 2024 m. spalio pradZios (visuose trijuose didZiuosiuose rajono miestuose) vyksta
NEMOKAMOS (apmokamos i5 SAM dotacijos Svencioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuro leSy) fizines ir emocinés savijautos gerinimo mankstos,
suderintos su kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo technikomis.
Mankstas Svencionyse ir Svencionéliuose veda treneré Diana Nalivaike, o Pabradéje
— trenere Inga Kozlovska.

« Vieng kartg per savaite vyksta SiaurietiSko ejimo uzsiemimai senjorams, kuriuos veda
visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos stiprinima, Jurga
MasevicCiene.






NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTUY PASLAUGOS

Alkoholis yra viena placCiausiai vartojamy psichoaktyviy medziagy pasaulyje, taCiau jo
vartojimas sukelia daugybe neigiamy pasekmiy tiek individui, tiek visuomenei. Alkoholis
gali neigiamai paveikti fizine ir psichine sveikata, sukelti priklausomybe bei tapti daugelio
ligy ir socialiniy problemy priezastimi. Nepaisant to, kad kai kuriais atvejais alkoholis
vartojamas kaip atsipalaidavimo ar socialinio bendravimo priemone, svarbu suprasti jo
poveikio mastg ir ilgalaikes pasekmes.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiSkg pagalba rizikingai ir Zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svencioniy rajone. Siy mety IV ketvirtji i viso suteiktos 77
konsultacijos.

Pagalbg teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jaraté (Pabradé, Svencionéliai) ir
Olegas (Svengionys).

JURATE _
O TOMASAUSKIENE
fo) o\
‘: p VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Ketvirtadieniais

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

|kalnés g. 7, Pabradé

NEMOKAMOS  '-iiiis

= Penktadieniais
PRIKLAUSOMYBES ...,

paslaugy centre

KONSULTANTU Viniaus g, 130,

Sventionéliai
PASI'A“GOS Tel. nr. +37067660908
Mes negalime iSspresti gyvenimo —
S—problemy jy nespresdami... OLEGAS KOVALEVSKIS
@‘ Antradieniais
8:00 - 12:00 val.

= Svencioniy r. sav. VSB
Stranaicio g. 3,
Svendcionys

Tel. nr. +37068637066


http://www.svencioniuvsb.lt/news/403/57/Susitikimas-Svencioniu-darzelyje-Gandriukas/

Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei ju
artimiesiems Svencioniy rajone

KONSULTANTAI PADES

Atpazinti priklausomybe ir su ja
susijusias problemas

Motyvuoti keisti zalingus jprocius

Teikti paramg baigusiems gydymo
nuo priklausomybiy programg
Informuoti apie institucijas ir
organizacijas, kurios teikia gydymg ir
pagalba

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGUY
KONSULTACIJOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rapindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Siy mety IV ketvirtj i§ viso suteiktos 109 individualios ir 8 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu masy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologé,
psichoterapeuté  Svetlana MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeuté Goda
Andriukoniene.

FACRY

\. -., VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMAQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACHOS

KONSULTUOJA:

Psichologe,
psichoterapeutée
Svetlana Maliusevskaja
+370605 03 310

\ i
Mielai atsakysime j kie\ivienq Jasy
klausima
tel. (8 387) 20 608
Visuose Svenéioniy rajono miestuose


http://www.svencioniuvsb.lt/news/403/57/Susitikimas-Svencioniu-darzelyje-Gandriukas/
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TECHNOLOGIJY JTAKA SVEIKATAI: KAIP SUMAZINTI
EKRANUY POVEIK] AKIMS, MIEGUI IR BENDRAI
SAVIJAUTAI

Modernus gyvenimas neiSvengiamai susijes su technologijomis. Kompiuteriai, telefonai ir
kiti ekranai tapo kasdienés veiklos dalimi, taCiau ilgalaikis ir pernelyg intensyvus jy
naudojimas gali turéti neigiama poveikj sveikatai. Siame straipsnyje aptarsime, kaip
ekrany naudojimas veikia akis, miegg bei bendrg savijautg ir pateiksime praktinius
patarimus, kaip sumazinti Sj poveikj.

Ekrany poveikis akims
Nuolatinis zidrejimas | ekrang gali sukelti akiy nuovargj, vadinamajj kompiuterinj regos
sindroma (angl. Computer Vision Syndrome). Sio sindromo simptomai apima:

« Akiy sausuma ir dirgluma;

« Galvos skausmus;

« NerySky matyma;

« Skausma kakle ir peCiuose.

Kaip apsaugoti akis?
1.Laikykites 20-20-20 taisykles. Kas 20 minuciy nukreipkite zvilgsnj j objekta, nutolusj 6
metry atstumu, ir stebekite jj 20 sekundziy.
2.Naudokite ekrano filtrus. Filtrai sumaZzina meélynos Sviesos poveikj akims.
3.Reguliuokite ekrano rySkiimas. Pasirinkite vidutinj rySkumo lygj, kuris neakinty.
4. Mirksékite dazniau. Darbas prie ekrano sumazina mirksejimo daznj, todél stenkités tai
daryti samoningai, kad iSvengtumete sausumo.




Ekrany poveikis miegui
Mélynoji Sviesa, kurig skleidzia ekranai, trikdo melatonino gamybg — hormong, atsakinga
uz miega. Del to gali kilti sunkumy uzmiegant, o miego kokybe gali pablogeti.
Kaip pagerinti miego kokybe?
« Ribokite ekrany naudojimg vakare. Bent 1-2 valandas iki miego venkite naudoti
telefonus, planSetes ar kompiuterius.
- Naudokite ,Nakties rezima®. Daugelyje jrenginiy yra funkcija, sumazinanti mélynos
Sviesos kiekj.
« Investuokite ] mélynos Sviesos blokuojancius akinius. Jie padeda apsaugoti akis ir
palaikyti natdraly paros ritma.
« Sukurkite miego ruting. Reguliarios miego valandos ir raminanci veikla prieS miega,
pvz., skaitymas ar meditacija, pades lengviau atsipalaiduoti.

Bendras poveikis sveikatai

llgos valandos prie ekrany gali sukelti:
« Fizinius skausmus (nugaros, kaklo, peciy);
« Psichologinj perdegima,;
« Sumazjejusj produktyvuma ir koncentracija.

Kaip sumazinti neigiama poveikj?

« Darykite pertraukas. Po 50 minuciy darbo skirkite 5—10 minuciy poilsiui be ekranuy.

« Ergonomiska darbo vieta. Jrenkite savo darbo vietg taip, kad ekranas baty akiy lygyje,
0 nugara ir rankos baty patogioje padétyje.

« Mazinkite praneSimy triukSma. ISjunkite nereikalingus praneSimus, kurie blasko ir
sukelia stresa.

« Skirkite laiko veiklai be technologijy. Kasdien bent 30 minuciy uzsiimkite veikla, kuri
nereikalauja ekrany, pvz., sportu, pieSimu ar buvimu gamtoje.

Technologijos yra nepakeiCiamos kasdienes veiklos dalys, taCiau svarbu Zinoti, kaip
sumazinti jy neigiama poveikj sveikatai. Rlpinimasis savo akimis, miego higiena ir bendra
savijauta pades iSlaikyti balansg tarp technologijy naudojimo ir sveikos gyvensenos.




Basma - uzbeky virtuves
Sedevras, kuris gaminamas
dideliame ketaus puode -
kazane. Tai ypatingai skanus
patiekalas, kurj pavyks
pagaminti net ir virtuves
naujokui!

INGREDIENTAI

A ingredientai:

e 300/400g. salto

rakymo

sonines

(juostelemis, kad iskloti kazano dugng)

e 3kg jautienos (mente)
e 4 dideli svoganai

e 8vnt morky

e 400qg trinty pomidory
e 2vnt baklazany

e 1lvnt cukinijos

e apie 1kg bulviy

e 2 galvos ¢esnako

e pomidory pasta

e 3vnt papriky

1 didelis kopustas

e petrazoliy (du rysuleliai)
e krapy (du rysuleliai)

e kalendry (du rysuleliai)
e duskos

o juodyjy pipiry

e kumino

—~———
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GAMINIMO EIGA:

Sluoksniuojame (kiekvieng
sluoksnj uzbaigiame druska,
pipirais, smulkintais krapais,
petrazolémis, kalendra ir
¢esnaku):

Visg dugng iSklojame Sonine.
Dedame kubeliais supjaustytg
jautiena.

Dedame nepjaustytas bulves.
Sekantis sluoksnis:
svogunai,morkos, cukinija,
paprikos, baklazanai (pjaustyti
stambiai).

Nulupame kopustg, 5-6 lapus
atsidedame ir likusj kopustg
supjaustome dideliais gabalais ir
sudedame ant darzoviy.

Tuomet dedame pomidory pasta,
trintus pomidorus, druska, pipirus,
kuming ir likusius Zzalumynus.
Paskutinis sluoksnis — kopusty
lapais uzdengiame visg puoda.
Uzdedame kazano dangtj ir puoda
dedame j tik kg uzdegta griliy,
troskiname apie 3val, iki 120
laipsniy temperaturoje. Viso
proceso metu puodo atidaryti
negalima. Atvozus dangtj kopusto
lapus nuiimame ir mégaujameés
tobula basma!


https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/pagardai/dvigubai-koncentruota-pomidoru-pasta-ekologiska-130-g/
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Guminukai

INGREDIENTAI

« 200 g Saldyty braskiy;

« 200 g juodyjy serbenty (naudojau Saldytas

uogas);

40 g inulino;

40-60 g kokoso aliejaus;

10 g skaldyty kakavos pupeliy;

40 g eritritolio;

« 30 g kerobos sekly milteliy (carob gum) arba
guaro gumos.

PARUOSIMAS

Pastaba: Jei neturite darzoviy dziovyklés, imkite
60 g kokoso aliejaus, ojei planuojate gaminti
tikrus guminukus — uzteks 40 g. kokoso aliejaus.

« Puodelyje istirpinti kokoso aliejy ir sumaisyti
su skaldytomis kakavos pupelemis ir
eritritoliu.

« | plakiklj sudéti atitirpintas uogas ir inuling.
Suplakti iki glotnios koselés. 1min./8. Palikti
plakiklyje.

« Sudeéti prie uogy istirpintg aliejy, supilti
kerobos miltelius ir tuoj pat suplakti, kad
nesusSokty j gabaliukus. 30sek./6. Gausis
tirSta mase.

Formavimas: indel] patepti riebalais, iSkloti
maistine plevele, paliekant ilgesnius krastus.
ISdeti gautg mase, iSlyginti ir padéti | Saldytuvag
stingti. Kitg dieng galima iSimti ant silikoninés
lentelés, supjaustyti 1,5cm kubeliais ir deti |
dZiovykle. Dziovinau 10val/50"C. Taciau ir be
dziovykles galima juos valgyti -saldainiai bus
labai skanus, bet ne guminukai. 1SdziGve jie
nuostabis saldziarigscCiai guminukai!!!
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Kose nuo akmenligés ir
- spaudimo

INGREDIENTAI

Zmoneés turintys problemy su inkstais ar kraujospadziy, turéty
kuo dazniau pusryCiams rinktis gardzig sory koSe.

Inksty akmeny atsiradimg gali sukelti netinkama ar monotoniska
mityba, blogas vanduo, tam tikri vaistai, vitaminy A ir D trdkumas
ir kiti veiksniai. Soros turi savybe paSalinti smélj iS inksty. Taigi,
su amziumi ir norint bati liekniems-tai puikus pasirinkimas. Soras
iSgarsino ir kardiologai. Siose kruopose yra magnio ir kalio —
svarbiausiy mikroelementy, kuriy daznai triksta masy Sirdziai.
Todél valgant tokius pusryCius, dar ir rOpinatés savo Sirdimi.
Soros garseja vitaminais A ir E, kuriy kitose kruopose arba labai
mazai, arba visai néra. Sie vitaminai vadinami antioksidantais,
apsaugandiais lgsteles nuo laisvyjy radikaly poveikio. Nors kai
kas sako, kad soros netinka lieknéjant, tai netiesa... Bet kokia
kosSé turi daug kalorijy ir nemaza Gl. Svarbu kaip jg gaminsite ir
su kuo valgysite. Pasigaminkite sveikai ir gardziai!

2 porcijos sory koses — 1 variantas:

« 120 g ekologisky sory kruopy, gerai nuplauti po
tekanciu vandeniu;

« 40 g pilno grado avizy dribsniy;

» 2 S kokoso droZliy;

« 1 S sviesto;

- 5-6 Saukstai uogy (melyniy su avietémis ir pan.);

 Ziupsnis druskos;

« 1/2 granato vaisiaus seklycCiy;

« 550ml vandens;

« 1 a.8 medaus (vaikams ar saldumyny megéjams,
bet nebdtina).

PARUOSIMAS

« Nuplautas soras suberti | verdantj vanden;,
sumazinti ugnj ir virti 18min uzdengus puoda.
ISjungfti.

« Suberti avizy dribsnius, kokoso drozles ir ziupsnj
druskos, iSmaisyti ir uzdengti puoda. Palikti 5-
7minutems isbrinkti dribsniams.

« JmaiSyti | koSe sviestg ir patiekti su uogomis.
Pabarstyti granato séklomis. Jei reikia, dar vos
skystu vasariniu medumi. Mano |ékSteje variantas
pirmas: soros su aviziniais dribsniais ir atSilusios
Saldytos avietes ir melynes.


https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/kruopos-zirniai/lukstentos-soru-kruopos-ekologiskos-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/dribsniai/avizu-dribsniai-be-gliuteno-ekologiski-600g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-seklos/kokosu-drozles-be-gliuteno-200-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/pupmedzio-medus-450g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/kruopos-zirniai/lukstentos-soru-kruopos-ekologiskos-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/dribsniai/avizu-dribsniai-be-gliuteno-ekologiski-600g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/dribsniai/avizu-dribsniai-be-gliuteno-ekologiski-600g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-seklos/kokosu-drozles-be-gliuteno-200-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/keto-dietai-produktai/inulinas-ekologiskas-500g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/aliejus/ekologiskas-kokosu-aliejus-225-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/arbata-kava-kakava-ir-kiti-gerimai/skaldytos-kakavos-pupeles-ekologiskos/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/naturalus-saldikliai/eritritolis/eritritolis-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/balksvojo-gyslocio-psyllium-husk-seklu-milteliai-250-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/keto-dietai-produktai/guaro-guma-ekologiska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/aliejus/ekologiskas-kokosu-aliejus-225-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/aliejus/ekologiskas-kokosu-aliejus-225-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/aliejus/ekologiskas-kokosu-aliejus-225-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/arbata-kava-kakava-ir-kiti-gerimai/skaldytos-kakavos-pupeles-ekologiskos/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/naturalus-saldikliai/eritritolis/eritritolis-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/keto-dietai-produktai/inulinas-ekologiskas-500g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/saldziavaisio-pupmedzio-seklu-milteliai-guma-150g/

BUSIMI BIURO RENGINIAI

\I’ '. ..\ Svenéioniy rajono savivaldybés
, \'. L) VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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KvieCiame j paskaita - v

.Zarnyno
oydymas maistu

SAUSIO 17 DIENA 15:50
VAL.

Registracija tel. 8-387 20608
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GONGU TERAPIA

VASARIO 6 D. 17:00 VAL.

17:30 val. Cirkliskyje (Liepy al. 2, Svencioniy PRC sporto
saléje)

Tureti kilimelj sportui ir pleduka

Gongu/dainuojanciy dubeny terapija — jau daugelj
amziy Ryty Salyse gyvuojantis gydymo metodas.
Terapijos metu, instrumentai naudojami siekiant
sukelti vibracijas ir daznius, kurie turi teigiama
poveikj tiek zmogaus kunui, tiek protui.

. (8~387) 206 08



sveikatos stiprinimo
programa, skirta

Sirdies ir kraujagysliy ligy
bei cukrinio diabeto

profilaktikai

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Kvie¢iame dalyvauti Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio
diabeto sveikatos stiprinimo programoje, kurios tikslas yra

Programa skirta VISIEMS suaugusiems asmenims:

s Kuriems nustatyta Sirdies ir kraujagysliy ligy ir (arba) cukrinio diabeto

Programa sudaro teoriniai ir praktiniai uzsiémimai Siomis temomis:

skatinti zmones gyventi sveikiau ir sumazinti Sirdies bei
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto rizika!

rizika

Kurie savanoriskai kreipiasi dél dalyvavimo Programoje

Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos veiksniai ir jy
profilaktika, sveikatos rodikliy supratimas.

Mitybos reikSme léetiniy neinfekciniy ligu atsiradimui bei profilaktikai.
Sveikatai palankaus maisto gaminimo principai.

Sveikatinamojo fizinio aktyvumo reikSme Sirdies ir kraujagysliy ligu ir

cukrinio diabeto profilaktikai.

Streso reikSme Sirdies ir kraujagysliu ligu ir cukrinio diabeto atsiradimui.

Streso valdymas.

Programos apibendrinimas, rezultaty aptarimas, dalyviy konsultavimas.

Dél dalyvavimo Programoje praSome kreiptis | savo Seimos gydytojg arba j
Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biura tel. (8387) 20608
arba el.p. stiprinimas.svencionys@gmail.com

UZSIEMIMU GRAFIKAS

Paslauga nemokama!

Programa baigusiais laikomi

asmenys, kurie dalyvavo ne
trumpiau kaip 80 proc.
programos trukmes

Data Laikas Temos pavadinimas Lektoriai
. Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto rizikos Gyciyias d:tu::og: BecdiR,
Vasario 06 d.  17.30-19.45  veiksniai ir jy profilaktika, sveikatos rodikliy supratimas Elgseno: S;:;ianstas
- gyvenimo bodo poky€ius motyvuojanti paskaita. A, Sabajevas
Vasario 13 d 17.30-20.30  Svelkatinamojo fizinio aktyvumo reiksme Sirdies ir Kineziterapeuté Violeta
- " . kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto profilaktikai, Gaveliene.
Vasaiio 20.d. Mitybos reikime letiniy neinfekciniy ligy atsiradimui  ©Y%Y1012 dietologe Doc.dr. &
NUOTOLINIS 17.30-19.45 tz:gl g;ﬂofli&ktikal. Elgsahies s nacialbes
A, Sabajevas
Vasario 27 d. 17.30-19.00 Streso reik§me Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio Psmho'iﬁzg;;?:éowalms
NUOTOLINIS diabeto atsiradimui. Streso valdymas. ZOOM Goda MaksimyZiovaite
5 . - . R Ugdan(ioji viréja
Kovo 06 d. 17.30-19.00  Ssveikatai palankaus maisto gamybos principai. Dr. G. Sabajeviene
Gydytoja dietologé Doc. dr. R.
Kovo 13 d 17.30-19.45 Mitybos reik3me letiniy neinfekciniy ligy atsiradimui Petereit

bei profilaktikai.

Elgsenos specialistas
A. Sabajevas



Naudinga informacija
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VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUCOS MINISTERIIOS

Kraties vézio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
° | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia moketi?
0 Uz paslauga mokéti nereikia.

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

Daugiau informacijos ligoniukosa.frv.it
2 <
G| { o 9 [ valstybiné ligoniy kasa

AP A ess VALSTYBINE LIGONIU KASA
Prostatos vézio prevencine programa VLI e smmmosamsmosiisienes

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

® | kg reikia kreiptis?
| Seimos gydytoja.

® Arreikia mokéti?
Uz Sig paslaugg mokéti nereikia.

® Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Po pirmo patikrinimo kito apsilankymo datg paskirs $eimos
gydytojas.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY PREVENCINE PROGRAMA

Kam skirta?
> Vyrams ir moterims nuo 40 iki 60 m. (imtinai).

( | ka reikia kreiptis?
> | savo Seimos gydytoja. Jis atliks reikiamus tyrimus ir
jvertins paciento rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

<> Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

Jei Seimos gydytojas nustato:
> labai didele rizika - po 1 mety,
> didele rizika - po 2 mety,

) mazg ar vidutine rizika - po 4 mety.

(> Ar reikia mokeéti?

Uz paslauga mokéti nereikia. H

p sexitemus @@ E)Q)/ vaistyvine ligoniu kasa = : e, & 137052322222 R [ l(l




m VALSTYBINE LIGONIL KASA

M Pl SV IRATONS APSRG0S MINTERIDS

Gimdos kaklelio véZio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
0 | savo Seimos gydytojg.

e Ar reikia mokéti?
Uz paslaugg mokeéti nereikia.

0 Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m. (imtinai) moterims karty per 3 metus;
35-59 m. (imtinal} moterims karta per 5 metus.

_ Cupiad informacijes wwaligenlukasa i
-

LFR @ ‘o @ruﬂuyqum

Rispienus Kisusimus galima patelkti info@vAit srba (B 5) 72 2112,

m VALSTYBINE LIGONIY KASA

ERIE SVE RGOS APFERLRCOS MINGTE SO

VLK

Storosios Zarnos veéZio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
0 | savo Seimos gydytojs.

Ar reikia mokéti?
0 Uz paslauga mokéti nereikia.

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

Dauglau informaciios srere fgoniubesa irv i

\ f J o) Iuﬁl @."valntfhino lkgoniy kasa

Ripimus klausimus. galima pateikti info@vik.i arbas (8 5) 232 2322



NEDELSDAMI KREIPKITES MEDICININES PAGALBOS

Sirdies priepuolio, dar vadinamo miokardo infarktu, poZymiai gali atsirasti staiga.
Taciau kartais tam reikia laiko — valandy, dieny ar net savaiciy.

Sirdies priepuolis istinka, kai sutrinka arba visikai uzblokuojama kraujotaka j $irdj.
Siuo metu gali i$sivystyti Sirdies raumens iSemija arba nekrozé. Tai pavojinga
gyvybei, jei pagalba nesuteikiama greitai.

'-:'I'i s EIF.'.T 15

K AU Ll[\l O Miokardo :'mfarkfas
KLINIKOS liga, kurios simptomus privalo Zinoti kiekvienas

MIOKARDO INFARKTO SIMPTOMALI: SKAUSMO SRITYS:

SKAUSMAS GALI PLISTT [:
kaire (dazniausiai) ar dedine (reciau) RANKAS
KAKLA
APATIN] ZANDIKAUL]
DUOBUTE PO KRUTINE
VIRSUTINE NUGAROS DAL]

g'.lli p-.i.sir{:iki'_iti ir gretutinial simptomai:
L'!l.l;Frl.Il_'!."H.. p}fl-:‘.irlirna:i:, vémimas, Saltas I.'}I‘:‘tl-::—'lit;‘ls,
silpnumas, nerimas, mirties baimé, galvos svaigimas

viena daZniausiy mirties priezasciy Lietuvoje...

ATPAZINAI? NEDELSK! KVIESK GMP (fel. nr. 033)

IMKITES VEIKSMU SIANDIEN, KAD
SUMAZINTUMETE SIRDIES LIGY RIZIKA
ATEITYJE



Svencioniy rajono savivaldybés
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




GRIPAS

g AB
PERSALIMAS?

Budingi simptomai ¥
GRIPAS “UindSPtomal pERSALIMAS
Didelis (2 38" C), trunka 3-4 d. Karsgiavimas Néra ar nezymus (apie 37° C)
F Bendras silpnumas ir sk
DaZnai ir didelis nUovargis Kartais ir nedidelis
Galimas ir dainai Saltkrétis Retai
Daznai Galvos skausmas Retai
Stiprus Raumeny skausmas NebOdingas
Pasireiskia daZnai ir anksti,
gali biiti sausas ir sunkus, Kosulys Svelnus
pikas 2-3d.
. Nuo lengvo iki vidutinio
Didelis Krittinés diskomfortas Nedidelis
Kaais  Sloga(uiguanosis)  Pasitaiko daznai
Kartais Ciaudulys i
e g (aétimo biidas
nuo inGijy, kuri Uzsikréti
Kossia i Giaud
Staigi pradzia (per 12 val.) Simptomy pradzia
6-7d. Ligos trukmé
DaZnos, sunkios Komplikacijos
By AT o
U Uticeedunrme ey By e AUIES coniirnn
wine s



PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai
Kiekvienoje savivaldybdfe galima tiesiogial kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirades, bet kur] specialistq, jskaitant psichologq.
tam nereikia gydytojo siuntima

Visuomeneés sveikatos biurai

O Anoniminés indridualios psichologo konsultacijos

asmenims, kuriems pasireitkia psichikos svelkatos
rizikos veiksniod dil suddtingy gyvenimisky situacijy
[iki 5 konsultacijy)
Grupiniai streso. emocijy valdymo usiémimal,
savipogalbos grupés

) Psichology bendradarbiavimas su altvirais jaunimo
centrais, socialings globos jstaigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali abwykii | jvykio
wvielq ar teildti nuotoling pagalbg, mulikus
reikdmingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nel'c.'nilr!g!ems atsitikimams, avarijoms,
savizudybéms ir kt.). Pagaiba tetkiama asmeniui,
bendruomenel, darboviete!

Tel. 8616 22252

MOBILIOSIOS PRUGRAME'ITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgldius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumaZinti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programeélé ,,Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo proty individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambudio bddu

Tuesi @-9-Q
Interneto svetaingé

wowrw buesh It

Skirta esantiems savifudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt &  pogaibo
Interneto svetainé Sav

Eksperty parengta informacija apie emocine
sveikaty, kylandius 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 Sidabrinés linijos
savanoriais.

Vieninga emocinés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija
8 800 28888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims linija
La Rl T L I-J i L
880066366

MOTERIMS

Linija ,,Doverija”
880077277

JAUNIMUI RUSY KALBA

Téwy linija
8800900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS I550KIY

Sidabriné linija
8800800 20

SENJORAMS

" galimi pokalbiai ir internetu

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Selmai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiantiuvose
bendruomeninivose Seimos namuose.

Teikiarma socialing, psichologing, psichateraping
pagalba asmenims Ir jy artimiesiems,
Egyvenantiems krizg ar patyrusiems
traumuofancius emocinius iSgyvenimus (Rgas,
netektis, skyrybas ir kL), jveikiant priklousomybes
nua psichoaktyviyiy mediiagy, losimy ir kL

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologing ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurta artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Psichosocialing pagalba krizéje atsidOrusiems
vyrams

© Kauno apskrities vyry kriziy centras -

www vyrulinija it

o Raseiniy kriziy centras -

© V3| Klaipedos socialinés ir psichologinés

pagalbos centras — . i

**SADM finansuojamos nemokamos
kansultacijos vyrams iki 2020 m, pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybeés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje
®

SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS

NUCVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS

ﬂ} i? PILVO SKAUSMAI

. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS

™ ™ (&)

sy ¥

‘ DAZNO
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS . SLAPINIMOS| POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amzius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75150 20/ 80 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80/ 55 951 &5 110/ 79
nuo é iki 13 mety 20 / 60 105/ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 /73 117 ] 77 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 /75 120 [ 79 132 /83
nuo 25 iki 29 mety 109 / 76 121 /80 133/ 84
nuo 30 iki 34 mety 110/ 77 122 / 81 134 / 85
nuo 35 iki 39 mety 111./78 123 /82 135/ 86
nuo 40 iki 44 mety 11279 126 / 83 137 [ 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 | 84 139 [ 88
nuo 50 iki 54 mety 116 / 81 129 / 85 142 [ 89
nuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131 /86 144 [/ 90

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




"'yvoj intervencija

KAS TAI?

Tai pagalbos priemone,
skirta eksperimentuojantiems
ar ner&gu!ianal vartojantiems

. vigsias medZiagas
(ﬁskws tab&ka} jaunuoliams
nuo 14-21m.

Eﬂlﬂ[ﬂmﬂ_ﬂkﬂlﬂ&

. L{:' L0 el _."' .,L" : :., | . ) ..‘. -
Stranaitio g. 3.

savo a!_gaq, ‘paskatinti
suabejoti  jau  turimomis
Ziniomis,  susijusiomis  su
psichoaktyviyiy ~  medziagy
vartojimu, Zala bei
pasekmémis. Jaunuoliams yra
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Svencioniy rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu
Nr. v-932 ,Deél Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos jgudziy, alkoholio ir
narkotiky Zalos Zmogaus sveikatai mokymy ir atestavimo tvarkos apraso ir
asmeny, kuriems privalomas sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijy ir veiklos sriCiy sgraso, mokymo programy kody ir mokymo periodiSkumo
patvirtinimo* ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. spalio
31 d. Nr. V-1225 jsakymo ,Del Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
1994 m. lapkricio 8 d. jsakymo Nr. 373 ,Del mokamy visuomenes sveikatos
priezidros paslaugy ir jy kainy sgraso patvirtinimo“ pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgadZiy mokymas.

Privalomyjy higienos jgadziy mokymy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir
jgudziy jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai higienos jgudziy mokosi pries
pradedami savo profesine veiklg ir veliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo
pazymejimo galiojimo terminui.

Registruotis j mokymus privaloma: tel. (0 387) 206 08.

Surinkus grupe mokymai vyks kiekvieng ketvirtadienj (uZsiregistrave bus
perspéti telefonu).

Jmones (jstaigas), norinCias uZsisakyti privalomyjy sveikatos mokymy
paslaugg, prasome uZpildyti paraisSkos forma.
UZpildytg formg siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



. Mus rasite
Strunaicio g. 3, Svenéion(gs (vidinis poliklinikos kiemas), 18127

Tel

0~387) 206 08

El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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Naudoti saltiniai:
American Optometric Association (AOA) apie kompiuterinj
regos sindroma: www.aoa.org
Harvard Health Publishing apie mélyng Sviesg ir miega;:
www.health.harvard.edu
Mayo Clinic apie ergonomikg ir darbo vietos patoguma;:
www.mayoclinic.org
National Sleep Foundation apie miego higiena;
www.sleepfoundation.org
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

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

Rasant renginjy aprasymus
prisidéejo ir kitos Svenc:omq r. VSB
specialistes



