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MUSU SVEIKATA - MUSU
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Jei mokeésime pasirupinti  savo sveikata, ne ik

dziaugsimeés gera savijauta, energija, ilgaamziskumu, bet

ir dalinsimes gyvenimo dziaugsmu. Turésime galimybe

pasirupinti  Zmoneémis, kuriuos mylime, padeéti savo -
artimiesiems, uztikrinti ilgq, sveikg ir laimingg vaiku
gyvenima.

Ka Siandien padaréte, kad rytoj jaustumétés

geriau?

www.svencioniuvsb. |t



PRAEJUSIU MENESIU

IVYKIAL VEIKLOS

LAUKO MANKSTOS

Rugséjo meénesj Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras
organizavo fizinés ir emocinés savijautos gerinimo mank3tas Svencionyse ir
Svencionéliuose, skirtas visiems, norintiems geriau jaustis tiek fiziSkai, tiek emociskai.
Sios mankstos buvo jpatingos nes vyko lauke. Grynas oras, S$ilti, ramis vakarai ir
vakarejanti saulé uzbare, atpalaidavo.

Mankstos metu dalyviai turejo galimybe iSmokti jvairiy kvepavimo pratimy, kurie padeda
sumazinti stresg ir jtampa. Kvépavimo praktikos yra svarbi savijautos gerinimo dalis, nes
tinkamas kveépavimas gali padeti pagerinti deguonies apykaitg organizme, sumazinti
nerimo jausmus ir padidinti bendrag energijos lygj. Judejimas taip pat viena iS svarbiausiy
Siy manksty daliy, todel labai smagu, kad susirinkdavo gausus barys dalyviy.

Manksty metu buvo atliekami jvairas pratimai, kurie pritaikyti visiems, nepriklausomai nuo
fizinio pasirengimo lygio.

Bendras Siy manksty tikslas ne tik pagerinti fizine savijautg, bet ir sukurti
bendruomeniSkumo jausma, skatinti vieni kity palaikyma ir motyvacijg. Tokie uzsiemimai
teigiamai veikia ne tik kiing, bet ir psichine sveikatg, todel yra puikus badas skirti laiko
sau ir savo gerovei. Labai dZziaugiamés, kad mankStose dalyvavo mamos su mazyliais,
kurie puikiai jsiliejo | dalyviy barj. ACit visiems uz dalyvavima ir puikig atmosferg.




STOVYKLA ,ATRASK SAVE IS NAUJO"

Musy kasdienybéje, kupinoje skubéjimo ir nuolatiniy rapesciy, neretai tampa nepaprastai
svarbu rasti erdve, kurioje galétume atsipalaiduoti ir pabégti nuo kasdienés rutinos.
Batent todél, Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro organizuota
stovykla gamtos apsuptyje, tapo iSskirtiniu jvykiu, skirtu visiems, ieSkantiems ramybeés ir
vidinés harmonijos.

ligai mintyse brandinta idéja jgyvendinome i§ Svencioniy rajono savivaldybeés
visuomenes sveikatos rémimo 2024 mety specialiosios programos léSy ir iS Sveikatos
Apsaugos Ministerijos dotacijos. Tad rugséjo 14 dieng | Kaltanény ugdymo ir turizmo
centrg suguzéjo gausus bdrys stovyklos ,Atrask save iS naujo” dalyviy. Ypatingoje
atmosferoje, apsuptoje Zaliuojan€iy misky, upés vingiy ir gaivaus oro, kiekvienas dalyvis
turéjo galimybe iS naujo atrasti rySj su gamta ir su savimi. Susipazine pasinereme |
patirtis, kuriose gamta skambéjo kaip raminanti melodija, o kiekviena akimirka buvo tarsi
kvietimas stabteléti, atsikvépti ir pasimégauti paprastais dalykais, kuriuos daznai per
skubeéjimag pamirStame.

Stovyklg pradejome manksSta lauke, kurig vedé  kineziterapeuté Diana Nalivaike.
Uzsiemimo metu dalyviai galéjo mégautis rytine saule, atsipalaiduoti, iSlaisvinti jtampg ir
sustiprinti savo king. Visi norintys galéjo iSbandyti save maudantis upéje, o drgsesni
ryZosi pastoveti ir ant viniy lenty.

Smilkaly gaminimo ypatybes stovyklautojams atskleidé gamtos ir miSko terapijy
specialiste Jolita Bujokiene. Renginio metu dalyviai i$ jvairiausiy zoleliy gamino dviejy
tipy natdralius smilkalus — kaginius ir birius. Suzinojo, kaip renkami ir apdorojami jvairis
augalai, kaip derinti skirtingas Zoleles, kad sukurtume unikalius ir kvapnius smilkalus.
Jolita mielai dalijosi Ziniomis apie vaistazoliy savybes ir kaip smilkalai gali pagerinti
nuotaika ir skatinti atsipalaidavima.

Zvakiy gamybos edukacijoje biuro specialistés moké dalyvius gaminti Zzvakes naudojant
natdraly, ekologiSska sojy vaska ir aromatinius aliejus. O savo kdrybiSkumag iSliejo
rinkdamiesi spalvas ir dekoruodami Zvakes augalais. Tai buvo puiki proga patirti
malonuma bendraujant su kitais dalyviais ir iSmokti savo rankomis pasigaminti unikalig
zvake. Zvakiy edukacija yra nuostabi praktika, kuri ne tik moko dalyvius zvakiy gamybos
techniky, bet ir skatina karybiSkuma, atsipalaidavimg bei saviraiska.



https://www.svencioniuvsb.lt/news/557/57/Stovykla-Atrask-save-is-naujo/

Tibeto dubeny terapija turbdt buvo viena i$ labiausiai laukiamy veikly stovyklos metu.
Uzsiemimo metu dalyviai turejo galimybe patirti unikalig garso terapija kuriai naudojami
Tibeto dubenys. Jy skleidziami garsai padeda atsipalaiduoti ir patirti viding ramybe.

Pirmg stovyklos dieng vainikavome atlikdami apeigg, metant gintaro dulkes | lauza,
palinkint paCiam sau ir kitiems stovyklos dalyviams palinkéjimus. Takart vakaras prie
lauzZo jgavo ypatinga prasme ir norime tiketi, kad ilgam isliks atmintyje.

Antrgjg stovyklos dieng “Good Food” studijos specialistés vede sveikos mitybos
uzsiémimg, kurio metu pasakojo apie sveikos mitybos pagrindus, akcentuodamos
subalansuotos mitybos svarbg, maistingyjy medziagy jvairove ir natdraliy ingredienty
naudojima. Visi dalyviai aktyviai jsiliejo | gaminimo procesa, dalijosi patirtimi ir patarimais,
visa tai sukdre puikig komandinio darbo atmosferg. Kai patiekalai buvo paruosti, atejo
laikas degustacijai. Visi turéjo galimybe paragauti jvairiy skoniy, o kai kurie dalyviai netgi
atrado naujy mégstamy patiekaly.

Sis uzsiémimas ne tik suteiké vertingy Ziniy, bet ir jrodé, kad sveika mityba gali bati smagi
ir karybinga!

Nuosirdziai dékojame kiekvienam i$ jOsy uz nuostaby laika, praleista kartu Svencioniy
rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro organizuotoje stovykloje ,Atrask save is
naujo”.

Jusy entuziazmas, energija dar labiau praturtino musy bendrg patirtj. Kiekviena akimirka
buvo ypatinga, ir jasy indélis buvo nejkainojamas. DZiaugiamés, kad galéjome kartu
dalytis Ziniomis,i déjomis ir nepakartojamais prisiminimais. Tik juosy déka Si stovykla tapo
tikra bendruomenes Svente, kupina Sypseny ir smagiy akimirky.




SVENCIONIY RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS SU VILNIAUS TERITORINIY LIGONIY
KASU (TLK) ATSTOVAIS KELE GYVENTOJY SVEIKATOS
RASTINGUMO LYG]

Rugséjo 21 d. tradicinéje rudens kermosiaus Sventéje dalyvavo ir Svencioniy rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras su Vilniaus teritoriniy ligoniy kasy (TLK)
atstovais.

Siais metais suvienije jégas kéléme gyventojy sveikatos rastingumo lygj. Vilniaus TLK
ripinosi gyventojy Ziniomis kompensuojamy vaisty tema. Svencioniy VSB sieké padidinti
gyventojy ziniy bagaza bendrais sveikatos iSsaugojimo klausimais.

Besidomintys ir j klausimus atsake Zmoneées gavo atminimo dovanéliy.

~Sveikatos” palapine aplanke Sventes dalyviai turéjo galimybe pasimatuoti kraujospudj,
pasitikrinti plauciy funkcija, atlikti kino mases analize, iSbandyti uzspringima imituojancia
liemene, atlikti mokomajj gaivinimg su manekenu bei mokomuoju defibriliatoriumi.
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ZYGIS ,MISKO TERAPIJA SENJORAMS"

Rugseéjo 30 dieng vyko zygis ,Misko terapija senjorams”, kuriame dalyvavo gausus barys
entuziastingy Sven&ioniy rajono senjory. Sj renginj organizavo Sven&ioniy rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras ir Kaltanény ugdymo ir turizmo centras.

Savo kelione pradéjome traukiniu, kuris mus nuvezé | vaizdingg Pakretuonés kaima.
Atvyke leidomés | malony pasivaiksciojimg iki Pakretuonés malino. Kelionés metu
galéjome pasigéreti rudenéjanCios gamtos groziu, pazinti naujas vietas, pabendrauti,
dalintis mintimis ir prisiminimais. Demesingesni keliauninkai netgi prisirinko misko
gerybiy.

Pusiaukeléje (Pakretuonés stovyklavietéje) turéjome galimybe atsipasti ir pasistiprinti
skaniu plovu bei Zoleliy arbata. Po skaniy piety kelione galéjome testi plaukiant valtimi
Zeimenio eZeru arba

keliauti pésciomis iki Kaltanény ugdymo ir turizmo centro.

Jveike Zygj visi jautémés laimingi, o jégas atgavome kaitindamiesi pirtyje. Norime tikéti,
kad kiekvienas iS dalyviy puikiai praleidote laika, nes tik kartu galime kurti Siltus rySius,
dalintis patirtimi.

Tikime, kad zygis daugeliui atmintyje iSliks kaip puikus rudeninis nuotykis.

Lauksime naujy susitikimy ir dar daugiau nuotykiy kartu!

Galaxy A5356




SENJORU FIZINIS AKTYVUMAS RUDENS SEZONO METU

Fizinis aktyvumas yra negincijamai naudingas visy amziaus grupiy Zmonéems. Senjorams
fizinis aktyvumas gali pagelbéti ne tik fizinei, bet ir psichologinei, socialinei sveikatai.
Negana to, reguliarus judéjimas gali pagerinti gyvenimo kokybe ir padéti iSvengti létiniy
ligy.

Spalio 3 d. Svencioniy rajono savivaldybés vieSojoje bibliotekoje vyko renginys skirtas
pagyvenusiy Zmoniy savaitei paminéti. Sj renginj vedé Svencioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuro specialistes.

Renginyje ,Fizinis aktyvumas rudens sezono metu” diskutavome apie jvairaus judéjimo
nauda fizinei ir psichinei sveikatai, ypatumus skirtingais mety laikais, fizinio aktyvumo
modelius senjorams, galimas traumas rudens sezono metu, jy profilaktikg, prisiminéme
kaip teisingai neSioti atSvaistg.

Sio susitikimo metu dalyviai turéjo galimybe pasitikrinti plauciy funkcija, atlikti kino masés
analize.

Uz Silta ir jaukia aplinka dékojame Svencioniy rajono savivaldybés viesosios bibliotekos
specialistems. Manome, kad praleistas laikas kartu buvo prasmingas.

=¥ =
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SIAURIETISKO EJIMO UZSIEMIMAI] ZADVARNINKY KAIMO
BENDRUOMENEI UZDVARIS

Rugsejo 23, 24, 25 dienomis visuomeneés sveikatos stiprinimo specialiste Jurga
MaseviCiene vedé SiaurietiSko éjimo uzsiéemimus Zadvarninky kaimo bendruomeneés
UZdvaris nariams.

SiaurietiS8kas éjimas — tai veiklos forma, apimanti éjima su specialiai sukurtomis
lazdomis. Tai lengvai iSmokstama disciplina, kuri jtraukia j darbg daugumg zmogaus kdno
raumeny.

Zygiavima su lazdomis suomiai sugalvojo kaip iStisus metus trunkanéias lygumy
slidininky treniruotes. Siandien SiaurietiSkas éjimas populiarus visame pasaulyje — tiek
jaunimo, tiek senjory tarpe.

Pagrindiniai SiaurietiSko éjimo privalumai:

« lengvai iSmokstamas;

« iki 30% maziau apkrauna judéjimo aparata, todel ypatingai tinka turintiems sanariy ir
nugaros problemuy;

« atpalaiduojami kaklo ir sprando srities raumenys;

« veiksminga svorio metimo treniruoté gryname ore;

« Vysto aerobine iStverme, tuo paciu metu treniruoja virsSutines kino dalies raumenis;

- gerina Sirdies ir kraujagysliy veikla;

« aktyvaus kvépavimo deka pagerina viso organizmo aprupinima deguonimi;

« SiaurietiSkas éjimas yra geriausiai pritaikyta reabilitacija po sportiniy traumy atvirame
ore.




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTUY PASLAUGOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalbag rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems Svengioniy rajone. Siy mety Ill ketvirtj i$ viso suteiktos 79 konsultacijos.
Pagalbg teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jaraté (Pabrade, Svencionéliai) ir

Olegas (Svencionys).

FACRY
S

NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTU
PASLAUGOS

Mes negalime iSspresti gyvenimo

_@,problemq jy nespresdami...

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

JURATE
TOMASAUSKIENE

Ketvirtadieniais

8:30 - 12:30 val.
Pabradés Sv¢. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienes parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabradé
kkkkkkkkkkkkkkkkkk
Penktadieniais

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

Tel. nr. +37067660908
e
OLEGAS KOVALEVSKIS
Antradieniais

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

Svencionys

Tel. nr. +37068637066
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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
pagalbag

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 Il ketvirtj i3 viso suteiktos 106 individualios ir 5 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu masy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologé,
psichoterapeuté  Svetlana MaliuSevskaja ir gydytoja psichoterapeuté Goda
Andriukoniene.

FAOR

L 3 VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
i

NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACIJOS

KONSULTUOJA:

A\ % Psichologé,
(m /7 psichoterapeuté
H\} vetlana Maliusevskaja

== 437060503310

Gyd. psichoterapeuté
Goda Andriukoniené
+370 696 35 315

Mielai atsakysime j kiekvieng Jiisy
klausima
tel. (8 387) 20 608

Visuose Svenéioniy rajono miestuose
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SVEIKOS SIRDIES TAISYKLES

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGOS (SKL),YRA MIRTIES PRIEZASTIS NR. 1 NE TIK
LIETUVOJE, BET IR PASAULYJE. DAUGELIU ATVEJY JU GALIMA ISVENGTI
PAKEITUS GYVENIMO BUDA IR VALDANT RIZIKOS VEIKSNIUS.

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGOS GALI ISSIVYSTYTI KIEKVIENAM ZMOGUI,
TACIAU YRA TAM TIKRY PREDISPONUOJANCIY VEIKSNIY: PADIDEJES
CHOLESTEROLIO KIEKIS, HIPERTENZIJA, DIABETAS, RUKYMAS,
PIKTNAUDZIAVIMAS ALKOHOLIU, ANTSVORIS, NEJUDRUS GYVENIMO BUDAS,
PERSIVALGYMAS, PRASTA MITYBA.

AMZIUS IR SEIMOS ISTORIJA TAIP PAT TURI JTAKOS SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY RIZIKALI.

Didesneé rizika:

Vyresnems nei 55 mety moterims

Vyresniems nei 45 mety vyrams

Jeigu jusy tevas ar brolis turéjo Sirdies problemy iki 55 mety amziaus
Jeigu jisy mama ar sesuo sirgo Sirdies liga iki 65 mety.

Gera naujiena yra ta, kad galite daug nuveikti savo sveikatos labui ir iSvengti
Sirdies ligy atsiradimo.

BUKITE FIZISKAI AKTYVUS

Sirdis yra raumuo, ji dirba nuolat. Kaip ir bet kurj kitg raumenj, jj stimuliuoja manksta.
Fizinis aktyvumas apima bet kokius judesius, kurie vercCia Sird] plakti, pavyzdZziui,
vaikscCiojima, Sokius ar vaziavima dviraciu.

Nereikia IS karto pradeti jégos treniruoCiy, jei neturite patirties. Geriau pradeti nuo
kasdienio pasivaiksciojimo ir lengvy pratimy. Net 5 minutes turi naudos sveikatai, o laikui
bégant galite padidinti savo aktyvuma.

Pakanka 30 minuciy vidutinio intensyvumo mankstos kasdien.



ZINOKITE SAVO SVEIKATOS RODIKLIUS

Didelis MTL cholesterolio kiekis ir mazas DTL cholesterolio kiekis gali prisidéti prie
apnasy susidarymo arterijose, kurios gali sukelti Sirdies ligas, Sirdies priepuolj ir
insulta.

Normalus bendrojo cholesterolio kiekis yra <5,2 mmol/l. MTL ,Blogojo*
cholesterolio norma kraujyje yra < 2.6 mmol/l, o DTL ,gerojo” cholesterolio norma
moterims: >1,2 mmol/l, tuo tarpu vyrams: >1 mmol/I.

Kraujospadis yra tylus Zudikas. Aukstas kraujospadis apkrauna $irdj. Zmogus ne
visada jaucia auksStg kraujospudj, nors Si buklé gali bati pavojinga.

Reguliarus jo padidejimas gali sukelti Sirdies priepuolj, insultg ir mirtj.

Normalus kraujospudzio rodiklis yra 120/80 mmHg.

Jei jusy cholesterolio ar kraujospadzio lygis yra didesnis nei jprastai, turite imtis
priemoniy jiems sumazinti.

KONTROLIUOKITE SAVO SVOR]

Perteklinis svoris yra dar vienas Sirdies problemy rizikos veiksnys.

Nutukimas siejamas su padidéjusiu kraujospudziu, lipidy ir gliukozés pertekliumi
kraujyje, o kiino svorio pokycCiai sutampa su Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos
veiksniy pokyciais.

Pasaulio sveikatos organizacija antsvorj ir nutukima apibrézia kaip nenormaly, per
didelj riebaly kaupimasi, keliantj pavojy sveikatai. Nutukimo buvimag ir laipsnj
galima iSmatuoti apskaiciuojant kiino maseés indeksg (KMI). Asmuo, kurio KMI yra
30 ar didesnis, yra nutukes. Asmuo, kurio KMI yra lygus arba didesnis nei 25, turi
antsvorio. (Netinka didelj raumenyng turintiems asmenims).

RINKITES SVEIKA MAISTA

SirdZiai sveika mityba sudaro maisto produktai, kuriuose mazai sociyjy riebaly,
pridétinio cukraus ir natrio (druskos).

Taciau juodas Sokoladas gerina Sirdies sveikatg.

Kakavoje (pagrindineje Sokolado sudedamojoje dalyje) yra antioksidanty, kurie,
kaip jrodyta, didina gerojo cholesterolio kiekj, mazina blogojo cholesterolio kiekj ir
gerina kraujo kreSéjima. Svarbiausia nepersistengti: per dieng galima suvalgyti iki
20 g kokybisko juodojo Sokolado.

Graikiniai rieSutai yra puikus Omega-3 riebaly ragsciy Saltinis. RieSutai gali padéti
sumazinti cholesterolio kiekj.

Rinkites sveikus gaminimo bddus. Venkite kepti riebaluose. Tai taikoma mésai,
zuviai ir darzovems. Geriau kepti ant groteliy, garuose, virti ar troskinti maista.
Skoniui suteikti naudokite prieskonines Zoleles ir citrinos sultis, o ne druska, sarj
ar grietinele.



ATSISAKYKITE ZALINGUY |PROCIU

Nustokite rokyti. Rukymas didina Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg ir veikia kitus rizikos
veiksnius: skatina ateroskleroziniy ploksteliy susidaryma, sukelia endotelio (kraujagysles ir
Sird] iSklojanCio sluoksnio) pazeidimag ir vainikiniy (dideliy arterijy, pvz., plauciy) bei
periferiniy arterijy disfunkcijg. Dél to padidéja trombozes rizika. Sukelia atsparuma insulinui
ir 1étinj uzdegima, kuris gali pagreitinti kraujagysliy pazeidimg. Metus rokyti sumazeja
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika bei rokanciyjy, serganciy ar neserganciy vainikiniy arterijy
liga, mirtingumas. Sumazinkite arba nustokite gerti alkoholj. Vis dar néra jtikinamy tyrimy
jrodymuy, kad alkoholio vartojimas yra naudingas sergant Sirdies ligomis, todel geriausia jj
riboti. Per didelis alkoholio vartojimas gali sukelti nenormaly Sirdies ritma, hipertenzija,
insulta, kepeny sutrikimus ir kai kurias vezio rasis.

VENKITE STRESO

Esant nuolatiniam létiniam stresui antinksciai gamina daugiau streso hormono kortizolio,
kuris iSbalansuoja ne tik visy hormony darbg, bet ir gliukozés iSskyrimg bei gliukozés
virskinimag, imunine sistema ir kraujo spaudimag. Dél didZiulio streso kiekio sutrinka visa
Sirdies veikla, organy aprupinimas deguonimi, padidéja pulsas, intensyvéja Sirdies ritmas,
gali pakilti kraujospudis ir atsirasti Sirdies sutrikimy.

Tipiskos streso sukeltos ligos — hipertonija, miokardo infarktas. Umus stresas neretai gali
tapti ir kity Sirdies problemy priezastimi. Statistika byloja, kad patiriantys ilgalaikj stresg,
dazniau mirSta nuo kraujagysliy ligy.

Stresui valdyti bitinas sveikas gyvenimo budas: poilsis, geras darbo ir poilsio rezimas,
kokybiskas miegas ir aktyvus laisvalaikis.

Kvépavimo pratimai, joga, meditacija gali padéti suvaldyti stresg ir sumazinti kortizolio
iSsiskyrima.

DAZNAI PLAUKITE RANKAS

Reguliarus ranky plovimas su muilu ir vandeniu yra puikus budas apsaugoti Sirdj.
Bakterijos, grybai ir virusai gali sukelti endokarditg — vidinés Sirdies ir voztuvy gleivinés
uzdegima.

Kai kurios ligos, pavyzdziui, gerklés skausmas, gripas, gali sukelti Sirdies komplikacijas.
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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 visiSkai uzblokuojama kraujotaka j Sirdj.
Siuo metu gali iSsivystyti Sirdies raumens iSemija arba nekrozé. Tai pavojinga
gyvybei, jei pagalba nesuteikiama greitai.

lu.Tl MOESLY

o o INT Miokardo tnfarktas

KLINIKOS liga, kurios simptomus privalo zinoti kiekvienas

MIOKARDO INFARKTO SIMPTOMALI: SKAUSMO SRITYS:

1 SKAUSMAS KRUTINEJE
(spaud#ia, drasko, gniauZia, plésia, degina ir pan.)

SKAUSMAS GALI PLISTI [:
kaire (dazniausiai) ar define (reciau) RANKAS
KAKLA
APATIN] ZANDIKAUL]
DUOBUTE PO KRUTINE
VIRSUTINE NUGAROS DAL]
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gali pasireiksti ir gretutiniai simptomai:
dusulys, pykinimas, vémimas, Saltas prakaitas,
silpnumas, nerimas, mirties baimé, galvos svaigimas

viena daZniausiy mirties priezas¢iy Lietuvoje.. o
= Hkuhﬂ 510

ATPAZINAI? NEDELSK! KVIESK GMP (kel. wr. 033) |

IMKITES VEIKSMU SIANDIEN, KAD
SUMAZINTUMETE SIRDIES LIGY RIZIKA
ATEITYJE



Obuoliy pyragas ,,levos
pagundos”

INGREDIENTAI GAMINIMO EIGA:
A ingredientai: * A ingredientus sudéti j plakiklj_ir
- suplakti kol susijungs ingredientai.
. 100 g kokosy droZliy; Cecotec Mambo kombainas -
« 60 g minkstos konsistencijos kokosy aliejaus; 20sek./10. Palikti inde.
. 60 g eritritolio; e Sudeéti B ingredientus ir vél suplakti.
- ' 20 sek./5. Palikti inde.
B ingredientai: * Suberti kokoso miltus ir iSmaisyti, kol

gausis minksta, vienalyté tesla.

» 155 g mocarelos sdrio (1 rutuliukas);

» 120 g nataralaus jogurto; FORMAVIMAS:
« 2L dydZio kiauSiniali;
. e TeSlg sukrésti | pyrago forma
C ingredientai: nuimamais krastais. ISlyginti ir uzkelti
+ 40 g kokosy_milty; kradtus. Kepti 15 min./175C su oro
putimu.
|DARUI: e Kol keps pagrindas, susipjaustyti
obuolius ir susiplakti jdarg: j plakiklio
« 500 g obuoliy skilteliy; inda suberti eritritol], sudéti
« 400-500 g maskarponeés sdario; maskarponés surj, kiausinius ir plakti
« 5 kiauSiniy; apie 40 sek. Obuoliy skilteles sudéti
« 100 g eritritolio. ant apkepusio pagrindo ir uzpilti
jdaru.

* Pyraga kepti apie valandg 175C su
oro putimu. Po 40 minuCiy
rekomenduoju  pridengti  kepimo
popieriumi virSy, kad per daug
neapdegty obuoliai. Vidurys turi buti
graziai iSkiles. Pjaustyti tik atvésus;j!

PRMAS SAUKSTAS


https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/riesutai-seklos/kokosu-produktai/kokosu-drozles-150-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai/tyras-kokosu-aliejus-maya-gold-ekologiskas-500-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai/naturalus-saldikliai/eritritolis/eritritolis-sukrin-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/mazesnio-riebumo-kokosu-miltai-400-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai/naturalus-saldikliai/eritritolis/eritritolis-sukrin-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/mazesnio-riebumo-kokosu-miltai-400-g/

Dar Silthamiuose ir lauke galima rasti zaliojo
chlorofilo — petrazoliy... Dekui dangui ir
Zemei, kad apdovanojo Siemet gausiomis
petrazolémis. Paméginkite ir jos Sio
gardumyno spalva dziaugtis visg Ziemag. Pats
laikas jas nuskinti, nuplauti, nusausinti ir
sumalti su aliejumi ir druska. ISdeti |
stiklainiukus, paspausti ir virSy aplieti aliejumi
— taip petrazoles bus apsaugotos nuo
oksidacijos ir visg ziemg meégausites tikru
petrazoliy kvapu ir spalva. Naudoju ant jau
pagaminto patiekalo: troSkiniams, Zuviai
aptepti, iSvirty bulviy, darZzoviy koSés,
padaZzams, mesos farSui ir t.t.

INGREDIENTAI

« petrazolés — 300 g;
« 150 g extra virgin alyvuogiy aliejaus;
» 20 g juros druskos.

PARUOSIMAS

Viska suplakti apie minute blenderiu.
Stiklainius uzdaryti ir laikyti Saldytuve.

PRUASSALKSTAS

Moliagy sausainiai

INGREDIENTAI

Gryby jdaras:

1 svogunas — supjaustyti kuo smulkesniais
kubeliais;

250 g gryby — dalis gali bati Saldyty/dziovinty/
Svieziy;

Po ¥ a. Saukstelio druskos, pipiry;;

1 Saukstelis ghee — lydyto sviesto;

Svieziy ar dziovinty Ciobreliy

TeSlai:

2-3 Sakelés petrazoliy ir krapy (159);

2-3 skilteles Cesnako;

1 kiausinis L dydzio;

100 ml vandens;

200 g pilno grado avizy milty

1 Saukstas balkSvojo gyslocCio milteliy (10g)
1 a.S. druskos;

150 g verdancio vandens

PARUOSIMAS

IStirpinti~ sviesta, suberti  svogUnus ir
smulkintus grybus, prieskonius ir patroskinti 6-
7 minutes be dangcio, kad iSgaruoty dregme.
Palikti atvesti.

Avizy miltus sumaisyti su gysloCio milteliais,

druska ir uzplikinti verdanciu vandeniu
intensyviai maiSant.
Plaktuvu  suplakti iki vientisos Zalios

konsistencijos zalumynus, Cesnakus ir 100ml
vandens. Gautg zalig skystj jminkyti rankomis |
plikyta teSlag ar sumaisyti viskg plakiklyje .
Atvesinti teSla.

Kocioti ant padekliuko, pabarstyto kukurtzy
miltais.

|daro déti po maza Saukstel],
kraStus, ir koldunus virti 2-3 minutes.
Koldinus su grybais valgyti su
pabarstvti Zzalumvnais.

uzspausti

jogurtu,


https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/saldyti-grybai/saldytos-ekologiskos-voveraites-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/dziovinti-grybai/dziovinti-raudonikiai-150-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/prieskoniai/malti-juodieji-pipirai-ekologiski-50-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/balksvojo-gyslocio-psyllium-husk-seklu-milteliai-250-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/uogos-grybai/saldyti-grybai/saldytos-ekologiskos-voveraites-500-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/kruopos-makaronai-miltai/miltai-be-glitimo/balksvojo-gyslocio-psyllium-husk-seklu-milteliai-250-g/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/aliejus-sviestas-padazai-ir-pagardai/aliejus/extra-virgin-alyvuogiu-aliejus-bio-750-ml/
https://pirmassaukstas.lt/parduotuve/saldikliai-prieskoniai-priedai/juros-druska-200g/

Naudinga informacija
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Kraties vézio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
° | savo Seimos gydytoja.

° Ar reikia mokéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

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

Daugiau informacijos ligoniukasa.lrv.It
o S
Gy ) 9 / Valstybiné ligoniy kasa

s we a o “ VALSTYBINE LIGONIY KASA
Prostatos vezio prevencine programa VLIC e svemmosasauoos iisrenios

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

® | ka reikia kreiptis?
| Seimos gydytoja.

® Arreikia mokéti?
Uz Sig paslauga mokéti nereikia.

® Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Po pirmo patikrinimo kito apsilankymo datg paskirs Seimos
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,

> maz3a ar vidutine rizika - po 4 metuy.

<> Ar reikia mokéti?

Uz paslauga mokéti nereikia. H

b seximemus @)@ E) Q) vaistyvine ligoniy kasa o . ’ g, & 37052322222 K1 l(l




H VALSTYBINE LICONIY KASA

UL'( FERE SVEIRATOR APSRLACON MINISTE RUOS

Gimdos kaklelio vézio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
0 | saveo Seimos gydytojg.

° Ar reikia mokéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

o Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
25-34 m. (imtinai) moterims karty per 3 metus;
35-59 m. (imtinai) moterims karta per 5 metus.

Daugiau infermatijes wesligoniukasalredt
s =;

LF R @ ‘o @fmmmlqm

Ripimius kisusimus galima pateikt info@vitit arba (8 5) 232 2222,

m VALSTYBINE LIGONIY KASA

.“LK POHE SVEBUATOS ADTAINCON MINETEDS

Storosios Zarnos veéZio prevenciné programa

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

| kq reikia kreiptis?
0 | savo Seimos gydytojs.

0 Ar reikia mokéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

o Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
Karta per 2 metus.

Daugiau informacilos werw goniukasa.irvit

- - . . N
\f! EN] | Valstybing ligoniy kasa

Ridpimus klausimus galima pateikti info@vik.it arba (8 5] 232 2322,






GRIPAS

~ AB
PERSALIMAS?

GRIPAS BUdingisimptomai pEpgalIMAS
Didelis (2 38° C), trunka 3-4 d. KariGiavimas Néra ar neZymus (apie 37° C)
Dainai ir didelis “"%ﬁﬁé’“ﬂ”' Kartais ir nedidelis
Galimas ir dainai Saltkrétis Retai
Dainai Galvos skausmas Retai
Stiprus Raumeny) skausmas Nebidingas
F?gglﬁuﬁﬂummdﬁﬁ: m Kosulys Svelnus
pikas 2-3 .
Dides  Geridésslausmas ~ huolenguoikividutinio
Didelis  Kritinés diskomfortas  Nedidelis
Katais  Sloga(uigultanosis)  Pasitaiko daznai
Kartais Ciaudulys Dainai
mmn&%rﬁkzﬂu Uzsikrétimo biidas wm
Staigi pradzia (per12val)  Simptomy pradiia Laipsniska
67 d. Ligos trukmé 34d.
Daznos, sunkios Komplikacijos Nebiidingos

UIAC

Desciany ndormaas o
Uticredineme g logyg i IS comibrnes
e, ulec



Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras

Ar pamenate, kada
paskutinj kartqg skiepijotes
nuo stabliges?




PSICHOLOGINE PAGALBA

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

Visuomenés sveikatos biurai

) Anoniminés individualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriems pasireitkia psichikos svelkatos
rizikos veiksniol diél sudétingy gyvenimidky situacijy
[iki 5 konsultacijy

O Grupiniai streso, emocijy valdymo ulsiémimai,

savipagalbos grupés

) Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunime
centrais, socialinés globos jstaigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykii | jvykio
vielq ar teilti nuotoling pagalbg, nubikus
reikSmingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiemns atsitikimams, avarijoms,
savidudybéms ir kt.). Pagaiba teikioma asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8616 22252

MOBILIOSIOS PRDGHAMEITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgldZius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumainti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programélé ,,Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo protg individualiai,
su bendruomene arba psichologu video
skambutio bOdu

Tuesi @-9-Q
Interneto svetaingé

wwrw, buesi, It

Skirta esantiems savifudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ie3kantiems pagalbos

Psichologiné ir
emocineé pagalba

www.pagalbasau.lt #  pogone
Interneto svetainé Sau

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

a

8 800 28888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

Pagalbos moterims linija
8 800 66366

MOTERIMS

Linija ,,Doverija*
BBOOD 77277

JAUNIMUI RUSL) KALBA

Teéwy linija
8800 900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS IS50KIY

Sidabriné linija
8800800 20

SENJORAMS

“ galimi pokalbiai ir internetu

o \&| Klaipédos socialinés ir psichologinés

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiandiuose
bendruomeniniucse $eimos namuose.

Teikinma socialiné, psichologiné, psichoteraping
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
iSgyvenantiems krizg ar patyrusiems
traumuojandius emocinius iSgyvenimus (Tigas,
netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyy mediiagy, lodimy ir k&

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologiné ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurta artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosocialing pagalba krizéje atsidOrusiems
vyrams

Kauno apskrities vyry kriziy centras -
www.vyrulinija It

> Raseiniy kriziy centras —

8

pagalbos centras —

“*SADM finansuocjamos nemokamos
kansultacijos vyrams iki 2020 m. pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus sagmone

PATIKRINU KVEPAVIMA

1. PAGULDYKITE
| STABILIA SONINE PADET)

2. KVIESKITE GREITAJA
PAGALBA (112)




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIUY NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje

- -

~= -

‘I‘I"I'

SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS
Y
. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS

me) ™

-

*rT ®

DREBULYS ALKIS IRZLUMAS

Aukstas cukraus kiekis kraujyje

IRZLUMAS

PILVO SKAUSMAI .

—
-

o1
-

L]
'

= DAZNO
SLAPINIMOSI POREIKIS

TROSKULYS

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus AmzZius

Minimali Riba

Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba

nuo 1 iki 12 ménesiy 75150 20 [ 40 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80/ 55 i 110 179
nuo é iki 13 mety 20 / &0 105 /70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 73 117 [ 77 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 /75 120 179 132 /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 L5 125/ 83 137 / 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 | 84 139 / 88
nuo 50 iki 54 mety 116 /81 129 [ 85 142 [ 89
nuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131 /86 144 [/ 90
nuo &0 iki 64 mety 121 / 83 134 [ 87 147 [ 21




KAS TAI?

Tai pagalbos priemone,
skirta eksperimentuojantiems
ar nereguliariai vartojantiems
psichoaktyviasias medzZiagas
(iskyrus tabakg) jaunuoliams
nuo 14-21m.

Programos tikslas -
motyvuoti jauna Zmogy keisti
savo elgesj, paskatinti
suabejoti jau turimomis
Ziniomis,  susijusiomis  su
psichoaktyviujy medZiagy
vartojimu, Zala bei
pasekmeémis. Jaunuoliams yra
suteikiama  galimybé  bdti
isklausytiems,  suprastiems,
diskutuoti bendraamZiy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
veikla.

Registracija Svenéioniy rajone vykdoma

adresu:
Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés
" swilfﬁs uras ste
Stranaicio g. 3 ionys

tel. (8387)20608,
el. padtas: jaunimas.svencionys@gmail.com

jantis batina turéti asmens

tapatybe
pmwtlnanli dokumentg, ir sprendimo del jpareigojimo

ti programoje kopi i programoje dalyvauti
!Pali’éiﬂm}-




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. (8 387) 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.



KONTAKTAI

. Mus rasite
Stranaicio g. 3, Svencionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel. (y8~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb

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

’. . .‘ S\'cnéiuniq rajono savivaldybés Rasant rengin‘l:l,! apraé'ymus
L 9L VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS prisidéjo ir kitos Svencioniy r. VSB
specialistes



