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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Fig.

Musy sveikata - mus
paciy rankose
imogus iS prigimties turi buti sveikas ir
laimingas, o ligos tik iSimtis, kurios galima
iSvengti taikant teisingg gyvenimo buda.
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SUSITIKIMAS SU KUTC SVENCIONIU VAIKY
DIENOS CENTRU

Balandzio 13 d. évenfiioniq V5B specialistes dalyvavo susitikime su KUTC évent‘iioniq
vaiky dienos centra lankaNdiais vaikais. Susitikimo metu buvo pasakojama apie
fizinio aktyvumo svarba ir siaurietisko &jimo nauda Zmogui.

Vaikai kartu su specialistémis atliko apsilimo, raumeny tempimo pratimus, mokési
taisyklingo siaurietisko &jimo technikos.




,KELIONE | BURBULINIY MARGUCIY SAL]"

Balandzio 7 dienag Zigmo Zemaitio gimnazijos 1 A klases mokinius aplanke
évenéioniq rajono savivaldybeés visuomenes sveikatos biuro specialistés ir pravede
meno terapijos uzsieémima Kelioné j burbuliniy margudiy salj”.

Meno terapija yra skirta emociniam atsipalaidavimui, iskrovai, bei saves paZinimui.
Dirbdami drauge, vaikai mokosi nuosirdaus bendravimo, iSmoksta padéti vieni
Kitiems.

Lipdydami burbuline mase vaikai ne tik margino kiausinius ivairiausiomis spalvomis
ir ornamentais, bet ir masaZavo savo pirStukus. Masés struktdra sudaryta is smulkiy
burbuliuky, todél liesti ir minkyti Sig mase vaikams ypac patiko. Karybinio proceso
metu vaikai atsipalaidavo, pajuto kirimo dziaugsma, lavino vaizduote, smulkiajg
motorika, pasitikéjima savimi. Vaikudiy rankomis sukurti spalvingi marguciai suteiké
daug gery emocijy.




+SVEIKATA STIPRINKIME GAMTOJE"

Balandzio 24 d., évenéiomq rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras kartu
su Sirvetos regioninio parko gamtos mokykla, organizavo renginj "Sveikata
stiprinkime gamtoje” ir taip buvo prisideta prie nacionalinio renginio "Sveikata
stlprmanmq mokykly banga per Lietuvg 2023".
Siais metais svakatq stiprinancios salies mokyklos mini trisdesimtmetj. Sia grazia
proga su St.eenc:lonlq rajono mokiniais vykome | gamtag! Susipazinome su
Siaurietisko vaikséiojimo technika bei J iEbandéme, keliavome paZintiniu taku per
pelke, susipazinome su Sirvétos regioninio parko isskirtine verte, pasiekus
Kacéniskes piliakalnj turéjome smagias Ziniy viktorinas, kalbéjome apie sveikats,
ragavome sveiko maisto ir tiesiog daug vaiksciojome.
Pazintingje ir sveikata 5r|pr|naﬂcrqe velkloje dalg\,amo Pabrades REyto gimnazijos 6
klases mokiniail su savo aukletoja ir Sv rencioniy Zigmo Zemaitio gimnazijos atstovai.
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ZYGIS ,MISKO TERAPIJA"

Pasaulio sveikatos organizacija (PSQ) teigia, kad tik 10 proc. Zmogaus sveikatos
lemia sveikatos priezitra, po 20 proc. — paveldimumas ir aplinka, o 50 proc. —
gyvenimo budas Svelka guyvensena stiprina ir tobulina organizmo rezervines
galimybes, padeda Zmogui iSlikti sveikam, 2valiam, energingam ir net gerinti
sveikata.

Dauguma Zmoniy samoningai suvokia fizinio aktyvumo reikdme. Zinome, Kad
reguliarus fizinis aktyvumas padeda kontroliuoti kuno bukle ir svor], pagerinti
sveikatag ir nuotaika, sumazinti su nutukimu siejamy ligy rizika.

Vaiks€igjimas yra vienas geriausiy dalyky, kuriuos galite padaryti dél savo
sveikatos.

Daug kalbama apie tai, kad vaiksciojimas stiprina kiing, taciau ar Zinote, kad jis yra
labai retkalingas ir jUsy smegenims?

+ Smegenyse atsiranda daugiau rysiy tarp neurony. Ypatingai aktyviai nauji rysiai
kuriasi, kai veikiame kaZka naujo — vaikstome naujose vietose, einant pasikeidia oro
salygos, kelyje istinka netikétumai, pavyzdziui, uztvertas pragjimas ir reikia rasti kita
kelig. Kai tokiu bldu kazka ismokstame, smegenyse tarp neurony uzsimezga naujy
rysiy.

+ Formuojasi naujos kraujagysles, kurios palaiko tinkama galvos smegeny
aprupinima deguonimi.

+ Vaikstant issisKiria ir Kita svarbi medzZiaga — seratoninas. Jis atsakingas uz gerag
Zmogaus nuotaika. Jei einate ne vienas, o su kompanija ir smagiai bendraujate —
seratonino pasigamina itin daug.

Taip pat nustatyta, kad vaiksciojimas gamtoje Zmones teigiamai veikia daug labiau
nei miesto teritorijose. Pavyzdziui, Stanfordo universiteto mokslininku atliktas
tyrimas parodé, kad po Zygio gamtoje Zzmoniy nuctaika buna daug geresne.

Minint judejimo sveikatos labui dieng ir im-en-?:’:’::miq rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos biuro 15 mety sukaktj, kartu su Kaltaneny ugdumo ir turizmo centru,
geguzés 6 dieng buvo organizuotas 10 km Zygis ,Misko terapija“.

10 km daug, ar maZai? Isties turéjome puikia galimybe isbandyti savo iStverme,
atkreipti demesj | fizinio aktyvumo svarba. fggis gamtoje — tai ne tik fizinis
aktyvumas, bet ir poilsis protul, puikus bldas atitrukti nuo kasdienes rutinos. Laikas
praleistas bGnant gamtoje, klausant pauksciy Ciulb&jimo, bendravimas jkvepia mus
Sviesesnéms ir pozityvesnams mintims.

iggiavome grozédamiesi jspldinga musy krasto gamta aplankydami ir istorines
vietas, viena i ju Mindaugo gynuybinés sienos atkarpa, pazenklinta atminimo
akmeniu taip pat Pakretucnes vandens malunas.

Pusiaukeleje (Pakretuonés stovyklavieteje) turgjome galimybe atsipusti ir
pasistiprinti skania Siupinine sriuba bei uZkandZiais.

Pasieke galutine stotele (Kaltanény ugdymo ir turizmo centrg) mégavomes
pasnekesiais prie lauZo, stiprinomeés kareiviska kose, vaisinoméas gimtadienio tortu,
isbandéme pirties pramogas, maudynes kubile ir upgje.






DARBUOTOJUY KOMPETENCIJOS PSICHIKOS
SVEIKATOS SRITYJE DIDINIMO MOKYMAI

Hovo 10 dieng Strunos socialines globos namy darbuotojams prasidejo darbuotojy
kompetencijos psichikos sveilkatos srityje didinimmo mokumai. éiq veikla organizavo
évent‘finniq rajono savivaldyubes visuomenes sveilkatos biuras, vadovauyantis
sveikatos apsaugos ministro nustatyta tvarka (Veikla vykdoma vadovaujantis
sveikatos apsaugos ministro 2019 m. geguzés 17 d. jsakymu Nr. V-590 ,Del
psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams tvarkos apraso
patvirtinimo”). Psichikos sveikatos kompetencijy didinimo veiklg vukde UAB ,Verslo
aljansas® specialisty komanda. Dvidesimdiai Strinos socialiniy globos namy
darbuotoju buvo jteikti 40 val. programos baigimo pazymejimai.

éiq mokymy tikslas — didinti darbdaviy ir darbuotojy Zinias apie psichikos sveikata
darbe ir stiprinti jy kompetencija psichikos sveikatos srityje, pagrindin] demes]
skiriant darbuotojy atsparumo psichikos sveikatos rizikos veiksniams didinimui ir
psichosocialines aplinkos darbovietése gerinimui.

Pastaruoju metu vis labiau suvokiama, kad dirbantys Zmonés bty patenkinti savo
darbu ir efektyviai dirbty, jiems reikalingos ne tik sauguma uZtikrinancios, bet ir
gerg darbo aplinkg kuriancios salygos. Gera emocine savijauta darbuotojai i$ darbo
Jnesasi® | namus, todél teigiama arba neigiama jtaka jaudia ir jy Seimos nariai.
Sekmingas darbo ir asmeninio gyvenimo derinimas yra susijes su didesne
darbuotojy motyvacija dirbti, geresne fizine ir psichine jy sveikata, mazesniu
patiriamu stresu, geresne emocine savijauta. Kai vadovai laikosi tokiy nuostaty ir
vertybiy, jiems pavald(s darbuotojai jaucia didesnj pasitenkinima darbu ir labiau
isreiksta jsipareigojima organizacijai.




ZYGIS ,, SEIMOS DIENAI“

Kiekvienas vaikas nori bati mylimas, turéti seima ir jaukius namus. Seima yra visy
musy pamatas, kur perteikiamos ir puoselegjamos vertybes, gyvenimo budas,
jprociai darantys jtaka misy gyvenimui ir sveikatai. Geguzés 18 diena évenﬁioﬂiq
rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras ir évenif?cﬂiq rajono socialiniy
paslaugy centro Globos centras organizavo renginj Seimos dienai paminéti (Zygj su
slaurietiskomis lazdomis nuo Bélio efero pakrantés iki Malidniskés kaimo). O kad
seima bty sveika ir darni siskéme suvienyti ja bendrai veiklai. Taip pat noréjome
atkreipti gyventojy demesj del galimybes priimti vaika nuolatinei arba laikinai
globai ir uZtikrinti galimybe turéti Seima.
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AKCIJA ,PASAULINE DIENA BE TABAKO"

Geguzes 31 d. yra minima Pasauling diena be tabako. Siai dienai pamineti
évenéioniq VSB kartu su Zigmo Zemaitio gimnazijos mokiniais bei biologijos
mokyteja Lilja Rutkovskaja vukde akcija .Obuolys vieto] cigaretes” ir ragino
évenéioniq miesto gyventojus cigarete iskeisti j obuolj. éiq diena visi rukantieji buvo
skatinami bent viena dieng nerukyti.

- Nuo rakymo sukelty ligy kasmet mirsta 4 milijonai gyw entojy.

+ Lietuvoje dél rikumo sukelty ligy kasmet mirsta ~7 tikstancius Zmoniy.

+ RGkymas yra tarp desimties pagrindiniy mirties priezasciy pasaulyje.

» Vidutinio amziaus (35-69 m.) rakaliy mirtingumas yra tris kartus didesnis nei
nerakanciuyjy.

» Pusé pradéjusiyjy rakyti paauglystéje ir neatsisakiusiyjy Sio Zalingo jprocio, mirs
nuo rakymo sukelty ligy.

+ Moters organizmas reaguoja j tabaka daug ryskiau nei vyru.

+ Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, viena is keturiy pory,
gyvenandiy issivystiusiose Salyse, yra nevaisinga. Kitais skai¢iavimais, pasauluje kas
Zesta pora — tai yra 10—15 procenty, — susiduria su vaisingumo problemomis. Dar
10—-25 procentai motery patiria antrinj nevaisinguma, t Y. negali pastoti
pakartotinai

Rikymas tai eiline narkotiky vartojimo forma, kuri kasmet nuZudo daugiau negu
bet kuris kitas nelegalus narkotikas. Kad nerukantysis nepradéty rukyti sekdamas
kity rikanciyjuy pavyzdziu, bGtina sudaryti tokias salygas, kad jis bOty apsaugotas
nuo pasyvaus rukymo zalos. Svarbus ir aplinkos poveikis — tévy, draugy, kolektyvo
pavuyzdys.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos apibreZzimg, rukymas — tai letine
progresuojanti ir, kas liddniausia, ,uzkreciama® liga. Tiek aktyvus, tiek pasuvus
rakymas susijes su blogesne guvenimo Kokybe. Elektronines cigaretes ypac
populiarios tarp vaiky ir jaunimo, nes, priesingai nei klasikinés, jos neturi kvapo ir gali
blti jvairiy skoniy.

Elektroninés cigaretés daznai minimos kaip saugesnes alternatyvos jprastoms
cigaretéms, taciau nauji moksliniai atradimai rodo, kad e-cigaretés gali bati tokios
pat zalingos kaip ir tabakas.

Metimas rukyti yra veiksmingiausias budas sumazinti sergamumg rakumo
sukeltomis ligomis ir mirtinguma nuo juy. Atsisakius sio Zalingo jproc¢io net ir
vidutiniame amziuje, sumazéja su tabaku susijusiu ligy rizika ir pailgéja guvenimo
trukme. Metus rukyti miokardo infarkto ir insulto rizika per pirmuosius dvejus
metus sumazéja 50 proc.

Taigi, sveikata— tai ne gyvenimo tikslas, bet kasdieninio gyvenimo pamatas.






FIZINIS AKTYVUMAS NEJGALIEMS

Nuo geguzés ménesio, Kiekviena trediadien], ém-‘en%’ioniq rajono savivaldybes
visuomenes svelkatos biure specialiste, vykdanti visuomenes sveikatos stiprinima
kartu su évenéionh& rajono Nejgaliyjy draugijos nariais ir individualios prieziuros
darbuotoja, veikly organizatore Olesia Plotnikova vaikito su Siaurietiskomis
lazdomis. Tai yra ne tik puikus laisvalaikio praleidimo budas, bet ir efektywi
sveikatingumo priemoné gryname ore, tinkanti ir jauniems ir vyresniems. Vaikstant
su siaurietiskomis lazdomis dirba daugiau nei 90 proc. viso kiino raumenuy. Sis ejimo
bldas yra gerokai efektyvesnis uZ jprasta vaiksciojima be lazdy, nes isnaudojamos
ne tik kojos, bet ir rankos bei virsuting kiino dalis.

Fizinis aktyvumas turi uZimti svarbia vieta kiekvieno Zmogaus guvenime, ir juo
uzsiimti reikia nuolat, be didesniy pertrauky, kitaip nepajusime tikrosios fizinio
aktuvumo naudos sveikatal ir gyvenimo kokybei. Reguliarus fizinis aktyvumas
daZnai sigjamas su gera nuotaika, maZéjandiu stresu ir didgjandiu fiziniu pajégumu.




BURNOS HIGIENA

Geguzes 3 d. évenﬁionfq rajono savivaldybes visuomenés sveikatos biuro
specialiste Aloyza Aginskiene aplanke ivenéionéliq vaiky dienos centro ugdytinius.
Susitikimo metu specialisté pasakojo apie burnos higiena ir taisyklinga dantuky
priezilra. Buvo snekama apie éduonies problemas ir kaip galima ju isvengti
Valkudiai suZinojo, kurie maisto produktai stiprina dantukus, kurie — gadina.
Praktinio uzsiémimo metu. pasitelkus metodines priemones — danty model] ir
sepetél], kiekvienas vaikas turéjo galimybe pats paméginti juos valyti. O taip pat
pasigaminti knygele  Dantuky miestelis”.




PSICHOTERAPINE ZVAKIU LIEJIMO
EDUKACIJA

BalandZio 4 diena évenﬁioniq rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biure vyko
natlraliy sojy vasko zZvakiy ligjimo edukacijos. i\.-'akil.g,_ ligjimui buvo naudojamas
natOralus, ekologiskas ir sertifikuotas sojy vaskas, aromatiniai aligjai, dZiovintos
Zolelés

Edukacijos metu dalyvés jaukiai nekudiuodamosi ir atsipalaidavusios pasinéré |
kurybinj process, rinkosi spalvas, papuosimus, ir kvapus. Laikas prabego
nepastebimai, kiekviena zvakeé gavosi unikali ir nepakartojama.

Sios edukacijos tikslas — psichoterapija. Jos déka Zmogus atitraukiamas nuo
kasdienybés, issilaisvina nuo susikaupusiy neigiamy emocijy, bent trumpam
uZmirsta nerima ir jtampa.




VEIKLOS PABRADES “RYTO"” GIMNAZIJOJE

Pabrades "Ryto” gimnazijoje visuomenes sveikatos specialiste Ona Lukjanova ir
priesmokyklinio ugdymo mokutoja Renata Grigoniene vedé uzsiémima “Mokomeés
stiprinti sveikata interaktyviai”. Pamokeles metu buvo panaudotas interaktyvus
ekranas, kuris gautas is projekto “Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas,
bel paslaugy prisinamumo gerinimas ivenifiomq rajono ugdymo jstaigose.

Veiklos metu vaikai turgjo galimybe ne tik parodyti jau turimas Zinias, bet jas ir
atnaujinti, bei praturtinti. Atliekant jvairaus pobldzZio uzduotis, pasitelkiant ismanujj
ekrana, vaikai aktyviai atsakingjo j viktorinos “Moriu bGti sveikas” klausimus, riZiavo
maisto produktus | naudingus ir zalingus sveikatai, deliojo sveiko maisto piramide,
mankstinosi. Ugdytiniai mokési atpaZinti Zmogaus emocijas, grupavo veiklas, kurios
prisideda prie aktyvaus gyvenimo budo ir taip stiprina sveikata.




Pabrades Ryto” gimnazijoje visuomenes sveikatos specialiste Ona Lukjanova vede
manksteles patiems maZiausiems jstaigos ugdytiniams. MNeabejotina mankﬁtuﬁ
nauda visiems suaugusiems, o taip pat ir vaikuciams. Ji suteikia Z2valumo visai dienai.
Fiziniai pratimai gerina judesiy koordinacija, mazina traumuy rizika. Tobulinamos
fizinés ypatybes — jéga, istverme, vikrumas, lankstumas. Fiziskai pasirenge yra
istvermingesni, energingesni. Tinkamas fizinis krlvis gerina savijauta, miega,
darbinguma, atmint], iSvengiama pervargimo ir kita.




VEIKLOS PABRADES ,RYTO" IR
,ZEIMENOS“ GIMNAZIJOSE

PAMOKA - UZSIEMIMAS . SAUGOKIME SAVO AKIS*
S. m. balandZio menes] Pabrades Ryto” ir __.feimenos" gimnazijose 4, 5 klasiy
mokiniams, vyko pamokos-uzsiemimai Saugokime savo akis®

Akis — svarbiausias Zmogaus jutimo organas. Net 80 proc. visos informacijos
gauname per akis. Reikéty pasirGpinti akiy poilsiu ir manksta, nes siais laikais vaikai
labai daug laiko praleidzia zaisdami telefonais, prie televizoriy bei kompiuteriy
ekranu. Su mokiniais butent apie tai ir kalbgjo visuomenes sveikatos specialiste.
Taip pat paaiskino ka reikia valgyti, kad akys bty stiprios, kiek laiko galima ZiGréti
televizoriy, Zaisti kompiuteriu.
Vaikai kartu su specialiste atliko akiy nuovarg] mazinancius pratimus Mokiniai
prizadéjo juos daryti kiekviena dieng. Uzmerktomis akimis mokiniai bandé atspéti
kokius daiktus laiko delnuose. Sio Zaidimo metu dauguma nedrasiali tyringjo
daiktus. Tacdiau visiems labai noréjosi nors HIE‘H pramerkti akis ir uzsitikrinti savo
saugumu, pasitikrinti ar t-e-tsmga nuojauta. Sie Zaidimai parode mokiniams kaip
mums svarbu matyti kas yra pries mus.
Tam, kad ilgiau prisiminty pateiktsg informacija, mokiniai atliko krybines uzduotis.
Saugokime savo akytes, kad jos buty sveikos ir stiprios!

TARPTAUTINE MOTINOS ZEMES DIENA

2023 m. balandzio 22 d. — Tarptautiné Motinos Zemés diena. BalandZio 24d.
Pabradés ,Zeimenos® gimnazijos 4 Klasiy r‘r"{}Hli"IaI kartu su mokytojg ir visuomenes
sveikatos specialiste pami ney:v motinos Zemés dieng. Pamokos pradzioje mokiniai
perzidréjo filma apie Zemeés issaugojima, o véliau aptaré klausimus: kodél reikia
saugoti zeme, kodél reikia tvarkytis, kodél reikia rGsiuoti atliekas, taupyti vanden],
energija. Vaikai atliko uZzduoteles, parenge plakata.

TARPTAUTINE TRIUKSMO SUVOKIMO DIENA

PRANESIMAS  TRIUKSMO POVEIKIS SVEIKATAI

Kiekvienais metais, paskutinj balandZio ménesio treciadienj, minima Tarptauting
triukémo suvokimo diena. Si diena skirta pazymeti visuotini susirapinima del
llgalaikio triuksmo keliamos Zalos visuomeneés sveikatai.

Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezidra mokukloje Zana
Tocilova 6-7 klasiy mokiniams priminé, kad iy dieny Zmogus gyvena ypac aktyvy
gyvenima, kad nuolat skuba, béga ir nebepastebi, .nebegirdi® arba toleruoja
nuolatinj musy klausos dirgiklj - triuksma. Jis vargina ne tik darbo vietose,
mokyklose bet ir gatvése bei namuose. Mokiniai klausydamiesi pranesimo suvoke,
kad Sis veiksnys tapo kasdieniniu misuy gyvenimo palydovu, prie kurio Zmogus
greitai prisitaiké. Vaikai issiaiskino, kad triuksmas daro neigiama jtaka sveikatai,
todél negalima jo toleruoti, nes net ir nestiprus 60-70 db triuksmas sukelia galvos
skausma, svaigima, nerima, nemiga, pablogeja atmintis, demesys, orientacija.






Geguzes 5-0ji pasaulyje yra minima rankuy higienos diena. Pabradés ,Ryto” ir
Zeimenos" gimnazijy priesmokuyklinio ir 2, 4, 5 klasiy mokiniams minint £ig diena,
vyko pamokeles — uzZsiemimai apie ranky higiena, kuriy tikslas —priminti ir ugdyti
vaiky ranky higienos jgudzius. Pamokéles vede visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomenes sveikatos priezitrg mokykloje Zana Todilova kartu su klasiy
mokytojomis.

Pamoky metu buvo kalbama apie ranky Svara, kaip ir kodél turime plauti rankas. Juk
del netinkamos ranku higienos galima susirgti bakterinemis ir virusinemis Zarnyno
infekcijomis, virsutiniy Kvépavimo taky susirgimais, gripu, grubelinémis ir parazity
sukeliamomis ligomis.

Vaikal atliko praktikin] eksperimenta panaudojant mokomaja priemone  mikroby
maiselj]”, kurj palietus ant ranky atsiradusius mikrobus galima pamatuti apsvietus
ultravioletines sviesos lempa. Sis eksperimentas vaikams labai patiko, jie negalegjo
patiketi, kad tiek daug mikroby gali bati ant jy ranky, todel skubegjo jas plauti pagal
ranky plovimo schema.

Vaikai piesé laimingas (Svarias) ir nelaimingas (purvinas) rankytes ir sukdré
spalvinga plakata skirta Pasaulinei ranky higienos dienai pamineti.

Pamokéle uzbaigé S0kiu ,Mdsy sveikata — midsy rankose




Pabradés _Ruto” ir ,,feimenos“ gimnazijy 6, 8 klasiy mokiniai geguzés ménesj
dalyvavo visuomenes sveikatos specialistes Z. Toéilovos vedamose pamokose apie
rikuma ir jo pasekmes jauno Zzmogaus organizmui. Pamoky metu vaikai suzinojo,
kokig zalg pasyvus rlikymas daro tiems, kurie buna pririkytoje patalpoje, kiek
gyvenima sutrumpina viena surukyta cigarete. Mokiniams buvo rodoma jtaigi
vaizdiné medziaga .Rokumo pasekmés®, kurioje buvo kalbama apie daromag
rikymeo Zalg organizmui.

Mokiniai daug suZinojo ir apie elektronines cigaretes, nes tai yra nauja grésme
vaikams ir paaugliams. Elektroniniy cigareciy sudétyje esantis nikotinas sukelia
priklausomybe, o dél ju patogumo vartoti priklausomybé gali prasidéti greiciau. Be
to, )i gali bati stipresne nel rukant paprastas cigaretes. Mokiniai daug diskutavo,
dalijosi savo mintimis apie rikyma kaip problema, kurig susikuria pats Zmogus. Taip
pat vyko diskusija apie sveikata, kaip ja igsaugoti ir stiprinti, kad iSliktume sveiki ir
darbingi.

Kiekvienas i masy savo Kkelig renkasi pats. Tadiau turime jausti atsakomuybe,
nedaryti tokiy klaidy, dél kuriy véliau tekty gailétis. ROkymas — viena is svarbiausiy
isvengiamy grésmiy sveikatai. Todél rOpinkimés patys savo sveikata, nes ji —
didziausias musy turtas.




VEIKLOS SVENCIONIU Z. ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE

Visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos priezilrg
mokykloje Vita Buinoriene 5a klaseje vede pamokele , Burnos higiena®. UZsiemimo
metu kalbéta apie tai, kas lemia burnos ligy atsiradima, kaip to isvengti, kaip
tinkamai priZidreti dantis, kokias priemones pasirinkti ir kaip jas naudoti, kad
galétum dZiaugtis graZia ir sveika sypsena, bei gera savijauta. UZsiémimo metu,
naudojant danty muliaza, mckiniai mokesi ir patys rodé, kaip moka valyti dantis,
taip sustiprindami ir pagerindami taisyklingo danty valymo jgudzius.

5c klasés berniukams vyko pamokélé apie brendimo laikotarpj  Augu ir kei¢iuosi®.

Kiekvienas berniukas pradeda bresti skirtingu metu ir skirtingu tempu, todél
kalbéta kas gi vyksta berniuko organizme brendimo laikotarpiu, kaip keiciasi kinas,
isvaizda, kylantys jausmai ir emocijos. Siems pokydciams reikia daug energijos, todél
specialisté kalbgjo, kad sSiuo laikotarpiu svarbu sveikai guyventi, sveikai maitintis,
laikytis asmens higienos.

6a, 6b, 6¢, 7b, 7c, 7d klasése vyko pamokeélés apie rukymo Zalg, kadangi ,,.Geguzés
ménuo-ménuo pries rokyma”, tai buvo puiki proga atkreipti dar karta mokiniy
demesj | galimybes atsisakyti arba nepradéti rukyti. Nerima kelig elektroniniy
cigareciy populiarumas, kurios tampa vis patrauklezsnés tarp vaiky ir jaunimo, nes
priesingai nei klasikinés®, jos neturi tabako kvapo ir gali bati jvairiy skoniy
Elektronines cigaretes néra svelkesne alternatyva _klasikinems® cigaretems.
Auganciam organizmui nikotinas ir kancerogeninés medZiagos daro negriztama
Zala. RGkymas yra viena is pirmaujanciy mirties priezasciy visame pasaulyje, dél
kurios mirsta keli milijonai Zmoniy. Su mokiniais diskutuota, kodél pradedama
rlkyti, ir kodel neverta pradéti? Kaip nepasiduoti bendraamziy jtakai ir pasakyti
.ne”. Kalbéta kokiag Zalg aktyviai rOkandiyjy ir pasyviai rikandiyjy, salia esandiy
sveikatai daro rikymas. Apie , Treéiujy ranky” rikyma, kai cheminés cigarediy dimy
liekanos prilimpa prie mums artimos aplinkos, sieny, kilimy, baldy. Naudojant model]
Jtrys viename” mokiniai aiskiai maté aktyvaus, pasyvaus ir ,treciyjy ranky” rikymo
rezultatus. Dervos, kurios susikaupia plauciuose rOkant cigarete, susirinko ant
pusapvalio filtro. Derva, kuri pasiekty pasyvaus rukalio plaucius, maté ant kito
pusapvalio filtro. Ant permatomo cilindro sienelés stebéjo rikymo kaip .treciujy
ranky” poveik]. Tabako dumy chemines lickanas - surinkus medvilniniu tamponu.
Norétysi, kad 3ie uzsiemimai mokiniams padéty suprasti, kad ne tik paciam batina
atsisakyti Zalingy jprodiy, bet ir paskatinti savo draugus ir artimuosius neZaloti savo
sveikatos, nes tik protingai organizuojant savo gyvenima, galima iEvengti daugybeés
rapesciu ir gyventi ilgiau.

Norintys mokiniai isbande , Sensorines plyteles” jas spaudZiant, viduje esancios
spalvos teka, sukasi ir Kuria jvairius rastus ir taip sukuriamos teigiamos emocijas,
kurios padeda atitrukti nuo jprastos aplinkos bei stimuliucja sensorika bei erdvinio
suvokimo vystymasi. Isbandé ir DW girtumo akinius, kurie neatspindi konkrecios
alkoholio koncentracijos kraujuje, taciau sukeliamas pojatis gali bati traktucjamas
kaip vidutinis girtumas. Mokiniy nuomone jausmas Keistai nemalonus, kai prarandi
orientacijg ir nebegali paprasty veiksmy atlikti geral. Mokiniai Smagiai  deligjo
-Lego” kaladéles, sukure ir suvaidino vaidinima su ,.Emocijy lelemis”.







éven?’:ioniq Z. Zemaitio gimnazija turi jsigijusi automatinj iSorinj Sirdies
defibriliatoriy. Dauguma Sirdies sustojimo atvejy Jvyksta del nenormalaus, greito ir
nereguliaraus sirdies plakimo Zinomo,

Kaip skilvelly virpgjimas. Tokiu atveju automatine elektring defibriliacija laikoma
vieninteliu efektuyviu gydymo bldu. Automatinis iSorinis defibriliatorius yra
prietaisas, kuris duoda reikiamus valdomus elektros smiagius, kad sumaZinty
skilveliy virpéjima. Tai pats svarbiausias isgyvenimo veiksnys. Jei Sirdies defibriliacija
bus pradéta per pirmasias penkias minutes, tikimybé, kad zmogus pasveiks, siekia
net 75 procentus. Taciau nepakanka vien turéti aparata. Svarbu Zinoti, kaip Zmogui
suteikti pirmaja pagalba ir kaip naudotis defibriliatoriumi. Mokyklos mokytojams,
techniniam personalui, 8a, 8b, 8c, 9a, 9b, 9¢, |-l S]U KI. mokiniams apie tai geguzés
men. buvo pravestos pamokelés.

I-11l SJU kI mokiniai isbandé piesima sméliu. Tai unikali terapiné veikla, kuri skatina
teigiamas vaiko emocijas, didina pasitikéjima savimi, ugdo klrybitkuma. Piesiniai
yra pagaminti i lipnaus popieriaus, kuris atsilipina dalimis ir taip patogiai galima
berti spalvota smélj ant lipnaus pavirsiausTaip Zingsnis po Zingsnio isryskéja
nuostabus paveiksliai. '




VEIKLOS SVENCIONIU ,ZIGMO ZEMAICIO"
GIMNAZIJOJE ( LENTUPIO G.)

lguyvendinant projekta Vaiky ir jaunimo psichines sveikatos stiprinimas bei
paslaugy prieinamumo gerinimas évent‘:’ioniq rajono ugdymo jstaigose”, sveikatos
kabinetal ugdymo jstaigose papildyti naujomis priemonemis. §~.-'erﬁr§i{m[Li LZIgMmo
Zemaitio” gimnazijos pradiniy klasiy mokinial turi puikia galimybe Kiekvienos
pertraukos metu apsilankyti gimnazijos sveikatos kabinete pas visuomenes
sveikatos specialiste, vykdancia visuomenés sveikatos priezilra mokykloje Ireng
Janusevskajg ir naudotis Siomis priemonémis. Sveikatos kabinetas - tai erdvé,
kurioje vaikai turi galimybe atsipalaiduoti, ilsétis, Zaisti, piesti, bendrauti su draugais.
Su viena i$ projekto priemoniy priemoniy 2a, 2b, 2c, 3a, 4¢ klasiy mokiniams buvo
pravestos ,Smelio terapijos” pamokos, ju metu vaikai iEbandé pieé’-ima‘i spalvotu
sméliu. Sie uZsiémimai tinka jvairaus amziaus vaikams. Klrybos procesas yra
nesudetingas, tad vaikai gali laisvai kurti, Zaisti spalvomis, fantazuoti. Tai puikus
bldas atsipalaiduoti, pamirsti dienos rlpescius ir pasinerti | spalvy pasaul]
Paveiksliuko kurimo procesas ramina, lavina vaiky vaizduote, smulkigia motorika,
ugdo kantrybe, moko pasidziaugti savo darbo rezultatu.




Ateinant wvasarai mes vis daugiau laiko praleidziame gamtoje, mégaujames
maudynemis upéje, ezere. Vaikal daug juda, bégioja ir, nenuostabu, kad kartais
susizeidzia.

Laiku suteikta pagalba nukentejusiajam palengvina nelaimes padarinius. Pirmiausia
salia nukentgjusiojo atsiduria ne medikai, o nelaimés vietoje esantys Zmonés —
suaugusieji, vaikal. Todél labai svarbu nuo pat mazZens vaikus mokyti suteikti
pirmaja pagalbg, ir Sias Zinias nuolat gilinti bei atnaujinti. Suteikti pirmaja pagalbg
néra sudétinga, todél ismokti ja suteikti gali kiskvienas.

évenﬁiﬁniq Zigmo Zemaidio” gimnazijoje ( Lentupio g.) geguzés ménesj vyko
pamokos — praktiniai uzsiemimai , Padék draugui® , pamokose dalyvavo 4 klasiy
mokinial ir KUTC ém-‘enﬁioniq vaiky dienos centro vaikai. Visuomenes sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos priezidra mokuykloje Irena Janusevskaja papasakojo
apie pirmosios pagalbos teikimo svarba, bOdus, pagalbos iSkvietima nelaimingo
atsitikimo atvejais. Labai svarbu jvykus nelaimingam atsitikimui nesutrikti,
neissigasti, tiesiog nepraeiti pro salj, o suteikti pagalba, kol atvyks medikai.

Vaikai mokesi atlikti dirbtinj kvepavima, kaip padeti paspringusiam Zmogui, kaip
suteikti pirmaja pagalba istikus saulés arba silumos smigiui, tvarstyti Zaizdas.
Smagiy, Silty, saugiy vasaros atostogy.




VEIKLOS SVENCIONIU PROFESINIO
RENGIMO CENTRE

Balandzio 3 ir 5 dienomis 9-10 Kl mokiniams wvyko uZsiémimai tema _Kaip
uZsikreciama tuberkulioze” Mokiniams paaiskinta kokie yra tuberkuliozés poZymiai,
kaip uZsikreciama ir kokie organai yra paZeidZiami.

Balandzio 20 ir 24 dienomis 9-10 kl. mokiniams vyko uZsiemimai Pasaulinei
sveikatos dienai paminéti. Jy metu buvo diskutugjama kaip stiprinti sveikata, kokia
sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo reikime.

Geguzes 10 ir 25 dienomis 9, 10 ir 11 klasiy mokiniams vyko praktiniai uzsiemimai
.Pirma pagalba“. Pirmoji medicinos pagalba — tai pirmas Zingsnis siekiant padéti
kKitiems ir operatyvial bei tikslingal sureaguoti tokiais atvejais, kal gresia pavojus
Zmogaus gyvubei. Tokie jgudziai reikalingi tuomet, kai tenka laukti profesionalios
mediky pagalbos — jie ne is karto gali atvykti j jvykio vieta, o bltent tokiais atvejais
yra brangi Kiekviena minute. Jvykus nelaimingam atsitikimui, svarbu nesutrikti,
neissigasti, o vadovautis sveiku protu, jvertinti rizika, apsaugoti save, aplinkinius,
nepakenkti nukentejusiajam ir suteikti jam pagalba, kol atvyks medikai.

Uzsiemimo metu ypatinga susidomejima mokiniy tarpe sukele dirbtinio kvepavimo
demonstravimas su gaivinimo manekenu. Pirmos pagalbos teikimo mokiniai mokesi
naudodami gaivinimo manekena.




VEIKLOS SVENCIONELIU
LOPSELYJE/DARZELYJE ,VYTURELIS" IR
SVENCIONELIU KARALIAUS MINDAUGO
GIMNAZIJOJE

BalandZio ménesgj évenéionéti% lopselyje/darzelyje |, Vyturélis",  Nykstuky',
,,Pieﬁtukq" ir ,,Boruzeliy" grupiy vaikuciai dalyvavo pamokelése "Svarios rankytes".
Visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos priezidra
mokykloje Elena Vaitekeniene pasakojo apie ranky higienos svarbg ir primine kaip
teisingai plauti rankutes, kad apsaugotume save ir aplinkinius nuo uzkreciamuy ligy.
Siose pamockelese naudojant mikroorganizmy miltelius ir UV Zibintuvel] vaikai
suZinojo, kad mikroorganizmai gali sléptis ranky odos plysiuose ir jtrakimuose.
Vaikai labai nustebo pamate kiek daug neSvarumuy gali sléptis ant nesvariy
rankydiy.

BalandzZio - geguzés menesiais ,.B!’tur“fiq" ir ,Varpeliy" grupése naudojant Zaidimy
korteles , Tinkamas/netinkamas elgesys" buvo pravestos pamokeélés, kurios parodo
tinkamo ir netinkamo elgesio pavyzdzius kasdienése situacijose. Vaikai mielai
keitési su draugais kortelémis, paveiksléliy pasirinkimas moké ir skatino vaikucius
diskutuoti, spresti iskilusias elgesio problemas.

Geguzés ménes] ,Zuikudiy” ir ..iiogeliq" grupese naudojant lego konstruktorius
buvo pravestos pamokeles "Sukurk man emocija”. Kasdien mes patiriame jvairiy
emocijy, todél svarbu iEmokti atpaZinti savo emocijas ir jas jvardinti. . Vaikai
kurdami personazus mokeési atpaZinti jausmus, suprasti savo emocijas. Mokytis
valdyti savo emocijas  bltina nuo maZens, kuo anksdiau vaikas iSmoks jas
kontroliuoti tuo lengviau ras bendra Kalba su aplinkiniais.

GeguZés ir birzelio ménesiais 2a, 2b ir 2¢ klasiy mokiniams vyko pamokélés
naudojant kGrybinius rinkinius "Sablimage — smelio tapyba'. éiq priemoniy pagalba
ugdomas kdrybiskumas, spalvy pojitis, démesio sutelkimas, smulkioji motorika.
Vaikai labai dZiaugési savo sukurtais paveikslais.




S.m. birfelio 28 d. visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos
priezitrg mokykloje Elena Vaitekeniene visose ém-‘enfiicnéiil_{ I/d. ,, Vyturélis” grupése
vede mankiteles pedutems. Ju metu vaikai basomis vaikiéiojo po pedy masaZinj
kilimel]. S priemong — viena is savivaldybés vykdomo projekto Vaiky ir jaunimo
psichines sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo gerinimas éu‘enfiioniq
rajono ugdymo jstaigose” priemoniy.

Kas nutinka vaikstant basomis ant nelygaus pavirsiaus?

Vaiks€iojimas basomis pédomis ant nelygiy pavirsiy yra naudingas ne tik fizinei, bet
ir psichinei sveikatai. Tai yra naturalus pedy masazas. Receptoriy stimuliavimas
nukreipia energijos srautus | jJu naturaly kanalg, o | smegenis patenka pakankamas
deguonies Kiekis. Reflekso poveikis pedos raumenims pagerina kraujotaka ir
normalizuoja Sirdies ir kraujagysliy sistemos darba.

Vaiksciojimas ant Zolés, smulkls paplGdimio akmenukai, smélis, kilimas pagerina
kraujotaka ir limfos tekejima galunese, suteikia malony pojutj ir skatina
atsipalaiduoti. Tai labai veiksminga organizmo grudinimo priemoné, kuri naudinga
bet kurio amzZiaus Zmogui,




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY

KONSULTANTUY PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas i$ svarbiausiy rizikos veiksniy
gyventoju sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje 2aliy tai tampa kultdros, religijos ir
soclalines praktikos dalis. Pasaulio sveikatos orgamzacuos duomenimis, del zalingo
all;gohoho vartojimo per metus mirsta 3.3 milijonai Zmoniy.

Sven-::lc:-nlq rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras teikia nemokama,

anonimiska pagalbg rizikingai ir Zzalingai

alkoholj mar‘to;antrems asmenims bei ju

artimiesiems Svendioniy rajone. Antrajj iy mety ketvirtj i§ viso suteiktos 84

konsultacijos.

Pagalbg teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jurate (Pabrade, S'-.eer'rr:mnellal}

ir Olegas (Svencionys).
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.\t [l VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTU
PASLAUGOS

Mes negalime iSspresti gyvenimo
S—pProblemy jy nespresdami...

JORATE .
TOMASAUSKIENE

Ketvirtadieniais

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

|kalnés g. 7, Pabradé

o ek ke ik e ol ok e e ey e
Penktadieniais

11:00 - 15:00 val.
Sventionéliy socialiniy
paslaugy centre
Vilniaus g. 130,
Svendionéliai

Tel. nr. +37067660908
|
OLEGAS KOVALEVSKIS

Antradieniais

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

Tel. nr. +37068637066



Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
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 gydyma ir
pagalbg

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES
PSICHOLOGUY KONSULTACIJOS

Psichine sveikata — tai bukle, skatinanti optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj
individo vgstgmqs: ir netrukdanti vystytis kitiems individams. Tai emocinis ir
dvasinis atsparumas, del kurio jmanoma patirti dziaugsma ir istverti skausma,
nusrvgilmq ir lindes]. Tai teigiamas gerio jausmas, Kuriuo remiasi tikgjimas savo ir
kitu zmoniy orumu ir verte. Psichine sveikata — tai: teigiama emocine ir dvasine
busena; gebegjimas buti savimi tarp kity; gel:::-eymag isreiksti save autemant
malonumaé sau ir aplinkiniams; gebégjimas padiam daryti sprendimus ir uZ juos
atsakygi.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rupindamasis
rajonc gyventojy psichine sveikata, xgkdo nemokamas rndmduallas ir grupines
psichologo konsultacijas. Antrajj Siy mgtq ketvirtj i viso suteiktos 106
individualios ir 6 grupinés konsultacijos. Siuc metu musy rajone Dagalbq teikia
net keli specialistai, — psichologe, psichoterapeute Svetlana Maliusevskaja ir
gydytoja psichoterapeute Goda Andriukoniene.

YVISUDMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACUOS

KONSULTUOJA:

Gyd. psichoterapeute *:;_;.--\.%}Ii_
Goda Andriukoniené o 7 .
+370 696 35 315

~ Psichologe,

- psichoterapeuté

— Svetlana Maliusevskaja
" 437060503 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jiisy
klausima

tel. (8 387) 20 608 P

Visuose Svenéioniy rajono miestuose




R
Patarimai/aktualijos

Darzoviy vartojimas ir sveikata

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad netinkama, nepalanki sveikatal mityba neigiamai
jtakoja gyventojy letiniy neinfekciniy ligy, tokiy kaip kraujotakos sistemos. ligos,
piktybiniai navikai, cukrinis diabetas ir kity wystymasi bei didina gyventojy
mirtinguma. Kiekvienos visuomenés svarbiausias uzdavinys yra uztikrinti gera vaiky
ir suaugusiyjy sveikata bei kokybiska gyvenima.

Sveikatai palanki mityba gali tapti svarbia priemone uztikrinant, kad mazéety
antsvorj turinéiy ir nutukusiy asmeny skaicius bei rizika atsirasti ir vystytis l&tinéms
neinfekcinems ligoms. Labai svarbu pasiekti, kad buty vartojama pakankamai
darzoviy ir vaisiy, kuriy PSO rekomenduoja vartoti ne maziau kaip penkis kartus per
diena ir vienam asmeniui per dieng jy suvartoti bent 400 gramy. Lyginant su
vaisiais, darzoviy rekomenduojama per dieng suvartoti daugiau, t y. apie 3—5
porcijas, o vaisiy — 2—4 porcijas.

%venr‘iiﬁnit{ r. atlikty tiek suaugusiyjy (Suaugusiujuy gyvensenos stebésenos tyrimas
2022 m), tiek vaiky (Mokyklinio amziaus vaiky gyvensenos tyrimas 2020 m)
gyvensenos tyrimy duomenys parode, kad vartojama nepakankamal vaisiy ir
darzoviy:

Dazniausiai darzoviy (neskaitant bulviy) suauge éven?ﬁioni% r. gyventojai (333
proc.) vartoja 2-4 dienas per savaite; 24,9 proc. darZoves valgo kasdien. Dziugu, kad
visai nevalganciy darZoviy neatsirado. DaZniausiai vaisiy (neskaitant sulciy) 29,6
proc. rajono gyventojy vartoja 2-4 kartus per savaitg, kasdien vartoja 15,8 proc, o
visiskal vaisiy nevalgo 1 proc. respondenty.

Tyrimo duomenimis mokiniai évenéioniq rajone vaisius ir darzoves (didzioji jy dalis)
valgo 2-4 dienas per savaite daznumu (29,4 proc. taip daznai valgo vaisius, 27,2
proc. — darzoves), kasdien po karta ar kelis kartus per dieng vaisius valgo 32 4 proc.
mokiniy, darzoves — 213 proc. mokiniy. Visai darzoviy ir vaisiy nevalgo arba valgo
reciau nei karta per savaite (vaisius — 6 proc, darZoves taip pat 6 proc. mokiniy).

DAREDVI[CJ VARTOJIMO |TAKA SVEIKATAI

patvirtino, kad maZzas darzoviy vartojimas yra glaudziai susijes su eiles letiniy
neinfekciniy ligy, tokiy kaip kraujotakos ligos, hipertonija, hipercholesterolemija,
osteoporoze, kai kurios vézZio formos, l&tinés obstrukcinés plauciy ligos, kvépavimo
sutrikimai ir Kitos ligos, atsiradimu ir vystymusi. Yra atlikta moksliniy tyrima,
rodanciu, kad darZoviy vartojimas gali jtakoti Zmogaus psichine sveikata.




iirmma, kad darzoviy teigiamas poveikis sveikatai susijes su tuo, kad, kaip jau buvo
mineta, juose yra daug skaiduliniy medzZiagy, vitaminy, mineraliniy bei
fotocheminiy medZiagy, antioksidatoriy ir kity biologigkai aktyviy medZiagy, kuriy
poveikis sveikatal jrodytas |vamrialis moksliniais tyrimais. Neabejojama, kad
darzovese ir vaisiuose esantys vitaminai bei mineralinés medZiagos yra labai
svarbios normalioms organizmo funkcijoms bei normaliems  fiziologiniams
procesams organizme vykti, jos reikalingos jvairiy fermenty, hormony apykaitai,
kraujo kuneliy gamybai, 5 lasteliy medziagu apykaitai ir kt. Tiek vitaminai, tiek
mineralinés medziagos svarbios nervy sistemos veiklai, kraujo kresgjimui,
endokrininiy liauky, Sirdies ir kt. organy normaliai veiklai. Pakankamai gaunant
vitaminy ir mineraliniy medziagy, dideja organizmo atsparumas infekcinems ligoms.
éiu_ medziagy poreikis padidéja organizmui augant, moterims menstruacijy ir
néstumo metu, Zindant kadikj, taip pat esant stresinéms situacijoms, sunkiai fiziskai
dirbant ir pan. Jrodyta moksliniais tyrimais, kad antioksidatoriy (vitaminai C ir E,
karotenoidai), mazinanciy Zalinga laisvyjy radikaly poveikj sveikatai, triGkumas
maiste yra vienas is kraujotakos ligy ir piktybiniy naviky atsiradimo rizikos veiksniy.
Su augaliniais maisto produktais gaunami antioksidatoriai saugo maZo tankio
lipoproteinus nuo oksidacijos ir stabdo aterosklerozes progresavima. Darzovese ir
vaisiuose esantys foliatai maZina homocisteino, kuris laikomas vienu is iSeminés
Sirdies ligos rizikos veiksniuy, koncentracija kraujyje. DarZoviy fitocheminés
medziagos (polifenoliai, fitoestrogenai, saponinai) taip pat gali veikti kaip
antioksidatoriai ir kai kurios ju maZina cholesterolio kiekj organizme. Be to,
nustatyta, kad darzoviy ir vaisiy skaidulinés medzZiagos palaiko normalia Zarnyno
veikla, greitina Zarnyno judesius, apsaugo nuo viduriy uzkietejimo. mazina
cholesterolio koncentracijg kraujyje ir pan. Darzovése ir vaisiuose yra nemazai
medZiagy, apsaugandiy nuo onkologiniy ligy atsiradimo, todél gausiai valgant
darZoviy ir vaisiy galima iEvengti daugiau nei desimties véZio lokalizacijy. Nustatyta,
kad didesnis kryzmaziedziy darzoviy (brokoliai, lapiniai kopustai, kininiai kopustai,
Ziediniai kopQstai, ropés, briuselio koplstai) vartojimas gali sumazina Zarnyno,
skydliaukés, kasos ir plaudiy véZio rizika, o vartojant Zaligsias lapines darZoves
galima apsisaugoti nuo plauciy vézZio. Organizme maistiniy skaiduly dalinio
skaldymo metu Zarnyne atsiranda trumpy grandiniy riebaly rGgsciy, i kuriy
susidarc medziagos — butiratai, veikiantys kaip véziniy lasteliy proliferacijos
inhibitoriai, galintys apsaugoti nuo metastaziy. Kai kuriuose literatlros Saltiniuose
nurodoma, kad pastebétas reikémingas rysys tarp kino mases indekso (KMI) ir
darzoviy suvartojimo. Didzioji dalis nekrakmolingy darzoviy ir kai kurie vaisiai yra
palyginti mazo kaloringumo, juose yra daug vandens ir skaiduliniy medziagy, kuriy
gali buti suvartojama santykinai daug, déel ko gali padideti sotumas ir taip gali bt
islaikomas normalus svoris. Be to, suvartojant daug darzoviy, gali bati suvartojama
maziau didelio kaloringumo maisto produkty ir gaunama maziau riebaly, ypac
sodiujy, cukraus, todél gali sumazéti bendras su maistu gaunamas energijos kiekis.




KUO GALI BUTI NAUDINGA KIEKVIENA DARZOVE

Morkos

+ Pagal naudingy sveikatai medziagy kiekj — tai vienas vertingiausiy Sakniavaisiy.

+ Turi ypac daug beta-karoteno, kuris yra vitamino A provitaminas.

+ Morkose taip pat yra vitaminy C, Bl, B2, PP (niacino), K, folio r, mineraliniy
medziagy — magnio, cinko, fluoro, jodo, vario, sieros, fosforo, mangano, kobalto,
gelezies, pektiny, taip pat gana daug cukruy.

- RKadangi morkose yra riebaluose tirpiy vitaminy, todel geriausia valgyti morkas,
pagardintas nedideliu aligjaus ar grietinés Kiekiu.

Pomidorai

» |5 visy vaisiy ir darZoviy, pomidorai turi didZiausia kiekj likopeno, kuris ne tik
suteikia

* vaisiul raudona spalva, bet ir yra naturalus veiksmingas antioksidatorius, saugantis
lasteles nuo Zalojandio laisvyju radikaly poveikio.

» Taip pat pomidoruose randama nemazai vitamino C, kalio, skaiduliniy medziagy ir
vitamino A provitamino beta—karoteno.

+ Pomidoruose yra flavonoidy, turindiy antioksidantiniy savybiy; gausiausiai jy yra
pomidoro odeléje, nedideli kiekiai aptinkami ir vaisiaus minkstime.

Agurkai
L + Tai viena populiariausiy darZoviy masy Salyje. Juos valgome ir SvieZius, ir raugintus,

?_y"' _[jir marinuotus.
—E\bj ;.f/ Agurkuose labai daug vandens — vidutiniskai 94—06 proc.

0
Y Juose yra vitaminy C, B1 bei kalio.
: Hopustai
f + Kopustiniu seimai priklauso Ziediniai, raudongGZiai, baltagQZiai, Briuselio, Pekino
h kopustai, brokoliai ir Kt

» Kopustuose gausu vitaminy P, A, C, K, B1, B2, B6.

+ Kopustai puikus mineraliniy medziagy — kalio, kalcio, fosforo, magnio, sieros
- Saltinis.
'« Siose darfovése taip pat gausu skaiduliniy medziaguy.

urokéliai
+ Burokéliai yra Listuvoje placiai vartojama darzove ir jie daZniausiai vartojami virti,
i% jy gaminamos salotos, verdamos sriubos.
+ Burokeliuose yra kalio, fosforo, magnio, gelezies, jodo, boro, stroncio, vario, taip
lt. " pat
i + vitaminy C, B1, B2, PP, folio rigsties.
o L;-' + Nors jprastai valgomos burokéliy saknys, taciau ju lapai taip pat tinka maistui ir
s juose yra nemazai vertingy maistiniy medziagy (pvz., beta-karoteno).
g Burokeliuose taip pat yra gana daug pektiny bei biologiskai aktyviy medziagy
_;/ = betanino ir betaino.
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mgpinatai

7, . épiﬂatai ne be reikalo laikomi vienomis i& naudingiausiy darZoviy — jie turi daug
oy o vitaming
i S KA taip pat juose yra mineraliniy medziagy — kalio, magnio, gelezies.
' : ﬁpinatucse randama nema:ai chlorofilo bei karotinoidy.
. Siose darfovese taip pat gausu skaiduliniy medziagy.

Svogunai

» Juose yra mineraliniy medziagy kalio, kalcio, fosforo, kiek maziau — jodo ir gelezies.
» Svoglnuose yra vitaminu C, folio ragsties.

+ Svogunuose taip pat yra nemazai eteriniy aliejy, kurie ne tik suteikia specifinj
5 i kvapa. skonj, bet ir pasizymi antibakterinémis savybémis. Svogunuose esantys
fitoncidai gali padeti naikinti kenksmingus mikroorganizmus.

+ Eteriniai aliejai Zadina apetita, skatina virskinimo sulciy gamuyba ir iZsiskyrima.

Cesnakai

. Cesnakuose yra daugiau kaip 70 jvairiy biologiskai aktyviu medziagu.

. Cesnakuose yra fosforo, kalio, gelezies, sieros, jodo.

. Cesnako, kaip ir svoguno vertingiausias komponentas yra eterinial aligjai.

+ Pastebéta, kad tie, kurie desnakus valgo daZnai, 2—3 kartus rediau suserga
persalimo ligomis, nes cesnakuose esantis vitaminas C, cinkas ir geleZis padeda
palaikyti normalig imunines sistemos veikla.

Salotos

» Lietuvoje daugiausia auginama lapiniy ir gbziniy saloty.

- Salotose randamos mineralinés medzZiagos: kalis, magnis, natris, fosforas, gelezis,
silicis.

+ Salotose gausu vitaminy C, A, karotenoidy. Tamsialapiy rasiy salotose vitaminy C
ir A yra maZdaug sesis kartus daugiau nei sviesialapése.

Ropés

 Ropése gausu vitaminy A ir C.

. Siose fakniavaisinése darfovése gausu kalio, natrio, fosforo ir sieros.
— * Ropése taip pat yra organiniy ragzciy, eteriniy aligju.

< Ank3tiniai
» Maistui vartojama daugelis ankstiniy augaly — Zirniai, pupelés, pupos, sojos, lesial.
+ Tai puikus augaliniy baltymy Saltinis.
e . Siose darfovese gausu vitaminy A, C, Bl, B2 ir niacino, gelezies ir skaiduliniy
( ) medziagy.

Salierai
+ Maistui vartojami tiek lapiniai, tiek lapakotiniai, tiek sakniavaisiniai salierai.
- Salieruose yra vitaming E, €, bet-karoteno, B grupes wvitaminy, pantoteno
rlgsties.
t‘\ . Siose darZovese yra kalio, natrio, kalcio, fosforo, gelezies ir kity mineraliniy

"v{rﬁ medziagy.



-
RECEPTAI

Saldyto kefyro varské su pasiflora,
mangu ir chia

Kefyre gausu vitamino A, visy B grupes
vitaminy, kalcio, jodo, gelezies ir kity
naudingy medZziagy.

INGREDIENTAI

s 100 g kefyro varskés, jau
pagamintos. 100 g reikes
500 g kefyro

s+ 50 g pasifloros

+ 50 g mango

1a.s. ispaninio salavijo

(chia) sekly

PARUOSIMAS

. Hefgra Jdedame nakciai | Saldikl].

« Ruyte iSimame i% pakuotés, dedamel
Kiaurasamtj ir pallehame nuvarveti.

+ | dubenj dedame paruostq kefyro varske,
D_]E!Llatl__thS vaisius ir chia séklas.

EEEEES

Kiaulienos ispjovos troskinys su
morkomis, ciobreliais bei rozmarinais

Jrodyta, kad Kiauliena uZima antrgjg
vietg lengviausiai pasisavinamy meésos
produkty sqrase Svarbu  pasirinkti
tinkama F{laullenos dal]. Geriau rinktis ne
5prahdme ar sonine, o liesesne mésa
kaip — iSpjova. kurios 100 gramu ura tik
110 kcal.

INGREDIENTAI

300 g Kiaulienos ispjovos
100 g morky

100 g rudyjy pievagrubiy
1svoguno vidutinio

50 g saliero saknies

2v. 5. grietines

2 skiltelés cesnako

1 ZIU[:}‘“HE'HS ciobreliy

1 ZIUD‘-"HE‘HS baziliko
1Ziupsnelis rozmarino

1 Ziupsnelis raudonélio

1 pipiry pagal skonj

1 druskos pagal skonj

PARUOSIMAS

» Kiaulienos ispjovos gabaliukus
pakepiname puode.

* Mesai apkepus jdedame
svogunus, pakepame ir jpilame
vandens, troskiname kol mésa
tampa minkstute.

s Sudedame morkas, saliero saknies
gabaliukus ir kepmtus ruduosius
pievagrybius... Viskg
patroskiname.

* Baigiant jdedame grietinés. Taip
pat | puoda keliauja cesnakas,
druska, pipirail, raudonelis,
Ciobrelis, bazilikas bei rozmarinas.

VAIDA KURPIEME
pulleknalk. i



Patikrinkite .
vaiky sveikata
kuo anksciau®

Mokinio sweikatos pakyméjimas galioja vienerius metus nuo jo utpildymo datos
Naujas paiymejimas gali bati iSduotas dar nebaigus galioti ankstesniam paiymejimui

'-_.IZ_-. tojal pvertina vailko p ~-homotonne raida ik 4

PSICNIKOS S\WKalos DUkl . Hgienc
gudzius. bumos sveikata, pamatuoia Ggj Pasitikrinus -
srterinj kraujo spaudima, atlieka kitus pirmyn sustipréti!

- Dawgiau laiko gamtoje, mafiau prie skrany
Dainiau valgyti Svietias darZoves
BOgas i vaisius
Dawpgiaw gridintis ir vaikiGot
DA SOIMmiLs

Palymalime nurodoma, ar mokinys gal dalkyvaut Bt atsargiems sauléje

= - SVEIKATOS
@ DI T R T -

Dmugiau informacijos wees sam it arba  BlRAS



SAULES SMUGIO SIMPTOMAI

¢ | Galvos pojuciy pokyciai
¢ Raumeny skausmai
VA e Virskinimo sistemos sutrikimai
¢ Dehidratacija
e Pabalusi iSberta oda
e Auksta kuno temperatdra
e Padidejes kraujospuadis, sutrikes Sirdies ritmas

PAGALBA PATYRUSIAM
SAULES SMUG]

e Nuveskite jj | pavésj ar j vésia
vietg

e Paguldykite arba pasodinkite

e Atsagstykite ir palaisvinkite
drabuzius

¢ \eidg apipurskite vesiu vandeniu

* Ant galvos uzdekite vesy
kompresa

e Duokite atsigerti vesaus gerimo

® Jei pykina - duokite gerti ko nors
ragstaus (pvz. vandens su citrina, - e
sultimis)

e |ei nukentejusysis be sgmonés,
guldykite jj ant Sono ==

e Vedinkite ir skubiai vezkite'] /  fg\%/g}
gydymo |staiga $ :,

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



NEMOKAMOS PREVENCINES PROGRAMOS

VALSTYBINE LIGONIY KASA

VLK

Kam skirta?
e I..il-_rl.l..l-_-,l.- ": L 29 rm ..[!

o | kg reikia kreiptis?

) SEIMOS Qydylo]d

o Ar reikia mokéti?

‘I pasiaugyg moetl ner

o Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
/ 25-34 m. ([imtinai) moterims K CA pEr 3 metis .
‘ 15-39 m. (Imtina notérims Karta per 5 metus

Ralat,
VLK

VALSTYBINE LIGOMIY MASA

Prostatos vézZio prevenciné programa

Q Kam skirta?

Vyrams nuo 50 iki 69 m. (imtinai), o jei fia liga sirgo tévas ar broliai -
nuo 45 mety.

| kg reikia krelptis?
| savo $eimos gydytoja.

U% paslaugy mokéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Po pirmo patikrinimo kita apsilankymo daty paskirs
X 4

v

Ar reikia mokéti?
V)
v



SIRDIES IR KRAUJAGYSLIU LIGU PREVENCINE PROGRAMA

Kam skirta?

Vyrams ir moterims nuo 40 iki 80 m. {imtinai).

':1‘
| ka reikia kreiptis?
| save Seimos gydytojs. Jis atliks relkiamus tyrimus
i &‘ jvertins paciento rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
1

Kas kiek laiko reikia |~..-s';i!53~"i-".[§"

Jei Seimos gydytojas nustato:

» labal didele rizika - po 1 mety,

s
:} didelg riziky - po 2 mety,

} maZa ar viduting rizika - po 4 mety.

Ar reikia moketi?

U# paslauga mokéti nereikia. m

ey

VALSTYBINE LICOMIY KASA

VLK
Storosios Zarnos vézio prevenciné programa

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

| kg reikia kreiptis?
| savo Seimos gydyto)].

Ar reikia mokéti?

Ui paslaugy mokéti nereikia

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

Karty per 2 metus

O 0 0 O

R oot
‘ : VLK
WVALSTYBINE LICONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSALNOS MINIKTERIOODS
< W

Krities véZio prevenciné programa

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

| k3 reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytojg.

Ar reikia moketi?
Uz paslauga moketi nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Kartg per 2 metus.




BENDROS REKOMENDACIIOS
Ruofiantis Zygiul | miska:

= BOtinal udsidékite kepure

+ Dévékite ilgas kelnes, sukiSdami jas |
kojines ar batus, kojos turl botl visifkal
uddengtos

* Melaudykite Saky

= Stenkités nevalkiciotl
tarp kromy

Po Iygio bitina:
= Patikrinti virfuting aprangg ir apatinius

Apfioretl visg king

Sufukuot! plaukus smulkiomis fukomis

Jei jums jkando erké, nedelsdami

kreipkités j gydytojg

ERKES GALI BOTI LIGY PERMESEJOS
Encefalitas

BOCNANEHHE NMNOBHOND MOZra

Simptomai: negalavimas, karifiavimas,
pykinimas, vidurlavimas, galvos
skausmas, skausmas Jqu ir kaktos
srityse, dviesos baimé, traukulial,
samoneés aptemimas, apatija, sunkiu
atveju — koma

Laimo liga (boreliozé)

Infekciné liga, kurlos metu pazeidiiama oda,
nervy sistema, raumenys ir griauciai

Simpromal: kari€iavimas, odos paraudimas
iki 20 centimetry spinduliu aplink erkés
[kandimo vietq, galimas stiprus paraudimas
kitose odos srityse

NESHWRIEITE. ERKES EONELD IR
NENSIDIRTE ALUEDY, AEBALY
AL k) TEFRLY

Pl TRakn) PNCETY Ko
RECIAY 0Dos, STREI) NOES ATRAL

a

priklausomai
nuo tipo

Erkiy skaitlingumo pikas =
geguit-biriells

Erkés aktyviausios, kai oro
temperatlra siekia apie «20°C,
o aplinkos drégmé — 90-95%

|t ERCES NEWEMEKITE
FRIES b ud bl Lpdkealn enoyeLe

PREMINGS ETXE, | JiaNDHe
VETH FEUELL pe2INFEKDT

KONSUUTNO VLN VISUMENES SVEVUTUS BrUdns

DELFI

SVEIKATA

Epgaitoriug: Svelleng Prokfiarova Disainens: irijis Reuka, vadovas: Michaklas Simakgvai MEng vadovas: ARLOnas Stophigvad




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Klelevienoge savivaeldybdie galima tiesiogial krelplis |

jas
rodos, bet kurj specialisty, jskaitant psichologg
tam nerefkia gydytojo siuntimo

paichioos svelkolos centro, prig kLo gy

P

Visuomeniés sveikatos biurai

Anondminds indhddualios o
5 pasinniSkia psachikos

dé serd ingy |_||:,.'..-.'."-r|‘|$'-'t
{ikl 5 konsublociiy)

sichologo kansuifto O

ol

Grupiniai streso, emociy valdymo whsiémimal,
vipogalbos grupés
chology bendradarbicvimas su abvirais jounimo

centrois, socholinds glotas [staigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos
Vilnious ir Kouno regionuose gofi atvikdi | jvyddo
vielg ar tesktt nuotoling pagaibg, nutikus

¥ F..'-.'-Zrh..':';:'-rlu paichofog

s kripdrms (juykis
WITMAIMS, OVargarms,;

kTS ErmaniLl,

netektims, nelaiming
)

LD kt) F

bendruomened, darbovieled

Tel. B 616 22252

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERMETU

Jaunimo linija
8 800 28888
JAUNIMUI

Vailky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé Ramu”

Skirta lavinti savipagalbos jgOd2ius, kurie
padés nurimtl, atsipalaiduoti, sumaXinti
nerimy, (veikti panikos atakas

)

Programélé ,Mindletic"

Saugi erdveé treniruoti savo protg individualiai,
SL O

ruomends arba psichologu vide

skambudio bidu

Taesi @-9-
Interneto svetainé

woanw buesd. Ik

Skirta esantiems saviludybés krindje ar jy
artimiesiemns ir ieSkantiems pagalbos

Pagalbas moterims linija
880066366

MOTERIMS

Linija ,.Doverija™
BBOO 77277

JAUNIMUI RUSY KALBA
Téwy linija
8800 90012

TEVAMS, PATIRIANTIEMS 1550KIY

Sidabriné linija
8800 800 20

SENJORAMS

' Qalim F'ln.'lhﬂl!"l-il. ir internetu

(R
¥ A ey

Psichologiné ir
emocine pagalba

www.pagalbasau.lt c Pagalba

Interneto svetainé Sau

Ekzperty parengta informacija aple emocine
Svetkala, t','l ENCILES Sunkumius ir Kamp su jais

tvarkylis, Aktualics rekomendaciios dél COVID-T9

1809

Memakama ir anoniminé emacing parama
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrings linijos
savanorials

Vieninga emocinés
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialing pagalba
(kompleksinés paslaugos eimai)

Kompleksings paslauvgos Seimal teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiandiuose
bendruomeninivose Seimos namuose.

Teikiama Socic
faielalills o
ifgywenantiems krize ar palyrusiems

Crem

mé, paichologing, psicholeraping

S iy artimiesems,

jandius emaocimius gyvernmus (lgas
nelekiis, skyrybas ir kL1 fveikiant priklouwsomybes

nud paichoamkiyy nyy meddiagy by i ket

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emaciné, psichologiné ir kompleksing pagalba

patyrusiems smurty artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Psichose

VTRITES

aliné pagalba krizéje atsidOrusiems

Kauno apskrities vyny krizly centras
wrwr wyrulin ija. It

Raseiniy kriziy centras -

',"'.I Klakpddos socialindgs ir psichologingds

pagafbos centras —

"SADM hnarsuajamos nemokamos
konsultacijos vyrams ki 2020 m, pab




NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iIsnykus gyvybeés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI B HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

e = H A | = 4 r | i i - # F I1nF
Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje
e ™~
' .\ :

L |
SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
MNUOVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS

.
e L
= =Py

|

. GREITAS GALVOS NERYSKUS
S5IRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS

™ P ™

-
fmm—

' n... ' .
TROSKULYS DAZNO

DREBULYS ALKIS IRZLUMAS SLAPINIMOS] POREIKIS

PILVO SKAUSMAI

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amzius Minimali Riba  Normalus Kraujospiidis  Maksimali Riba

nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 90 / 60 100 /75
nuo 1 iki 5 mety 80/ 55 95/ 45 110/ 79
nuo & 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 / 79 132 / 83
nuo 25 iki 29 mety 109 [ 76 121 / 80 133 / 84
nuo 30 iki 34 mety 110/ 77 122 [ 81 134 / B5
nuo 35 iki 39 mety 111 /78 123/ 82 135/ 86
nuo 40 iki 44 mety 112 /79 125 /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 60 iki 64 mety 121 / 83 134 [ 87 147 [ 91



Tau 25-eri ar daugiau?

Nuo difterijos ir stabliges
gali pasiskiepyti

Norintiems pasiskiepyti rekomenduojama
kreiptis | savo Seimos gydytoj].

Patikima informacija apie skiepus telefonu 852 300 123*

*Linija weikia darbo dienomis nuo B.00 iki 16:45 val.

UIAC

UZKRECIAMUIIL LIGL)
IR AIDS CENTRAS

www.ulac.lt



PRISUJUUNK

Ankstyvoji intervencija

Tai pagalbos priemong,
skirta ekspenmentugjantiems
ar nereguliariai  vartojantiems
psichoaktyviasias mediiagas
(i5skyrus tabaka) jaunuocliams
nuo 14-21m

Programos tikslas -
motyvuoti jaung Zmogy Keisti
savo elgesi, paskatinti
suabejoti jau turimomis
Ziniomis,  susijusiomis  su
psichoaktywviyjy medzZiagy
vartojimu, Zala bei
pasekmemis. Jaunuoliams yra
suteikiama  galimybe bt
iISklausytiems, suprastiems,

diskutuoti bendraamZiy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
wvelkla.

Ankstyvosios intervencijos programs sudaro trys dalys:

« Pradinis pokalbis.

« Pagrindiné programos dalis praktinial uEsiémimai:
Susipainimas, teisiniai aspekiai ir Zinios apie psichoaktyviyjy medziagy vartofima.
Psichoakbfviyly medBagy varojmo ypatumai ir prillausomybes vyshymasis.
Rizikos ir apsauginial veiksnial,
Praktimai patarimai, kaip keisti psichoakbyigy mediiagy vartopma, galimybes gauti
relkiama pagalba ir parama.

= Baigiamasis pokalbis.

Patekimo badai j Ankstyvosios intervencijos programa;

. Nukreipia teismas ar ne teismo tvarka adminkstracinio nusifengimo byl
ngggnémml institucija  (pareiglnas) ul Administraciniy nusizengimy
kodekse numatyius administracinius nusiZengimus  arba  savivaldybes
administracijos direklonus, kal savivaldybés administracios Vaiko geroves
komisijos sidiymu asmeniui yra skina vaiko minimalios priefidros priemone.

. Savanoriikal prevenciniais tikslas, kai valkas eksperimentucja ar
nerequliarial vartoja alkoholj ar narkotikus, Registruoja tévai. SavarankiSkal
nepilnametis asmuo gali registruotis nuo 16 mety amziaus,

Vykdant programag sudaromos mokomosios 6-12 aunucliy grupes (nuo 14
mety). Grupes formavimas gadi truktl ki 3 meén. Dalyvavimas programoje yra
nemokamas ir korfidencialis,

Registracija Svendioniy rajone vykdoma
adresu:
Sventioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras
Strinaitio g. 3 Svenionys

tel. (B3B7)20608,
el. pastas: jaunimas.svencionys@gmail .com

Regstrugjantis botna turéli asmens lapatybe
patvirtinantj dokuments, ir sprendimo del jpareigojimo
dalyvauti programoge kopijg (jei programaoje dahvauti yra

pareigota)
fs ® o\
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Privalomieji sveikatos
mokymai

Sv rencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, vadovaudamasis Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V=932 Dél
Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos aqudz;u alkoholio ir narkotiky Zalos Zmogaus
sveikatai mokymu ir atestavimo tvarkos -:EI,DI’EJSD ir asmeny, hur.femg privalomas sveikatos ir /
ar pfm 0sios paga?bos mokymas, profesijy ir veiklos sriciu saraso, mokymo programu kodu ir
mokuymo periodiskumo patvirtinimo® ir Lietuvos Respubl likos sveikatos apsaugos ministro
2016 m. spalio 31 d. Nr. V-1225 jsakymo ,Dél Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 1994 m. lapkricio 8 d. jsakymo Nr. 373 .Dél mokamu visuomenés sveikatos
pr.'ez"fﬂms paslaugy ir ju kainy saraso patvirtinimo® pakeitimo®, vykdo privalomuosius
sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgudZiu mokymas.
Privalomujy “higienos jgudZiu mokymuy metu siekiama suteikti hfg.‘C—‘HGJ Ziniy ir jgudZiy
Jvairiy kacegoruu darbmm.f{amg Darbuotojai hrgfeno; jgudeL,f mokosi pnes ,::afadedarm 58vo
profesine veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo paZymeéjimo galiojimo
terminui.
Registruotis j mokymus privaloma: tel. (8 387) 206 08.
Surinkus grupe mokymai vyks kiekviena ketvirtadienj (uZsiregistrave bus perspeti
telefonu).

fmones (] Srafgasj norincias uzsisakyti privalomuju sveikatos mokymu paslauga, prasome
uzpe!agt; paraiskos forma.
Uzpildyta forma siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.




KONTAKTAI

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

» Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras

g
LARZOVIU VARTOJIMO SKATINIMO

REKOMENDACIIOS™, Rekomendacijos skirtos

savivaldybiy visuomenes sveikatos biury specialistams;

Vilnius, 2017
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parenge —

visuomeneés sveikatos specialiste,
vukdanti visuomenes sveikatos

stebésena Raminta Kiskéniené

Rasant renginjy aprasymus

prisidéjo ir kitos Svencioniu r. VSB

specialistés



