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Ką mes žinome apie vitaminus? Kiek jų gauname iš maisto? Kaip išvengti jų vartojimo
klaidų?
Balandžio 11 dieną Pabradės miesto bibliotekoje vyko Sandrijos Čapkauskienės paskaita
“Būtini mūsų organizmui vitaminai ir mineralai”. Sandrija pasakojo, kad dabar mūsų
maistas ne toks, koks buvo prieš 50 metų. Kol daržovės pasiekia prekybos centrus jos
praranda apie 10 proc. maistingų medžiagų. Dalis daržovių ir vaisių nuskinama, kol jie
dar nesunokę ir nokinami dirbtiniu būdu. Mes nežinome kaip jos buvo auginamos,
transportuojamos, todėl šiandien daugumos mūsų mityba neatitinka sveikos mitybos
rekomendacijų, o žmogaus organizmas nepakankamai aprūpinamas vitaminais ir
mineralinėmis medžiagomis. Netinkama mityba palanki plisti lėtinėms ligoms. Maisto
medžiagos teikia organizmui pagrindinius veikliuosius komponentus, be kurių
neįmanoma normali organizmo veikla.
Vitaminai yra būtini junginiai, kurie atlieka svarbų vaidmenį žmogaus organizme ir
prisideda prie tinkamo jo funkcionavimo. Jie padeda reguliuoti medžiagų apykaitą,
stiprina imuninę sistemą, palaiko odos, plaukų ir nagų sveikatą bei užtikrina normalią
nervų ir raumenų veiklą. Bet kokia liga didina vitaminų ir mineralų poreikį, jų daugiau
reikia ir dirbant sunkų fizinį darbą. Kadangi organizmas pats nesugeba pasigaminti
daugumos vitaminų, jie gaunami per subalansuotą mitybą – vaisius, daržoves, pilno
grūdo produktus, pieno produktus ir kitus maisto produktus. Kartais vitaminų gali trūkti
valgant ir vitaminingus maisto produktus, mat netinkamai paruoštuose ir netinkamai
laikomuose produktuose vitaminai greitai yra.
Sandrija dalinosi paprastais patarimais, kurių laikydamiesi galime padėti savo organizmui
įsisavinti didesnį maistinių medžiagų, vitaminų ir mineralų kiekį.

PRAĖJUSIŲ MĖNESIŲ
ĮVYKIAI, VEIKLOS
PASKAITA “BŪTINI MŪSŲ ORGANIZMUI VITAMINAI IR

MINERALAI”



Gegužės 5 dieną vyko Lidijos Laurinčiukienės paskaita „Pozityvus mąstymas – sveikatos
pagrindas“. Paskaitos metu lektorė suteikė žinių kaip išsiugdyti pozityvaus mąstymo
gebėjimą, padedantį pasiekti vidinę ramybę, pagerinti tarpusavio santykius, kartu
turėjome progą pasijuokti, „pasikrauti“ pozityvumu ir geromis emocijomis taip
reikalingomis sveikai gyvensenai.
Kiekvieną dieną žmogus pagalvoja apie 70 000 minčių, iš kurių net 70 proc. yra
neigiamos, pasakojo Lidija. Žmogus praranda pozityvumą, kai jo gyvenime pristatyta
visokių „mąstymo“ barjerų. Pozityvus mąstymas padeda žmogui geriau susidoroti su
kasdienėmis problemomis ir iššūkiais. Kai mes žiūrime į situacijas optimistiškai, sumažėja
streso hormonų – kortizolio ir adrenalino – lygis, o tai teigiamai veikia imuninę sistemą.
Teigiami jausmai ir mintys skatina organizmą gaminti daugiau antikūnių ir kitų apsaugos
priemonių, todėl sumažėja ligų rizika. Pozityvus mąstymas skatina organizmą būti
atspariu infekcijoms ir greičiau pasveikti po ligos. Todėl vertėtų nuolat ugdyti teigiamą
požiūrį ir siekti gyvenimo pilnatvės, remiantis optimizmo ir pozityvumo principais.
Žmogus visada turi daugiau galimybių (ir savyje, ir aplinkoje) nei mano turįs. Pasinaudoti
tomis galimybėmis gali kiekvienas, tačiau rezultatai pasiekiami tik mūsų pastangų dėka, o
ne ieškant pasiteisinimo. Turime nepamiršti, kad mintys yra magnetinės ir turi tam tikrą
dažnį. Kai mes galvojame, mintys siunčiamos į aplinką ir grįžta atgal pritraukdamos
panašaus dažnio dalykus, pasakojo Lidija. Kuo didesnę meilę jaučiame ir skleidžiame,
tuo daugiau įgyjame galios. Kuo daugiau žmogus jaučiasi dėkingas, tuo daugiau
atsiranda dalykų, už kuriuos jis gali padėkoti.
Mes visi esame labai skirtingi, todėl tik mūsų rankose yra tai ko mes išmoksime
bejėgiškumo ar

PASKAITA „POZITYVUS MĄSTYMAS – SVEIKATOS
PAGRINDAS“. 



Kasmet gegužės pabaigoje, minint Pasaulinę dieną be tabako, Švenčionių rajono
savivaldybės visuomenės sveikatos biuras kviečia gyventojus susimąstyti apie rūkymo
žalą ir padrąsina žengti pirmą žingsnį sveikesnio gyvenimo link. Tradicinė akcija „Obuolys
vietoj cigaretės“ tampa puikiu priminimu, kad net maži pasirinkimai gali turėti didelę įtaką
mūsų sveikatai.
Akcijos dieną miesto parke įrengtoje informacinėje palapinėje Švenčionių rajono
savivaldybės visuomenės sveikatos biuras kviečia apsilankyti gyventojus. Čia jie gali
gauti naudingos informacijos apie pagalbą metant rūkyti, pasitikrinti plaučių funkciją su
spirometru, atsiimti ryškiaspalvių balionų bei simboliškai iškeisti cigaretę į obuolį. Prie
akcijos įgyvendinimo aktyviai prisideda ir Švenčionių Zigmo Žemaičio gimnazijos
mokiniai, talkinantys gyventojų informavime.
Akcija nesibaigia tik parke – visuomenės sveikatos specialistai kartu su mokiniais
žygiuoja per miesto gatves, aplanko įvairias įstaigas, kur dalina obuolius ir balionus,
kviesdami žmones stabtelėti, nusišypsoti ir pamąstyti apie savo sveikatą bei rūkymo žalą.
Ši iniciatyva – tai ne tik simbolinis, bet ir labai praktiškas priminimas, kad rūkymo
atsisakymas yra sprendimas, kuris atneša realios naudos. Obuolys – tai ne tik vaisius, bet
ir žinia: rinkis gyvybę, o ne dūmą!
Dėkojame visiems dalyvavusiems ir prisidėjusiems prie šios šviesios bei prasmingos
akcijos. Kartu kuriame bendruomenę, kuri vertina sveikatą ir gyvena laisviau – be dūmų!

AKCIJA „OBUOLYS VIETOJ CIGARETĖS“ – SKANUS
ŽINGSNIS LINK SVEIKESNIO GYVENIMO



Balandžio 16 d. Nijolės Genytės socialinės globos namuose ir gegužės 16 d. Švenčionių
rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biure vyko savižudybių prevencijos mokymai
„safeTALK“.
Mokymuose dalyvavo įvairių profesijų specialistai.
Per 4 valandų trukmės mokymus dalyviai įgijo žinių, kaip atpažinti žmones, galvojančius
apie savižudybę, kaip pradėti pokalbį šia tema ir kur nukreipti juos tęstinės pagalbos.
 Išklausiusiems mokymus dalyviams buvo išduoti sertifikatai.
Dalyviai, baigę mokymų programą, įgytas žinias taikys savo tiesioginiame darbe ir
bendruomenės gyvenime.

 

SAVIŽUDYBIŲ PREVENCIJOS MOKYMAI „SAFETALK“



ŠVENČIONIŲ RAJONO SAVIVALDYBĖS VISUOMENĖS
SVEIKATOS BIURO SPECIALISTĖS LANKĖSI KUTC VAIKŲ

DIENOS CENTRE

Gegužės 22 d. Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuro specialistės
Aloyza Aglinskienė ir Jurga Masevičienė lankėsi KUTC Švenčionių vaikų dienos centre,
kur dalyvavo Neformaliojo švietimo programos „Smagi pažinimo kelionė“ veiklose.
Užsiėmimo metu vaikai buvo supažindinti su sveikatos specialisto profesija – kokių žinių,
įgūdžių ir asmeninių savybių reikia šiai atsakingai veiklai. Specialistės pristatė
informatyvias skaidres, atsakė į vaikų klausimus, kalbėjosi apie sveiką gyvenimo būdą ir
skatino rūpintis savo sveikata nuo mažens.
Daug dėmesio skirta ir praktinėms temoms – kaip kasdieniais pasirinkimais stiprinti
sveikatą per subalansuotą mitybą bei fizinį aktyvumą. Vaikai aktyviai įsitraukė į diskusijas,
dalinosi savo patirtimi ir uždavė daug įdomių klausimų.
Džiaugiamės galėję prisidėti prie vaikų švietimo ir motyvuoti juos sąmoningai rūpintis
savo sveikata!

 



Birželio 10 d. Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras suorganizavo
ypatingą psichoterapinį užsiėmimą darbuotojams, kurie kasdien dirba su vaikais ir
jaunimu. Šįkart – tai buvo tapybos ant šilko sesija, kvietusi sustoti, atsipalaiduoti ir leisti
emocijoms išsiskleisti per kūrybą.

Užsiėmimo metu dalyviai, pasitelkdami spalvas ir šilkinį audinį, galėjo nevaržomai išreikšti
savo vidinį pasaulį. Tai buvo ne tik estetinė, bet ir terapinė patirtis – be spaudimo sukurti
„gražų“ darbą, kiekvienas leidosi į asmeninę kelionę per spalvas, linijas ir jausmus.

Tapyba ant šilko – viena iš meno terapijos formų – padeda:
Mažinti emocinę įtampą ir stresą
Atpažinti ir paleisti užspaustas emocijas
Skatinti savęs pažinimą ir kūrybinį mąstymą
Suteikti atokvėpį, stiprinant emocinį atsparumą

Toks užsiėmimas leidžia dalyviams pabūti „čia ir dabar“, pasinerti į meditatyvų kūrybos
procesą, kuris ramina mintis ir atgaivina pojūčius. Be to, šilkas – kaip medžiaga – ypač
jautrus prisilietimui ir dažui, tad kūryba tampa ne tik regimu, bet ir jutiminiu išgyvenimu.

 

TERAPINĖ PATIRTIS SU ŠILKU: EMOCIJŲ IŠLAISVINIMAS
PER MENĄ



Pasaulinė sveikatos diena – kaip stiprinti sveikatą

Pasaulinės sveikatos dienos proga pamokoje buvo pateikti praktiniai patarimai, kaip
stiprinti savo sveikatą kasdienėje rutinoje.
Svarbiausi akcentai:

Fizinis aktyvumas: kasdienis judėjimas, sportas
Psichologinė sveikata: poilsis, streso valdymas
Miego svarba
Tinkama mityba
Kenksmingų įpročių vengimas (telefonai, netinkamas ekranų laikas ir pan.)

Pirmoji pagalba

Pamokos metu mokiniai buvo mokomi, kaip teikti pirmąją pagalbą žmogui.
Įgūdžiai ir žinios, kuriuos mokiniai įgijo:

Kaip atpažinti ir įvertinti nukentėjusiojo būklę
Kaip iškviesti pagalbos tarnybas
Praktiniai gaivinimo veiksmai
Kaip padėti žmogui ištikus nelaimei
Empatijos, jautrumo, užuojautos ugdymas
Asmeninės atsakomybės už kitų gerovę skatinimas

 

VEIKLOS ŠVENČIONIŲ PROFESINIO RENGIMO CENTRE

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


Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras jau ne vienerius metus
siekia pagerinti rajono gyventojų fizinį aktyvumą.
Nuo 2024 m. spalio pradžios visuose trijuose didžiuosiuose rajono miestuose vyko
nemokamos (apmokamos iš Sveikatos apsaugos ministerijos dotacijos Švenčionių
rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuro lėšomis) fizinės ir emocinės savijautos
gerinimo mankštos.
Šios mankštos buvo suderintos su kvėpavimo praktikomis, judesiu bei atsipalaidavimo
technikomis.
 Mankštas Švenčionyse ir Švenčionėliuose vedė trenerė Diana Nalivaikė, o Pabradėje –
trenerė Inga Kozlovska.

FIZINIO AKTYVUMO VEIKLOS



Švenčionių rajono savivaldybė kartu su Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės
sveikatos biuru įgyvendina projektą „Kokybiškų visuomenės sveikatos paslaugų
prieinamumo gerinimas Švenčionių rajono savivaldybėje“ (Nr. 20-502-P-0002). Projektas
finansuojamas Švenčionių rajono savivaldybės ir Europos Sąjungos lėšomis.

Pagrindinis projekto tikslas – pagerinti visuomenės sveikatos paslaugų prieinamumą ir
kokybę rajono gyventojams, skiriant dėmesį tiek mažiesiems, tiek vyresnio amžiaus
bendruomenės nariams.

Veiklos vyresnio amžiaus gyventojams
Sėkmingai vykdoma Švenčionių rajono vyresnio amžiaus asmenų sveikatinimo programa,
kurios metu dalyviai ne tik mankštinasi baseine ir salėje, bet ir dalyvauja socialinių įgūdžių
užsiėmimuose (terapijose), gauna psichologo konsultacijas. Ši programa ne tik stiprina
fizinę sveikatą, bet ir padeda mažinti socialinę atskirtį bei rūpintis emocine savijauta.

ŠVENČIONIŲ RAJONE – DĖMESYS SVEIKATAI VISOMS
AMŽIAUS GRUPĖMS



Dėmesys mažųjų sveikatai
Didelis dėmesys skiriamas ir patiems mažiausiems – įgyvendinamas kompleksinis
ikimokyklinio amžiaus vaikų sveikatinimas. Vaikai jau dalyvavo sveikų desertų gaminimo
užsiėmimuose, jų laukia dar įvairios mankštos ir terapiniai užsiėmimai. Šios veiklos ugdo
sveikos gyvensenos įpročius nuo pat mažens.

Stovyklos – sveikai ir smagiai vasarai
Projekto metu jau įvyko dvi stovyklos. Pirmoji – „Sveikatinimo stovykla rizikos sveikatai
veiksnius patiriantiems ir senyvo amžiaus asmenims“ – padėjo dalyviams aktyviai praleisti
laiką, išmokti rūpintis savo sveikata bei gerinti psichologinę gerovę. Antroji – jaunimo
stovykla „Linksminkis sveikai“ – subūrė jaunuolius aktyviam, kūrybingam ir sveikam
laisvalaikiui vasaros metu.

Gyventojų susidomėjimas – didžiausias įvertinimas
Džiaugiamės, kad Švenčionių rajono gyventojai aktyviai naudojasi nemokamomis
veiklomis, noriai įsitraukia į siūlomas programas ir prisideda prie bendros sveikesnės
bendruomenės kūrimo. Projektas – tai puikus pavyzdys, kaip tikslingai investuojant į
visuomenės sveikatą galima pasiekti realių pokyčių.



NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIŲ KONSULTANTŲ PASLAUGOS

Alkoholis yra viena plačiausiai vartojamų psichoaktyvių medžiagų pasaulyje, tačiau jo
vartojimas sukelia daugybę neigiamų pasekmių tiek individui, tiek visuomenei. Alkoholis
gali neigiamai paveikti fizinę ir psichinę sveikatą, sukelti priklausomybę bei tapti daugelio
ligų ir socialinių problemų priežastimi. Nepaisant to, kad kai kuriais atvejais alkoholis
vartojamas kaip atsipalaidavimo ar socialinio bendravimo priemonė, svarbu suprasti jo
poveikio mastą ir ilgalaikes pasekmes.
Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras teikia nemokamą,
anonimišką pagalbą rizikingai ir žalingai alkoholį vartojantiems asmenims bei jų
artimiesiems Švenčionių rajone. Šių metų II ketvirtį iš viso suteiktos 104
konsultacijos.
Pagalbą teikia du priklausomybių konsultantai, tai: Jūratė (Pabradė, Švenčionėliai) ir
Olegas (Švenčionys).





NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINĖS PSICHOLOGŲ
KONSULTACIJOS

Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, rūpindamasis rajono
gyventojų psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Šių metų II ketvirtį iš viso suteiktos 55 individualios ir 2 grupinių
konsultacijos. Šiuo metu mūsų rajone pagalbą teikia net keli specialistai, – psichologė,
psichoterapeutė Svetlana Maliuševskaja ir medicinos psichologė Jolita
Čepulkovskienė.
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Karštomis dienomis mūsų kūnas netenka daugiau skysčių nei įprastai – prakaituojant,
kvėpuojant, net ilsintis pavėsyje. Dehidratacija vasarą gali ištikti net nepastebimai: ypač
vaikams, vyresniems žmonėms ir tiems, kurie aktyviai leidžia laiką lauke. Tačiau svarbu
žinoti: troškulys – tai tik ledkalnio viršūnė, o tikrasis skysčių trūkumas pasireiškia subtiliau.

Kaip atpažinti, kad trūksta skysčių?
Skysčių trūkumas pasireiškia įvairiais požymiais. Atkreipkite dėmesį į šiuos kūno signalus:

Šlapimo spalva: vienas paprasčiausių būdų įvertinti hidrataciją. Jei šlapimas tamsiai
geltonas ar auksinis – kūnui trūksta skysčių. Ideali spalva – šviesiai geltona, beveik
skaidri.
Odos elastingumas: pabandykite švelniai sugnybti odą ant rankos ar pilvo. Jei oda
ilgiau nei sekundę negrįžta į vietą – galimas dehidratacijos požymis.
Nuovargis ir mieguistumas: net švelnus skysčių trūkumas gali mažinti energiją, sukelti
mieguistumą, galvos skausmus ar „apsunkusią“ savijautą.
Sausa burna ir lūpos, retesnis šlapinimasis, galvos svaigimas – taip pat ženklai, kad
kūnas stokojasi skysčių.

Ne tik vanduo: ką dar galima gerti?
Jeigu „paprastas vanduo neskanus“ – tai nereiškia, kad turite kentėti. Štai kelios skanios
ir sveikos alternatyvos:

Vanduo su natūraliu skoniu: įmeskite citrinos, agurko griežinėlių, šviežios mėtų, uogų
ar net baziliko – gėrimas taps gaivus ir kvapnus.
Raugiami gėrimai: kefyras, natūralus rūgpienis, kombuča – ne tik drėkina, bet ir
rūpinasi jūsų žarnynu.
Šaltos žolelių arbatos: mėtos, ramunėlės, melisos, liepžiedžiai – puikios alternatyvos
be kofeino.
Sultiniai ar šaltos sriubos (pvz., šaltibarščiai) – taip pat skysčių šaltinis!

Svarbu: saldi arbata, limonadas, kava ar alkoholis netinka hidratacijai – jie veikia
priešingai ir gali dar labiau skatinti skysčių netekimą.

SKYSČIŲ BALANSAS VASARĄ: DAUGIAU NEI TIK
VANDUO

PATARIMAI/AKTUALIJOS



Skysčių turintis maistas
Vasarą verta rinktis ir drėkinantį maistą, kuris ne tik suteikia vitaminų, bet ir prisideda prie
vandens balanso:

Agurkai, arbūzai, pomidorai, braškės, persikai, cukinijos – net iki 90 % jų sudaro
vanduo!
Šviežios salotos su aliejumi – gaivina ir lengvai virškinamos.
Sriubos, vaisiniai ledai be pridėtinio cukraus – dar vienas skanus būdas papildyti
skysčių atsargas.

Kiek iš tikrųjų reikia išgerti?
Nėra vienos taisyklės visiems, bet bendras orientyras – 30–35 ml vandens vienam kūno
svorio kilogramui per parą. Pvz., jei sveriate 70 kg – jūsų dienos norma būtų apie 2–2,5
litro skysčių.
Aktyviai judant, sportuojant ar būnant saulėje – daugiau. Taip pat nepamirškite, kad
vaikai ir vyresnio amžiaus žmonės linkę nejausti troškulio – jiems būtina priminti atsigerti.

Skysčių balansas – tai ne tik butelis vandens rankinėje. Tai sąmoningas rūpinimasis
savo kūnu – nuo pasirinkto maisto iki kasdienės savijautos stebėjimo. Klausykime savo
kūno, rinkimės tai, kas malonu ir sveika



Vasaros FOMO: kaip sustoti ir ilsėtis?

„Reikia išnaudoti kiekvieną saulėtą dieną!“ – pažįstamas jausmas?
Vos tik ateina vasara, galvoje įsijungia spaudimas: pailsėk, pakeliauk, pasportuok,
praleisk laiką su artimaisiais, sutvarkyk namus, skaityk knygas, pasidaryk remontą… Ir
visa tai – per kelias savaites.

Baimė kažką praleisti – dar vadinama FOMO (Fear of Missing Out) – vasarą gali ypač
sustiprėti. O rezultatas? Perdegimas, dirglumas ir galiausiai – tikras poilsio trūkumas.

Kada poilsis tampa darbu?

Daugelis žmonių, neišvykę kur nors „tikroms atostogoms“, nusprendžia: „Na bent jau
padarysiu darbus namie.“
 Ir taip:

remontas,
generalinė tvarka,
skalbinių kalnai,
bandymai „pagaliau išvirti kažką sudėtingesnio“,
senų daiktų rūšiavimas…

Viskas prasminga – bet kūnui ir nervų sistemai tai – ne poilsis. Net jeigu šie darbai
„suteikia malonumą“, jie neišjungia mūsų vidinio „režimo“ – atsakomybės, sprendimų,
planavimo ir vertinimo.

VASAROS FOMO (BAIMĖ PRALEISTI): KAIP SUSTOTI IR
ILSĖTIS?



Kaip ilsėtis iš tikrųjų?

1. Poilsis turi būti tikslas – ne tik fonas
Skirkite bent vieną dieną, kai tyčia nieko nesiimate. Iš anksto sau tai leiskite – tai nėra
tinginystė.

2. „Darbų langas“ – ribotas
Jeigu visgi norisi kažką „nudirbti“ – skirkite tam konkretų laiką: pvz., 10:00–13:00. Po to –
draudimas imtis naujų užduočių. Tarsi baigtumėte darbinę dieną.

3. Padalinkite poilsį į rūšis
Fizinį (gulėjimas, mieguistumas, šiluma)
Emocinį (buvimas be spaudimo, nesprendžiant niekieno problemų)
Juslinį (muzika, kvapai, gamta)
Kūrybinį (piešimas, skaitymas – bet be plano „įveikti 5 knygas“)

4. Klausykite kūno signalų
Jei atostogų dienos gale jaučiatės dar labiau pavargęs (-usi) nei dirbdamas – tai nebuvo
poilsis. Net ir šaunūs darbai, kurie „užvedė“, gali fiziškai sekinti, jei per daug jų vienu
metu.

Ką vietoje FOMO?

Pakeiskite požiūrį:
IŠ „Dar neišnaudojau vasaros – reikia veikti!“
Į „Vasara savaime yra pakankama. Aš nieko neprivalau iš jos išspausti.“

Leiskite sau:
nenuvažiuoti niekur (ir dėl to nesijausti prasčiau)
būti nuobodžiaujančiam
atsisakyti kvietimo, net jei „visi eina“
nebaigti remonto, jei kūnas sako „stop“

Poilsis – ne tada, kai nieko neveiki.
Poilsis – kai viduje išjungi būtinybę veikti.



RECEPTAI

INGREDIENTAI 

Pilno grūdo tortilijos (mažos)
1 vištienos krūtinėlė
1/2šviežio ananaso arba konservuoto
be cukraus
1 avokadas
1 morka
Sauja salotų ar kopūstų
Graikiškas jogurtas + česnako
skiltelė + šlakelis citrinos (padažui)

Pilno grūdo tortilijų „tacos“ su kepta vištiena,
ananasu ir jogurtiniu padažu

GAMINIMO EIGA:

Vištieną iškepkite su mėgstamais
prieskoniais (ciberžolė, paprika, kmynai).
Ananasą apkepkite keptuvėje –
karamelizuosis natūralus saldumas.
Jogurtą sumaišykite su smulkintu česnaku ir
citrina – gaivus padažas!
Į tortilijas dėkite salotų, morkų šiaudelių,
vištienos, ananaso, avokado. Užpilkite
padažu. Susukite – ir ragaukite!

Baltymų, vaisių,
daržovių ir gerųjų

riebalų derinys. Vaikai
dažnai pamėgsta dėl

saldžiarūgščio skonio!



Tinka veganams. Pilna
baltymų, skaidulų ir

skonio.
Puikus maistingas

desertinis pasirinkimas be
cukraus. Soros – be

glitimo!

RECEPTAI

INGREDIENTAI

1/2 puodelio sorų kruopų
1 puodelis augalinio arba natūralaus pieno
1 šaukštas citrinos žievelės
1 šaukštelis medaus (nebūtina)
1–2 prinokę nektarinai
Šviežios mėtos papuošimui

PARUOŠIMAS
 

Soras išvirkite piene su žiupsneliu druskos ir
citrinos žievele. Galima pagardinti medumi.
Nektariną supjaustykite skiltelėmis ir lengvai
apkepkite keptuvėje ar grilyje.
Patiekite šiltą sorų košę su keptu nektarinu ir
mėtomis.

INGREDIENTAI

Daržovėms:
1 cukinija
1 paprika
1 baklažanas
1 raudonas svogūnas
Šlakelis alyvuogių aliejaus, žiupsnelis
druskos ir raudonėlio

Lęšių humusui:
1 puodelis virtų raudonųjų lęšių
1 skiltelė česnako
1 šaukštas tahini
Šlakelis citrinos sulčių
Druska, pipirai, kmynai pagal skonį

PARUOŠIMAS
 

1.Daržoves supjaustykite stambiais
gabalėliais, apšlakstykite aliejumi,
pabarstykite prieskoniais ir kepkite orkaitėje
(200 °C ~25 min) arba ant grilio.

2.Sumalkite visus humuso ingredientus iki
vientisos masės.

3.Patiekite keptas daržoves su humusu kaip
sveiką užkandį arba pagrindinį patiekalą.

Keptos daržovės su lęšių
humusu (tinka ir griliui!)

Citrininė sorų košė su keptu
nektarinu ir mėtomis

(desertas arba pusryčiai)



Naudinga informacija









NEDELSDAMI KREIPKITĖS MEDICININĖS PAGALBOS

Širdies priepuolio, dar vadinamo miokardo infarktu, požymiai gali atsirasti staiga.
Tačiau kartais tam reikia laiko – valandų, dienų ar net savaičių.
Širdies priepuolis ištinka, kai sutrinka arba visiškai užblokuojama kraujotaka į širdį.
Šiuo metu gali išsivystyti širdies raumens išemija arba nekrozė. Tai pavojinga
gyvybei, jei pagalba nesuteikiama greitai.

IMKITĖS VEIKSMŲ ŠIANDIEN, KAD
SUMAŽINTUMĖTE ŠIRDIES LIGŲ RIZIKĄ

ATEITYJE













Kraujo spaudimas pagal amžių





Privalomieji sveikatos
mokymai

      Švenčionių rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. įsakymu
Nr. V-932 „Dėl Privalomųjų pirmosios pagalbos, higienos įgūdžių, alkoholio ir
narkotikų žalos žmogaus sveikatai mokymų ir atestavimo tvarkos aprašo ir
asmenų, kuriems privalomas sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijų ir veiklos sričių sąrašo, mokymo programų kodų ir mokymo periodiškumo
patvirtinimo“ ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. spalio
31 d. Nr. V-1225 įsakymo „Dėl Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
1994 m. lapkričio 8 d. įsakymo Nr. 373 „Dėl mokamų visuomenės sveikatos
priežiūros paslaugų ir jų kainų sąrašo patvirtinimo“ pakeitimo“, vykdo  
privalomuosius sveikatos mokymus: 

1. Privalomasis higienos įgūdžių mokymas. 
      Privalomųjų higienos įgūdžių mokymų metu siekiama suteikti higienos žinių ir
įgūdžių įvairių kategorijų darbininkams. Darbuotojai higienos įgūdžių mokosi prieš
pradėdami savo profesinę veiklą ir vėliau pasibaigus Sveikatos žinių atestavimo
pažymėjimo galiojimo terminui.
        Registruotis į mokymus  privaloma: tel. (0 387) 206 08.
Surinkus grupę mokymai vyks kiekvieną ketvirtadienį (užsiregistravę bus
perspėti telefonu).
       Įmones (įstaigas), norinčias užsisakyti privalomųjų sveikatos mokymų
paslaugą, prašome užpildyti paraiškos formą. 
Užpildytą formą siųskite el. paštu: jaunimas.svencionys@gmail.com. 



KONTAKTAI

Mus rasite
Strūnaičio g. 3, Švenčionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127

Tel. (0~387) 206 08
El. paštas svencionys.sveikata@gmail.com

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

NAUJIENLAIŠKIO KŪRĖJAI
Naujienlaiškį parengė -

visuomenės sveikatos specialistė,
vykdanti visuomenės sveikatos
stebėseną Raminta Kiškėnienė

Rašant renginių aprašymus
prisidėjo ir kitos Švenčionių r. VSB

specialistės

Naudoti šaltiniai:
Pasaulio sveikatos organizacija (WHO)
Europos maisto saugos tarnyba (EFSA), 2010
Mayo Clinic
Harvard T.H. Chan School of Public Health
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija
Lietuvos dietologų draugija
American Psychological Association (APA)
Journal of Behavioral Addictions, 2016
National Institute for Mental Health (NIMH)
Mind.org.uk
Lietuvos psichologų sąjunga
Arianna Huffington „The Sleep Revolution“


