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PRAEJUSIU MENESIU

IVYKIAIL VEIKLOS

PASKAITA “BUTINI MUSY ORGANIZMUI VITAMINAI IR
MINERALAI"

Ka mes Zinome apie vitaminus? Kiek jy gauname i maisto? Kaip iSvengti jy vartojimo
klaidy?

BalandZio 11 dieng Pabradés miesto bibliotekoje vyko Sandrijos Capkauskienés paskaita
“Batini masy organizmui vitaminai ir mineralai”. Sandrija pasakojo, kad dabar musy
maistas ne toks, koks buvo prieS 50 mety. Kol darzovés pasiekia prekybos centrus jos
praranda apie 10 proc. maistingy medziagy. Dalis darzoviy ir vaisiy nuskinama, kol jie
dar nesunoke ir nokinami dirbtiniu badu. Mes nezinome kaip jos buvo auginamos,
transportuojamos, todeél Siandien daugumos muasy mityba neatitinka sveikos mitybos
rekomendacijy, o0 Zmogaus organizmas nepakankamai aprupinamas vitaminais ir
mineralinémis medziagomis. Netinkama mityba palanki plisti Iétinems ligoms. Maisto
medziagos teikia organizmui pagrindinius veikliuosius komponentus, be kuriy
nejmanoma normali organizmo veikla.

Vitaminai yra batini junginiai, kurie atlieka svarby vaidmenj zZmogaus organizme ir
prisideda prie tinkamo jo funkcionavimo. Jie padeda reguliuoti medziagy apykaita,
stiprina imunine sistema, palaiko odos, plauky ir nagy sveikatg bei uztikrina normalig
nervy ir raumeny veiklg. Bet kokia liga didina vitaminy ir mineraly poreikj, ju daugiau
reikia ir dirbant sunky fizinj darbg. Kadangi organizmas pats nesugeba pasigaminti
daugumos vitaminy, jie gaunami per subalansuotg mitybg — vaisius, darzoves, pilno
grado produktus, pieno produktus ir kitus maisto produktus. Kartais vitaminy gali trakti
valgant ir vitaminingus maisto produktus, mat netinkamai paruosStuose ir netinkamai
laikomuose produktuose vitaminai greitai yra.

Sandrija dalinosi paprastais patarimais, kuriy laikydamiesi galime padéti savo organizmui
Jsisavinti didesnj maistiniy medziagy, vitaminy ir mineraly kiekj.




PASKAITA ,POZITYVUS MASTYMAS - SVEIKATOS
PAGRINDAS".

Geguzes 5 dieng vyko Lidijos LaurinCiukienés paskaita ,Pozityvus mastymas — sveikatos
pagrindas®. Paskaitos metu lektore suteike ziniy kaip iSsiugdyti pozityvaus mastymo
gebejima, padedant] pasiekti vidine ramybe, pagerinti tarpusavio santykius, kartu
turéjome proga pasijuokti, ,pasikrauti pozityvumu ir geromis emocijomis taip
reikalingomis sveikai gyvensenai.

Kiekvieng dieng Zzmogus pagalvoja apie 70 000 minciy, iS kuriy net 70 proc. yra
neigiamos, pasakojo Lidija. Zmogus praranda pozityvuma, kai jo gyvenime pristatyta
visokiy ,mastymo“ barjery. Pozityvus mastymas padeda Zmogui geriau susidoroti su
kasdienémis problemomis ir iSStkiais. Kai mes Zitrime | situacijas optimistiSkai, sumaZzéja
streso hormony — kortizolio ir adrenalino — lygis, o tai teigiamai veikia imunine sistema.
Teigiami jausmai ir mintys skatina organizma gaminti daugiau antiktiniy ir kity apsaugos
priemoniy, todél sumazeéja ligy rizika. Pozityvus mastymas skatina organizmg bati
atspariu infekcijoms ir greiCiau pasveikti po ligos. Todél vertéty nuolat ugdyti teigiamag
poziarj ir siekti gyvenimo pilnatves, remiantis optimizmo ir pozityvumo principais.

Zmogus visada turi daugiau galimybiy (ir savyje, ir aplinkoje) nei mano turjs. Pasinaudoti
tomis galimybemis gali kiekvienas, taCiau rezultatai pasiekiami tik masy pastangy déka, o
ne ieSkant pasiteisinimo. Turime nepamirsti, kad mintys yra magnetinés ir turi tam tikrg
daznj. Kai mes galvojame, mintys siunciamos | aplinkg ir grjzta atgal pritraukdamos
panaSaus daznio dalykus, pasakojo Lidija. Kuo didesne meile jauCiame ir skleidziame,
tuo daugiau jgyjame galios. Kuo daugiau Zzmogus jaucCiasi dékingas, tuo daugiau
atsiranda dalyky, uz kuriuos jis gali padekoti.

Mes visi esame labai skirtingi, todél tik modsy rankose yra tai ko mes iSmoksime
bejégiSkumo ar




AKCIJA ,,0BUOLYS VIETOJ CIGARETES" — SKANUS
ZINGSNIS LINK SVEIKESNIO GYVENIMO

Kasmet geguzés pabaigoje, minint Pasauling diena be tabako, Svencioniy rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuras kvieCia gyventojus susimastyti apie rakymo
Zalg ir padrasina zengti pirma zingsnj sveikesnio gyvenimo link. Tradiciné akcija ,,Obuolys
vietoj cigaretés” tampa puikiu priminimu, kad net mazi pasirinkimai gali turéti didele jtakag
masy sveikatai.

Akcijos dieng miesto parke jrengtoje informacinéje palapinéje Svencioniy rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kviecia apsilankyti gyventojus. Cia jie gali
gauti naudingos informacijos apie pagalbg metant rukyti, pasitikrinti plauciy funkcijg su
spirometru, atsiimti rySkiaspalviy baliony bei simboliSkai iSkeisti cigarete | obuolj. Prie
akcijos jgyvendinimo aktyviai prisideda ir Svencioniy Zigmo Zemai&io gimnazijos
mokiniai, talkinantys gyventojy informavime.

Akcija nesibaigia tik parke — visuomenés sveikatos specialistai kartu su mokiniais
Zygiuoja per miesto gatves, aplanko jvairias jstaigas, kur dalina obuolius ir balionus,
kviesdami Zmones stabteléti, nusiSypsoti ir pamastyti apie savo sveikatg bei rikymo Zalg.
Si iniciatyva — tai ne tik simbolinis, bet ir labai praktiskas priminimas, kad rikymo
atsisakymas yra sprendimas, kuris atnesa realios naudos. Obuolys — tai ne tik vaisius, bet
ir Zinia: rinkis gyvybe, o ne dima!

Dékojame visiems dalyvavusiems ir prisidéjusiems prie Sios Sviesios bei prasmingos
akcijos. Kartu kuriame bendruomene, kuri vertina sveikatg ir gyvena laisviau — be damy!
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SAVIZUDYBIY PREVENCIJOS MOKYMAI ,SAFETALK"

Balandzio 16 d. Nijolés Genytés socialinés globos namuose ir geguzés 16 d. Svencioniy
rajono savivaldybeés visuomenés sveikatos biure vyko savizudybiy prevencijos mokymai
.SafeTALK".

Mokymuose dalyvavo jvairiy profesijy specialistai.

Per 4 valandy trukmeés mokymus dalyviai jgijo Ziniy, kaip atpazinti Zmones, galvojancius
apie savizudybe, kaip pradeti pokalbj Sia tema ir kur nukreipti juos testines pagalbos.
ISklausiusiems mokymus dalyviams buvo iSduoti sertifikatai.

Dalyviai, baige mokymy programa, jgytas Zinias taikys savo tiesioginiame darbe ir
bendruomeneés gyvenime.

Savizudybiy prevencijos
MOKYMAI

safeTALK




SVENCIONIY RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO SPECIALISTES LANKESI KUTC VAIKY
DIENOS CENTRE

Geguzés 22 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés
Aloyza Aglinskiené ir Jurga Maseviciené lankési KUTC Svencioniy vaiky dienos centre,
kur dalyvavo Neformaliojo Svietimo programos ,,Smagi pazinimo kelioné" veiklose.
Uzsiemimo metu vaikai buvo supazindinti su sveikatos specialisto profesija — kokiy ziniy,
jgudziy ir asmeniniy savybiy reikia Siai atsakingai veiklai. Specialistés pristate
informatyvias skaidres, atsake | vaiky klausimus, kalbéjosi apie sveikg gyvenimo budg ir
skatino rapintis savo sveikata nuo mazens.

Daug demesio skirta ir praktinems temoms — kaip kasdieniais pasirinkimais stiprinti
sveikatg per subalansuota mitybg bei fizinj aktyvuma. Vaikai aktyviai jsitrauke | diskusijas,
dalinosi savo patirtimi ir uzdavé daug jdomiy klausimuy.

DZiaugiames galéje prisideti prie vaiky Svietimo ir motyvuoti juos samoningai rapintis
savo sveikata!




TERAPINE PATIRTIS SU SILKU: EMOCIJY ISLAISVINIMAS
PER MENA

Birzelio 10 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuras suorganizavo
ypatingg psichoterapinj uzsiémimg darbuotojams, kurie kasdien dirba su vaikais ir
jaunimu. Sjkart — tai buvo tapybos ant Silko sesija, kvietusi sustoti, atsipalaiduoti ir leisti
emocijoms issiskleisti per kiryba.

UZsiémimo metu dalyviai, pasitelkdami spalvas ir Silkinj audinj, galéjo nevarzomai isreiksti
savo vidinj pasaulj. Tai buvo ne tik estetiné, bet ir terapiné patirtis — be spaudimo sukurti
.grazy”“ darbg, kiekvienas leidosi | asmenine kelione per spalvas, linijas ir jausmus.

Tapyba ant Silko — viena iS meno terapijos formy — padeda:
« Mazinti emocine jtampg ir stresg
« AtpaZzinti ir paleisti uzspaustas emocijas
« Skatinti saves pazinima ir karybinj mastyma
« Suteikti atokvepj, stiprinant emocinj atsparumg

Toks uzsiéemimas leidzia dalyviams pabati ,Cia ir dabar“, pasinerti | meditatyvy karybos
procesa, kuris ramina mintis ir atgaivina pojacius. Be to, Silkas — kaip medziaga — ypac
jautrus prisilietimui ir dazui, tad karyba tampa ne tik regimu, bet ir jutiminiu iSgyvenimu.




VEIKLOS SVENCIONIY PROFESINIO RENGIMO CENTRE

Pasauliné sveikatos diena - kaip stiprinti sveikatag

Pasaulinés sveikatos dienos proga pamokoje buvo pateikti praktiniai patarimai, kaip
stiprinti savo sveikatg kasdienegje rutinoje.
Svarbiausi akcentai:
« Fizinis aktyvumas: kasdienis judejimas, sportas
Psichologiné sveikata: poilsis, streso valdymas
Miego svarba
Tinkama mityba
Kenksmingy jproCiy vengimas (telefonai, netinkamas ekrany laikas ir pan.)

Pirmoji pagalba

Pamokos metu mokiniai buvo mokomi, kaip teikti pirmaja pagalba zmogui.
JgadzZiai ir Zinios, kuriuos mokiniai jgijo:

« Kaip atpazinti ir jvertinti nukentéjusiojo buakle

 Kaip iSkviesti pagalbos tarnybas

« Praktiniai gaivinimo veiksmai

 Kaip padéti Zmogui istikus nelaimei

« Empatijos, jautrumo, uZuojautos ugdymas

« Asmenines atsakomybés uz kity gerove skatinimas



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

FIZINIO AKTYVUMO VEIKLOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras jau ne vienerius metus
siekia pagerinti rajono gyventojy fizinj aktyvuma.

Nuo 2024 m. spalio pradZios visuose trijuose didZiuosiuose rajono miestuose vyko
nemokamos (apmokamos i§ Sveikatos apsaugos ministerijos dotacijos Svenéioniy
rajono savivaldybés visuomenes sveikatos biuro leSomis) fizinés ir emocinés savijautos
gerinimo mankstos.

Sios mankstos buvo suderintos su kvépavimo praktikomis, judesiu bei atsipalaidavimo
technikomis.

Mankstas Svenc&ionyse ir Svencionéliuose vedé treneré Diana Nalivaiké, o Pabradéje —
treneré Inga Kozlovska.




SVENCIONIY RAJONE - DEMESYS SVEIKATAI VISOMS
AMZIAUS GRUPEMS

Svencioniy rajono savivaldybé kartu su Sven&ioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuru jgyvendina projekta ,KokybiSky visuomenés sveikatos paslaugy
prieinamumo gerinimas Svengioniy rajono savivaldybéje* (Nr. 20-502-P-0002). Projektas
finansuojamas Sveng&ioniy rajono savivaldybés ir Europos Sajungos léSomis.

Pagrindinis projekto tikslas — pagerinti visuomenes sveikatos paslaugy prieinamuma ir
kokybe rajono gyventojams, skiriant démesj tiek maziesiems, tiek vyresnio amziaus
bendruomeneés nariams.

Veiklos vyresnio amziaus gyventojams

Sékmingai vykdoma Svengéioniy rajono vyresnio amziaus asmeny sveikatinimo programa,
kurios metu dalyviai ne tik mankstinasi baseine ir saléje, bet ir dalyvauja socialiniy jgudZiy
uzsiémimuose (terapijose), gauna psichologo konsultacijas. Si programa ne tik stiprina
fizine sveikata, bet ir padeda mazinti socialine atskirtj bei rapintis emocine savijauta.




Démesys mazyjy sveikatai

Didelis demesys skiriamas ir patiems maziausiems — jgyvendinamas kompleksinis
ikimokyklinio amzZiaus vaiky sveikatinimas. Vaikai jau dalyvavo sveiky deserty gaminimo
uzsiémimuose, jy laukia dar jvairios mankstos ir terapiniai uzsiémimai. Sios veiklos ugdo
sveikos gyvensenos jproCius nuo pat mazens.

Stovyklos - sveikai ir smagiai vasarai

Projekto metu jau jvyko dvi stovyklos. Pirmoji — ,Sveikatinimo stovykla rizikos sveikatai
veiksnius patiriantiems ir senyvo amziaus asmenims" — padéjo dalyviams aktyviai praleisti
laikg, iSmokti rpintis savo sveikata bei gerinti psichologine gerove. Antroji — jaunimo
stovykla ,Linksminkis sveikai“ — subdré jaunuolius aktyviam, karybingam ir sveikam
laisvalaikiui vasaros metu.

Gyventojy susidoméjimas - didZiausias jvertinimas

DZiaugiames, kad Svencioniy rajono gyventojai aktyviai naudojasi nemokamomis
veiklomis, noriai jsitraukia | sillomas programas ir prisideda prie bendros sveikesnes
bendruomenes karimo. Projektas — tai puikus pavyzdys, kaip tikslingai investuojant |
visuomenes sveikatg galima pasiekti realiy pokyciy.




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY KONSULTANTUY PASLAUGOS

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

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei jy
artimiesiems  Svencioniy rajone. Siy mety Il ketvirtj i viso suteiktos 104
konsultacijos.

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

JURATE
= TOMASAUSKIENE
fo)>/e\
\. ./ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Ketvirtadieniais
8:30 - 12:30 val.

Pabrades Svt. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienés parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabradé

NEMOKAMOS

= Penktadieniais
PBIKLA“SOMYBES %\1&?10( IO‘:\E;:I]L? :glc.ialiniq
KONSULTANTU | Uiiii

Svenéionéliai
Pﬁsmueos Tel. nr, +37067660908
Mes negalime iSspresti gyvenimo T —
S—~vProblemy jy nespresdami... OLEGAS KOVALEVSKIS
@_ Antradieniais
8:00 - 12:00 val.

Svencioniy r. sav. VSB
Stranaidio g. 3,
Sventionys

Tel. nr. +37068637066



Tai nemokama pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj vartojantiems asmenims bei juy
artimiesiems Svenéioniy rajone

KONSULTANTAI PADES

Atpazinti priklausomybe ir su ja
susijusias problemas

Motyvuoti keisti zalingus jprocius

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

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS



NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGUY
KONSULTACIJOS

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, rapindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines psichologo
konsultacijas. Siy mety Il ketvirtj i3 viso suteiktos 55 individualios ir 2 grupiniy
konsultacijos. Siuo metu masy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologeé,
psichoterapeutée  Svetlana MaliuSevskaja ir medicinos psichologé Jolita
Cepulkovskiené.
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L ' VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACLOS

KONSULTUOJA:

Psichologe, Medicinos psichologe
psichoterapeuté Jolita Cepulkovskieneé
Svetlana Maliudevskaja +370 613 41 200
+370 605 03 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jisy
klausima
tel. (0387) 20 608
Visuose Svenéioniy rajono miestuose


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

PATARIMAI/AKTUALIJOS

SKYSCIU BALANSAS VASARA: DAUGIAU NEI TIK
VANDUO

Karstomis dienomis masy kianas netenka daugiau skyscCiy nei jprastai — prakaituojant,
kvépuojant, net ilsintis pavésyje. Dehidratacija vasarg gali istikti net nepastebimai: ypac
vaikams, vyresniems Zmonéms ir tiems, kurie aktyviai leidZia laikg lauke. Taciau svarbu
Zinoti: troSkulys — tai tik ledkalnio virStuné, o tikrasis skysciy trikumas pasireiskia subtiliau.

Kaip atpaZinti, kad traksta skys¢&iy?
Skysciy trukumas pasireiskia jvairiais pozymiais. Atkreipkite démes;j j Siuos kano signalus:
« Slapimo spalva: vienas papras&iausiy bady jvertinti hidratacija. Jei Slapimas tamsiai
geltonas ar auksinis — kanui traksta skyscCiy. Ideali spalva — Sviesiai geltona, beveik
skaidri.
» Odos elastingumas: pabandykite Svelniai sugnybti odg ant rankos ar pilvo. Jei oda
ilgiau nei sekunde negrjzta j vietg — galimas dehidratacijos pozymis.
« Nuovargis ir mieguistumas: net Svelnus skysciy trikumas gali mazinti energija, sukelti
mieguistuma, galvos skausmus ar ,apsunkusig“ savijauta.
« Sausa burna ir lipos, retesnis Slapinimasis, galvos svaigimas — taip pat zenklai, kad
kanas stokojasi skyscCiy.

Ne tik vanduo: ka dar galima gerti?
Jeigu ,paprastas vanduo neskanus* — tai nereiskia, kad turite kentéti. Stai kelios skanios
ir sveikos alternatyvos:
« Vanduo su natdraliu skoniu: jmeskite citrinos, agurko griezinéliy, SvieZzios méty, uogy
ar net baziliko — gérimas taps gaivus ir kvapnus.
« Raugiami gerimai: kefyras, natdralus ragpienis, kombuca — ne tik drekina, bet ir
rapinasi jasy zarnynu.
« Saltos Zoleliy arbatos: métos, ramunélés, melisos, liepZiedziai — puikios alternatyvos

be kofeino.
« Sultiniai ar Saltos sriubos (pvz., SaltibarSciai) — taip pat skysciy Saltinis!

Svarbu: saldi arbata, limonadas, kava ar alkoholis netinka his====aiiai — jie veikia
prieSingai ir gali dar labiau skatinti skysciy netekima. " .




Skys¢iy turintis maistas
Vasara verta rinktis ir drékinantj maistg, kuris ne tik suteikia vitaminy, bet ir prisideda prie
vandens balanso:
« Agurkai, arblzai, pomidorai, braskés, persikai, cukinijos — net iki 90 % jy sudaro
vanduo!
« Sviezios salotos su aliejumi — gaivina ir lengvai virskinamos.
« Sriubos, vaisiniai ledai be pridétinio cukraus — dar vienas skanus budas papildyti
skysciy atsargas.

Kiek is tikryjy reikia iSgerti?

Néra vienos taisyklés visiems, bet bendras orientyras — 30-35 ml vandens vienam kidno
svorio kilogramui per parg. Pvz., jei sveriate 70 kg — jasy dienos norma buaty apie 2-2,5
litro skysCiy.

Aktyviai judant, sportuojant ar banant sauleje — daugiau. Taip pat nepamirskite, kad
vaikai ir vyresnio amziaus Zzmones linke nejausti troSkulio — jiems batina priminti atsigerti.

Skysc€iy balansas - tai ne tik butelis vandens rankinéje. Tai sgmoningas rapinimasis
savo kunu — nuo pasirinkto maisto iki kasdienés savijautos stebejimo. Klausykime savo
kdno, rinkimes tai, kas malonu ir sveika




VASAROS FOMO (BAIME PRALEISTI): KAIP SUSTOTI IR
ILSETIS?

Vasaros FOMO: kaip sustoti ir ilsétis?

.Reikia iSnaudoti kiekvieng saulétg dieng!” — pazjstamas jausmas?

Vos tik ateina vasara, galvoje jsijungia spaudimas: pailsék, pakeliauk, pasportuok,
praleisk laikg su artimaisiais, sutvarkyk namus, skaityk knygas, pasidaryk remontg... Ir
visa tai — per kelias savaites.

Baimé kazka praleisti — dar vadinama FOMO (Fear of Missing Out) — vasarg gali ypac
sustipreti. O rezultatas? Perdegimas, dirglumas ir galiausiai — tikras poilsio trakumas.

Kada poilsis tampa darbu?

Daugelis zmoniy, neiSvyke kur nors ,tikroms atostogoms®, nusprendzia: ,Na bent jau
padarysiu darbus namie.”
Ir taip:
« remontas,
generalineé tvarka,
skalbiniy kalnai,
bandymai ,pagaliau iSvirti kazkg sudetingesnio®,
seny daikty rasiavimas...

Viskas prasminga — bet kdnui ir nervy sistemai tai — ne poilsis. Net jeigu Sie darbai
.suteikia malonuma®, jie neiSjungia musy vidinio ,rezimo* — atsakomybes, sprendimy,
planavimo ir vertinimo.




Kaip ilsétis is tikryjy?

1. Poilsis turi bati tikslas — ne tik fonas
Skirkite bent vieng dieng, kai tyCia nieko nesiimate. IS anksto sau tai leiskite — tai néra
tinginyste.

2. ,Darby langas” — ribotas
Jeigu visgi norisi kazka ,nudirbti* — skirkite tam konkrety laikg: pvz., 10:00-13:00. Po to —
draudimas imtis naujy uzduociy. Tarsi baigtumeéte darbine diena.

3. Padalinkite poilsj j rasis

Fizinj (gulejimas, mieguistumas, Siluma)

Emocinj (buvimas be spaudimo, nesprendziant niekieno problemy)
Juslinj (muzika, kvapai, gamta)

Karybinj (pieSimas, skaitymas — bet be plano ,jveikti 5 knygas")

4. Klausykite ktno signaly

Jei atostogy dienos gale jaucCiates dar labiau pavarges (-usi) nei dirbdamas — tai nebuvo
poilsis. Net ir Saunds darbai, kurie ,uzvedeé“, gali fiziSkai sekinti, jei per daug jy vienu
metu.

Ka vietoje FOMO?

Pakeiskite pozitrj:
IS ,Dar neiSnaudojau vasaros — reikia veikti!*
| ,Vasara savaime yra pakankama. AS nieko neprivalau is jos iSspausti.”

Leiskite sau:
« nenuvaziuoti niekur (ir dél to nesijausti prasciau)
 badti nuobodziaujanCiam
« atsisakyti kvietimo, net jei ,visi eina“
» nebaigti remonto, jei kiinas sako ,stop*

Poilsis — ne tada, kai nieko neveiki.
Poilsis — kai viduje iSjungi batinybe veikti.




RECEPTAI

Pilno grudo tortilijy ,tacos” su kepta vistiena,
ananasu ir jogurtiniu padazu

INGREDIENTAI

« Pilno grado tortilijos (mazos)

« 1 vistienos kratinélé

« 1/28viezZio ananaso arba konservuoto
be cukraus

« 1 avokadas

« 1 morka

« Sauja saloty ar kopuasty

« GraikiSkas jogurtas + Cesnako
skiltelé + Slakelis citrinos (padazui)

GAMINIMO EIGA:

Vistieng iSkepkite su mégstamais
prieskoniais (ciberzolé, paprika, kmynai).
Ananasg apkepkite keptuvéje —
karamelizuosis naturalus saldumas.

Jogurtg sumaisykite su smulkintu ¢esnaku ir
citrina — gaivus padazas!

] tortilijas dékite saloty, morky Siaudeliy,
vistienos, ananaso, avokado. Uzpilkite
padazu. Susukite — ir ragaukite!

Baltymuy, vaisiy,
darzoviu ir geryju
riebalu derinys. Vaikai
daznai pamegsta dél
saldziarugscio skonio!



RECEPTAI

Keptos darzovés su lesiy
humusu (tinka ir griliui!)

Tinka veganams. Pilna
baltymuy, skaiduly ir
skonio.

INGREDIENTAI

Darzovems:

1 cukinija

1 paprika

1 baklazanas

1 raudonas svogunas

Slakelis alyvuogiy aliejaus, Ziupsnelis
druskos ir raudonelio

LeSiy humusui:
« 1 puodelis virty raudonujy lesiy
« 1 skiltele Cesnako
« 1 Saukstas tahini
« Slakelis citrinos sulCiy
 Druska, pipirai, kmynai pagal skon;j

PARUOSIMAS

1.DarZoves supjaustykite stambiais
gabaléliais, apSlakstykite aliejumi,
pabarstykite prieskoniais ir kepkite orkaiteje
(200 °C ~25 min) arba ant grilio.

2.Sumalkite visus humuso ingredientus iki
vientisos mases.

3. Patiekite keptas darzoves su humusu kaip
sveikg uzkandj arba pagrindinj patiekala.

Citrininé sory kosé su keptu

nektarinu ir metomis
(desertas arba pusryciai)

Puikus maistingas

desertinis pasirinkimas be
cukraus. Soros - be
glitimo!

INGREDIENTAI

1/2 puodelio sory kruopy

1 puodelis augalinio arba natdralaus pieno
1 Saukstas citrinos zieveles

1 Saukstelis medaus (nebutina)

1-2 prinoke nektarinai

« Sviezios métos papuosSimui

PARUOSIMAS

« Soras iSvirkite piene su ziupsneliu druskos ir
citrinos Zievele. Galima pagardinti medumi.

« Nektaring supjaustykite skiltelémis ir lengvai
apkepkite keptuvéje ar grilyje.

 Patiekite Siltg sory koSe su keptu nektarinu ir
métomis.



Naudinga informacija

m

KRUTIES VEZIO PREVENCIJOS PROGRAMA Vi«

/. Skirta moterims nuo 45 iki 74 m. (imtinai).
,. Noredamos pasitikrinti, kreipkités j savo gydytojq.
+. Rekomenduojama pasitikrinti kartq per 2 metus.

Uz patikrqg moketi nereikia.

Daugiau apie programa

Daugiau informacijos ligoniukasa.lrv.it L +3705 2322222 "ﬂ-

OB OOM /vastybiné ligoniukasa [+ info@vik.lt

T s e VALSTYBINE LIGONIY KASA
Pro statos vezio preve ncine p rog rama VLI FE SVEmATOS AP8AUGOS MiisTERIIOS

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

® | kg reikia kreiptis?
| $eimos gydytoja.

® Arreikia mokeéti?
Uz Sig paslauga mokeéti 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).

7. | 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 didelg rizika - po 1 mety,
> didele rizika - po 2 mety,

) maz3a ar vidutine rizika - po 4 mety.

¢« Ar reikia mokéti?
} Uz paslauga mokéti nereikia.

p sexiremus @ ©)/vaistybiné ligoniy kasa _ R +370 5232 2222 \'l 7 4 I




l. ! ] VALSTYBINE LIGOHNIL) KASA
PEHE SVEIRATOE APRAUGOE MINITE B0S

VLK
Gimdos kaklelio vézio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
| save Seimos gydytaja.

Ar reikia mokeéti?
Ui paslaugg mokéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

25-34 m. (imtinai) moterims karta per 3 metus;
35-59 m. (imtinai) moterims karty per 5 metus.

e 0 0

il @} l‘u‘“'@r%mm
- -
Eripirmus kluaimus goiima patelti infode it arbe (8 5) 152 2222,

;-I!;'-l _’;.;'!g VALSTYBINE LIGONIY KASA

PRE SVERATDS APLALCCS MINGTE SRS

VLK
Storosios Zarnos vezio prevencineé programa

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

| ka reikia kreiptis?
0 | savo Eeimos gydytojs.

0 Ar reikia mokéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

0 Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
Karta per 2 metus,

Daugiaa informacijos wws Sgoniukcsa. incit

—~ .
'hf ) 4&) o o.rwmm ligioniy kasa
3 -
Bilphmus klauskmus gadima pateiii infogivik it arba [8 5 353 3333,



Stengtis bati patalpose,
kuriose yra jrengti
ventiliatoriai ar oro
kondicionieriai.

visa diena po truputj,

nelaukiant, kol pradés

kamuoti troskulys.
Geriausiai tam tinka mineralinis,
mineralizuotas, geriamasis arba
pastdytas vanduo.

@ Dazniau gerti skysciy -

Vengti riebiy ir sunkiai
virskinamy patiekaly.
Valgyti daugiau skysty
produkty, lengvai
virskinamuy liesy pieno produkty,
vaisiy ir darZoviy.

®

Einant j lauka, uzsidéti
galvos apdangala, déveti
saulés akinius su UVA ir
UVE filtru.

Deévéti lengvus, sviesius,
natdralaus audinio,
neverZiandius, orui
pralaidzius drabuzius.

O 0

Naudoti apsauginius
@ kremus nuo saulés su kuo
didesniu apsaugos faktoriaus
skaiciumi (30 SPF ir daugiau).
Apsauginiais kremais pasitepti reikia
30 min. pries iSeinant j lauka.

Poilsiui gamtoje pasirinkti
vieta pavesyje, riboti
buvimo saulékaitoje laika,
biti po skéciais.

Nepalikti uzdarytame

automobilyje vyresnio

amziaus ar nejgaliy
Zmoniy, vaiky, gyvinuy, net ir tuomet,
Jei visi langai atwviri.

Riboti fizin] aktyvuma, ypac
@ vidurdienj— nuo 11 iki
Y/ 17 valandos. Sodo, dare
bei kitus Gkio darbus

susiplanuoti atlikti anksti ryte arba
vakare.

DaZnai naudotis vésiu dusu
ar vonia.

Langus uzdengti Sviesios
spalvos uzuolaidomis,
ritininemis uzuolaidomis
ar medziaga su aliuminio
pavirdiumi, kuri atspindéty saulés
spindulius.

Dienos metu langus
namuose uzdaryti ir

atverti tik vakare, kai oro
ternperattra bana nukritusi.

e

Jeigu yra galimybeé, miegoti
vesesniame kambaryje
natdralaus pluosto
patalynéje.

Sekti jutimine temperattra
ir UV indeksa, kuriuos
galima rasti Lietuvos
hidrometeorologijos
tarnybos tinklalapio skiltyje
JPrognozés - UVl prognozés".

e ®

Sergant sirdies ir kraujagysliy
sisternos ligomis, stebéti
savo sveikatos bukle,
Atminti, kad esant dideliems
kars¢iams paskirty vaisty poveikis gali
pakisti, todél bltina pasitarti su Seimos
gydytoju dél vaisty vartojimo, ju dozés.

©

Skubiai kreiptis medicinos

pagalbos:

« esant gausiam

prakaitavimui ir raumeny
méslungiui (traukuliams);

« kiino temperatarai pakilus >40°C,
esant karstai ir slapiai odai;

« radus sumisusj ar be samoneés Zmogu.

O




Svarbu j3 kuo greiiau
pasalinti.

ISTRAUKITE ERKE

Tam padés specialus arba jprastas
smailiagalis pincetas, kuriuo erke reikéty
suimti kuo artiau odos.

laizda nuplaukite su vandeniu ir muily, po to
dezinfekuokite.

Laizdoje gali likti erkés galvos dalis - tai
néra pavojinga.

Dél erkés istraukimo galima kreiptis j
medikus.

Jeigu per kelias dienas faizdelé nepradeda
gyti, reikéty kreiptis j medikus.

IStraukta erke tirti laboratorijoje netikslinga,
nes uikrésta erké nebitinai spéja perduoti
ligos sukeléja.

Atlikti tyrimus Zmogui, kuriam jsisiurbé erke,
bet néra jokiy ligos simptomy,
nerekomenduojama, nes iki dviejy savaitiy
tyrimai bina neigiami.

Antibiotiky vartojimas i karto po erkés
istraukimo gali trukdyti ligos diagnozavimui,
juos reikéty vartoti tik gydytojui paskyrus.

STEBEKITE SVEIKATOS BOKLE

Rekomenduojama stebéti savo sveikatg iki 28
d. nuo erkés jsisiurbimo,

Atsiradus bet kokiems simptomams,
panadiems | perSalimg ar gripa, reikéty
kreiptis j savo Seimos gydytoja.

Nesusirgus reikéty spresti del skiepy nuo
erkinio encefalito.

Parenge
Wacionalinio visuomengés sveikatos centro prie Sveikatos apsaugos
ministerijos Kauno departamentas

)
&t

.r;f‘




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 $irdj.
Siuo metu gali iSsivystyti Sirdies raumens iSemija arba nekrozé. Tai pavojinga
gyvybei, jei pagalba nesuteikiama greitai.

LIETU '|'| N EIFI-TI '-Lij |

KAUNO Miokardo tnfarktas
KLINIKOS liga, kurios simptomus privalo Zinoti kiekvienas

SKAUSMO SRITYS:

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

—
=T,
=
—
)
el
s
—_—
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ol
L
-
- -
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gali pasireiksti ir gretutiniai simptomai:
dusul_'!.-'s, p}rl-iirlinm::'-_:, vémimas, Saltas prakaitas,
silpnumas, nerimas, mirties baimeé, galvos svaigimas

viena daZniausiy mirties priezasciy Lietuvoje..

ATPAZINAI? NEDELSK! KVIESK GMP (Fel. wr. oj:)

IMKITES VEIKSMU SIANDIEN, KAD
SUMAZINTUMETE SIRDIES LIGY RIZIKA
ATEITYJE



Laikas kritiskai svarbus!

INSULTO Ml
Ar viena veido
«~ Aﬁr viena rjan_ka
silpnesneé uz
ISVENGTI =
Ar sutrikusi

Specializuota medicinos pagalba iki 14% padidina
palankios iseities tikimybe.

Kraujo kresulj tirpdantys vaistai iki 30% padidina
palankios iseities tikimybe. Kresulio istirpdymas
galimas iki 4,5 val.

Mechaninis trombo pasalinimas net iki 50% pa-
didina palankios iseities tikimybe. Mechaninis
trombo pasalinimas galimas iki 6 val.

Jei jtariate,

] nedelskite -
LAIKAS YRA SMEGENYS! Q 03

Warld . P
stoke < AR
CamPAIgn | Wi oo oses i




Nacionalinis
visuomenes
sveikatos
centras

Ar pamenate, kada
paskutinj kartg skiepijotes
nuo stabligeés?




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai
Kiekvienoje savivaldybéfe golima tiesiogial kreiptis |
psichikas sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirades, bet kurj specialistq, jskaitant psichologq.
tam nereikia gydytojo siuntime.

Visuomenés sveikatos biurai

O Anoniminés indwidualios psichologo konsultacijos
asmenims, kuriemns pasireitkia psichikos svetkatos
rizikos veiksnial dél sudétingy gyvenimifky situaciy
(ki 5 konsultacijy)

2 Grupiniai streso, emocijy voldymo ulsiémimal,
savipogalbos grupés

) Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimao
centrais; socialinés globos jstaigomis

Mobilies psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | fuykio
wvietq ar teikti nuotoling pagalbg, nutikus
refldmingoms psichologinéms krizéms (jvykiss
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savifudybéms ir kt.). Pagalba teikioma asmeniui,
bendruomened, darbovieted

Tel. B 616 22252

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija

8 800 28888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

MOBILIOSIOS PRUGRAME'ITES IR
INTERNETO SVETAINE

Programeélé ,Ramu*

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

)

Programélé ,Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo prota individualiai,
su bendruomene arba psichologu video
skambudio badu

Tuesi ©-9-Q
Interneto svetainé

wwrw buesi It

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

Pagalbos moterims linija

WAL DO AI DRSO
880066366

MOTERIMS

Linija ,,Doverija”
880077277

JAUNIMUI RUSY KALBA

Téwy linija
8800 900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS I1550KIY

Sidabriné linija
8 800 800 20

SENJORAMS

* galimi pokalbiai ir internetu

Psichologineé ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.|t c Pagoibe

Interneto svetainé au

Eksperty parengta informacija apie emocing
sveikata, kylangius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualies rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Memokama ir anoniminé emocing parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrinés linljos
savanariais.

Vieninga emocinés
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksings paslaugos deimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiantivose
bendruomeninivose $eimos namuose.

Teikiama sociating, psichologiné, psichaterapiné
pagalba asmenims Ir jy artimiesiems,
tsgyvenantiems krizg ar patyrusiems
traumuacjandius emocinius isgyvenimus (fgas,
netektis, skyrybas ir ki), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyy medbiagy, lofimy ir kL

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologing ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurta artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosacialing pagalba krizéje atsidGrusiems
vyrams

o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

Y

wwavyrulinija.lt

G RE!‘;(‘If'II:,’ kriziy centras -

© V& Klaipedos socialinés ir psichologinés

pagalbos centras -y

**SADM finansuojamos nemokamos
konsultacijos vyrams (ki 2020 m. pab.



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES

POZYMIY NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybeés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

SILPNUMAS,

GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

IRZLUMAS
LR .
f,_ -.‘
LN Ll
. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS
ﬁ ',_ ri‘ ‘Q
' I . & @ DAENO
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS | TROSKULYS SLAPINIMOSI POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amzius Minimali Riba Normalus Kraujospiidis = Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 20 [ 60 100/ 75
nuo 1 iki 5 mety 80 / 55 95 ] &5 110/ 79
nuo é iki 13 mety 20/ 60 105/ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 /73 117 /77 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 /75 120 / 79 132 /83
nuo 25 iki 22 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 112079 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 /84 144 / 90

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




PRISLIUNK

y éﬁ.ﬁkstyvoji intervencija

KAS TAI?

L ]

Tai pagalbos priemone,
skirta eksperimentuojantiems
ar nereguliariai vartojantiems
psichoaktyvigsias medziagas
(iSskyrus tabaka) jaunuoliams
nuo 14-21im.
motyvuoti jaung Zmogy keisti Svenéioniy rajnm:n; savivaldybés visuomenés

- ] kms m

Savo.  Biges  paskatint Stranaitio g. 3 Svengionys
suabejoti jau turimomis Tl :
Ziniomis,  susijusiomis  su e il ionm Sl
psichoaktyviyjy medziagy % elinimes JECaeL e
vartojimu, Zala bei Registruojantis bitina turéti asmens tapatybe
pasekmemis. Jaunuoliams yra “‘mgﬁ'fﬁggf imgWE;,
suteikiama  galimybé  bati Ipareigota).
iSklausytiems,  suprastiems,
diskutuoti bendraamZiy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
eikla.




Privalomieji sveikatos

mokymai

B2

f-

Svencioniy rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu
Nr. V-932 ,Del Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos jgadZiy, 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
prieZitros paslaugy ir jy kainy sagrasSo patvirtinimo“ pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgudZziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgudziy mokymy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir
jgudziy jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai higienos jgudZiy mokosi pries
pradedami savo profesing veikla ir veliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo
pazymejimo galiofimo terminui.

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

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

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



KONTAKTAI

Mus rasite
Strinaicio g. 3, Svencionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel. (0~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.It
https://www.facebook.com/svencioniuvsb
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Naudoti saltiniai:
e Pasaulio sveikatos organizacija (WHO) f. .\ ¢ - \ -
e Europos maisto saugos tarnyba (EFSA), 2010 \t :’ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
e Mayo Clinic
e Harvard T.H. Chan School of Public Health
e Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija NAUIIENLAISKIO KURE]AI
e |ietuvos dietology draugija NaUJ/enla/slq ,oarenge —

American Psychological Association (APA)
Journal of Behavioral Addictions, 2016
National Institute for Mental Health (NIMH)
Mind.org.uk

Lietuvos psichology sgjunga

Arianna Huffington ,, The Sleep Revolution®

visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos
stebéseng Raminta Kiskéniené

Rasant renginjy aprasymus
prisidéjo ir kitos Svencioniy r. VSB
specialistés



