MUSU SVEIKATA — MUSU PACIU S
RANKOSE

Zmogus is prigimties turi biiti sveikas
ir laimingas, o ligos tik isimtis, kurios
galima isvengti taikant teisingq
gyvenimo budg. (Vydinas)
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PRAEJUSIU MENESIU
JVYKIAL VEIKLOS

SUORGANIZUOTAS KONKURSAS
»MANO AKTYVUS SAVAITGALIS

Visiems mums reikia poilsio, kad
produktyviis butume mokykloje ar darbe.
Savaitgalis yra puikus laikas pailséti, tuomet
leidziame sau ilgiau pamiegoti, neskubédami

iSgeriame  kvapnios  arbatos, arba  kavos,
meégaujames ramiais rytais, kai nereikia niekur
skubéti. Laisvalaikis skirtas tam, kad pamirStume
kasdienius ripescius, atsipalaiduotume,
pagerintume gyvenimo kokybe. Aktyviai leisti
laisvalaikj — tai galimybé daugiau laiko praleisti su
Seima, susirasti draugy - bendraminCiy ir,
svarbiausiai, stiprinti savo sveikata ir fizinj
pajéguma.

Aktyvi veikla, tokia kaip vandens
pramogos, slidingjimas, vaiksciojimas parkuose ar
gamtoje, pasivazingjimas dviraciu gali padéti
apsisaugoti nuo daugybés jvairiy rimty ligy, nauji
ispudziai  stiprina  sveikata, nors trumpam
atitrukstame nuo kasdienybés.

Konkurso metu, Svencioniy rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
Facebook paskyroje, praséeme pasidalinti
smagiomis aktyvaus savaitgalio akimirkomis.
Daugiausiai patiktuky surinkusi nuotrauka gavo
biuro isteigta priza.

“BURNOS HIGIENA IR BURNOS
ERTMES LIGU PROFILAKTIKA“

Kiekvienas zino, kad danty valymas yra
svarbi kasdienio asmens higienos ritualo dalis.
Laikui bégant aplink dantis susidaro minstosios ir
kietosios danty apnaSos dar vadinamos danty
akmenimis. Danty akmenys gali signalizuoti apie
rimtas burnos ertmeés bédas, net danty netekima. Sios
kalkinés apnaSos kaupiasi ant danty, danteny ir
protezy pavirSiaus. Danty apnasos gali kankinti
jvairaus amziaus zmones, nuo vaiky, kurie vis dar
turi pieninius dantukus, iki senjory, neSiojanciy
protezus arba implantus.

Svenéioniy, Svencionéliy ir Pabrades
miesty gyventojai balandzio meénesj dalyvavo
paskaitose ,,Burnos higiena ir burnos ertmés ligy
profilaktika®, kurias vedé burnos higieniste, Edita
Teteriukove. Paskaity metu ne tik suzinojome daug
naudingos informacijos, diskutavome kaip tinkamai
naudoti priemones skirtas burnos higienai, bet ir
galéjome suzinoti atsakymus ] mums rapimus
klausimus.

Kiekvienam dalyviui buvo iSdalinti danty
pastos meéginukai, kuriais mielai paréemé UAB
"ARILIS" GaivusKvapas.lIt.

DEKOJAME: Edita Teteriukovei,
Svencionéliy miesto senitinijos darbuotojams,
Pabradés miesto senitnijos darbuotojams, UAB
ARILIS (,,Gaivus kvapas®), visiems dalyvavusiems
paskaitose.
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BALANDZIO MEN. RENGINIAI
MOKINIAMS

Balandzio 8 d. Pabradés "Ryto"
gimnazijos abiturientams vyko nuotoliné paskaita
,»Egzaminy stresas". Ja vedé psichologas Evaldas
Karmaza. Susitikimo metu buvo ieskota atsakymy j
aktualius klausimus, pateikta naudingy patarimy
streso valdymui pries ir egzaminy metu.

Balandzio 11 d. Pabradés ,,Ryto® ir
..Zeimenos** gimnazijose lankési psichologé Justina
Zelionkaité-Dambrauskiené, kuri 7-8 klasiy
mergaitéms skaité paskaitas ,,Mergaité, mergina,
moteris™. Jy tikslas — padéti mergaitéms suvokti
fizinius ir emocinius pasikeitimus lytinio brendimo
laikotarpiu ir jam pasiruosti.

Balandzio 13 d. Kaltanény ugdymo ir
turizmo centro Svenéionéliy vaiky dienos centro
ugdytiniai dalyvavo SiaurietiSsko ¢jimo pamokoje,
kurios metu susipazino su Sios fizinio aktyvumo
formos nauda sveikatai. PasivaikScioj¢, smagiai
pazaide praleidome laikg gamtoje.

PRAKTINIS PIRMOS PAGALBOS
UZSIEMIMAS KALTANENU UGDYMO
IR TURIZMO CENTRO
SVENCIONELIY VAIKU DIENOS
CENTRO UGDYTINIAMS

Geguzés 5 d. Svenioniy rajono
savivaldybés  visuomenés  sveikatos  biuro
specialistés vedé praktini pirmos pagalbos
uzsiémima Kaltanény ugdymo ir turizmo centro
Svenéionéliy vaiky dienos centro ugdytiniams. Jo
metu kalbéta apie pirmosios pagalbos teikimo
svarbg, budus, pagalbos iSkvietimg nelaimingo
atsitikimo atvejais. Praktiskai buvo
demonstruojama, kaip suteikti pirmaja pagalba ir
kokiy klaidy nedaryti. Mokant buvo naudojamas
gaivinimo manekenas ir liemené, skirta Heimlicho
manevrui pademonstruoti.
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»AKTYVUOKIS*

Sauléta geguzés 10 dienos pavakare
Svencioniy miesto parke praizé smagus renginys
HAktyvuokis®, skirtas ,,Judéjimo sveikatos labui*
dienai paminéti.

Energingoji  Irina  Burokiené  kvieté
vaikuéius ir jy mamytes Sokti zumbg. Rasa ir
Algirdas Breidokai viliojo dalyvius kvapniomis
arbatomis ir dalinosi ziniomis apie vaistazoles.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro darbuotojos visus kvieté iSsitirti su
kiino mases analizatoriumi ir spirometru.

Dékojame visiems prisidéjusiems, kad

PIRMOS PAGALBOS MOKYMAI
GYVENTOJAMS

Gyvenime gali pasitaikyti situacijy, kai Salia
esanciam zmogui gali prireikti Jusy pagalbos, nes
greitosios pagalbos medikai ne visada suspéja greitai
atvykti i nelaimés vieta. Todél svarbi biina kiekviena
minuté. Pavojingy situacijy gali tykoti kasdien ir bet
kur, o uzklumpa daZniausiai tuomet, kai blname
visai tam nepasiruose. Suteikti pirmg pagalba turéty
mokeéti visi, taciau iS tiesy tai padaryti sugebéty ne
kiekvienas. O juk turétume moketi.

Geguzés 17 dieng Svenéioniy Zigmo
ZemaiGio gimnazijoje jvyko dveji pirmos pagalbos
mokymai mokiniams ir suaugusiems. Mokémeés
pradinio gaivinimo, kaip stabdyti kraujavima

(turniketo panaudojimas ir kt.), kaip padéti
uzspringusiam zmogui, alergijy atpaZinimo ir
pagalbos.

Kad mokymy metu isklausytg informacija
buty lengviau jsisavinti ir prisiminti, viska bandéme
atlikti ir praktiskai.

Tikimeés, jog igytos zinios padés gyvybiskai
svarbiose situacijose jaustis kur kas saugiau bei keli
lemtingi veiksmai prisidés prie sékmingos istorijos
pabaigos.

GAMINIMO MENAS - SVEIKIAU

»Valgome tam, kad gyventume, bet
negyvename tam, kad valgytume** iki Siol neprarado
aktualumo. Siandien neabejojama, kad mityba —
sveikatos pagrindas.

Birzelio 1 diena Svenéioniy rajono
savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro patalpas
uzliejo gaminamo maisto aromatas, burys motery
kartu su Sefe Aiste Svetkauske gamino jvairiausius
sveikus ir skanius patickalus. Aist¢ visuomet
nustebina  sveikais ir  svarbiausia lengvai
pagaminamais patickaly receptais, kuriy pagrindas
yra darzovés. Puikiai praleidome laikg gamindami ir
degustuodami patiekalus.
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RENGINIAI PABRADES ,,RYTO“ IR
ZEIMENOS* GIMNAZIJU MOKINIAMS

Svariy ranky diena

Geguzés 5 dieng pasaulyje minima Svariy
ranky diena. Pabradés ,Ryto ir ,,Zeimenos*
gimnazijose geguzés 3-26 dienomis pradiniy klasiy
mokiniams vyko pamokelés — uZsiémimai apie
ranky higiena, kuriy tikslas — priminti ir ugdyti vaiky
ranky higienos jgudzius.

Pamokeles ved¢ visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos priezitirg
mokykloje Zana Togilova kartu su pradiniy klasiy
mokytojomis.

Pamoky metu buvo kalbama apie ranky
Svarg, kaip ir kodél turime plauti rankas. Su
mokiniais buvo i$siaiskinta, kad per ne$varias rankas
plinta daug jvairiy ligy. Buvo atliktas praktikinis
eksperimentas: Su ,Mikroby maiseliu® ir
ultravioletinés Sviesos lempa, mokiniai maté ant
savo ranky mikrobus.

Vaikai pies¢ laimingas (Svarias) ir
nelaimingas (purvinas) rankytes ir suktré spalvingg
plakata skirta Pasaulinei ranky higienos dienai
paminéti.

Visuomenes sveikatos specialisté
padovanojo mokiniams muiliukus ir ranky plovimo

atmintines.

Pamokéle uzbaigé Sukiy ,,Musu sveikata —
musu rankose.*

Geguzeés 31-0ji — pasauliné diena be tabako
Pabradés ,Ryto gimnazijoje paminéta
Pasauliné diena be tabako. Kiekvienais metais
geguzés 31 d. minima Pasauliné diena be tabako yra
gera proga atkreipti rikanciyjy démesj | galimybes
atsisakyti rukymo savo ir savo artimyjy sveikatos
labui.
Sios
. dienos mingjimo
tikslas — priminti,

kokig zala
rukanciyjy ir

nerukanciyjy
sveikatai daro

rukymas, vis dar
iSliekantis vienu i$
svarbiausiy létiniy
neinfekciniy  ligy
. rizikos faktoriumi,
formuoti neigiamag
poziiirj ir nuostatas
] tabako paplitimg
bendrojo lavinimo
mokyklose.

Visuomenés sveikatos prieziiiros specialisté
Zana Tocilova kartu su lietuviy kalbos mokytoja
Margarita Semasko ir jos 8b kl. ugdytiniais pravedé
pamokeles 5-6 klasiy mokiniams.

Siy pamoky metu mokiniai susipazino su
rukymo poveikiu Zmogaus fizinei Sveikatali,
iSvaizdai bei finansams, ieSkojo tinkamy ir jdomiy
laisvalaikio praleidimo budy, kurie padéty jaunimui
nepradeéti rakyti.

Dziugu, kad mokiniai jdémiai klausési
aiskinimo, aktyviai dalyvavo diskusijose, atliko
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skirtas uzduotis, piesé plakatus, skatinanéius
nerukyti.

RENGINIAI SVENCIONIU ZIGMO
ZEMAICIO GIMNAZIJOJE

Burnos higiena

6b ir socialiniy jgudziy klasése, vyko
pamokeles ,,Kodel genda dantukai ?*, kurias vedé
visuomenes  sveikatos  specialisté,  vykdanti
visuomenés sveikatos prieziira mokykloje Vita
Buinoriené. Uzsiémimo metu su mokiniais buvo
aptarta, kaip rupintis savo dantimis, kodél svarbi
burnos higiena, higienos reikmenys, mineraliniy
medziagy ir vitaminy nauda. Papasakota apie maisto
produktus, kurie stiprina dantis, o kurie skatina
¢duonies atsiradimg. Danty modelio pagalba
mokiniai praktiskai mokési taisyklingos danty
valymo technikos. Taip pat visi mokiniai gavo po
UAB ,,Arilis* danty pastos méginuka dovany.

Pirma pagalba ir sauga

Socialiniy jgudziy, la, 8a, 8b, 6b, 5a, 5c,
klasése ir SvenGioniy Z. Zemailio gimnazijos
Adutiskio skyriuje 5-6 klasése, artéjant vasaros
atostogoms mokiniams vyko pirmos pagalbos
pamokeélés, kuriy tikslas mokyti, ka daryti jvykus

nelaimei ir kaip to iSvengti. Buvo mokomasi suteikti
pirmaja pagalba jvairiose gyvenimiskose situacijose.

Mokoma ir mokomasi parodyti tarptautinj
uzspringimo zenkla, ivairiy kiino viety tvarstymo
budy bei technikos.

Manekeno pagalba mokiniai praktiskai
galéjo pasimokyti dirbtinio gaivinimo, kaip padéti
zmogui uzspringus, atliekant Heimlicho manevra
liemenés pagalba.

Taip pat mokiniai prisiminé pagrindines
taisykles vasaros atostogy metui.

Saulé¢ naudinga, bet ir pavojinga!, Bik
atsargus su nepazjstamais zmonémis!, Biik atsargus
kelyje!, Buk atsargus miske!, Neglostyk, neerzink
svetimy gyviny!, MiSke nedegink zolés, nekurk
lauzo, nesiukslink!, Nepamirsk sveikai maitintis!,
Gerk kuo daugiau skysCiy!, Buk atsargus
vandenyje!, Vazinédamas dviraciu ar rieduciais
naudok apsaugos priemones!... Aktyviausi mokiniai
gavo dovany, Svencioniy rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro atminting ,,Kada biitina
plauti ir kaip plauti rankas‘‘ su muiliuku.

PIRMOS PAGALBOS PAMOKA
SVENCIONIU PROFESINIO RENGIMO
CENTRE

9 klasés mokiniams vyko praktinis pirmos

pagalbos uzsiémimas. Mokiniai buvo supazindinti
kaip atlickama pirmoji medicininé pagalba.
Ypatinga susidoméjimg mokiniy tarpe sukelé
dirbtinio kvépavimo demonstravimas su gaivinimo
manekenu. Jeigu zmogus nekvépuoja, pradedamas
kvépavimo ir kraujotakos palaikymas ir atktrimas,
atlieckant 30 kratinés lastos paspaudimy ir 2
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jpiitimus. Pirmos pagalbos teikimo mokiniai mokeési
naudodami gaivinimo manekena.

20 {
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NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR
GRUPINES PSICHOLOGU
KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai biiklé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualini, emocinj individo
vystymasi ir netrukdanti  vystytis  kitiems
individams. Tai emocinis ir dvasinis atsparumas, dél
kurio jmanoma patirti dziaugsma ir iStverti skausma,
nusivylimg ir lidesj. Tai teigiamas gério jausmas,
kuriuo remiasi tikéjimas savo ir kity Zmoniy orumu
ir verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emocin€ ir
dvasine busena; gebéjimas biti savimi tarp kity;
gebéjimas i8reiksti save suteikiant malonuma sau ir
aplinkiniams; geb¢jimas paciam daryti sprendimus
ir uz juos atsakyti.

Pandemijos metu kylantis stresas ir
neuztikrintumas, nutruke socialiniai santykiai,
finansines problemos, gali padidinti nerima, miego
problemas, irzluma, bejégiskumo jausmus. Tokioms
situacijos uzsitesus gali pasireikSti ir rimtesni
psichinés sveikatos sutrikimai.

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras, ripindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas
individualias psichologo konsultacijas. Siuo metu
misy rajone pagalbg teikia net keli specialistai, —
psichologe, psichoterapeute Svetlana
Maliusevskaja ir gydytoja psichoterapeuté Goda
Andriukoniené.

NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTU PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas
i§ svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojuy sveikatai
visame pasaulyje. Daugelyje Saliy tai tampa
kultoros, religijos ir socialinés praktikos dalis.
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, dél
zalingo alkoholio vartojimo per metus mirsta 3,3
milijonai Zmoniy.

Svengioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras teikia nemokamg, anonimiska
pagalba rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems
asmenims bei jy artimiesiems Svenioniy rajone.

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

KOVA SU COVID-19
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Sven¢ioniy rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras nuo 2020 m. iki 2022 m. balandzio
pabaigos dalyvavo savivaldybés vykdomose
COVID-19 ligos suvaldymo ir prevencijos
priemonése:

e Dalis biuro darbuotojy dirbo Svenéioniy ir
Pabradés mobiliuosiuose punktuose
koordinatoriais.

e Svencioniy rajono bendrojo ugdymo jstaigose
vykdé COVID-19 profilaktinius testavimus
greitaisiais antigeny testais;

e \/ykdeé greityjy antigeny testy uzsakymus ir
paskirstyma rajono Svietimo jstaigoms;

e Svencioniy rajono §vietimo jstaigose vykde
aplinkos pavirsiy éminiy tyrimg SARSCoV-2
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(2019-nCoV) RNR nustatymui tikralaikés
PGR metodu.

e Taip pat nuo 2021 m. rugs¢jo 1 d.,
Sven¢ioniy rajono $vietimo jstaigose, vykde
COVID-19 ligos atvejy ir protrukiy tyrimus.

TESIAMA SENJORUY FIZINIO
AKTYVUMO PROGRAMA (SENJORE,
BUK AKTYVUS!)

Fizinis aktyvumas yra  viena
efektyviausiy priemoniy, apsauganciy vyresnio
amziaus asmenis nuo sergamumo Sirdies ir
kraujagysliy ligomis. Reguliari fiziné veikla
gerina Sirdies raumens adaptacija, didina fizinj
pajéguma, skatina raumeny jéga ir iStverme, taip
uztikrinant gera sveikatos bukle.

Svencioniy rajone gyvenantys senjorai
turi puikia galimybe sugrizti j judresnj
gyvenimg dalyvaudami programoje ,,Senjore
buk aktyvus*.

Programos metu:

e senjorams jvertinami individualis
sveikatos ir fizinio pajégumo rodikliai;

e vyksta grupinés mankstos;

e vedamas SiaurietiSkas éjimas.

PATARIMAI

NUODINGIEJI LIETUVOS AUGALAI

Su pavasariu gamtoje prazysta ir augalai.
Vieni i$ juy iSskleidzia dailius lapus, kiti augalai
prazysta graziais kvepianciais ziedais. Daznai kyla
noras nusiskinti prazydusj gélés ar augalo zieda.
Taciau butina atminti, kad musy aplinkoje yra
augaly, kuriy séklos, lapai, ziedai yra nuodingi ir jy
reikia vengti.

Apsinuodyti  kai  kuriais  Lietuvoje
auganciais augalais galima juos palietus arba
suvalgius.Dazniausiai nuo augaly nukencia vaikai,
nes jie labiau linke paliesti, nuskinti, ,,paragauti®.
Taip pat vaiky odelé yra kelis kartus jautresné, negu
suaugusiy zmoniy. Pavojy gali sukelti daugelis
augaly, jei vaikas juy paragauty. Kai kurie augalai
labai nuodingi, kiti maziau pavojingi, taciau galintys
pazeisti oda, gleiving, sudirginti Zarnyng. O
jautresniems ir sukelti alergija. Aitriai kvepiantys
augalai, kaip jazminaiciai, pelargonijos, gali erzinti
ar sukelti galvos skausma. Pvz., kaip darZeliné riita
gali nudeginti oda, sukelti odos dermatitus. Dar kiti
augalai gali suzeisti spygliais, astriais lapy kraStais.

e Amerikiné fitolaka
(visas augalas, ypa¢ lapai ir uogos)
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e Darzelinis pupmedis (visas augalas) o

e Paprastoji durnaropé
(visas augalas, ypac séklos ir lapai)

o Kukmedziai (visas augalas)

Y N .

e Kurpelés
(visas augalas, ypac lapai ir Saknys)

e Rudeninis vélyvis (visas augalas)

e Paprastasis ricinmedis (visas augalas,
ypac seklos) | e Tabakas (visas augalas)
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e Vaistiné SunvyS$né (visas augalas, ypac e Darzeliné rita (visas augalas)
uogos)

e Kiauliauogeé (visas augalas)

e Meskyté, baltauogé

e Hortenzija (visas augalas)

e Sosnovskio barstis

Ir dar daug Kkity...
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Apsinuodijimo simptomai

Skirtingi nuodingieji augalai pazeidzia
skirtingus organus todeél ir skirtingai pasireiskia
apsinuodijimo simptomai. Apsinuodijimo
simptomai pasireisSkia iskart arba po slaptojo
laikotarpio.

o Deginant] lupy skausma, burnos gleivinés ir
liezuvio tinimus sukelia rabarbarai, begonijos,
kiskio kopustai, hiacinty ir narcizy svoguinéliai.

e Rege¢jimo sutrikimas, iSsipléte vyzdziai,
paraudusi kuino oda, sutrikes rijimas, psichozé,
haliucinacijos,  koordinacijos  sutrikimas
atsiranda apsinuodijus drigne, durnarope,
vaistine Sunvysne.

e Sunky ir ilgai trunkanti viduriavima,
vémimg,virskinamojo trakto paburkima ir
sudirginima sukelia kastono vaisiai, Silagele,
plukeé, védrynas, zalcialunkis ir kt.

e Sciletekj, vémimg, o kartais ir viduriavimg
sukelia  snieguolés toksinai.

e Apsinuodijus kurpele, tabaku, darzeliniu
pupmedziu, démetgja mauda po 15 - 60 min.
ima deginti burng ir rykle, skaudéti pilva,
darosi silpna, svaigsta galva, pykina, prasideda
traukuliai. Nesuteikus pagalbos mirStama
pirmajg valanda.

o Sirdies ritmas sutrinka apsinuodijus rusmene,
pakalnute, oleandru, cemeriu, kurpele.

o Klastingi augalai yra rudeninis vélyvis,
karklavijas, baltaziedis vikmedis, ricinmedis.
Apsinuodijimo simptomai pasireiskia praéjus
1 - 6 valandoms, o kartais net po paros.

e Vaistine gelsve, sibirinis barStis, s¢jamasis
pastarnokas pazeidzia oda prie juy prisilietus
arba nudegina ju syvai. Siy augaly poveikj
sustiprina Sviesa ir drégme.

Jei tinsta ir persti burnos gleivine reikia
burnoje palaikyti ledo gabaliuky arba duoti atsigerti
Salto vandens. Tai apmalSins skausmg. Bitina
skubiai kreiptis 1 gydymo istaiga, kartu pasiimti
apsinuodijimg sukelusj augala arba jo dali. Be
gydytojo nurodymo nevartoti jokiy medikamenty,
nesiimti medicininiy procedury.

Pirmoji pagalba prisilietus prie nuodingy
augalu

Pasitraukti nuo alergija sukeliancio augalo.
Pazeista vieta nuplauti Saltu vandeniu ir kuo
skubiau kreiptis | gydymo jstaigg, ypac jei vaikas
pradeda dusti arba smarkiai tinsta kiinas.

Kaip iSvengti nuodingu augalu

iSmokti atpazinti nuodingus augalus ir vengti
susidirimo su $iais augalais;

e neliesti ir neragauti nepazistamy augaly;
e neskinti ir nenesti namo;

e atminti, kad ne visos augalo dalys yra
valgomos;

e apzeldinant savo sodus ir kiemus pasidomeéti ar
pasirinkti augalai néra nuodingi. Ypac ar jis
nepavojingas vaiko sveikatai. Jei jau
nusprendete patikusj nuodingg augalg isigyti,
sodinkite ten, kur jo negaléty pasiekti nei
naminiai gyvunai, nei vaikai. Geriausia tokius
augalus aptverti tvorele;

e skindami, persodindami ar naikindami
nuodinguosius  augalus apsivilkite drabuzius
ilgomis rankovémis, apsiaukite guminius
batus, apsimaukite pirstines;

e iSvykoje | gamta dévekite ilgas kelnes ir
marskinius ilgomis rankovemis.

APSINUODIJAI?

Skambink telefonu

8-5 236 20 52

Profesionali pagalba telefonu
apsinuodijus teikiama visa para

Pirmoji pagalba suvalgius nuodinga augalg
Jei mazylis paragave nuodingo
augalo, reikéty kuo skubiau kreiptis i

? Valsty.binés vaistH .kontroié:s tarnybos prie .S'AM .
Apsinuodijimy informacijos biuras

Svarbu zinoti, kad prieSnuodzio Siems
augalams néra.
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MELANOMA

Odos navikai skirstomi j gerybinius ir
piktybinius.  Piktybiniams odos  navikams
priskiriamos 3 ligos — bazalioma, plokscialastelinis
veézys ir melanoma.

Melanoma  yra  agresyviausias ir
pavojingiausias odos vézio tipas. Ligos pavadinimas
kildinamas i§ graiky kalbos Zodzio melas
(kilmininkas melanos), reiskiancio juodas, tamsus.
Tai labai greitai augantis ir plintantis piktybinis
navikas.

Kodél atsiranda melanoma?

Melanoma atsiranda del nevaldomo lasteliy,
vadinamy melanocitais, augimo ir dauginimosi.
Melanocitai gamina pigmenta melaning, kuris
suteikia spalva odai, plaukams ir akims; i§ ju
susidaro apgamai.

Melanomos tipai
Yra keturi pagrindiniai melanomos tipai:
1. PavirSiumi plintanti melanoma:

e pagrindiné jauny Zmoniy mirties nuo odos vézio
priezastis;

e daZniausias melanomos tipas — apie 70 proc.
visy melanomos atvejy;

e linkusi augti j iSore, o ne gilyn | vidy;

e §is melanomos tipas dazniausiai neplinta j kitus
organus tol, kol nepradeda augti gilyn.

2. Mazginé melanoma:

e agresyviausia melanomos rusis — daznai nuo
jos mirStama per kelis ménesius po diagnozes
nustatymo;

e antras pagal daznumg melanomos tipas — apie
15 proc. visy melanomos atvejy;

o labai greitai auga ir, skubiai negydoma, yra
linkusi plisti gilyn;

e invazinio tipo navikas — labai greitai perauga
oda ir plinta j kitas kiino dalis. Daznai randama
galvoje, kakle, kriitinéje ar nugaroje.

3. Piktybiné lentiginozé:

e dazniausiai auga létai (gali formuotis kelerius
metus) ir retai iSplinta. ISplitusi piktybiné
lentiginozé gali biiti mirtina;

e trecias pagal daznumg melanomos tipas — apie
10 proc. visy melanomos atvejy;

e daZniausiai atsiranda veide arba kitose daznai
saulés veikiamose vietose; dazniau serga
Vyresnio amziaus Zmones;

e pradzioje gali atrodyti kaip odos démé.
4. Akraliné lentiginoziné melanoma:

e reCiausias melanomos tipas — apie 5 proc. visy
melanomos atvejy;

e §i melanomos ruSis neretai diagnozuojama tik
tuomet, kai liga iSplinta j kitus organus, nes
pati melanoma atrodo panasi | mélyne.
Isplitusi melanoma gali biiti mirtina;

e daznai atsiranda po ranky ar kojy pirSty nagais,
ant delny arba pady;

e daZniau Siuo melanomos tipu serga tamsesnes
odos zmongs. PrieSingai nei kiti melanomos
tipai, akralin¢ lentiginoziné melanoma néra
susijusi su gautu UV spinduliy kiekiu.

Kaip atpaZinti melanoma?

Yra du pagrindiniai melanomos vystymaosi
keliai:

e melanoma gali vystytis normalioje odoje —
atsiranda nauja tamsi démé ar apgamas.
e iSsivysto i$ jau esancio apgamo ar Slako.

Melanomos prevencija

Mokslininkai jau daug mety siekia
1$siaiskinti, kas sukelia melanoma ir kaip apsisaugoti
nuo Sios klastingos ligos. Nors tikslios melanomos
atsiradimo priezastys dar neZinomos ir néra
moksliSkai pagristy jrodymy, kaip jos iSvengti,
taciau yra nemazai buidy sumazinti odos vézio rizika.
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e Saugokités kenksmingy UV saulés spinduliy.

e Venkite saulés nudegimy, ypac¢ saugokite
vaikus. Nesideginkite sauléje nuo 11 iki 16 val.,
siuo laiku UV spinduliy poveikis ypac stiprus,
todél oda ne jdega, o nudega.

e Per karSCius vilkékite drabuzius ilgomis
rankovémis, muvekite ilgas kelnes, galva
prisidenkite placiabryle skrybéle ar kepure, o
akis — akiniais nuo saulés.

o Jeigu vartojate receptiniy vaisty, butinai
pasiteiraukite pas gydytoja ar vaistininkg dél
galimo Salutinio poveikio, nes nuo kai kuriy
vaisty gali sustipréti organizmo reakcija | UV
spinduliuotg.

o Naudokite apsauginius kosmetinius preparatus
su UV spinduliy filtrais, kuriy saulés apsaugos
faktorius (SPF) ne maziau kaip 15, o vaikams ir
$viesios odos zmonéms — SPF 30. Siy preparaty
paskirtis — ne prailginti buvimo sauléje laika, o
padidinti odos apsauga nuo UV spinduliy.
Apsauginiy kosmetiniy preparaty su UV
spinduliy filtrais sudedamosios dalys Zmogui
nepavojingos. Preparatai veiksmingi bent dvejus

metus (tikrinkite ant pakuotés nurodyta
galiojimo laikg).

Kidikiy ir mazy vaiky oda labai jautri, todél
visus vaikus, net ir tuos, kurie linke jdegti,
saugokite nuo tiesioginiy saulés spinduliy.
Kidikiy iki 6 ménesiy nepalikite saulékaitoje,
ypac vidurdienj.

Reguliariai apsizitrekite viso kino odg, jdémiai
apziurékite vaikus. Patikrinkite, ar néra
pakitusiy apgamy, strazdany, ar nepasikeité
odos spalva. Bet kuri ijtarting pakitimg
parodykite Seimos gydytojui.

Jeigu kartg jau sirgote melanoma, nepamirskite
reguliariai tikrintis pas Seimos gydytoja, dar
geriau — pas gydytoja dermatologa.

Jeigu Seimoje yra buve melanomos atvejy,
visiems Seimos nariams reikéty reguliariai
tikrintis dél melanomos pas Seimos gydytoja, o
dar geriau — pas gydytoja dermatologa.

MELANOMOS VIZUALINES DIAGNOSTIKOS ABCDE KRITERIJU SISTEMA

GERYBINIAI APGAMAI

PAVOJINGI APGAMAI / MELANOMA

A ...ASIMETRIJA

Pigmentinés démés ir apgamai Mtlanom-a dainai.ym

paprastai yra apvalis ir simetriski asimetriskas darinys

B.. d ... KRASTAI

Apgany kraStai yra lygs ir Melanomos krastai daZnai yra

taisyklingi netaisyklingi i karpyti

; gy !

Pigmentiniy demiy ir apganiy by -4 Dél bet kokio spalvos pasikeitimo

spalva yra vienodo intensyvumo . E ar nelygios

g -‘1 spalves galima jtarti

LT melanomag

D.. ... DIAMETRAS

Apgamai yra maZesni uz 5 mm Melanomos diametras paprastai

yra didesnis uz 5 mm

! ... TENDENCIJA

B ! Jei manote, kad pakito kurio pors Jisy apgamo isvaizda, KEISTIS
o dydis arba spalva, nedelsdami Kreipkités j savo dermatologa.

eXinta
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SVEIKA IR SKANU

NEKEPTI AVOKADO KEKSIUKAI SU
MIGDOLU MILTAIS

Avokadas naudingas Sirdies ir kraujagysliy

ligy mazinimui. 77% kalorijy i§ riebaly, didzioji
dalis — mononesocios riebaly rugstys, tokios kaip
alyvuogiy aliejuje. Padeda mazinti Sirdies

kraujagysliy ligy rizika bei uzdegimus.

INGREDIENTAI

Pagrindui

80 g migdoly milty

4 a.8. kokoso aliejaus

2 a.§. kakavos

1 a.§. cinamono

ziupsn. druskos

saldiklio (stevijos ar kito norimo) pagal
skonj

Sirio sluoksniui

80 g maskarponés siirio

60 g avokado

3 a.§. zaliosios citrinos suléiy

1 zaliosios citrinos Zievelés

saldiklio (stevijos ar kito norimo) pagal
skonj

1 a.8. Zelatinos

pistacijy smulkinty papuoSimui

PARUOSIMAS

Migdoly miltus 3-4 minutes pakepiname ant
sausos keptuves, padaliname j dvi dalis.
Imame 2 a.$. kokoso aliejaus, sumaiSome su
viena dalimi migdoly milty, jdedame
cinamono, druskos, saldiklio.

Gautg mase

sudedame j 6 keksiuky formeles, gerai
suspaudziame, dedame i Saldymo kamers.
Kita dalj paruoSiame lygiai taip pat, tik
pabaigoje jdedame kakavos.

Ruosinius iSimame i8S Saldiklio, ant Sviesaus
pagrindo lygiomis dalimis sudedame tamsy,
gerai suspaudziame, graziname j Saltj.
Maskarponés stirio mase papildome trintu
avokadu, zaliosios citrinos  sultimis,
tarkuota zievele, jdedame saldiklio, pilame
tirpinta  Zelating, viska gerai sutriname
elektriniu trintuvu.

Ant  sustingusio  keksiuky  pagrindo
vienodomis dalimis sudedame paruosta
zaligjg stirio mase, barstome smulkintomis
pistacijomis (pistacijas butinai nuplaukite,
tuomet jos jgauna ryskia spalva).

Paruostus keksiukus patalpiname j Saldymo
kamerg ir laikome, kol sustings.

CUKINIJOS GRIEZINELIAI SU
KIETUOJU SURIU

INGREDIENTAI

1 cukinijos

50 g kietojo siirio

1 a. 8. lydyto sviesto
pipiry

druskos

PARUOSIMAS

Cukinijg supjaustome riekelémis.
Cukinijos riekeles pakepame keptuveje
ant lydyto sviesto. Apkepe abi puses
imame 18§ keptuves.

Dar karstas cukinijas apibarstome
druska, pipirais ir kietuoju stiriu.

lygiomis S [< /\ {\J /\ US ! %

dalimis

VAIDA KURPIENE
sulieknek, it



Naudimga imformacija

oy

" VALSTYBINE LIGONIY KASA
VLK PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIOS

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

| k3 reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytoja.

Uz paslauga mokeéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m. (imtinai) moterims kart3 per 3 metus;
35-59 m. (imtinai) moterims karta per 5 metus.

o
o
° Ar reikia mokéti?
o

Ratosd
VLK

VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIOS

Prostatos vézio prevenciné programa

Kam skirta?
nuo 45 mety.

° | ka reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytoja.

° Ar reikia moketi?

3 " VALSTYBINE LIGONIY KASA Uz paslauga mokéti nereikia.

VLK PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIOS

° Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

rdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa Seimos gydytojas.

Daugiau informacijos www.ligoniukasarv.it

Kam skirta? o @ o " Nfpommonpeme
- T . fiy — Istybiné ligoni
Vyrams nuo 40 iki 54 m. (imtinai) ir moterims nuo 50 iki 64 m. (imtinai). piec: b
Rapimus Klausimus galima pateikti info@vik.It arba (8 5) 232 2222.

| k3 reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokeéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Kartg per 1 metus.

0 0 0 0

Daugiau informacijos www.ligoniukasa.lrv.it

i N
\f ) © ‘3 Q/v-lscyunaugomqhs
Rupimus klausimus galima pateikti info@vlk.It arba (8 5) 232 2222.

7 L

/ ’ TN Roto2d

a ) VLK
4 VALSTYBINE LIGONIY KASA
A | \ PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERDOS
. r ul S

Kraties véZio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
° | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokeéti?
° Uz paslauga mokéti nereikia.

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

) " VALSTYBINE LIGONIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIOS

Storosios Zarnos vézio prevenciné progra

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

| ka reikia kreiptis?
° | savo Seimos gydytoja.

° Ar reikia moketi?
Uz paslauga mokéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Kartg per 2 metus.

Daugiau informacijos www.igoniukasa.lrv.it

AP '
\f) \@,(ﬂl leals:ybimugomqk-u

Rapimus klausimus galima pateikti info@vik.It arba (8 5) 232 2222.

Po pirmo patikrinimo kit apsilankymo datg paskirs

Vyrams nuo 50 iki 69 m. (imtinai), o jei $ia liga sirgo tévas ar broliai -
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Lietuvos Respublikos
| socialinés apsaugos

PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

www.pagalbasa igalbos-zen

Kiekvienoje savivaldybéje galima tiesiogiai kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistq, jskaitant psichologg,
tam nereikia gydytojo siuntimo.

Visuomenés sveikatos biurai

V.pagalbasaul. I/ VISUOMENES-SVEIKatos-

) Anoniminés individualios psichologo konsultacijos

0

asmenims, kuriems pasireiskia psichikos sveikatos
rizikos veiksniai dél sudétingy gyvenimisky situacijy
(iki 5 konsultacijy)

Grupiniai streso, emocijy valdymo uZsiémimai,
savipagalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo
centrais, socialinés globos jstaigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoling pagalba, nutikus
reik§mingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savizudybéms ir kt.). Pagalba teikiama asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8 616 22252

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgudzius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti
nerima, jveikti panikos atakas

)

Programélé ,Mindletic*

Saugi erdvé treniruoti savo protg individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambucio badu

Tuesi ©-9-Q
Interneto svetainé

www.tuesi.lt

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

| ir darbo minsterija

Psichologineé ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt #  pogaibe

Interneto svetainé Sau

Eksperty parengta informacija apie emocine
sveikatg, kylancius sunkumus ir kaip su jais

tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID-19.

1809

Vieninga emocinés
paramos linija

Nemokama ir anoniminé emociné parama.
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimo,
Vilties, Pagalbos moterims ir Sidabrinés linijos
savanoriais.

. : PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA

Pagalbos moterims linija PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU www.pagalbosmoterimslinija.it®
880066366 Psichosocialiné pagalba
. T Vit visg parq kompleksinés paslaugos seimai
Jaunimo linija . MOTERIMS ( P P 9 )

www.jaunimolir

‘aramg teikia savanoriai ir p

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos

8800 28888 atos profesionaiai kiekvienoje savivaldybéje veikian¢iuose
:parg bendr iniuose $
]AUNIMUI
Parama teikia savanoriai Linija ,,Doverija“ Teikiama socialing, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,

V. k i 8 800 77277 iSgyvenantiems krize ar patyrusiems

al q "'"ja i traumuojancius emocinius isgyvenimus (ligas,
4.4 jAUNIMUI RUSU KALBA netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes

1 16 1 1 1 3Ma teikis oriai mol nuo psichoaktyviujy medziagy, losimy ir kt.

VAIKAMS Tévq Iinija

D 2
Parama teik sava

Pagalbos vaikams linija
AW gal aikams. |t

116111

wrama teikia prof ' sichologai
<V 11 J val
VAIKAMS S'dab"“e '"“)a Vyry kriziy centrai
Parama teikia konsultant dabrinelinija. Psichosocialiné pagalba krizéje atsidarusiems

8800 800 20 Sl
al
ey o - o Kauno apskrities vyry kriziy centras -

Vilties "m]a o SENJORAMS www.vyrulinija.lt; v
;17671337” i ; mateikia prof ‘1" > ) Rasennlq kriziy contras:
SUAUGUSIEMS o Vi‘j Klalpédos socialinés ir psnchologmé

8800 900 12

TEVAMS PATIRIANTIEMS ISSUKIU

* galimi pokalbiai ir internetu

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

vww.specializuctospaaalb

PECIc R05Pal

Emocine, psichologiné ir kompleksine pagalba

patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

pagalbos centras — www

“*SADM finansuojamos nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab.
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NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIY NUSTATYMO SEKA

tik praradus samone

NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIUY NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams

1. ATNESKITE
DEFIBRILIATORIY
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HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI Bl HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

3

-] -~

-

il\'l

SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

M

. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS " ! f
|

™ ™ 3

)y o | l‘

IRZLUMAS

: |

PILVO SKAUSMAI

L

TROSKULYS

DREBULYS ALKIS IRZLUMAS SLAPINIMOSI POREIKIS
Pirmosios pagalbos kursai " MI|I‘|‘I‘CI'

*JEI JSISIURBE ERKE

NESIWSK|TE GREES Cneus 1
NENWOK(TE MIEY, REBALL

PRGOS TRAKT FINCETY K0 ) Ko
AREIAY ODO5, STHGN) JPESN ATGAL &“ R:::uo‘eum
~ : DELHI
fotas 18 Re STy KINSOCWI0 VS WSINERES VRS Bl SVEIKATA
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N 4

o x
#

Tau 25-eri ar daugiau?

I
Nuo difterijos ir stabliges
gali pasiskiepyti nemokamai

Norintiems pasiskiepyti rekomenduojama
/\ kreiptis  savo Seimos gydytoja.

Patikima informacija apie skiepus telefonu 852 300 123*
*Linija veikia darbo dienomis nuo 8.00 iki 16:45 val.

UIAC

UZKRECIAMUJY LIGY)
IR AIDS CENTRAS

www.ulac.lt
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SAULES SMUGIO SIMPTOMAI

¢ Galvos pojuciy pokyciai
e Raumeny skausmai
VA e Virskinimo sistemos sutrikimai
Dehidratacija
Pabalusi isberta oda
Auksta kino temperatara
Padidéjes kraujospudis, sutrikes Sirdies ritmas

PAGALBA PATYRUSIAM
SAULES SMUG]

e Nuveskite jj j pavésj ar | vésig
vietg

e Paguldykite arba pasodinkite

e Atsagstykite ir palaisvinkite
drabuzius

e Veida apipurdkite vesiu vandeniu |

e Ant galvos uzdékite vésy
kompresg

e Duokite atsigerti vésaus gérimo

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

e Jei nukentéjusysis be sgmones,
guldykite jj ant sono —

e Védinkite ir skubiai vezkite'] |  fg\® o\
gydymo jstaiga $ o/ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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PRIVALOMIIEJ
SYEIKATOS MOKYMAI

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V-
932 ,Dél Privalomyjy pirmosios pagalbos,
higienos igitidziy, alkoholio ir narkotiky Zalos
Zmogaus sveikatai mokymy ir atestavimo
tvarkos apraso ir asmeny, kuriems privalomas
sveikatos ir / ar pirmosios pagalbos mokymas,
profesijy ir veiklos sri¢iy saraSo, mokymo
programy kody ir mokymo periodiSkumo
patvirtinimo*® ir Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro 2016 m. spalio 31 d. Nr. V-
1225 jsakymo ,Dél Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 1994 m. lapkricio 8
d. isakymo Nr. 373 ,,Dél mokamy visuomenés
sveikatos priezitiros paslaugy ir jy kainy saraso
patvirtinimo** pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgiidziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgudziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos ziniy ir jgidziy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai
higienos jgiidziy mokosi prie§ pradédami savo
profesine veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos
ziniy  atestavimo pazyméjimo  galiojimo
terminui.

Registruotis | mokymus privaloma:
tel. (8 387) 206 08.

Imones (istaigas), norincias uzsisakyti
privalomyjy sveikatos mokymy paslauga,
prasome uzpildyti paraiskos forma.

Uzpildyta forma siyskite el. pastu:

jaunimas.svencionys@gmail.com.
DEMESIO! SPECIALISTES ATOSTOGU
METU (NUO LIEPOS 4 D. IKI
RUGPJUCIO 23 D. IMTINAI) MOKYMAI
NEBUS VEDAMI.

IKONTAIKTAI

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

e https://sam.lrv.lt/lt/naujienos
/nuodingi-augalai-keliantys-
pavoju-zmogatis-sveikatai

e https://gamtininkas.lt/2014/1
2 /nuodingosios-u0gos-12-
lietuvos-augalu-kurie-sunokina-
zmogui-kenksmingas-ar-
nevalgomas-uogas/

o https://www.apsinuodijau.lt/a
pie/pagal-medziaga/nuodingi-
augalai/

e https://www.iveikvezi.lt/mela
noma/

e https://www.roche.lt/lt/terap
ines-sritys/onkologija/odos-
vezys/melanoma. html

NAUJIENLAISKIO
KOREJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés

sveikatos specialisté vykdanti visuomenés
sveikatos stebésena Raminta KiSkéniené
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