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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAIL VEIKLOS

SUSITIKIMAS SU KUTC SVENCIONIY M.
VAIKU DIENOS CENTRO VAIKAIS

Liepos 13-gja Svendioniy r. savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialisté Aloyza Aglinskiené dalyvavo KUTC évenfiioniq m. vaiky dienos
centro organizuotame dviraciy zyguje .I1sgirsk gamtos balsg™.

Jpuséjus zygiui vaikai dalyvavo visuomenes sveikatos biuro specialistés
uzsiémime ,Rinkis sveikus produktus. Keisk pasyvia veiklg | aktyvig”. Jo
metu vaikai analizavo savo maitinimosi jproCius bei aktuviai dalyvavo

diskusijoje.




UZSIEMIMAS VAIKU DIENOS CENTRE

Liepos 11 dieng visuomenes sveikatos biuro specialistes Aloyza ir Raminta vede
uzsiemima dienos stovykloje Vaiky literatdros skyriuje évenéiongge.

Specialistés vaikams papasakojo apie vasaros metu tykandius pavojus vandenyje,
miske bei pievoje ir kt. Taip pat paaiskino, kaip bltina saugiai elgtis vandenyje, kaip
negalima elgtis maudyniy metu, kokiy taisykliy reikia laikytis. Papasakojo kaip
reikia saugotis erkiy ir kaip elgtis radus jsisiubusia.

Vaikudiams labiausiai patiko praktingé dalis, kai manekeno pagalba specialistés
parode, kaip reikia taisyklingai atlikti Zmogaus gaivinima. Visi vaikai noriai patys
isbandé gaivinimo technika. Taip pat visiems buvo jdomu pamatyti defibriliatoriy,
kuris begalo svarbus gelbstint Zmogaus guvybe. Didelio susidoméjimo sulauké
uZspringimo/atspringimo mokomaoji liemené. Visi vaikai isbandé, kaip liemené veikia.
Kiekvienas pabandes gaivinti ,samonés netekusj’, ar ,uzZspringusj® manekena,
suprato, koks tai sunkus ir atsakingas darbas.




SUSITIKIMAS SU VIDUTINES KAIMO
BENDRUOMENE

Kasmet rugséjo 10 diena yra minima Pasauliné savizudybiy prevencijos diena. i
skirta atkreipti démesj | didelj savizudybiy skaiciy ir ieskoti iSeiciy siekiant uzkirsti
tam kelia. Labai svarbu bati démesingiems ir ripintis savo artimaisiais, ju savijauta,
elgesiu, neignoruoti ir nelikti abejingiems, nes apie 80% nusizudZiusiyjy yra kalbéje
ar uzsimine apie savizudybe artimiesiems.

Pasaulinei savizudybiy prevencijos dienai paminéti évenff’mniq rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuro specialistes atvyko | Vidutinés kaimo biblioteka, ir su
kaimeo bendruomene diskutavo apie psichine sveikata, apie tai kur kreiptis ieskant
emocinés pagalbos kai paliztame, kaip susidoroti su uzklupusiomis krizémis ir ka
daryti, kad gyvenimas tapty sviesesnis. Susitikima uzbaigéme leisdamiesi j Zugj su
Siaurietitkomis lazdomis. Siaurietitkas gimas turi teigiamg emocing [takag
(grozimasi gamta, bendraujama). Fiziskai aktyvls wvyresnio amZiaus Zmonés
pasiZumi geresne psichine sveikata, geresniu funkcionalumu bei aukStesne
saviverte. ACIO visiems dalyvavusiems, bibliotekininkei Teresai Krutkevi¢ uZ

pakvietima ir Silta priemima.




SUSITIKIMAS SU LIDIJA LAURINCIUKIENE -
"KAIP NESUSIPRATIMUS TARP VAIKU IR
TEVU, TARP SENELIY IR ANUKY ,PAVERSTI"
ABIPUSIU SUPRATIMU?"

Karty konflikto tema — amZina tema. )i lydima jvairiy stereotipy, kurie gyvuoja
visose gyvenimo srityse ir trukdo rasti efektyviausius skirtingy karty komunikavimo
budus.

Rugsejo 27 d. pavakare buvo organizuotas susitikimas su svietimo ir verslo
konsultante, asmeninio augimo trenere, Zurnaliste Lidija Laurin¢iukiene. Susitikimo
tikslas — motyvuoti susirinkusius mokytis susikalbéeti su jvairiy karty Zmonemis,
islaikant savajj ir gerbiant kity Zmoniy oruma. IEnagrinétos visos Zmoniy kartos, o
ypatingas demesys buvo skirlamas naujosioms — Y ir Z kartoms. Buvo pateikiami ty
karty IOkesciai, isskirtinial elgsenos bruoZai, motyvacijos galimybes, komunikavimo
formules.

Gausiam buriui dalyviy dekojame uz dalyvavima ir gerg nuotaika, kuri lydi visas
Lidijos Laurinciukienes paskaitas.

Susitikimo metu taip pat dalyvavo ir ivenifioniq rajono savivaldybes atstovai, kurie
pristaté uZbaigto projekto Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei
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paslaugy prieinamumo gerinimas Svendioniy rajono ugdymo jstaigose” rezultatus.




SUSITIKIMAS SU KARDIOLOGE , SIRDIS -
MUSU VARIKLIS

Kasmet rugséjo 29 d. visas pasaulis mini Pasauling Sirdies diena, kurios tikslas —
atkreipti démesj j Sirdies ligas sukeliancius rizikos faktorius ir priminti visuomenei
apie tai, kaip svarbu rapintis savo Sirdimi.

Siai dienai paminéti, spalic 2 d. Sv encioniy visuomenés sveikatos biuras Pasamingje
ir Sven ¢ionyse, organizavo susitikima su kardiologe Urte Aliosaitiene.

Susitikimy metu buvo priminta apie dazniausias sirdies ir kraujagusliy ligas, ju
atsiradimo priezastis (nesveika mityba, Zalingi jprociai, mazas fizinis aktuvumas,
aukstas kraujospldis, stresas). Nurodé kokius savo gyvensenos jprocius reikty
pakeisti, kokiy mdsy organizmo siunciamy signaly nereikty ignoruoti norint
isvengti sirdies ligu Lektoré atsaké | klausimus ir dviems dalyviams, geriausiai
besirGpinantiems savo sveikata, jteiké Lietuvos Sirdies asociacijos dovanéles.
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BENDROJE VEIKLOJE SU VILNIAUS TLK

Kalbant apie sveikata Zodis reguliarus® yra vienas is kertiniy. Naudotis sveikos
gyvensenos bel Kitomis prevencinemis priemonemis ir gydytis reikia ne
pripuolamai, © pagal medicinos specialisty ir mokslininky nustatytg plana.
Reguliarumas svarbus ir tikrinantis pagal prevencines programas del gimdos
kaklelio, krlties, prostatos, storosios Zarnos véZio bei sirdies ir kraujagysliy ligy.
i - - - - - - - - - = -
Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras kartu su Vilniaus
5 = & + = i W K - B > o e -
teritoriniy ligoniy kasy, Svencioniy skyriaus atstovu, didindami zinomumg apie
prevencines programas, jy svarba, rugsejo 30 d. dalyvave kasmetingje rudens
W CA, e ” i .
sventeje In rubeziaus’, Svencionyse.
Gyventojai, kurie aplanké misy palapine, galgjo atsakyti j istrauktus klausimus ir
laimeéti puikius prizus. Taip pat galejo gauti informacijos apie Europos sveikatos
draudimo kortele, ibandyti uZspringimo mokomaja liemene, susipaZinti su
mokomuoju defibriliatoriumi, pasimatuoti kraujospld], pasitikrinti plauciy tarj ir
blkle su spirometru, atlikti kino mases analize.
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PASKAITA-PRAKTINIS UZSIEMIMAS
,GAMINIMO MENAS-SVEIKIAU"

Jtemptas gyvenimo ritmas, visiskal uZimtas ir suplanuotas laikas.. atrodo, kad
paroje tiesiog neuZtenka valandy. Rasti laiko paruosti maistingus, patrauklius
priespiecius ar pietus vaikams gali bGti didelis i530kis daugeliui tévy. Vaikai daznai
buna jnoringi, o sugalvoti naujy ir jJdomiy uzkandziy ar patiekaly, kuriuose nebuty
daug cukraus, bty maistingi ir tiesiog sveikj (neblty ismesti | Siuksliy déze), - gali
buti sudetinga.

Sveikos ir subalansuotos priespieciy dézutés svarba yra neismatuocjama, nes ne visi
vaikai valgo pietus mokykloje Isalke vaikai sunkiai islaiko démesjnebepriima
informacijos ir todel tampa sudéetingiau mokytis. O taip pat ilgi nevalgymo tarpai
gali privesti ir prie virskinimo sutrikimu.

Tai, kas yra vaiky priespieciy dézutéje, gali sudaryti iki trecdalio kasdieniy maistiniy
medziagy ir suteikti visg energija, kurios jiems reikia norint iSgyventi kuping
velksmo diena.

Rugsejo 28 d. évenéioniq rajono savivaldubes visuomenes sveikatos biuras
organizavo uzsiémima tévams. Jo metu dalyviai isklausé paskaita sveikos mitybos
tema, suzinojo kaip turéty atrodyti vaiky priespieciy dézuciy turinys ir kokie
produktai turety joje buti, taip pat gamino iIr degustavo sveikesnius patiekalus.
Teorinj/praktinj uzsiemima vede lektore, sveiko maisto gamintoja, studijos ,Good

Food® jkuregja Aiste Svetkauske.




VEIKLOS SVENCIONELIY LOPSELYJE-
DARZELYJE ,VYTURELIS"

Visuomenés sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos priezilra
mokykloje Elena Vaitek&niené rugpjlcio 29 d. éxfEhEI'OﬂéHL{ lopselyje/darzelyje
~Myturelis”, ,,iiogelic", .Piestuky" ir ,Varpelio" grupiy vaikucius pakvieté susipaZinti
su interaktyviomis grindimis. UZsiémimy metu buvo ishandyti Sie Zaidimai: , Kaip
taisyklingai pereiti gatve", ,Pabék nuo tigro”, ,lSaugink augalg”, ,Saugi Zaidimy
vieta", ,Atsirink vaisius ir darzoves", ,Aprenk léle", ,Prie stalo”, ,Vonios kambaryje",
,,iaidiiame parduoctuves”, Planinas’.

Vaikams buvo primintos saugaus elgesio gatveje, Zaidimy vietose taisyklés, jvairiy
darzoviy ir vaisiy nauda sveikatai.

Bendrai kurdami muzikg ir Zaisdami prisiminé kokias priemones reikia naudoti
palaikant asmens higiena, ir kokias priemones naudoti teikiant pirmajg pagalba.

Si naujove (priemoné gauta jgyvendinant projektg ,Vaiky ir jaunimo psichinés
sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo gerinimas évenifioniq rajono
ugdymo jstaigose") praturtina ugdymo procesa funkcionalia, dinamiska ugdymo
aplinka, tenkina pagrindinius vaiko poreikius — Zzaidimas, judé&jimas, gebéjimy

ugdymas, tarpusavio santykiy ir geros emocines savijautos palaikymas.




UZSIEMIMAI ZIGMO ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE

Rugsejo men. évenﬁiorﬁiq Z. Zemaiio gimnazijoje buvo vykdoma kupriniy sverimo
akcija: ,Kiek sveria mano kupriné®. Akcijoje dalyvavo 5a, 5b, 5¢c, 6a, 6b, 6c klasiy
mokinial. Viso buvo pasverta 122 kuprines.

Sios akcljos tikslas — atkreipti mokiniy demes] | mokyklines kuprines svor], bei
galima sunkios kuprines poveik] Jy sveikatal. Mokykling kuprine svarbus kiekvieno
mokinio atributas, taciau daznai joje bana ne tik vadovéliai, sasiuviniai, piestukai,
bet ir mokiniui nelabai reikalingl daiktai. Didelis kuprines svoris, neteisingas
nesiojimas, netinkamas kuprinés pasirinkimas salygoja laikysenos pakitimus ir Zaloja
vaika.

Mokinial sveré ir vertino savo kuprines, pagal PSO rekomendacijose nurodytus
standartus.

Vertinant gautus rezultatus, galima teigti, kad maZiau nei pusés mokiniy 47,54%
kuprines svere ne daugiau kaip 10% jy kluno svorio. 10-15% kuno svorio kuprines
turéjo 23,77 %, o 27,86 % kuprinés buvo per sunkios, virsijjo norma daugiau nei 15%
kino svorio. Pati sunkiausia kupriné svéré 38.48% kuno svorio. UzZsidéjus kuprine
ant peciy beveik visy kupriniy apacia buvo Zemiau juosmens.

Mokiniai gavo dovany éh-‘-;—:-rﬁ.riioﬂiu_ VSB atmintine ,Kad mokykline kuprine buty

vaiko draugu”.




UZSIEMIMAI ZIGMO ZEMAICIO
GIMNAZIJOJE

Mokykla pasieke nauja ugdymo priemone — interaktyvios grindys su daugiau nei
100 jvairiy uzduodiy ir Zaidimuy, kurie skatina fizinj aktyvuma, prisideda prie
geresnés mokiniy fizinés ir emocinés savijautos. Pirmigji tai isbandé spec. lav. 5, 6, 7,
G kL ir socjg. I-1ll klasesiy mokiniai.

Liko daug neisbandyty uZzduodiy, tad jdomios ir smagios veiklos turésime dar ilgai.
Si naujove (priemone gauta jgyvendinant projekta .Vaiky ir jaunimo psichines
sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo gerinimas évenifioniq rajono

ugdymo jstaigose").




FIZINES IR EMOCINES SAVIJAUTOS GERINIMO MANKSTOS
SUDERINTOS SU KVEPAVIMO PRAKTIKOMIS, JUDESIU IR
ATSIPALAIDAVIMO TECHNIKA

Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, jau ne vienerius metus,
stengiasi pagerinti rajono gyventojy fizinj aktyvumg, siekia padéti uzkirsti kelig
daZniausioms masy rajone ir pasaulyje vyraujancioms létinéms ligoms, o esamas
pagerinti.

Nuo spalio pradZios (visuose trijuose didZiuosiuose rajono miestuose) ir vél vyksta
NEMOKAMOS fizinés ir emocinés savijautos gerinimo mankstos, suderintos su
kvépavimo praktikomis, judesiu ir atsipalaidavimo technika. Mankstas Svenéionyse ir
Svenéionéliuose veda treneré Diana Nalivaike, o Pabradéje treneré Inga Kozlovska.

Labai dziaugiameés didziuliu susidomeéjimu bei aktyvumu!

g - ',-'"

tf: g },&’ £

-

A

R,
LT

il




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYBIY
KONSULTANTUY PASLAUGOS

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

évenfiioniq rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimizka pagalbg rizikingai ir Zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei ju
artimiesiems Svendioniy rajone. Tredia 3iy mety ketvirtj i¥ viso suteiktos 73
konsultacijos.

Pagalbg teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jarate (Pabrade, évenﬁionéliai}

ir Olegas (Svendionys).

JORATE .
w— TOMASAUSKIEME
f‘ e l\
\: & VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Ketvirtadieniais
2:30-12:30 val,

Pabradés Svi. Mergelés
Marijos, Seimos
Karalienés parapijos
dienos centre

|kalnés g. 7, Pabrageé

= Penktadieniais

PRIKLAUSOMYBES >
Sventionéliy socialiniy

paslaugy centre

KONSULTANTU .0

Svendiongliai

PASLﬂ"Gos Tel, nr. +37067660908

. = . . I
Mes ﬂegahme ISSprE‘,StI Eyvenimo
.\ I uprDblelel Ju HESD reSdami_ QOLEGAS KOVALEVSKIS
- Antradieniais
E:00 - 12:00 val.

Sventioniy r. sav. V5B
Strdnaicio g. 3,
Cvencionys

Tel. nr. +370686370656



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

KONSULTANTAI PADES

Atpazinti priklausomybe ir su ja
susijusias problemas

Motyvuoti keisti zalingus jprocius

Teikti paramg baigusiems gydymo
nuo priklausomybiy programag

Informuoti apie institucijas ir
organizacijas, kurios teikia gydymag ir
pagalbg

AnonimiSkumas ir konfidencialumas - GARANTUOJAMAS




NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES
PSICHOLOGY KONSULTACIJOS

Psichine sveikata — tai bukle, skatinanti optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj
individo vystymasi ir netrukdanti vystytis kitiems individams. Tal emocinis ir
dvasinis atsparumas, dél kurio jmanoma patirti dZiaugsmag ir istverti skausma,
nusivylima ir liudes]. Tail teigiamas gerio jausmas, kuriuo remiasi tikejimas savo ir
kity Zmoniy orumu ir verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emocing ir dvasine
blsena; gebé&jimas bGti savimi tarp kity, gebéjimas isreiksti save suteikiant
malonuma sau ir aplinkiniams; gebé&jimas paciam daryti sprendimus ir uZ juos
atsakyti.

%m-‘enﬁioniq rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuras, rupindamasis
rajono gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias ir grupines
psichologo konsultacijas. Trediag Siy mety ketvirtj is viso suteiktos 98 individualios
ir 3 grupinés konsultacijos. Siuo metu musy rajone pagalbg teikia net kel
specialistai, — psichologé, psichoterapeuté Svetlana Maliusevskaja ir guydytoja
psichoterapeute Goda Andriukonieng.

foa)\
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NEMOKAMOQS INDIVIDUALIOS
IR GRUPINES PSICHOLOGO
KONSULTACLJOS

KONSULTUOJA:

&
-;r’\"-'

VESUURLERES SV ITEATOS BILTRAS

Gyd. psichoterapeuté ‘.,

: . ungs"  Psichologe,
Goda Andriukoniené g, | <= psichoterapeuté
+370 696 35 315 2

i/ Svetlana Maliusevskaja
+370 605 03 310

Mielai atsakysime j kiekvieng Jisy
klausimg

tel. (B 387) 20 608
Visuose Svenéioniy rajono miestuose
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PATARIMAI/AKTUALIJOS

Fizinis aktyvumas — raktas j sveikata!

Judéjimas gali pakeisti bet kokj vaista,
bet né vienas vaistas pasaulyje negali pakeisti judéjimo®.
Tissot.

imogauz sveikata yra labai trapi sistema, kurig reikia nuolat stebeti ir palaikyti.
Taciau kaip tinkamai ja rapintis? Ar padés tik mityba ir imuninés sistemos
stiprinimas”? Kaip pasirinkti optimaly fizin] aktyvuma ir ar jis apskritai reikalingas?
Kalbant apie fizinio aktuvumo nauda, reikia nepamirsti, kad svarbus yra jo
intensyvumas, daZnis, reguliarumas.

Siuolaikinis Zmogaus daZniausiai guvena sésliai, nes dauguma profesijy apima
sedima darba. Del to organizmas nepatiria nuolatinio butino krdvio ir tampa wvis
maziau judresnis, iStvermingesnis, o visy organy ir sistemy guvybiné veikla tampa
Vis vangesne.

Nors fizinis pasyvumas oficialiai néra pripazintas kaip liga, bet milijjonai Zmoniy
visame pasaulyje kendia nuo jo. Si Jiga®™ yra fizinio aktyvumo trukumas, dél kurio
susilpnéja raumenys ir sutrinka vidaus organy — pirmiausia sirdies ir kraujagusliy

sistemos — veikla.
Fizinio kravio trukumo simptomai yra Zinomi daugeliui:

+ |etinis nuovargis;

» greitas nuovargis;

miego problemos;

padidejes dirglumas;

nuotaiky kaita;

sumazéejusi savikontrole;

perteklinis kUno svoris;

suMmaZzajes nasumas;

apatija.

ai uZleidZia vieta ryskesniems ir

rimtesniems: daZnéja galvos ir nugaros skausmai, didgja 102y rizika, jauciamas

dusulys, atsiranda problemy seksualingje srityje, progresuoja sirdies ir kraujagusliy
patologijos.

Vienas pagrindiniy bldy susidoroti su sia XX amziaus rykste yra fizinis aktyvumas.




Judéjimas yra raktas | sveikata!

Reguliarus fizinis aktyvumas yra sveikos gyvensenos pagrindas ir raktas | sveikatos
problemy nebuvima senatvéje. Mankstos neapleidZiantys Zmonés serga reciau, nes
Ju imuniné sistema veiksmingiau kovoja su virusais ir jvairiy ligy sukelgjais, retai turi
antsvorio ir geriau susidorgla su stresu bel kasdienemis problemomis.
Mankstinantis Zmogaus organizmas gamina endorfinus, Kurie teigiamai veikia
Sirdies ir kraujagysliy bei nervy sistemas. Didéja bendra iStvermé, sumaZéja
cholesterolio kiekis kraujyje, taip pat sumaZéja rizika susirgti plaucdiy ligomis — juk
treniruoty Zmoniy plaudiai yra stipresni ir atsparesni.

Ka Zmogui duoda reguliari fiziné veikla?

+ Lavina girdies ir kraujagysliy sistema: stiprina Sirdj (juk Sirdis yra raumuo), daro
kraujagusles elastingesnes, mazina rizika susirgti ateroskleroze bei insultu.

+ Suaktyvina kraujotaka, o tai reiskia, kad deguonimi ir maisto medZiagomis
prisotintas kraujas intensyviau keliauja | audinius ir organus, kurie pradeda geriau
dirbti.

+ Palaipsniui normalizuojasi kraujospdis (svarbiausia nepersistengti, kitaip galimas
priesingas efektas!)

+ Pagerina limfos nutekéjima, pasalina jos sastingj, o tai gali sumaZinti celiulito
atsiradima.

+ |5laiko darbingus raumenis, kurie nejudant susilpnéja ir atrofuojasi.

» Stimuliuoja endorfiny — dziaugsmo hormonuy — gamyba, kuriy poreikis didgja, jei
Zmogus patiria stipry stresa.

+ Padeda palaikyti sanariy judruma, iSvengti radikulito, artrito, artrozés,
osteochondrozes.

- Gerina bendra savijautsg ir nuotaika, padeda susidoroti su depresija ir panikos
priepuocliails.

+ Padeda sutvarkyti miegg (nors, atsizvelgiant j stimuliuojantj sporto poveik], geriau
treniruotis kelias valandas pries miega).

+ Sumazina tikimybe susirgti 2 tipo cukriniu diabetu, o jel Zmogus jau serga, tai
palengvina ligos eiga ir pagerina kraujo rodiklius.

+ Kartu su tinkamai parinkta dieta padeda sumazinti ir stabilizuoti svorj.

Fizinis aktyvumas didina istverme ir darbinguma, gerina smegeny veikla ir netgi gali

apsaugoti nuo vezio.




Baltymuy reiksmé ir funkcijos Zmogaus organizme

Baltymai tai maisto medziagos, reikalingos lasteliy augimui ir taisymui, taip pat
tinkamam organizmo funkcionavimui. Jy yra visame Kine — raumenyse, Kauluose,
odoje, plaukuose ir audiniuose.

Baltymai sudaro apie 15—20% Zmogaus kino svorio. Pagrindines baltymy uzduotys
— uztikrinti organizmo augima, statyba ir vystymasi. Beveik visi fermentai ir kai
kurie hormonai yra sudaryti i baltymy. Baltymai aktyviai dalyvauja antikny
gamyboje ir uztikrina imuninés sistemos stipruma bei aktyvuma, taip pat dalyvauja
daugelio junginiy pernesime, pvz. hemoglobinas.

Patys baltymai yra sudaryti i5 dar meZesniy elementy - AMINDRGGﬁé!lI}, kurios
yra ju statybines medziagos.

Kad palaikyti gera sveikata ir normaly funkcionavima organizmui reikia 20 skirtingy
aminordgsdiy. Su maistu Zmonés turi gauti 9 s ju Sios devynios aminoragitys
vadinamos nepakeidiamomis arba esminéms (jy organizmas pats nesintetina).

Kaip jau mingjome aminoragstys yra junginiai, kurie sudaro BALTYMUS. Baltymai
buna pilni ir nepilni. Pilny baltymy grandinése yra visos reikalingos Zmogaus
organizmui nepakeifiamosios amino rlgstys, o nepilnuose — tik dalis. Kai Zmogus
valgo maistg, kuriame yra baltymy, virSkinimo sistema baltymus suskaido |
aminordgstis (skirtinguose maisto produktuose yra skirtingy aminoragséiy deriniy
ir kiekiy.). Sios aminordgstys organizme susijungia jvairiais bldais bei uZtikrina
skirtingas organizmo funkcijas.

Kadangi Zmogaus organizmas néra linkes saugoti amino ragsdiy vélesniam laikui,
produktus, turinéius nepilng sarasa amino ragsdiy, reikéty atitinkamai grupuoti juos
vartojant. Néra bltina laikytis dietos, | kurig jeina tik pilni baltymai. Labai svarbu
Zinoti savo organizmo baltymy poreikius ir saltinius tam, kad uZtikrinti pastowy
reikalingy medzZiagy tiekima ir reikalingg kiekj, ypa¢ Zmonéms, kurie nevartoja
gyvunines kilmes maisto.

Maistas, turintis pilnas baltymy grandines

DazZniausiai maisto produktai, turintys pilnas baltymy grandines, yra gyvinines
kilmés. Sakoma, kad gyvOninés kilmés baltymai yra panasesni | masy, lengviau
jsisavinami ir i$ karto “paruosti vartojimui”. Taciau mokslininkai jrodé, kad augaliniai
baltymai taip pat yra labai naudingi ir lengvai gali pakeisti gyvuninius. Vartojant
gyvaninés kilmeés baltymus, svarbu rinktis aukstos kokuybés produktus ir atkreipti

demesj, kokiomis salygomis gyvunag buvo augintas.

.al\“ :




Maistas, turintis nepilnas baltymy grandines

Vartoti maisto produktus, turinéius nepilnas baltymy grandinés, taip pat labai
naudinga.

Nepilniems baltymams priskiriami baltymai, kuriems triksta bent vienos i§ 9
nepakeiciamy aminortgsciy. Kaip rodo pavadinimas, pagrindiniai Sio tipo baltymy
saltiniai yra darZoves, vaisiai, ankstiniai augalai, gridai, gradai ir Kt

Baltymuy funkcijos organizme

Receptorine. Baltymai
atlieka svarby vaidmen)j
tarplasteliniame rySyje ir
signaly perdavime.

Kataliziné. Beveik visos biocheminés
reakcijos vyksta fermenty baltymy
deka. PavyzdZiui, pepsinas yra
virdkinimo fermentas skrandyje, kuris
padeda suskaidyti baltymus pavalgius.

Plastiné. PavyzdZiui, kolagenas vaidina
svarby vaidmenj jungiamajame
audinyje.

Hormaoningé. Hormaoniniai
baltymai koordinuoja
organizmo funkcijas,
pavyzdZiul, insulinas
kontrolivoja cukraus

koncentracija kraujyje,
regulivodamas gliukozés
pasisavinima lastelése.

Statybine. Baltymai yra

pagrindiné visy lgsteliy

membrany struktlring
medzZiaga.

«—

/

Apsaugine. Antikanai
yraimunines sistemos
gaminami baltymai,
padedantys aptikti

Energetine. Nuo baltymy suvartojimo
tiesiogiai priklauso raumeny, kauly darbas,

Transporting. bendra misy boklé.

patogenus ir kovoti su
infekcijomis.

PavyzdZiui,
hemoglobinas pernesa
deguonj.



Kiek baltymuy mums reikia?

Remiantis jvairiy specialisty rekomendacijomis ir priklausomai nuo organizmo
poreikiy bei gyvenimo budo, mums reikia 0,75-22g baltymy kilogramui ktno
mases per dieng. Taigi tai yra apie 17-40g baltymy viename patiekale. Jei metate
svorj, baltymy jums reikés maziau — apie 0,75g/kg kiino maseés, jei sportuojate ir
auginate raumenis — gerokai daugiau. ldealus Kiekis — Kiekvienam individualus,
priklausomai nuo jasy finizio aktyvumo, patiriamo streso ir asmeniniy organizmo
poreikiy.

Taip pat nereikty baltymy padauginti, juy perteklius gali sukelti
nepageidaujamus efektus. tokius kaip:

« Priaugtas svoris (baltumy pertekliy organizmas pavers | cukry, o tuomet |
riebalus);

» Mieliy bakterijy perteklius organizme;

- Insulino suoclius:

* Kai per daug gaunama baltymy, apkraunami inkstai ir kepenys;

* Nuo per didelio kiekio baltymy atsiranda puvimo processai organizme.

Baltymy poreikis taip pat maZeja su amziumi — vyresnio amziaus zmoniy kepenys
néra pajégios suvirskinti didelio kiekio baltymu. Taip pat ir Zmonés, kenciantys nuo
kepeny suriebgjimo, kepeny nepakankamumo bei turintys mazg skrandzio
ragstinguma. Baltymus rekomenducjama valgyti su darZovémis — jos turi enzimy,
padedandiy virskinimo procesui.

Baltymuy trakumas gali sukelti Sias pasekmes:

Baltymy trikumo simptomai yra Sie:

* raumeny issekimas

» patinimas (skysciai daZniausiai kaupiasi kojose ir kulkényse)

» anemija (kraujo nesugebejimas tiekti pakankamai deguonies | lasteles)

* letas vaiky augimas ir KL

Mazas baltymy kiekis taip pat gali bati kity rimty problemuy, susijusiy su kepenimis,
inkstais ar Sirdimi, poZymis.

Svarbu, kad organizmas gautu visas aminorlgstis, nes Kiekviena i5 ju atlieka
skirtingas funkcijas ir tam tikry komponenty trikumas anksciau ar véliau gali

neigiamai paveikti savijauta.




NEPAKEICIAMOS AMINORUGSTYS IR
FUNKCIJOS

AMINORUGSTYS AUGINA RAUMENIS, SUKELIA CHEMINES REAKCIJAS ORCGCANIZME, PERNESA MAISTINES
MEDZIAGAS, SAUGO NUO LIGY IR ATLIEKA KITAS FUNKCIJAS. DEL AMINORUGSCIY TRUKUMO GALI SUSILPNETI
IMUNITETAS, ATSIRASTI VIRSKINIMO PROBLEMY, DEPRESIJA, VAISINGUMO PROBLEMY, SUPRASTETI PROTINE
VEIKLA, SUMAZETI AUGIMAS VAIKAMS IR ATSIRASTI DAUG KITY SVEIKATOS PROBLEMVY.

KIEKVIENA 15 NEPAKEICIAMY AMINORUGSEIY ORGANIZME ATLIEKA SKIRTINGAS FUNKCIJAS, O Jy TROKUMO
SIMPTOMAI TAIP PAT SKIRIASI.

(RFALER

Atlieka svarby vaidmenj stiprinant raumenis, palaikant
kauly stiprumsa, atsigaunant po traumy ar operacijy,
reguliucjant hormonus, antiklnus ir fermentus. Taip
pat gali turéti antivirusinj poveikj.

Histidinas
Palengvina augima, kraujo lasteliy susidaryma ir audiniy
atstatyrma. Jis taip pat padeda palaikyti neurony aksonus
dengiant] mieling sluoksnj, vadinama mieling dangalu
Organizmas metabolizuofa histiding | histamina, Kuris yra
itin swvarbus imunitetui, reprodukcinei syeilkatal ir
virskinimui,
Trakumas gali sukelti anemija Zemas histlding kiekis
kraujyje dalniau nustatomas inksty ligomis ir artritu
sergantiems fmonéms.

Treoninas

Batinas sveikai odai ir dantims, nes jis yra danty

Metioninas
Metioninas Ir neesmine aminorugstis
vaidina
sLiprinti
oti selena ir

rmetalus, tokius




Valinas

Batinas psichiniam susikaupimui, raumeny
koordinacijai ir emocinei ramybei. Zmoneés vartoja
valino papildus raumeny augimui, audiniy
atstatymui ir energijai. Trukumas gali sukelti
nemiga ir pabloginti psichologine funkcija.

Izoleucinas

; labiau linke

trukuma nei jaunesni. triukumas gali sukelti

raumeny issekima ir drebulj.

Leucinas

Padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje ir padeda
augti bei atkurti raumenis ir kaulus. Jis taip pat
batinas 2aizdy gijimui ir augimo hormony
gamybai. Leucino trakumas gali sukelti odos

bérima, plauky slinkima ir nuovarg).

EIERIGES

Kitas aminorag:

Triptofanas

Butinas tinkamam kidikiy augimui ir yra serotonino bei
melatonino pirmtakas. Triptofanas veikia raminandiai, todel
naudojamas kaip ingredientas miega gerinandiuose
preparatucse.

Triptofano trikumas gali sukelti bakle, vadinama pelagra, kuri
gall sukelt| demenci)a, odos iIsbernimus Ir virskinimo

problemas. VISUOMENES SVEIEKATOS BIURAS
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RECEPTAI

Obuoliy pyragas su a viziniais miltais
ir cinamonu

Kiaulienos ispjovos troskinys su morkomis,
ciobreliais bei rozmarinais

Jrodyta, kad kiauliena uzZima antraja vielg
lengviausiai pasisavinamy mésos produkty sarase.
Svarbu pasirinkti tmkama Kiaulienos dalj Geriau

Lengval pagaminamas pyragas su
sveikesniais miltais, bet labai skanus.
Kvepiantis tikru rudeniu — obuoliais ir

rmktts ne sprandine ar sonme 0 liesesne mesa Kaip cinamonu.
— igpjova, kurios 100 gramy yra tik 110 keal.
INGREDIENTAI INGREDIENTAI
. 135]{:? g Riau}l{ienos iSpjovos e 8 Dbuoflu
* g morky s 8v3 avizy milt
+ 100 g rudyjy pievagrybiy e | mauqmg K
. ;%“"Uggﬁgrg'gimg e 3as. rudo nerafinuoto cukraus
+ 2v 5 grietinés : };g %irrl]eatr:,?ggg
« 2 skiltelés cesnako K Tteli
« 1Ziupsnelis Ciobreliy * %aés cegfmcﬁ(m' Sl
+ 1Ziupsnelis baziliko . AR
+ 1Ziupsnelis rozmarino e
+ 1Ziupsnelis raudonélio PARUOSIMAS
+ 1pipiry pagal skonj
 1druskos pagal skonj e | dubenj jmusame kiausinj ir gerai

PARUOSIMAS

« Kiaulienos ispjovos gabaliukus
pakepiname puode.

» Mesai apkepus jdedame svogunus,

pakepame ir Jpltame vandens, troskiname

kol mésa tampa minkstuté.

« Sudedame morkas, saliero saknies
gabaliukus ir kepintus ruduosius
pievagrybius... Viska patroskiname.

+ Baigiant idedame grietines. Taip pat |
puoda keliauja cesnakas, druska, pipirai,
raudonglis, Ciobrelis, bazilikas bei
rozmarinas.

iplakame.

Dedame grietinés, cukraus,
druskos, ir aviziniy milty — wskq
sumaisome.

Masé gaunasi tirsta, bet jei miltai
neigsimaiso galima dadéti
grietinés

Obuolius nulupame, i§imame
séklas. supjaustome stambesniais
gabaliukais.

Sudedame ] pyrago forma, antjy
supilame sumalsuta mase.

Ant vir8aus uZzdedame obuolio
skilteliy, pabarstome cinamonu.
Kepame 180° jkaitintoje orkaitéje:

~50 min.
e

VAIDA KURPIENE
caliabmak. ¥



Naudinga informacija
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VALSTYBIME LICONIY KASA

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

| ka reikia kreiptis?
0 | save deimos gydytojg.

Ar reikia mokéti?
o Ui paslaugy mokéti nereikia.

0 Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
25-34 m I:Imlll'lallmdtll"iml karty per 3 metus;
35-59 m. (imtinai) moterims karta per 5 metus.

[

Y

VLK

VALSTYiME
PRHE SWERATOS APSALCOS RINISTE )OS

Prostatos véZio prevenciné programa

° Kam skirta?

Vyrams nuo 50 iki 69 m. (imtinai), o jei fia liga sirge tévas ar broliai -
nuo &5 mety.

@ ! kA reikia kreiptis?
| savo Leimas gydytojs.

Ar reikia mokéti?
° Ui paslaugy mokéti nerelkia.

) Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

Po pirmo patikrinimo kity apsilankymo daty paskirs
itk (o)
[

Y VALSTYBINE LICOMIY KASA

U'LH e, SV IR TIOR A CCr uy

Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa

Kam skirta?
Vyrams nuo 40 iki 54 m. (imtinai) ir moterims nuo 50 iki 64 m. (imtinai).

| kg reikia kreiptis?
° | save feimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
o Ut paslaugy mokéti nereikia.

o Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Karty per 1 metus.



ey VALSTYBINE LICONIY KASA

PR ST AT, APl 0% S T B

Gimdos kaklelio vézio prevenciné programa

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

| kg reikia kreiptis?
o | saveo feimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
G Uz paslauga mokéti nereikia.

o Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

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

Dl Inloamacion sewee igonlulaseire it
r . - :
9060 Q"""’“"‘""’"’_ |

I VALSTYBINE LIGONIY KASA
\ rl l E B SVE IMATON ADSALC05 MRS TER00S

Storosios Zarnos vézio prevenciné programa

Kam skirta?
Vyrams ir moterims nuo 50 iki 7& m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
@ | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
Ui paslauga mokéti nereikia.

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

- - o
Lf! _!E Q.rwmmllwmm
Rripirmus Iausimus galima patelictl info@vik It arba (8 5 233 333



Apsauga nuo misko erkiy

' Pasaulm faunoje yra daugiau nei 40 takstanciy erkiy rosiy.

(73

BENDROS REKOMENDACIJOS
Ruodiantis ygiui | mitka:

= Bltinal uksidékite kepure

= Dévekite llgas kelnes, sukitdami jas |
kojines ar batus, kojos turl boti visikal
uddengtos

= Melaudykite Saky

= Stenkités nevalkidiotl
tarp krilimy

Po Fygio bitina:

= Patikrintl virfutine aprangg Ir apatinius

ApkiOrét] visq king

Sudukuot! plaukus smulklomis Sukomis

Jei jums jkando erké, nedelsdami

kreipkivés j gydyiojg

ERKES GALI BOTI LIGY PERNESEJOS
Encefalitas

BOCNAaneHHe NaoBHOro Moara

Simptomal: negalavimas, kariélavimas,
pykinimas, viduriavimas, galvos
skausmas, skausmas akiy ir kaktos
srityse, dviesos baimeé, traukuliai,
sgmonés aptemimas, apatija, sunkiu
atveju = koma

Laimo liga (boreliozé)

infekcing Liga, kurlos metu paZzeid:iama oda,
nervy sistema, raumenys fr griaucial

Simptomal: karifiavimas, odos paraudimas
iki 20 centimetry spinduliu aplink erkés
|kandimo vietq, galimas stiprus paraudimas
kitose odos srityse

-

priklausomai
nuo tipo

Erkiy skaitlingumo pikas =
gegquié-birdelis

Erkés aktyviausios, kal oro
temperatira siekia aple +20°C,
o aplinkos drégmé — 90-95%

o JEI ISISIURBE ERKE®

NESIISKITE ERXES ENEL (|
NENMITOKTE BLIEN BEBALY
AL lrﬂl b E?‘M.g

By TRakn PNCETY Ko
ARCIAY ODOE, STRBID WPESY ATaA

KONTUCTAND VALNAS WISUOMENES SYELLATaS BURNS

|G EECES NEWEMEKITE
FRIES he TGAL LAEESDBn RoOYRLE.

PRELINGF B, Jloanimms
VETK PEUEL, pe2iNFEKDoT

DELFI
SVEIKATA
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PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Kiekevienope saviveldybéje galima liesiogiol kreiptis |
paichiivos sveikalos centro, prie kurio gyveniojas
prisirades, bet kur] specialisty, [skaitant psichologg
Farm nereiia y_rr.'f.-'.’n:.llll'l Siundima

Visuomenés sveikatos biurai

Anoniminds individualios _|'.l\||"Z|'.'||!l|']-:-l.:.u’l-.ul'-!d-. Has
OSMEnis, kuriems pasineitkia psichikos sveikatos
rizikos vetksniol dél sudeétingy gyvenimithy situociy
ikl 5 konsublocijyl
Grupiniai streso, emacily valdymo whsidémimal,
savipogalbos grupes

) Poichology bendradarbiovimas su abvirais jounimo
centrais, sociolings globos pioigomis

Mobilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilnious ir Kouno regionuose gofi atwykdi | jvidoo
vielg ar beikti nuotoling pagalbg, nutikus
redkimingoms prichologindms krizéms (jyykus
netektims, nelaiminglems atsitikimams, gvarijams,
:.n:l.-':."un:.::.-.!:u_;'rrl'_. ikt ) F'uw.'h':r_l Pk e TS,
bendroomened, dartovietel

Tel. 8 616 22252

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija
& 800 28888
JAUNIMUI

Vailky linija
116111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija
116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé Ramu”

Skirta lavinti savipagalbos jgld2ius, kurie
padés nurimtl, atsipalaiduoti, sumazinti
nerima, |'.'|,'||-.!_| pantkos alakas

)

Programélé ,Mindletic"

Saugi erdvé treniruoti savo proty individualiai,
su bendruomene arba psicho ogu video

skambudio bodu

Tuesi @-9-@
Interneto svetainé

whani buesi, Ik

Skirta esantiems savidudybeés kringje ar jy
artimiesierns ir ieSkantiems pagalbos

Pagalbos moterims linija
880066366

MOTERIMS

Linija ,.Doverija™
880077277

JAUMIMUI RUSY KALBA

Téwy linija
B 80090012

TEVAMS, PATIRIANTIEMS 1550KIY

Sidabriné linija
8 800 800 20

SENJORAMS

b qa:.mi pﬂkalhml irinternetu

Larti o o Mrvatiban
v Wb b
. ¥ A merndaTy e

Psichologiné ir
emocine pagalba

www.pagalbasau.lt c Pagelbe

Interneto svetainé Sau

Eksperty parengta informacija aple emocing
sveikaty, kylandius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualios rekomendacios dél COMID- 19

1809

Memakama i anoniming emacing parama
Galima pasirinkti pokalbj su Vaiky, Jaunimg,
Vilties, Pagalbos moberims ir Sidabrinés linijos
savanoriais

Vieninga emocinés
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialing pagalba
(kompleksinés paslaugos Seimai)

Kompleksinegs paslavgos seimal teilkiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikiantivose
bendruomeninivose Seimos namuose.

Teikiama socialiné, psichologing. prichaleraping
pegalba asmenims ir jy artimiesiems,
ifgywenantiems krize ar palyrusiems

Erg

ANANCILE SO li-l_gy'w.':.." s [ gas,
neteklis, skyrybas ir kL), fveikiant priklausomybes
nuo perchoaktyvigy medfiogy, lodimiy ir kt

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emocing, psichologing ir kompleksing pagalba
patyrusiems smurty artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai
Poichogocialing i‘:._‘l.[_|._‘|![“:-.‘s. kr:;‘.‘_\-ir_\- asdinisiems
VyTRMS

Kauno apskrities vyry kriziy centras
wrwna vyrulinija It

o Raselniy kriziy centras -

V2] Klaipédos socialings ir psichologings
pagalbos centras - i

*SADM finansuojamas nemokamaos
konsultacijos vyrams (ki 2020 m, pab



NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI il HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje

—_

4 -
SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS '
MUOVARGIS SVAIGIMAS
ﬁ- !

IRZLUMAS

F.':‘ le‘l PILVO SKAUSMAI

& GREITAS GALVOS NERVSKUE- -
IRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS B = s
bl I
DREBULYS ALKIS IRZLUMAS BAESEILYS SLAPINIMOS! POREIKIS

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus AmZius Minimali Riba  Normalus Kraujospiidis = Maksimali Riba
nuo 1 iki 12 ménesiy 75/ 50 90 / 60 100 /75
nuo 1 iki 5 mety 80 /55 95/ 65 110 / 79
k nuo 4 iki 13 mety 90 / 40 105/ 70 115/ 80
nuo 14 iki 19 mety 105 /73 | i e 120 / 81
nuo 20 iki 24 mety 108 /75 120 / 79 132 / 83
nuo 25 iki 29 mety 109 [ 76 121 / 80 133 / 84
nuo 30 iki 34 mety 110/ 77 122 / 81 134 / 85
nuo 35 iki 39 mety 111 /78 123 / 82 135 / 86
nuo 40 iki 44 mety 12/79 125 /83 137 [ 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 | 84 139 / 88
nuo 50 iki 54 mety 116 / 81 129 / 85 142 / 89
rnuo 55 iki 59 mety 118 / 82 131/ 86 144 f 90

nuo 60 iki 64 mety 121 /83 134 [ 87 147 [ 91
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Tau 25-eri ar daugiau?

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

UZKRECIAMIIY LIGY
IR AIDYS CENTRAS

www.ulac.lt



Daugeliu atvejy apsinucdijima galima ifvengti,

laikantis fiy maisto saugaus lalkyme taisykliag:

*  Plaukite rankas muiu pried ruoddami maisty, pried liesda-
mi maistul nasdojamus indus beid frankius.

= Plaukite rankas, jei Netéte termilkal neapdoratus peo-
dusktiis, & dabar imate termilkai apdaratus

= Plaukite vaigius ir darkoves po tekandiu vandeniu.

s Nedékite termitical apdonoty malsto produkty ant pawir-
Sz, kur pried tai buvo Laikomi 2all produkiai, rdpestin-
i fio pavirdiaus nenuplowe.

pibnuddijimy maisiu dadnisusiai sukelia bak-
teripoas, tadiau gali sukelti i virassi, parazitai,
taip pat cheminds medilagos. Daindausiai
apsinuodijimy maistu sukelia salmonels i
E. Cali gruyeés bakterijos, kuriomis ulsikreia-
ma valgant netinkamal termidiial paruoitus
mEs0s ir plend produktus, nep’.autus walsial ir mrﬂwésge
riant névirinty sandeénj i aviry vandens faltiniy. Taip pat
maisty gali udsikrésti j| gaminantys Pmonés, kurie serga
[ralriomis ranky ados plingmis ligomas, anging ir kitomis
infekeinemis ligomis.
Mikrobai su maistu patenka j virtkinamaj trakiy ir sukedia
plrmuosius simptomus = pykinima, vemima, pilvo skausmg,
widbhur iavimagy. Kai kurie miknobai lieka Barmpne, dalis jig gami-
ma toksinus, kurie patenka | kraujy, dalis gali prasiskverbdi j
kitus organy audinius, Ar patelus mikrocrganizmams ima-
Gus susings, peiklauso nuo daugelio veiksniy: patekusiy mi-
kroorganizmy kiekio, imogawd amdiaus, seeikatos biskles.
Apsinuodytl maistu gali bet kokio ambiaus Imones, bet
irnBiausi jam yra KOdikiai ir vadkal, wyresnio amdiaus Imones,
rieftioiios materys

Bidingiausi apsinuedijime maistu patymiai:

= pykinimas;

= Wmimas

= sparminiai, radkantys pilvo skausmai;

= 4liprus vidurisvimas (gali bati net kraujo priemaidyl;

& ghausmas skrandfio plote {ducbisté|s);

L ﬂi"ﬂﬂi skausmas ir kariCiavimas;

» Aptinuodiimul uksitgiud ligai, dél organinmo skysdiy
praradimo gali atsirasti foko podymiy ir sutrikti sgmone.

» Fakartotinal newtialdykite attildytos mésos ar fuvies

» Pried atidarpdami konserwy pak ooty dangtelius, nuplad-
kite ir nuiluostykite juos Patilrinkite, s nedsipdte stikdai-
i dangieliad.

s Lailcykite maitto produktul Laldytuve (+4=C ar bemadnég-
e temperatinoge).

» Kambanio temperatdroje greital gendamdius maisto pro-
dulctus laikykite ne ilgiau ksip dvi valandas.

= Maisto produktus laikykite atskirai nuo ne maistui mau-
dajami] pEEmoniy

= Birius maisto produkies imillus, breopgas, cukng) laikykite
dliklainivose, plestikinivose ar metalinivose sandariuose
indieliuose.

= Mepirkite maisto produkny i atsitikniniy asmeny.

=]
@

o IF ligy prevendljos

i Faine Ola

PIRMOSIOS PAGALBOS VEIKSMAI

Pirmiausia apsinuodijusiam dmogul duckite gerti pa-
1 sPrasto a negazucto mineralinig vandens, filta van-
dens su druska ar sipnoi juodosios arbatos. Rekomen-
ducjorma gertl madais gurkinelials, nes organizme redkia
atitatyti skysdiy o elektrolity balansy. Nukentejedio, Koris
viduriuoja ar vemnia, duokite gerti rehidradijos tinpaly, Siug-
se tirpaluose yra reikalingy elektroling, kurly nukentejelis
neterka viduriuodamas as vemdamas. Taip pat netenkama
kalio, natrio, magnio. Apsinuodijus maistu gali padéti ra-
munidliy, &alavijy. medetky arbatos. Jos turl antloksidacing
poveikj, nuramina skranddio, virikinimo trakto glervines,

PIRMOSIOS
PAGALBOS
VEIKSMAI

APSINUODUJUS
MAISTU

www.smipc.lt

Duokite idgerti aktyvuotosios anglies. Aktyvuotoji an-
» glis pades rezorbuoti i padalinti toksinus.

Meduokite valgyti. Leiskite organizmui padiam idsiva-

o lyti, athurtl natdraliy mikroflory. Skrand¥o ragitis yra

barjeras, kurls fudo, stabdo bakterijas, virusus, parazitus,

patekusiut per burng | skiand]. Kuo geresnis skiandBo mgl-
tingumas, tuo madesnd tikimybe apsinuodyti maistu

4 Pabadave, pradekite valgyti Uik lengvai wirtkinamy
«maisty. Organizmas dar bina swdirges. jautrus, fammy-
na mikroflora dar nebina visigkal atsistadiusl, Todel maistas
tri biiti lengvai skaidomas - dbidvésélial, ryliad, Besa mésa.

el apsinuodijes asmuo (ypat vaikas

saf Senywas Imagusl neleko daug

skyidiy br déd pykinimo b wemimo negali

gerti, pasirGpinkite, kad jis patekty | bgo-
ning.

Jeigu apsinuodijusio asmens bokle

o blogejs, atsirands silpnumas, pils
prakaitas, triksta oro, reikia nelaukiant
kviesti greitaja medicinos pagaloa. B+ | |




PRISIJUNK

Ankstyvoji intervencija

KAS TAI?

Tai pagalbos priemoné,
skirta eksperimentuojantiems
ar nereguliariai vartojantiems
psichoaktyviasias medZiagas
(i8skyrus tabaka) jaunucliams
nuo 14-21m.

Programos tikslas -

motyvuoti jaung Zmogy keisti
Savo elgesj, paskatinti
suabejoti  jau  turimomis
Ziniomis,  susijusiomis  su
psichoaktyviujy medziagy
vartojimu, Zala bei
pasekmeris Jaunolioms ya | S e i e e
suteikiama  galimybe  bati ipareigoia).
isklausytiems,  suprastiems,
diskutuoti bendraamziy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig
veiklg.




Privalomieji sveikatos
mokymai

vaem‘:’fc:nfq rajono savivaldybes visuomenés sveikatos biuras, vadovaudamasis Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V=932 ,Dél
Privalomyjy pirmosios pagalbos, higienos jgudziy, alkoholio ir narkotiky Zalos Zmogaus
sveikatai mokymu ir atestavimo tvarkos apraso ir asmenu, kuriems privalomas sveikatos ir /
ar pirmosios pagalbos mokymas, profesiju ir veiklos sri¢iy saraso, mokymo programuy kodu 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 jsakymo Nr. 375 .Dél mokamy visuomeneés sveikatos
prieZiuros paslaugy ir ju kainy saraso patvirtinimo® pakeitimo®, vykdo privalomuosius
sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgudZiy mokymas. B
Privalomujy higienos f:gudffq mokymy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir jgudZiy

Jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai higienos jgudfr‘q mokosi pries pradéedami savo
profesine veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo paZymeéjimo galiojimo
terminui.

Registruotis j mokymus privaloma: tel. (8 387) 206 08.
Surinkus grupe mokymai vyks kiekviena ketvirtadienj (uZsiregistrave bus perspéti
telefonu).

Jmones (jstaigas). norincias uZsisakyti privalomuyjy sveikatos mokymu paslauga, prasome
uZpildyti paraiskos forma.
Uzpildyta forma siuskite el pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.



KONTAKTAI

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

hitps/fmu.clevelandclinic.org/health/diseases/ 216 24-autoimmune—
lccases
tips//wwwanthrodesk ca/blogs/anthrodesk/7-tips—healthy-

?}?égzylfe'?
gﬂ ad—ﬁk’CA w_ihBhADEIWAXEazrOT] = DUBLZTHF"M depleuhl
og/belki-v-organizme ?

EHC'J'UQ‘S" ys—ka-reikia-zinoti/

NAUJIENLAISKIO KUREJAI
Naujienlaiskj parengé -
visuomenes sveikatos specialisté,
vukdanti visuomeneés sveikatos
stebésena Raminta Kiskéniené

FAQ

oY

N\

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Rasant ren giniy aprasymus
prisidejo ir kitos 5vencromq r. VSB
specialistes



