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PRAEJUSIU MENESIU
IVYKIAIL VEIKLOS

Laikysenos koregavimo
mankstos

Daznas Siuolaikinis zmogus skundziasi
nugaros skausmais, kuriuos neretai - sukelia
netaisyklinga laikysena. Jei darbe nuolat sédima
prie. kompiuterio, o po darbo vél laikas
leidziamas sedomis, dél mazo fizinio aktyvumo
nusilpsta raumenys, ilgainiui pradeda formuotis
kupra, kaklas palinksta j priekj ar iSkrypsta
stuburas.

Zmogaus laikysena vadinama taisyklinga,
kai zmogus sédi tiesiai, kruitiné yra pakelta, o
pilvas — jtrauktas. Biitina suprasti, kad ,,sédéti
tiesiai® nereiskia, kad reikia jsitempti kaip
stygai. Stuburo nattiralts linkiai veikia kaip
spyruoklé ir amortizuoja kruvius. Taigi stuburo
linkiams iSsitiesinus, nugarai tekty didZiulés
apkrovos, kol galiausiai patirtuméte trauma.
Todel nereikia stengtis islaikyti  taisyklinga
laikysena per jéga.

Norint iSlaikyti taisyklingg laikyseng,
reikéty kasdien kelias minutes skirti mankstai.

Zmoniy laikysena daZnai biina prasta
visai ne de¢l to, kad jy liemens ir nugaros
raumenys bty silpni, bet del jprocio. Dirbdami
ar besiilsédami pabandykite samoningai save
pagauti. Susimastykite, kaip stovite ar sedite
ir, jei reikia, taisykite savo laikyseng.

Pavyzdziui, jeigu  stovite - susikiipring,
siek tiek jtraukite pilvo raumenis, klubai ir keliai
turi likti ,,minksti*“. Susikoncentruokite j savo
stubura, = palengva ji iStieskite, bandydami
nesukelti ~didelés jtampos nugaroje. Kai
surikiuojate savo kiing taisyklingai, iSlaikykite jj

tokioje padétyje bent 30 sekundziy, kaskart po
truputj ilginkite laika.

Svencioniy  rajono  savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras primena, kad
laikysenos  koregavimo ir - Kraujotakos
gerinimo mankstos, kiekvieng antradienj ir
ketvirtadienj 18 val., vyksta nuotoliniu budu.

Laikysenos koregavimo mankstas veda
kineziterapeut¢ Ligita Kinduriené.

Nemokamos individualios ir
grupinés psichologu
konsultacijos

Psichiné sveikata — tai buklé, skatinanti
optimaly fizinj, intelektualini, emocinj individo
vystymasi it - netrukdanti - vystytis  kitiems
individams.  Tai ~emocinis ~ir  dvasinis
atsparumas, del  kurio = jmanoma  patirti
dziaugsmg ir iStverti skausma, nusivylimg ir
litdesj. Tai teigiamas gério jausmas, kuriuo
remiasi tikejimas savo ir kity zmoniy orumu ir
verte. Psichiné sveikata — tai: teigiama emociné
ir dvasiné biisena; gebeéjimas biiti savimi tarp
kity;  gebéjimas iSreiksti - save  suteikiant
malonuma sau ir aplinkiniams; geb¢jimas
paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti.

Pandemijos metu kylantis stresas ir
neuztikrintumas, nutriike socialiniai santykiai,
finansines problemos, gali padidinti nerima,
miego  problemas, irzluma,  bejégiskumo
jausmus. Tokioms = situacijos uZzsitgsus = gali
pasireiksti - ir - rimtesni = psichinés sveikatos
sutrikimai.

Svengioniy  rajono savivaldybés
visuomenés - sveikatos biuras, rlipindamasis
rajono gyventojy psichine sveikata, vykdo
nemokamas individualias psichologo
konsultacijas. Siuo metu misy rajone nuotoline
pagalbg teikia net keli = specialistai, = —
psichologe, psichoterapeuté Svetlana
MaliusSevskaja ir gydytoja psichoterapeuté
Goda Andriukoniené.
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PSICHINE SVEIKATA YRA YPAC SVARBI, NORINT |GYVENDINTI SAVO TIKSLUS IR SVAJONES!
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Nemokamos priklausomybés Kenksmingas alkoholio vartojimas yra

vienas 1§ svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojy
konsultantu DaSlaugQ sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje Saliy tai

tampa kulttiros, religijos ir socialinés praktikos
dalis.  Pasaulio  sveikatos - organizacijos
duomenimis, del zalingo alkoholio vartojimo
per metus mirsta 3,3 milijonai zmoniy.

Svenéioniy rajono savivaldybes
visuomengés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir Zalingai
alkoholj = vartojantiems ~asmenims bei jy
artimiesiems Svengioniy rajone.

Pagalbg  teikia du = priklausomybiy
konsultantai, ~tai: ~ Jaraté TomaSauskiené
(Pabradé, Svencionéliai) ir Olegas Kovalevskis
(Svenc¢ionys)
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Nuotoliné paskaita:
Psichologinis atsparumas —
vidiné imuniné sistema

gyvenimo iSbandymams

Psichologinis - atsparumas - tai
gebéjimas,  leidziantis - asmeniui - net - ir
nepalankiomis  sglygomis - iSlaikyti  sveika,
kompetetingg asmenybe bei iSvengti, sumazinti
ar nugaléti  zalojanCiy - jvykiy poveikj ar
padarinius, taip pat gebéjimas pasipriesinti
neigiamam aplinkos poveikiui. Psichologinis
atsparumas - atspindi  teigiama  individo
adaptacija, nepaisant nepalankiy aplinkybiy.

Siy dieny itin spartus gyvenimo tempas
daugeliui zmoniy. Kaip atlaikyti §j spaudimg ir
kriivi? Kaip susitvarkyti su stresu? Kaip islikti
tvirtam ir lanksC¢iam? Ar tokiomis sglygomis
jmanoma islaikyti viding ramybe?

I Siuos  klausimus vasario 22 dieng
nuotoliniame 3 valandy susitikime  atsaké
psichologas, psichodramos terapeutas - Evaldas
Karmaza.
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Zalingu jprodiu prevencijos
paskaitos mokiniams

Vis dazniau ir garsiau kalbama apie
didéjant] zalingy jproCiy masta tarp jaunuoliy.
Tabako, alkoholio ir narkotiky vartojimas tampa
aktualia ne tik Lietuvos visuomenés problema,
bet ir viso pasaulio problema.

Didelé  problema jaunuoliy tarpe yra
elektroniniy cigareciy naudojimas. Jos ypac
patrauklios -~ vaikams ~ir - paaugliams, dar
nebandziusiems  tabako  cigareciy, o  dél
elektroniniy cigare¢iy rukymo atsirandancios
priklausomybés veliau gali biiti pereinama prie
tabako = cigarely  rikymo  arba  kity
psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo.

Kovo 3 d. Pabradés ,,Ryto™ ir
,.Zeimenos'* gimnazijy 5-9 kl. mokiniams vyko
5 virtualios pamokos "El. cigarec€iy vartojimo
pavojai ir grésmeés. Atsakomybé uZ teisés
pazZeidimus". Jas vedé Kauno  apskrities
vyriausiojo - policijos komisariato = VieSosios
tvarkos valdybos = Bendruomenés pareigliny
veiklos  skyriaus vyresnysis = tyréjas,  VS]
,Darnaus - vystymo  projektai”  projekto
»Nerikyk-gyvenk sveikiau* lektorius, Kauno
rajono  jaunimo - organizacijy  sajungos
»Apvalusis - stalas®  Valdybos = pirmininkas
Darius Joneikis.

[ N-N-ReNoR-g- ]
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Streso valdymo paskaitos
mokiniams

70 proc. 10 — 12 kl. mokiniy patiria
didele jtampg ir stresg. Dideli mokymosi kriiviai
baigiamosiose klasése, tévy noras, kad vaikas
pasiekty kuo geresniy mokymosi rezultaty ir
paties abituriento siekis studijuoti prestizinése
studijy programose Ssukelia emocinj spaudima,
kuris = neleidzia  susikoncentruoti, - siekti
maksimaliy rezultaty ir demotyvuoja. Laimei,
yra nemazai budy, kurie gali padeéti jveikti
egzaminy stresg ir baime.

Kovo 22 - 30 dienomis Svencionéliy
Karaliaus Mindaugo,  Zigmo Zemaicio ir
Pabradés ,,Ryto* gimnazijy  abiturientams,
nuotoliniy  paskaity ~metu, Savo zZiniaS ir
patarimus, kaip jveikti egzaminy baime, dalijo
psichologas,  psichodramos  terapeutas -
Evaldas Karmaza.

CEELLE

# oo,
0
D
[ s
[
D
@ -
M o

Adriana Rutkovs... Rafaelis Oleinica...

Gabrielé Derent...

Apdovanota geriausia

Svencioniu rajono specialisté

I8 kaires Svencioniy rajono savivaldybés mero pavaduotoja Violeta
Cepukova, *centre - visuomengés - sveikatos  specialiste,  vykdanti
visuomenes -sveikatos: stiprinima - Gintaré Maliusevskiene, 1§ desinés
Svencioniy tajono - savivaldybeés visuomenés: sveikatos - biuro I, "e.
direktores pareigas Edita Urbaniené

Visuomenés - sveikatos  klausimai
pastaraisiais ~ metais ~ tapo  ypac aktuals.
Pandemija iSrySkino sveikatos prevencijos,
higienos jprociy, infekcijy valdymo svarba.
Norédama - atkreipti démesj 1 visuomenés
sveikatos svarbg ir ja besirtipinanciy specialisty
darbg Savivaldybiy visuomenés sveikatos biury
asociacija (SVSBA) jau penktaj; karta surenge
»Mety specialisto’* apdovanojimus.

»Mety specialisto® rinkimai vyksta net
47 visuomenes sveikatos biuruose. Kandidatus
gali sitlyti - kiekvieno VSB  darbuotojai ir
vadovai, o taip pat asociacijos tarybos nariai —
svarbu, kad teikimas ~apdovanojimui - biity
motyvuotas.  Renkant  geriausius  mety
visuomeneés sveikatos specialistus
atsizvelgiama 1 jy  veiklg = nacionaliniu,
regioniniu ar savivaldybés mastu.
Svenéioniy rajone geriausiu mety specialistu
tapo visuomenés sveikatos specialisté,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinima
Gintaré  Maliusevskiené,.  Ji - jvertinta uz
nuoSirdy - atsidavimg - profesinei  veiklai,
saziningg ir ripestingg pareigy atlikima bei
visuomeneés sveikatos vertybiy
puoseléjimg.  Apdovanojimg 2021 m. kovo 16
d. jteike Svenéioniy rajono savivaldybés mero
pavaduotoja Violeta Cepukova.

Visuomenes sveikatos biury tikslas —
stiprinti pirming visuomengs sveikatos prieziiirg
savivaldybiy lygmenyje, skatinti = kokybisky
visuomenges - sveikatos = prieziliros  paslaugy
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teikimg gyventojams, motyvuoti gyventojus
aktyviai = riipintis  savo sveikata bei ligy
prevencija. - Visuomenes - sveikatos - biury
asociacija vienija 47 savivaldybiy visuomenés
sveikatos biurus.

Kova su COVID-19

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialisté
koordinuojanti Sven&ioniy Covid-19 mobilaus punkto darbg

Svenéioniy rajono savivaldybés
visuomeneés = sveikatos biuras nuo 2021 m.
pradzios (kaip ir visus 2020 m.) ir toliau aktyviali
dalyvauja savivaldybés vykdomose COVID-19
ligos suvaldymo ir prevencijos priemonése:

e Biuras aktyvial - bendradarbiauja = su
NVSC prie SAM Vilniaus departamento
Svenéioniy skyriumi ir teikia pagalba
nustatant kontaktinius asmenis /vykdant
1zoliacyja.

e Biuras = koordinuoja  dviejy  rajone
veikianc¢iy mobiliy punkty darba.

o COVID-19  profilaktinio - testavimo
eminiy - vykdymo bei  greityjy ir
kaupiamujy  testy Svenéioniy  rajono
gyventojams atlikimg bendrojo ugdymo
istaigose.

e  Bendradarbiaujant su Svengioniy PSPC
vykdomas vakcinacijos proceso
koordinavimas.

Ikimokvklinuku sveikatos
ugdymas

Pirmaji  Siy mety ketvirt] Pabradés
»Ryto gimnazijos ikimokyklinio ugdymo
auklétiniai, visuomenés sveikatos specialistés,
vykdancios sveikatos priezitirg mokykloje Onos
Lukjanovos, buvo supazindinti su:

e Sveikos — mitybos - principais. - Buvo
pasakojama apie vaisiy ir darzoviy
naudg, vaikai patys gamino ir ragavo i8

ju paruotus patiekalus. Zaidimo budu
supazindinti ~ su  kitais = sveikatai
palankiais maisto produktais.
e Asmens higiena  (ranky, - burnos).
Mokomi ¢iaudejimo ir kosejimo etikety.
e Sveikatos samprata - (fenandoskopu
vaikai iSgirdo savo Sirdies duzius).

Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialiste
Ona Lukjanova supazindina vaikus su sveikos mitybos principais

1 e 1 o)
Visuomenés: ' sveikatos - specialisté, - vykdanti: - sveikatos = prieziarg
mokykloje Ona Lukjanova moko vaikus taisyklingos ranky higienos
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Darbuotoju psichikos
sveikatos kompetenciju
kélimas

Svencioniy ‘rajono - savivaldybés visuomenés sveikatos biuro 1. e:
direktorés: pareigas -Edita  Urbaniené jteikia- pazymejimus Svencioniy
socialiniy paslaugy centro direktoriui Miroslavuii Lazdiniui

Didéjant darbo tempui- darbuotojai vis
dazniau patiria  stresa, kuris: tiesiogiai - veikia
darbo naSumga bei kokybe, sukelia konfliktines
situacijas ir sutrikdo komandinj darba.

Atsizvelgiant i tai, 2020 m. spalio mén.
Svengioniy  rajono. Socialiniy paslaugy centre
prasidéjo. darbuotojy kompetencijos psichikos
sveikatos srityje didinimo - mokymail, ‘kuriuos
organizavo - Svenéioniy rajono - savivaldybes
visuomeneés sveikatos biuras. Mokymy trukmé -
40 val.

2021 m. kovo menesj Sie mokymai buvo
visi§kai - jgyvendinti -ir - mokymuy . dalyviams
iSduoti pazymejimai.

Mokymuy tikslas - gerinti psichosocialing
aplinkg - ir stiprinti - darbuotojy, = darbdaviy
psichikos sveikata, kuri yra labai svarbi gerai
savijautai, -darbingumui ir gyvenimo. kokybei,
taip pat leidzianti darbuotojams:isSnaudoti savo
potencialg, - - produktyviai - dirbti, - jaustis
harmoninga asmenybe.

Mokymus ved¢ psichologe ir profesinés
sveikatos specialiste.

Vitaminu trikumas pavasarj

(HIPOVITAMINOZE)
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Vitamin D Vitamin E Vitari K

Nuovargis, silpnumas, mieguistumas
ar iS paziaros prarastas groZzis... Kas
nepatyré né vienos i§ Siy problemy pavasarj!
Viena i§  pagrindiniy priezas€iy yra
hipovitaminozé, tai vienas i§ vitaminy
disbalanso tipuy, nepakankamas vitaminy
kiekis organizme.

Yra zmoniy, kurie iStisus metus jaucia
vitaminy ir mineraly trikuma, taciau daugeliu
atvejy organizmas "praSo daugiau" bitent
pereinamuoju mety laiku — rudenj, kai prasideda
virusy - sezonas, ~ir pavasari, kai Ziemos
laikotarpiu  sunaudojami - vidiniai - iStekliai.
Ziemg i§ $vieziy vaisiy ir darZoviy negauname
tiek = vitaminy, kiek vasarg, taciau, bikime
saziningi, daznai pamirStame sveikg, visaverte
mityba ir = neitraukiame ] savo raciong
pakankamai vaisiy, darzovy.

Hipovitaminoze

Nepakankamas vitaminy kiekis
vadinamas hipovitaminoze. Daznai zmongs tai
vadina  avitaminoze,  taCiau  avitaminoze
atsiranda, kai organizme visal néra vitamino,
taCiau tai atsitinka labai retai ir dazniausiai yra
pavojinga - gyvybei.  Apie  hipovitaminoze
sighalizuoja  silpnumas,  nuovargis, - apatija,
mieguistumas, sausa oda, trapus plaukai ir
nagai, danteny kraujavimas, jtrikke lupy kampai,
pasikartojancios daznos ligos. Dazniausiai
pavasarj zmonés patiria vitamino C ir D
trakuma.
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Vitaminy trukumas gali atsirasti dél
1vairiy priezasciy. Dazniausiai tai jau minétas
nepakankamas - vaisiy - ir - darzoviy - kiekis
mityboje, kuris ypac¢ veikia vitamino C kiekj.
Taciau hipovitaminoze taip pat gali sukelti
virskinimo ar medziagy apykaitos sutrikimai.
Tokiais atvejais problemy gali kilti net ir gaunat
pakankama vitaminy kickj su maistu. PanaSig
jtaka vitaminy pusiausvyrai gali turéti ir
antibiotikai, kurie sutrikdo zarnyno mikroflorg,
ligos, sunkus fizinis darbas, stresas, néstumas ir
daugelis ~ kity  veiksniy, todél  vienintelis
universalus receptas, kuris tiks visiems, yra
perzvelgti savo mitybos iprocius.

Vitaminai C ir D — imuniteto stiprinimui

Vitaminas ~C yra bitinas  geram
imunitetui ir stiprioms kraujagysléms. Ziemos
laikotarpis tai citrusiniy vaisiy sezonas, juos
tikrai galima vartoti, taciau vitamino C randama
ir kituose wvaisiuose bei = darzovése, ypac
kopiistuose, paprikoje, erskétuogese,
aktinidijose, serbentuose. Pageidautina - juos
vartoti ~ Sviezius  (Saldytus), nes terminis
apdorojimas sumazina vitamino C kiekj.

Daugelis lietuviy ir kity pasaulio Saliy
gyventojy kenéia nuo vitamino D trikumo. Sis
vitaminas dalyvauja daugybéje kiine vykstanciy
procesy ir yra viena reikSmingiausiy medziagy
organizmui. Jei istoriSkai vitamino D stygiy
laikéme rachito priezastimi, tai Siuo metu yra
nustatyta, kad vitamino D stygius yra susijes su
daugeliu vézio rusiy, abiejy tipy cukriniu
diabetu, jvairiomis imunings sistemos ligomis,
net su - depresija ir Alzhaimerio liga.
Sureguliavus vitamino D kiekj organizme,
mirtingumas nuo tam tikry ligy mazéja, ypac
nuo storojo zarnyno ligy ir iSeminés Sirdies
ligos.  Vitaminas D gaunamas su saulés
spinduliais. ir - maistu. -Mes - gyvename
geografinéje zonoje, kurioje trikksta saulés.
Kadangi dél mitybos jprociy nevartojame daug
zuvies produkty, kuriuose gausu vitamino D, 0
saulés yra labai mazai, todél Lietuvoje turéty
buti  labai ~ mazai  Zmoniy,  turinciy
rekomenduojamg vitamino D kiekj.

Jo yra ne tik riebioje Zuvyje, bet it
kiauSiniuose, piene it jo produktuose, yra ir

darzovése, bet ten jo néra labai daug. Su maistu
sudétinga gauti reikalingg kiekj. Todél Saltuoju
sezonu, nuo spalio iki kovo ménesio, visi
jauciame  vitamino - D trukumg. Kai kurie
specialistai teigia, kad jo mums tritksta visus
metus, nes sauléty dieny musy regione yra labai
mazai.

Rekomenduojame atlikti kraujo tyrimus
vitamino D kiekiui nustatyti!

Vitaminai A, B ir E — nervams, odai ir kiino
atjauninimui

Kiti vitaminai taip pat neturéty biiti
pamirsti.

Vitamino A trikumas gali neigiamai
paveikti regéjima, odos bukle ir Zaizdy gijima,
todél | mitybg butina jtraukti aliejy, kiauSinio
trynius, kepenis, morkas, burokelius, petrazoles.

B grupés vitaminai yra atsakingi uz
normaly nervy sistemos funkcionavimg, kovoja
su nuovargiu, uztikrina gerg miegg ir emocing
pusiausvyra.

Vitaminas E (tokoferolis) —  svarbus
antioksidantas, saugo kiino lasteles nuo laisvyjy
radikaly Zalingo poveikio, létina - senéjimo
procesus, - skatina - organizmo  audiniy
atsinaujinima, . slopina daugelio - kenksmingy
medziagy, sukelian¢iy rizika susirgti véziu,
poveikj. Vitamino E randama daugelyje maisto
produkty, daugiausia nerafinuotuose aliejuose,
grudinése  kultiirose,  Zirniuose,  pupelése,
Spinatuose, - grikiy  kruopose, kukurtizuose,
sojose, - rieSutuose, kiauSinio trynyje, pieno
produktuose (ypac¢ daug motinos piene), mésoje,
menkeés kepenélése.

Vitaminas PP arba nikotino rigstis
normaliai = virSkinimo  sistemos funkcijai —
griduose  ankStiniuose  augaluose,  zuvije,
mielése, gyviiny subproduktams — kepenyse,
Sirdyje ir inkstuose.

Netrukus atéjus pavasariui gamta pazers
nuostabiy savo turty, kupiny energijos, vitaminy
ir mineraly t. y. jauny kiaulpienés ir dilgéliy
lapy, garsvy, ivairiy pumpury ir kity daigy,
kuriuos galime ir turime jtraukti j savo mitybg ir
taip nattraliai atstatyti vitaminy bei kity
medziagy trikuma.
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Maistinés skaidulos ir ju
nauda
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skaidulos

Kokiame maiste |

Maistinés - skaidulos  — tai augalinés
kilmés ~medziagos, kuriy funkcija musy
organizme gana paprasta — padéti virSkinimo
sistemai. Skaidulos padeda judéti maistui per
visa zarnyna, kurio ilgis, jeigu ji iStiestume, gali
siekti net 10 metry. Skaidulos, judédamos per
zarnyng, sugeria ~ vandenj ir - palengvina
tustinimagsi. Rekomenduojamas skaiduly kiekis
moterims yra 25 gramai, 0 vyrams 38
gramai. Kaip rodo tyrimai, Zmonés suvartoja
nepakankamai, tik apie pusé rekomenduojamos
dienos normos.

Skaiduly nauda:
o Reguliuoja cukraus kiekj kraujyje
o Palaiko Sirdies sveikatg
o Mazina cholesterolio kiekj
e Sumazina insulto rizika
o Palaiko odos sveikata
o Sumazina divertikulito rizika
o Sumazina hemorojaus rizika

o Padeda, esant dirgliosios zarnos
sindromui

o Valo Zarnyng ir palaiko jo sveikatg

e Reguliuoja Zarnyno riigStinguma

e Apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo

o Apsaugo nuo akmeny inkstuose ir
tulzies piisléje

o Prevencija dél storosios Zarnos vézio

o Palaiko sveika kiino svorj

Skaidulos skirstomos j 2 tipus pagal
tirpuma vandenyje, daZniausiai abiejy skaiduly
yra visuose - augalinés kilmés produktuose,
tadiau skiriasi jy santykis:

e Tirpios skaidulos - jos pasikeiia
keliaudamos per virskinamajj trakta, ten
jos fermentuojamos bakterijy. Kada
skaidulos ~ sugeria ~ vandenj,  jos
pasidaro kaip zelatina.

o Netirpios skaidulos - Sios skaidulos,
keliaudamos per - vir§kinamajj - trakta,
nepasikeicia.

Tirpiu skaiduly funkcijos
o Reguliuoja cukraus kiekj kraujyje

o Uzlaiko maistines medziagas skrandyje
ir taip ilgiau suteikia pilnumo jausma

e MaZina blogojo cholesterolio (MTL)
kiekj
e Naudingos = zmonéms,  Sergantiems

cukriniu  diabetu ir - metaboliniu
sindromu

Tirpiy maistiniy skaiduly daugiausiai
yra brokoliuose, briuselio kopiistuose,
pupelése,  Spinatuose,  obuoliuose,
apelsinuose, vynuogeése, slyvose.

Netirpiu skaiduly funkcijos
o Keliaudamos per virskinimo sistema,
netirpios skaidulos kontroliuoja zarnyno
rigsciy ir Sarmy pusiausvyra (pH)

o Palaiko peristaltikg — zarnyno sieneliy
susitraukinéjimg, ~ kuri  stimuliuoja
maisto judéjima Zarnyne

e - Apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo
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o Pagreitina  toksiny  paSalinimg  per L
aubting Zarn Virt 1puodelis | 6.0
& % % mieziai P -9
o  Palaikydamas tinkamg rugsc¢iy ir Sarmy
pusiausvyrg, - neleidzia - mikrobams |
i8skirsti - kenksmingy medziagy, kurios Se.lenq. . 3/4 puodelio 539
: ; ST 3 dribsniai
gali sukelti storosios Zarnos vézj
Netirpiy  skaiduly  daugiausiai  yra | )
YAV Y e VYR, TR AviZziniai e
tamsiai Zaliose lapinése darZoveése, Sakniniy ) 1 vidutinis 529
e e " o blynai
darzoviy lupenose, riesutuose, séklose, vaisiy
zievelése, nemalty - kvieciy produktuose ir |
kviec€iy ir kukurtizy sélenose. Virti
5 Gnienhaiadt kol daising aviziniai 1 puodelis 409
Skaiduly Saltiniai ir Kiekiai dribsniai
Vaisiai Porcijos Skaiduly |
GIEL dydis Kiekis Popkornai 3 puodeliai 35¢g
| -
Avietés 1 puodelis 8.0 Rl{q" 1 puodelis 354
ryziai
Kriausé su e |
1 vidutinis 55¢ o
odele Rugine 1 rieké 19
duona
Obuolys L |
su odele 1 vidutinis 4.4 Nesmulkin
ty kvieciy 1 rieké 19¢
duona
Bananas 1 vidutinis 31g
Apelsinas 1 vidutinis 31g
Braskés 1 puodelis 30¢g
Skaldyti
Dziovintos e \V/.Im. : 1 puodelis 1639
. 2 vidutinés 16¢g Zirniai
figos
|
Razinos 0 i 10g Virti lesiai 1 puodelis 156 ¢
|
JUOdO.S 1 puodelis 1509
pupelés
| -
V|rto§ 1 puodelis 13.2¢g
.. pupelés
Virti .
. 1 puodelis 6.30
spageciai
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Keptos
pupelés

Saulégrazy
s¢klos

Migdolai

Pistacijos
rieSutai

Pekano
rieSutai

Darzovés

ArtiSokai

Zalieji
zirneliai

Virti
brokoliai

Virtos
ropes

Virti
briuselio
koptstai

Saldus
kukuruzai

Pomidorai
su odele

Pomidory
pasta

1 puodelis

1/4 puodelio

30 gramy

30 gramy

30 gramy

Porcijos
dydis

1 vidutinis

1 puodelis

1 puodelis

1 puodelis

1 puodelis

1 puodelis

1 mazas

1/4 puodelio

1049

35¢g

299

2749

Skaiduly
kiekis

103 g

8.8¢

50¢9

4149

3.09

MAITINK

Morku - varskeés (9%)
apkepas (tausojantis)

Jums reikeés:
e 600 g Varskés 9 % rieb.
o 330 g Morky

¢ 100 g Kukuriizy kruopy

e 150 g Pieno 2,5 % rieb.

o 80 g Visty kiauSiniy

e 1 g Druskos
Gaminimo eiga:

Morkas nuplaukite, nuvalykite, pakartotinai
nuplaukite ir smulkiai = sutarkuokite. Pieng
pakaitinkite, ~ sumaisykite  su  kukuriizy
kruopomis ir - palikite 10-15 min., brinkti.
Varske  pertrinkite su kiausiniais ir druska.
Varskés mase¢ sumaiSykite su  tarkuotomis
morkomis, brinkintomis kruopomis ir sutrinkite
smulkintuvu iki vientisos masés. Gautg mase
supilkite j kepimo popieriumi iSklota skardg ir
kepkite 45-50 min. jkaitintoje iki 180 °C
temperaturos konvekcingje krosnyje/ orkaitéje,
kol ‘gaminio viduje temperatura pasieks ne
maziau kaip 85°C ir kol apkepo pavirSius
tolygiai apskrus. Apkepas turi biti nesuirgs,
nesutrikingjes.

SKANAUS!
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KVIECTAMIE DALYVAUTT

I. > .‘ Svencioniy rajono savivaldybés
\. ./ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMOS
PRIKLAUSOMYBES
KONSULTANTUY
PASLAUGOS

NEMOKAMOS
INDIVIDUALIOS
PSICHOLOGO
KONSULTACIJOS

Daugiau informacijos el. p:
stiprinimas.svencionys@gmail.com

O
l. .\ Svencéioniy rajono savivaldybés
(JLJ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
N

KVIECIAME ] LAIKYSENOS KOREGAVIMO IR
KRAUJOTAKOS GERINIMO MANKSTAS

MankStos vyksta nuotoliniu bdu:

/ﬂ—”“ &rletreneres. klnezifcerapeutes Ligitos Kmdunenes

=T
a—



Naudings imformacija

VLK

VALSTYBINE LIGONIU KASA
PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERITOS

KvieCiame nemokamai pasitikrinti
pagal Sias prevencines programas

Dél gimdos
kaklelio vézio

kartg per 3 m.

pasitikrinti gali
Dél Sirdies ir mw‘?;’ lﬁff _Sgg m.
kraujagysliy ligy (imtinai)

kartg per 1 m.

pasitikrinti gali
nuo 4?;12 54 . Dél prostatos vézio
(imtinai) ir moterys pasitikrinti gali
nuo 50 iki 64 m. vyrai
(imtinai) nuo 50 iki 69 m.
(imtinai), o jeigu §ia
liga sirgo tevas ar ¢
broliai — nuo 45
metuy.

Kito pasitikrinimo data

paskirs Seimos

gydytojas.
Dél storosios
Kreipkités j savo Seimos gydytoja

Zarnos vézio

kartg per 2 m. Dél krities vézio
pasitikrinti gali
vyrai ir moterys kartg per 2 m.
nuo 50 iki 74 m, pasitikrinti gali
(imtinai) moterys
nuo 50 iki 69 m.
(imtinai)

__‘
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| Lietuvos Respublikos
| socialinés apsaugos

Naujienlaiskis

PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

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

Visuomenés sveikatos biurai

Anoniminés individualios psichologo konsultacijos

MOBILIOSIOS PROGRAMELES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

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

| irdarbo minsterija

O N —
asmenims, kuriems pasireiSkia psichikos sveikatos . . . o
rizikos veiksniai dél sudeétingy gyvenimisky situacijy @ P S|Ch 0 l 0 g ineir
(iki 5 konsultacijy) T I b

O Grupiniai streso, emocijy valdymo uZsiémimai, e m O C| n e p a g a d

(o]

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 nuotoline pagalbq, nutikus
reik§mingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiems atsitikimams, avarijoms,
savizudybéms ir kt.). Pagalba teikiama asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8 616 22252

Programélé ,,Mindletic*

Saugi erdve treniruoti savo protg individualiai,

su bendruomene arba psichologu video
skambucio badu

T esi @-9-
Interneto svetainé

www.tuesi.lt

Skirta esantiems savizudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

www.pagalbasau.lt
Interneto svetainé

5 Pagalbo
Sau

Eksperty parengta informacija apie emocine
sveikatg, kylancius sunkumus ir kaip su jais
tvarkytis. Aktualios rekomendacijos dél COVID-19.

1809

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

Vieninga emocinés
paramos linija

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE

Pagalbos moterlms hnua PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU www.pagalbosmoterimslinija.it*
8 §90 66366 Psichosocialiné pagalba
Vilvisg parq kompleksinés paslaugos Seimai
]aummo I,nqa MOTERIMS ( P P 9 )
S

8800 28888 -

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos

1as P
of vt kiekvienoje savivaldybéje veikianéiuose
izViivisa para bendruomeniniuose Seimos namuose.
]AUNIMUI
Parama teikia savanoriai Linija ,,Doverija“ Teikiama socialiné, psichologiné, psichoterapiné
8800 77277 Ragu!ba asmenims iy arnmregems,
7z isgyvenantiems krize ar patyrusiems
Valkq "mja - ” ‘ traumuojancius emocinius iSgyvenimus (ligas,
= k. = jAUNIMUI RUSU KALBA netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
‘116‘ 1" Mg eIk anoriai moksteiviai nuo psichoaktyviujy medziagy, losimy ir kt.
=V 1-23 va
VAIKAMS Tevq linija

Parama teikia savanoriai

Pagalbos vaikams linija

MWW, Dagalbay Mms. il
wWww.pagalDavaixka

"Jl\!‘

8800 900 12

TF.VAMS PATIRIANTIEMS 1550KIY

f

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

www.specializuotospagalboscentras.it

Emocing, psichologiné ir kompleksine pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

116 111 aramaq teikia profesionalds psich slogai

-V 11-19 val
Sldabnne Imua Vyry kriziy centrai

VAIKAMS Iah

Parama teikia konsuitanta idabrinelinija. Psichosocialiné pagalba krizéje atsidtrusiems
B 800 800 20 vyrams

SR e v o Kauno apskrities vyrq krnznq centras -
Vilties |lnlj§ SEN]ORAMS www.vyrulinija.lt; v vyrukrc it

116123

=Vl visg para

SUAUGUSIEMS

iramg teikia profesionalls konsultantai,

? galimi pokalbiai ir internetu

o

o

Rascmlq krmq ccntras =

V§] Klalpédos socialings ir psmhologmés
pagalbos centras — www.molerla

**SADM finansuojamos nemokamos
konsultacijos vyrams iki 2020 m. pab.

I v
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PRIVALOMIIET
SYEIKATOS MOKYMAT

q

J\

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 jgudziy, 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 . sgraSo, 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. jsakymo Nr. 373 ,,Dél mokamy visuomenés
sveikatos priezitiros paslaugy ir jy kainy saraso
patvirtinimo** pakeitimo®, vykdo
privalomuosius sveikatos mokymus:

(Karantino laikotarpiu nuotoliniu biidu
vedami tik Sie mokymai)

1. Privalomasis higienos igiidziy mokymas.

Privalomyjy higienos jgtidziy mokymy
metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir jgiidziy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai
higienos jgudziy mokosi prie§ pradédami savo
profesing veiklg ir véliau pasibaigus Sveikatos
ziniy  atestavimo  pazymejimo  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:

KONTAKTAI

Mus rasite
Strimaicio g. 3, Svencionys (vidinis
poliklinikos kiemas), 18127
Tel./fax. (8~387) 206 08
El pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsh.lt
n https://www.facebook.com/svencioniuysb

NAUJIENLAISKIO
KOREJAT

NaujienlaiSkj parengé - visuomenés
sveikatos specialisté, vykdanti- visuomenés
sveikatos stebésena Raminta KiSkéniené
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