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Zmogus i$ prigimties turi biti sveikas ir laimingas, o
ligos tik iSimtis, kurios galima iSvengti taikant
teisingg gyvenimo bada. (Vydanas)



PRAEJUSIUMENESIU
IVYKIAI VEIKLOS

“

“PAZJSTUY SAVE - RANDU GERIAUSIA
SPRENDIMA - PUIKIAI JAUCIUOSI”

Bendraudami su kitais daznai stebimés, kokie skirtingi esame. Kaip skiriasi
reakcija j situacijas, sprendimy priémimo greitis, kiino kalba. Kai kada tie skirtumai
vilioja, kai kada - atstumia ir stai jau galvojame, kad esame visiskai skirtingo
temperamento.

MNei vienas temperamento tipas néra geresnis ar blogesnis uZ kitus. Kiekvienas
atspindi bruoZus, leidziancius geriau ar praséiau susidoroti su tam tikra situacija.
0 kaip del saves pazinimo?
Psichologams darbo vis daugéja, nes depresija, nepasitikéjimas savimi,
jvairios baimés jau nebestebina misy, o yra I-ca:;u:lien{7 é. Tad natiralu, jog kyla
lausimas, ar pazinti save Zmogui yra svarbu, ar visai nebdtina.

Saves pazinimas yra individualus procesas ir butinas, norint tapti pagarbos verta
asmenybe.
Saves pazinimas svarbus ne tik gyvenimo patirties kontekste, bet ir kuriant savo
karjeros kelia. Tai pirmasis Zingsnis siekiant atskleisti asmeninius rezervus,
nukreipti save teisinga karjeros linkme ir galimybe atsiduoti megstamam darbui.

Spalio 25 d. Evencinnyse, vyko paskaita "Pazjstu save — randu geriausig
sprendimg - puikiai jauciuosi” Paskaitos lektoré Lidija Laurin€iukiené kiekvienam
dalyviui leido susipazinti su skirtingais Zmoniy tipais ir kiekvienam paanalizuoti
save,




+PASITIKRINK GLIUKOZES KIEK] KRAUJYJE"

Cukrinis diabetas - viena daZniausiy létiniy ligy. Lietuvoje ja serga apie 5 proc.
entojy.
labetas, ypat ll-ojo tipo, dainai vadinamas .civilizacijos liga™ jis vystosi daZnai
persivalgantiems, daug riebaus, kaloringo maisto vartojantiems, maZai sportuojantiems
beil antsvorio turintiems, nuolat stresa patiriantierns ¥monéms. Manoma, kad iki 2025-yjy
pasaulyje serganciyjy cukriniu diabetu skaiius perkops 330 min.
ai ir viena is daZniausiy nediagnozuoty ligy: ne visi simptomai yra ryskids, daugelis
Ju — nespecifiniai, tad nemaZai Zmoniy diagnoze iSgirsta ligai jau gerokai pazengus. Apie
30 proc. Zmoniy neiino, kad serga cukriniu diabetu. 20-50 proc. pacienty ll-ojo tipo
cukrinis diabetas nustatomas tik tuomet, kai pasireiskia ligos komplikacijos.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, bendradarbiaudamas
su VE] Svencioniy pirminés sveikatos prieidros centru, 2022 m. lapkricio 16 d., kvieté
rajono gyventojus dalyvauti akcijoje Pasitikrink gliukozés kiekj kraujyje” ir be gydytojo
siuntimo pasitikrinti cukraus kiek) kraujyje.




SVEIKATINGUMO DIENA STRUNOS SOCIALINES GLOBOS
NAMUOSE

Lapkricio 21d. Stronos socialinés globos namuose vyko Sveikatingumo diena, kurios
metu Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés vedé
paskaita apie sveika gyvensena.

Susitikimo metu su |staigos bendruomenés nariais kalbéta apie sveika gyvensena (su
jvairiais apéiuopiamais pavyzdiiais), teikta konsultacijos su kino masés analizatoriumi
el spirometru.




VEIKLOS SVENCIONIY RAJONO SAVIVALDYBES PABRADES ,RYTO"
GIMNAZIJOJE (IKIMOKYKLINIS - PRIESMOKYKLINIS UGDYMAS)

Spalioc 12 - 13 dienomis gimnazijos ugd{tiniams (,Gélyéiy" grupel) visuomenés
sveikatos specialisté, vykdanti visuomenes sveikatos priezidrg mokykloje Ona Lukjanova
vedé pamoka - ,Piesimas su mandala®”. Sanskrito kalboje fodis ,mandala” reiskia
apskritimg. Mandalas galima laikyti ir simboliu, ir ritualu. Kaip simbolis jos reiskia
harmonijg, vientisumg ir visatos begalybe. Kaip ritualas - padeda pasiekti meditacine
blsens. Mandaly spalvinimas naudingas nes:
1.1ai priesnuodis stresui
2.jos padeda paZinti save
3.lavina kirybiskuma
4.skatina samoninguma
5.padeda nugaléti nemiga
Spalio 25 diena priesmokyklingéje ugdymo grupéje vyko uZsiémimas su kinetiniu
smeéliu, kurig vedé visuomenés sveikatos specialisté Ona Lukjanova ir mokytoja Renata
Grigoniené.
Kinetinis smélis naudinﬁ;(as, nes padeda atsipalaiduoti, nurimti, skatina vaizduote ir
kirybiskuma, lavina smulkiajg motorikg, o 2aidimas poroje/grupeléje ir I}endr}'stﬁ.
Lapkriéio 14 - 18 dienomis Svenéioniy r. savivaldybés Pabradés "RYTO" gimnazijoje
vyko tarptautinés Tolerancijos dienos mingjimas. Siy mety Tolerancijos dienos simbolis
- Tolerancijos namas! Tolerancijos namui sukurti buvo panaudotos ir vaiky nuspalvintos
mandalos.

Visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos prieziura mokykloje
Ona Lukjanova vedé Zaidima (,Boruzéliy® grupei), kuriam buvo pasitelkios emocijy
pazinimo ir valdymo kortelés. PaZindamas ir mokédamas valdyti savo emocijas, vaikas
visam likusiam gyvenimui jgyja pagarbos sau, saviveriés, savikontrolés, gebeéjimo
samoningai suprasti savo ir atpazinti kito Zmogaus jausmus ir tinkamai j juos reaguoti.




VEIKLOS SVENCIONIU RAJONO SAVIVALDYBES PABRADES
#RYTO" IR "ZEIMENOS" GIMNAZIJOSE

*Pamoka - praktinis uzsiémimas ,Taisyklinga laikysena ir sveikata"
Spalio ménesj Visuomenes sveikatos priezidros specialisté Zana Toilova vedé pamokas-
praktinius uZsiémimus ,Taisyklinga laikysena ir sveikata” Svencioniy r. Pabradés ,Ryto” ir
JZeimenos gimnazijose 1 - 4 klasiy mokiniams.
Pamokos pradZioje specialisté mokiniams paaiskino, kas yra taisyklinga laikysena, kuo
j'idskiriasi nuo netaisyklingos, kokie paties Zmogaus veiksmai kenkia laikysenai, stuburui.
okiniams buvo parodytas ir trumpas video filmas kaip taisyklingai elgtis, kad
turétumem sveika, tiesy stuburg ir grazia, taisyklinga laikyseng. Véliau mokiniams buvo
pademonstruota taisyklinga laikysena stovint ir sédint Eei taisyklingai keliant/nesant
sunkius daiktus. Pamokos pabaigoje mokiniai suZinojo kaip stiprinti nugaros, pilvo,
juosmens, kojy bei ranky raumenis ir galéjo praktiskai atlikti specialius fizinius pratimus.

& Kupriniy sverimo akcija ,Kas kupringje gyvena”

Svencioniy r. Pabradés ,Ryto” ir . Zeimenos” gimnazijose spalio ménesj vyko kupriniy
svérimo akcija. Siais metais akcgc:je dalyvave 1- 4 ir & klasiy mokiniai. Pabrades
Ryto"gimnazijos - 184 mokiniai, Pabrades ,Zeimenos” gimnazijos - 74 mokiniai.

Sios akcijos tikslas — atkreipti mokiniy ir jy téveliy demes; | mokyklines kuprines svorj
ir turinj bei galimg sunkios kuprinés poveikj vaiko sveikatai. Visuomenes sveikatos
specialisté vertino, kokig kino masés dalj sudaro mokinio kupriné ir moké mokinius, kaip
tinkamai pasiripinti savo stuburu. Pabréze, kad sunkesnés nei 10 % vaiko svorio kuprinés
nesiojimas sukelia nugaros skausmus, skatina stuburo iSkrypimg ir netaisyklings
laikyseng. Todél kupriniy svérimas yra sudedamaoji laikysenos sutrikimy profilaktikos
dalis ilgalaikeje perspektyvoje.

Rezultatai parodeé, jog 27.6% akcijoje dalyvavusiy mokiniy kuprinés svéré ne daugiau
10% jy kidno svorio. Maksimalus, leidziamas mokinio kino svorio ir kuprines santykis
turéty bati ne daugiau 15 % kino svorio. Akcijos metu 10-15% kino svorio kuprines turéjo
43.8% mokiniy ir 28.6% moksleiviy kuprinés buvo per sunkios - virsijo norma daugiau nei
15 % kidno svorio.

DZiugu paminéti, kad visy mokiniy kuprinés turéjo dvi rankenas ir buvo nesiojamaos ant
nugaros. | klausima ar sunki mokykling kuprine 90% atsake, kad nesunki, taciau 10%
makiniy — kupring buvo sunki. 15% mokiniy neturéjo atsvaity.

Akcijos metu mokiniams padalintos slv:rali"utEs su patarimais, kokia turi biti mokykling
kupriné, kad ji neZaloty sveikatos, bity praktiska, patogi bei sauqgi.

Akcija JAtSvaita turiu - saugus esu”

Pabradés ,Ryto’ir ,Zeimenos gimnazijose vyko akcija ,Atévaita turiu — saugus esu”.
Visuomenés sveikatos specialisté Zana Todilova iSsamiai aigkino, kodél kiekvienas,
ginantis gatve tamsiuoju paros metu, privalo blti su atsvaitu, priming, kaip teisingai dévéti
atsvaitus, kaip saugiai elgtis gatvéje.




VEIKLOS g?ENf}IﬂNIl’I RAJONO SAVIVALDYBES PABRADES
+RYTO" IR "ZEIMENOS" GIMNAZIJOSE

2022 m. lapkricio mén, Pabradés ,Ryto” ir .Zeimenos” gimnazijose 3 - 4ir 5 - 6 klasiy
mokiniams vyko paskaitos — praktiniai uzsiémimai sveikos mitybos tema.
Siy veikly metu mokiniai klausési trumpos paskaitos apie sveikatai palankius maisto
produktus, aptaré maisto pasirinkimo piramide. Suzinojo, kaip turéty atrodyti sveikatai
palanki lekste, t. y. kokios maisto produkty grupés ir kokiais kiekiais turéty vyrauti vaiko
pusryciy, piety ir vakarienas lékstése, Sveikatinimo tema pasirinkta, siekiant ugdyti vaiky
suvokimg apie sveika mityba, pagrindinius jos principus bei svarbg auganciam
organizmui, Vaikai gilinosi, kaip subalansuota mityba skatina harmoninga vaiko augima,
fizinj ir protinj vystymasi, jo darbinguma, gebéjima mokytis nes maistas yra ne tik
energeting, bet ir statybiné medziaga. Mokiniai suprato kad maitinantis netinkamai, ima
trikti jvairiy maisto medZziagy, maiéja organizmo apsauginés savybés, greiciau
susergama,

Praktinése veikly dalyse, karpydami, klijuodami ir piesdami maisto produktus, vaikai
delicjo sveikos mitybos piramides, patys gamino ir ragavo sveikuoliskus patiekalus,
sumustinius, jvairias vaisiy ir darzoviy misraines.




SUSITIKIMAS SVENCIONIY DARZELYJE ,GANDRIUKAS"

Sauleta spalio 14 dieng Svencéioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
specialistés vedé linksma mankétele Svencioniy darZelio ,Gandriukas”™ ugdytiniams ir
visus norincius moké Siaurietisko éjimo technikos, Sportucdami vaikai patyré daug
dZiugiy emocijy, turéjo galimybe pabendrauti su kity grupiy vaikais, kartu pasportucti
gryname ore, Bet kokia fizine veikla yra labai naudinga maziesiems. Fiziskai aktyvis
vaikai labiau pasitiki savimi, iSmoksta dirbti komandoje ir yra laimingesni.




SUSITIKIMAS SU STRUNAICIO KAIMO BENDRUOMENE

Spalio 19 diena Strunaicio kaimo bibliotekoje susirinko sma% s burelis gyventojy
susitikti su Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistémis ir
Esichuterapeu*te Goda andriuhnnjene. Susitikimo metu vyko psichoterapinis uZsiémimas,
urio metu moterys piese su guasu spalvingus piesinius.

H|ek~.r|enas norintis galéjo iSsititi su kidno masées analizatoriumi. Kino masés
analizatorius Eamdu kino riebaly ir skysmiklekj, raumeny ir kauly mase, kiino sudéjimo
tipa ir metabolinj amziy. Taip pat kiekvienas norintis galéjo iSsitirti spirometru,
Spirometro pagalba patikrinama, ar néra kvépavimo taky obstrukcijos, ar nesutrikusi
ventiliaciné plauciy funkcija.

Lapkri¢io 15 dieng Strunaitio kaimo bibliotekoje, gyventojai klausési Svencioniy rajono

savivaldybés visuomenés sveikatos biuro specialistés Aloyzos Aglinskienés vedamos
paskaitos ,Antibiotikai. Mikroorganizmai”,
Po paskaitos, kineziterapeuté Diana Malivaiké, pravedé laikysenos koregavimo ir
kraujotakos gerinimo mankstg, Moterys labai norejo iSmokti pratimy, kuriuos galéty
daryti namuose savarankiskai. Zmogus sukurtas judeti, o judéjimas turi didZiule reikéme
gyvenimo kokybei bei gerovei.
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VEIKLOS SVENCIONIU ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(LENTUPIO G.) IR SVENCIONIUY L/D ,,GANDRIUKAS".

Akcija , Blkime matomi ir saugis kelyje”
Tradicine atsvaity diena Siemet minima lapkricio 6 d. Ta proga visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti sveikatos prieziorg mokykloje Irena Janusevskaja pravedé akcij
.Blkime matomi ir saugis kelyje” ir aplanké Svencioniy I/d ,Gandriukas” ,BoruZiuky®,
Molungiuky®, , Zvirbliuky” grupiy vaikuéius, Zigmo Zemaicio gimnazijos pradiniy klasiy
moksleivius, iSdalino atsvaitukus ir priminé pagrindines atsvaity nesiojimo taisykles ir kaip
reikia saugiai elgtis gatvéje.

Mereikia pﬂmir%ti. kad saugumas daznai priklauso nuo matomumo. Atkreipkite demes), kad
Eats alsvaitas savaime nesviecia, o tik atspindi atvaZiuojanéio automaobilio Sviesas, todél jj
Utina pritvirtinti automaobilio Zibinty aukét{je, nes taip vairuotojai geriau pastebi atsvaitus.
Po Sios akcijos tikimes, kad atsvaity ant vai

Mikroby nebijau- ka daryti as Zinau!”

Asmens higiena - tai zZiniy ir taisykliy visuma, Eaded:—ami saugoti ir stiprinti sveikata.
Higienos ugdymas yra bitinas visapusiskam vaiko wystymuisi, sveikatos palaikymui ir
stiprinimui. Asmens higienos jprotius vaikas formuoja per steb&jimg ir, esant palankioms
salygoms, veikia pats savarankiskai, todél svarbu mokyti ir priminti vaikams, kad higieniniai
jgudziai yra svarbls jy sveikatai.

ASMENS HIGIENOS UGDYMO KRYPTYS:

+ ranky plovimas, veido prausimas;

* burnos ir danty priezidra,

* ausy, nosies higiena;

* kojy higiena, taisyklingas nagy kirpimas ;
* asmeniniy daikty priezidra;

* by ir aual}rnés prieziura;

« kosejimo, Ciaudejimo etiketas.

y riby suzibés daug daugiau.

Spalio ménesi, Zigmo Zemaiéio gimnazijoje, 1d, 2b, 3a, 3c klasés mokiniams ir I/d

LGandrivkas”  Kiskuciy” , .Boruziuky" grupiy vaikams buvo primintos asmens higienos
taisyklés bei jy svarba.
Visuomenés sveikatos specialisté wvykdanti sveikatos prieZilrg mokykloje Irena
Janusevskaja mokiniams priminé, jog asmens higiena yra labai svarbi kiekvieno Zmogaus
sveiko gyvenimo bldo dalis, kuri padeda ne tik jaustis gerai, bet ir apsaugo nuo daugelio
uZkreciamy ligy. Specialiste akcentavo, kad ranky plovimas yra vienas is veiksmingiausiy ir
paprasciausiy budy, siekiant apsisaugoti nuo ukreéiamy ligy sukéléjy. Praktinés uZduoties
metu, UV lempos, specialiy milteliy pagalba, vaikai stebéjo, kaip per rankas ir jvairius daiktus
plinta bakterijos, jsitikindami, kad ne visiems pavyksta i$ pirmo karto gerai nusiplauti rankas.
Ugdytiniai Ziuréjo filmuka, kaip reikia teisingai plauti rankytes, dainavo dainele apie ranky
plovima, smagiai diskutavo apie mikroby Zala organizmui.




VEIKLOS SVENCIONIU ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(LENTUPIO G.) IR SVENCIONIUY L/D ,,GANDRIUKAS".

Pamokélés , Tarp misy mergaiciy”
Lytinis brendimas - sudetingas ir labai svarbus kiekvieno Zmogaus gyvenimo periodas.
Spalic 14 d. ir lapkricio 11 d,, Zigmo Zemaidio gimnazijos 4 klasiy mergaitéms vyko
pamokeles , Tarp musy mergaiciy”.
Pamokos tikslas - suteikti mokiniams teisingy Ziniy apie 3j periodg, padéti jiems
suprasti ir priimti lytinio I:nrendlmu pokycCius kaip naturalius, padéti jiems pasiruosti Siam
periodui, jsisavinti tinkamus asmens higienos jprocius, sumazinti su brendimo laikotarpiu
susijusj stresq ir stiprinti pasitikéjima savimi.
Pamokos metu visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
Erieiiﬁrq mokykloje Irena Janusevskaja mergaitéms papasakojo kas gi vyksta organizme
rendimo laikotarpiu, kaip keiCiasi kunas, iSvaizda emocijos. Siems pokyciams reikia
daug energijos, todeél yra labai svarbu tuo metu sveikai maitintis, gerai iSsimiegoti,
daugiau pasivaikicioti gryname ore. Su mergaitémis buvo aptariama higienos tema, tema
apie kasdienine kino priezidrg, privalomas higienos priemones, jy paskirtj.

lgyvendinant projektg ,Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugy
prieinamumo  gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose” Svencioniy Zigmo
Zemaitio gimnazijos pradiniy klasiy mokiniai turi puikig galimybe kiekvienos pertraukos
metu apsilankyti gimnazijos sveikatos kabinete pas visuomeneés sveikatos specialiste,
vfkdanﬁ:iq visuomenes sveikatos priezidrg mokykloje. Piesimas ant Sviesos molberto,
|||:|- mas 15 modelino, plastelino, mandaly spalvinimas, Zaidimai, naudnjant Sviesos-

glll:l- staliukg su kinetiniu smeéliu padeda vaikams El'tSll:I-EllEIlljuD’l.l nurimti, lavina
kur:,rhlékumq skatina saviraisks, bendravima. Laikas prabéga greitai ir smagiai. Toks pat
sensorinis (relaksacijos) kambarys jrengtas ir I/d , Gandrluiaﬂ Tai erdve, iurmje vaikai
turi galimybe ilsétis, IEIIS'[I piesti, li A




VEIKLOS QvEHfEIDNéLI ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE
(LENTUPIO G.) IR SVENCIONIY L/D ,,GANDRIUKAS".

Projektas ,Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo
gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose” tgsiasi,
Gruodzio ménesi Svencioniy Zigmo Zemaicio gimnazijos 2c klasés mokiniai dalyvavo
pamokoje ,Vidiné ramybé su mandala®. Uzsiémimg vedé visuomenés sveikatos
specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos prieZilra mokykloje Irena Janusevskaja.

Mandala - kas tai ir kuo naudinga vaikams?

Mandalos spalvinimas - puikus bidas nusiraminti ir susijungti su vidiniu "as" tiek vaikams,
tiek suaugusiems. Sis uzsiémimas tinka ir maziausiems ir dideliems.

Mandala - tai centruotas, simetriskas piesinys apskritime, galimos ir kitos formos,

Zodis “mandala” reiskia "apskritimas”, “rySys”, "bendruomeneé”.

Mandaly Saknys slypi gamtoje, kadangi apskritimas su centru yra biidingas kone viskam
misy Visatoje - geliy Ziedams, snaigéms, voratinkliams, kankoréziams, kriaukléms,
medziy kamienams, ir t.t.

Mandalos spalvinimas padeda lavinti kino daliy judesiy koordinacija, ranky, pirsty
motorikg ir mikljumq: Gerai istreniravus smulkiosios motorikos jgudzius, vaikams bina
lengviau mokytis rasyti. Mandalos spalvinimas lavina vaiky matematinj suvokima - jie
susipaZjsta su pasikartojanciais rastais, geometrine ornamentika, simetrija. Pabaigus
mandalg, vaikg apima pasitikéjimo savimi jausmas, kadangi galutinis rezultatas visuomet
bina isties labai grazus ir keliantis vaikui pasididziavima, ypac jei kaskart pagirsite ir
pasigrozésite vaiko darbeliu.

Pamokos metu vaikai, klausant ramiai muzikai, ne tik spalvino, bet Zaide Zaidima
JSilumos ir draugystés sidlas”. Papasakojo, kokios le,! megstamiausios spalvos,
pasidalino su savo draugais Eeriausinmis emocijomis ir palinkejimais.

Prisijunge prie Sio projekto ir musy mazieji évenc':iﬂnig I/d Gandriukas” ,Geniuky”

grupes ugdytiniai. Labai nedrgsiai vaikuCiai pirmg karta jzenge | kal:lineteL.‘ bet Sviesy,
spalvy ir esaniy priemoniy pagalba, labai greitai atsipalaidavo ir jsitrau
pasaulj.

e j Zzaidimo




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

E-.ren&innil,r(ral'!‘nnn sawivaldg?és visuomeneés sveikatos biuras | sveikatingumo veiklas
stengiasi jtraukti kuo daugiau Svencioniy rajﬂnr:r gyventojy. Nuo spalio 10 d. Svencioniy ir
Svenciongliy miesty gyventojams tra suteikta galimybe nemokamai dalyvauti fizinés ir
emocinés savijautos gerinimo mankstose suderintose su kvepavimo praktikomis, judesiu

ir atsipalaidavimo technika. Mankstas veda treneré Diana Nalivaiké.

Norime pasidZiaugti, kad organizuojamos mankstos sulauke didelio populiarumo, o
dalyvaujanciyjy skaicius tik jrodo, kad vis daugiau dalyviy suvokia, kad rdpintis savo
sveikata yra bdtina.

Informuojame, kad mankstos nenutriks ir 2023 m. bei visi norintys gali prisijungti j
didelj jau esanciyju brj.




+SENJORE, BUK AKTYVUS"

Svencionéliy miesto senjorai, turi puikia galimybe dalyvauti visus metus trunkancioje
programaoje _Senli(ure. bik aktyvus®. Pirmojo susitikimo metu jvywko konsultacija,
senjorams atlikia kiino masés analizé ir aptartos tolimesnés veiklos.

Kartg per savaitg dalyviai lanko laikysenos koregavimo ir kraujotakos gerinimo
mankstas, vaiksto su Siaunetiskomis lazdomis.

Tinkamas kiino judesys padeda atnaujinti, pagerinti ir islaikyti kauly ir raumeny, Sirdies
kraujagysliy ir kity sistermny funkcine bikle. Fizinio aktyvumo skatinimo uZsiémimai yra
skirti asmenims nuo 65 mety ir yra visiskai nemokami,

Svencioniy miesto aktyviosios senjorés jau baigé programa ,Senjore, buk aktyvus”,
nepabigusios net ir Zvarbiy ory, toliau tesia vaiksciojima su siaurietiSkomis lazdomis.
Siaurietisko éjimo uzsiemimai Svencioniy mieste vyksta treCiadieniais nue 10 val, iki 11
val. (Strinaicio g. 3, Svencionys, vidinis kiemas).

Nesvarbu kokio amziaus esame, pradéti mankstintis niekada nevélu, Vyresnio amzZiaus
asmenims pasivaiksciojimas yra pati tinkamiausia ir saugiausia fiziné veikla. Tai yra kino
treniruaté, kurig galime praktikuoti istisus metus.

Nerint pajusti judéjimo teikiamg nauds, nebatina tam skirti didelés savo laiko dalies.
Tiesiog reikia valios, pastangy ir uZsispyrimo,




“BUK MATOMAS KELYJE”

Per metus Lietuvoje turime daugiau tamsiy Ir ilgy vakary nei saulés ir vélyvy
saulélydziy. Todél net keliaujant i8 mokyklos, | svecius ar parduotuve, tamsiu paros metu
neisvengiamai vaikstome per gatve ir esame aktyvis eismo dalyviai. Tam, kad
uZsitikrintume savo sauguma, svarbu dévéti atSvaitus, padedancius islikti pastebimiems
pestiesiems.

Atsvaitai laikomi vienais geriausiy ir paprasciausiy bidy uzsitikrinti savo saugumg
kelyje tamsiuoju paros metu. Teigiama, kad pés€iyjy ir dviratininky, naudojanciy
atsvaitus, matomumas padideja net tris kartus, F’ati.'s atsvaitai savaime nesviecia, taciau
jie atspindi j juos nukreipta sviesg. Todél automohbilio Zibinty Sviesa, atspindéeta atSvaito,

grizta vaiructojui j akis. Tokia, rodos, paprasta technologija leidzia pastebéti Zmogy
tamsiu metu ar esant blogam matomumui.

iy mety lapkricio 11-25 d. Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés svetkatos
biuras siekdamas, nors Siek tiek, pasirdpinti rajono gyventojy saugumu vykde akcijg "BUK
MATOMAS KELYJE" ir dalino gyventojams atsvaitus Svencionyse, Adutiskyje, Svirky ir
Backininky kaimuose. Taip pat padovanojome atsvaity Kaltaneny ugdymo ir turizmo
centro ekskursijos dalyviams, kurie vyko j Pakruojo dvarg,




BIURA APLANKE SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOS
MOKINIAI

Lapkricio 24 ir 30 dienomis S'.rencmnlu rajono savivaldybes visuomenés sveikatos
biure lankési Suencmnlu Zigmo Zemaicio gimnazijos biologijos mokytoja Lilija
Rutkovskaja su 7 ir 8 klasés mokiniais. Pamoky metu mokiniai suzinojo kur galima
mokytis, kad jgyti visuomenés sveikatos specialybe, susipazino su Biuro vykdomomis
veiklomis ir jo struktira., vyko diskusijos sveikos gyvensenos temomis (uZzkrediamos
ligos, atsparumas antibiotikams, psichoaktyviy medziagy poveikis sveikatai, elektroniniy
cigareciy grésmeés vartotojams).

Mokiniams labai patiko mokomosios priemonés — sveiki ir pazeisti plauciai, gintuma
imituojantys akiniai, dervy kiekis plauciuose., Aktyviausi ir teisingai atsake | klausimus
mokiniai buvo apdovanoti Biuro atminimo dovanomis.

Pamokas vedé Biuro specialistés Raminta Kiskéniene ir Aloyza Aglinskiené

i




ELEKTRONINIY CIGARECIY GRESMES

2022 m. spalio - gruodio mén. Svenéionéliy Karaliaus Mindaugo ir Svenéioniy Zigmo
Zemaiéio gimnazijy 512 kl. mokiniai dalyvavo 4-se nuotolinese pamokose apie
elektroniniy cigareciy grésmes ir pavojus jy vartotojams. Ta pacia tema buvo organizuota
paskaita Svencioniy Zigmo Zemaicio gimnazijos tévams. Renginius vede Kauno
apskrities vyriausiojo policijos komisariato Kauno rajono policijos komisariato Viesosios
policijos skyriaus Prevencijos poskyrio vyresnysis specialistas Darius Joneikis,

Susitikimy dalyviai suzinojo apie elektroniniy cigareéiy sudétyje esanciy medziagy
poveikj organizmui, kaip ta pati medziaga veikia rikant paprasta cigarete ir elektronine.
Klausytojai buvo informuoti, kad elektroniniy cigareciy skystyje vis didéja nikotino kiekis,
kad jame gali buti Ziurkiy nuody arba kity narkotiniy medziagy, kad Lietuvoje elektroniniy
cigareciy skyscio sudéties netiria jokia laboratorija
Pamoky metu buvo pateikta video informacija. Tévai, pedagogai ir kiti mokykly
bendruomenés nariai supazindinti su poZymiais, kurie gali patvirtinti narkotiniy medziagy
pavartojima.

Svencioniy VSB




UZSIEMIMAI SVENCIONELIY KARALIAUS MINDAUGO
GIMNAZIJOJE

Spalio 28 d. su Svenéionéliy Karaliaus Mindaugo gimnazijos 2a., 2b. ir 2¢ klasiy
mokiniais buvo pravesti uisiemimai  MNuspalvink Mandalg’. Mandala - centruotas,
simetriskas daZniausiai apskritime kuriamas piedinys. Sie uZsiémimai padeda
apsiraminti, susitelkti, suteikia daugiau harmoenijos ir geros nuotaikos, gerina ir stiprina
psichine sveikats.

Lapkricio 22 d. 3a ir 3b klasiy mokiniams pravesti uZsiémimai ,Kur Svara ten
sveikata®. Jy metu dalyviai prisiminé kas yra bakterijos, kaip su jomis kovoti, kada ir kaip
plauti rankas, kodél negalima valgyti neplauty darfoviy, vaisiy Prisiminti pamokoje

autas Zinias padés paciy pasigamintos knygeles i5 pateikty paveiksleliy apie mikrobus,

igiena.

. Lgpkri&ia 23d. Svencionéliy I/d  Vyturélis® |, Nykstuko" ir BoruZélés” grupése vyko
uzsiemimai Dantuky miestelis’. Vaikal susipaZino su dantuky draugais, suZinojo kas
jiems kenkia, | sveCius atéjes Dinozauras moke vaikus teisingai valytis dantukus. |
namus vaikuciai iSsinesé paciy pasigamintas pasaky knygutes ,Dantuky miestelis”.

Siuos uZsiémimus vedé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés
sveikatos priefitra mokykloje Elena Vaitekéniené.




VEIKLOS SVENCIONIU PROFESINIO RENGIMO CENTRE

Spalio 6 d. 12 ki, spalio 13 d. 10-11 kl. mokiniai susipazino su streso, jtampos, pykcio
situacijy Ifj1.|r||3ilr.1:r5'. bidais. Dalyviai isbande aktyvios energijos isliejimo, minciy nukreipimo,
raminancias veiklas.

Spalio 18 d. 9 kl. mokiniai, su zaidimy rinkiniu ,Sugedes telefonas®, bendravo apie
artéjancias atostogas. Zaidimo pagalba vaikai mokesi isklausyti, iSgirsti vienas kita,
stebeti tarima.

Spalio 12-14 dienomis 10, 11 ir 12 klasems vyko pamokos - diskusijos apie psichine
sveikatg. Diskutuota apie emocinius ir dvasinius sutrikimus, kaip atsikratyti nemaloniy
E_ggvpmmq, kurie bina patiriami Seimoje, mokykloje, darbe. Aptarti ftampos mazinimo

uaal.

Lapkricio 9, 10 ir 14 dienomis 9-10 ir 11-12 klasiy mokiniai dalyvavo pamokoje ,Sveika
gyvensena - pagrindine ligy profilaktikos ir visaveréio gyvenimo sglyga”. Diskutuota apie
sveikos mitybos rekomendacijas, apie tai, kokius sveikus produktus rinktis. Aptarta
aktyvaus gyvenimo budo nauda ir kt.

Gruodzie 1 d. 1012 Kl. vyko pamokos - diskusijos tema Faktai kurivos turi Zinoti
kiekvienas" Kalbéta apie AIDS: kas sukelia, infekecijos Saltinius, ZIV plitimo bidus,
perdavimo profilaktika.

Gruod#io 5d. su 9-10 kl. ir gruodZio 8 d. su 11-12 kl. mokiniais diskutuota apie gripg
ir persalima, jy skirtumus. Higienos svarbg. Skiepy nauda.

GruodZio 13 d. 9 Kl ir gruodZio 15 d. 12 kl. mokinimas vyko psichologinio pobudZio
pamoka, kurioje buve panaudotas 2aidimas - Bendravimo boksStas”. Sis Zaidimas lavina:
paZinti vienas kitg, bendravimo taisykles, kirybinj mastymg, atvirumg, pasitikéjimg
savimi.

UZsiémimus vedé Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
visuomenés svelkatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos prieZiorg mokykloje
Laima Baikova.




VEIKLOS SVENCIONIU ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE

Svencioniy Z. Zemaicio gimnazijoje spalio mén. vyko kupriniy svérimo akcija. Joje
dalyvavo 5-6 klasiy mokiniai. Sios akcijos tikslas atkreipti mokiniy démesj j mokyklines
kuprinés svorj ir turinj, bei galima sunkios kuprinés poveik] mokinio sveikatai. Sis amzius
buvo pasirinktas todeél, kad siuo laikotarpiu aktyviai formuojasi kauly, bei raumeny
sistemos, didéja mokymosi kriivis, atsiranda kabinety sistema. Kupriniy svérimas yra
sudedamoji laikysenos sutrikimy profilaktikos dalis. Vykdant Sig akcija buvo vertinama
kokia kiino dalj sudaro mokinio kupriné., Kupriniy tipas - kupriné su vienu dirZu, su dviem
dirzais ar tik su rankena. Atsizvelgta j tai, kaip kuprine nesioja mokinys - ant abiejy peciy,
rankoje, ar atsainiai persimetes per vieng petj. Mokiniui uzsidéjus kuprine ant peciy, ar jos
apacia ne Zemiau juosmens, ar kuprinés isorineje pusaje pritvirtintas atsvaitas.

Akcijos metu aptarta kiekvieno mokinio kupriné, sureguliuoti kupriniy dirzai. Mokiniai
gavo daug patarimy, kaip iSsaugoti sveika stubura ir dovany po atsvaita.

Spalio 7 dieng 8a, Bb, 8¢, klasés mokiniams vyko pirmos pagalbos uZsiemimai. Jy

metu kalbéta apie pirmosios pagalbos teikimo svarbg, badus, pagalbos iSkvietima
nelaimingo atsitikimo atvéju. Buvo demonstruojama, kaip suteikti pirmg pagalbg
susiZeidus, kraujuojant, pagalbg uzspringus.
Spalio 25 dieng Specialiose Hil klasése vyko uZsiémimas ,Kelioné j jausmy pasaulj”.
Mokiniams susedus ratu buvo kalbéta apie ]kL[ nuotaikg Siandien. Ant lentos buvo nupiesti
jvairiy numaikLﬂ veideliai, mokiniai rinkosi, kuris veidelis labiausiai atitinka jy nuotaikg.
Lavinamosios lélés ,PaZink emocijas” (su garsais) pagalba bandé atspeti skirtingy
emocijy garsus. Kalbéta apie priemones, kas gali suvaldyti neigiamas emocijas, kas gali
padeti pasijusti geriau, patyrus sunky jausma, kaip nusiraminti, atsipalaiduoti. Grojant
meditacinei-relaksacinei muzikai, mokiniai pasirinko patys atsipalaidavimo badus: piesé
ant molberto, lipdé plesteling, zaide su kinetiniu smeliuku, spalvino mandalg, tiesiog
ramiai sédéjo ir zidrejo | spalvotoje burbuly sieneléje plaukiojancias Zuvytes. Pamokos
pabaigoje mokiniai zaidé zaidimg , Pyk&io valdymas” Bingo ,Jveik pyktj*, Zaizdami ismoko
dar daugiau nauj Lijka:iD jveikimo bludy.

Priemonés buvo panaudotos i$ projekto Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos
stiprinimas bei paslaugy prieinamumo gerinimas Svengioniy rajono ugdymo jstaigose”
Mr. LT 03-2-5AM-K 01-014.

Uzsiemimus vedé visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti visuomeneés sveikatos
priezidrg mokykloje Vita Buinorieng

Y




VEIKLOS SVENCIONIY ZIGMO ZEMAICIO GIMNAZIJOJE

Akys yra vienas svarblausiy Zmogaus jutimo organy. Labai daug informacijos
gauname per akis. Privalome jomis rdpintis. Vertinant tai , kad mokiniai labai daug laiko
praleidZia prie iSmaniyjy jrenginiy: planseciy, telefony ir kompiuteriy GruodZio men. 5a,
ab, 5c klasese vyko pamokéles JAkys, kaip jas saugoti” Apie tai kaip laikytis taisyklingy
reqgos higieniniy ir ergonominiy reikalavimy. Tikslas priminti mokiniams, kaip taisyklingai
sedeti prie kompiuterio, skaitant ir rasant, koks saugus atstumas turi bati tarp r:nygﬂs.
sgsiuvinio, ekrany ir mokiniy akiy, kaip tai pasitikrinti, apsvietimo salygas, patarti kiek
laiko ir kaip Zioréti televizijos laidas, padéti mokiniams atsisakyti kai kurig netinkamy
jprociy, pasimokyti atlikti akiy mankstos pratimus, taskinj akiy masaza, kurie mazina
jtampa, gerina kraujotaka ir stiprina akiy raumenis ir kt. Supazindinti mokinius su akiy
traumy priezastimis ir pasekmeémis, pamokyti suteikti pirmaja pagalbg jvykus akiy
traumai. Akcentuota sveikos mitybos Eaka regejimui. Mokiniai gavo Svencioniy rajono
savivaldybés Visuomenés sveikatos biuro atmintine ,Akys - Zmogaus sielos veidrodis

Saugokime savo akis"su mankstos pratimais akims,

UZsiémimus vedé Svenéioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos prieziora mokykloje
Vita Buinoriene,




PSICHOTERAPINE ZVAKIU LIEJIMO EDUKACIJA

Gyvenimo ritmas kartais mus jsuka | tokig pasiutpolke, kad jauciames isvarge ir
fiziskai ir psichologiskai. Nesibaigiantys darbai ir Svengiy Surmulys, nidrics mintys,
sveikatos problemos, kasdieniai ripesciai nugula | midsy mintis ir vargina organizma. Kad
viskas kuo lengviau nusligty ir bent trumpam issivaduotume nuo streso bitina
atsipalaiduoti ir pasimégauti miela sirdZiai veikla.

Gruodzio 27 ir 29 dienomis Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biuras visiems norintiems organizavo aromatiniy Zvakiy ligjimo edukacijas
Tikime, kad savo rankomis pagamintos aromatingos natdralaus sojy vasko Zvakés
susildys Jisy namus ir Sirdis.




NEMOKAMOS PRIKLAUSOMYEIU KONSULTANTUY PASLAUGOS

Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas is svarbiausiy rizikos veiksniy gyventojy
sveikatal visame pasaulyje. Daugelyje saliy tai tampa kulturos, religijos ir socialines
praktikos dalis. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, dél Zzalingo alkoholio
vartojimo per metus mirsta 3,3 milijonai Zzmoniy.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir Zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei |y
artimiesiems Svencioniy rajone, _

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




NEMOKAMOS INDIVIDUALIOS IR GRUPINES PSICHOLOGUY
KONSULTACIJOS

Psichiné sveikata — tai bdklé, skatinanti optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj individo
vistymasi ir netrukdanti vystytis kitiems individams. Tai emocinis ir dvasinis atsparumas,
dél kurio jmanoma patirti dZiaugsmg ir istverti skausma, nusivylimg ir liodesj. Tai
teigiamas gerio jausmas, kuriuo remiasi tikejimas savo ir kity Zmoniy orumu ir verte.
Psiching sveilkata — tai: teigiama emocing ir dvasiné blisena; gebéjimas blti savimi tarp
kity; gebéjimas isreiksti save suteikiant malonuma sau ir aplinkiniams; gebéjimas paciam
daryti sprendimus ir uZ juos atsakyti.

Pandemnﬁns metu kylantis stresas ir neuZtikrintumas, nutrike socialiniai santykiai,
finansines problemos, gali padidinti nerima, miego problemas, irzluma, bejégiskurno

jausmus. Tokioms situacijos uZsitesus gali pasireiksti ir rimtesni psichinés sveikatos
sutrikirnal.
Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, ripindamasis rajono
gyventﬂ;u psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias psichologo konsultacijas.
Iuo metu midsy rajone pagalba teikia net keli specialistai, — psichologé, psichoterapeuté
Svetlana Maliusevskaja ir gydytoja psichoterapeuté Goda Andriukoniené.




-
PATARIMAI

VIASKAS APIE CHOLESTEROL])

Cholesterolis — | riebalus panasi mediiaga, esanti kiekvienoje organizmo lgsteléje,
keliaujanti kraujotakos sisterma. Cholesterolis bitinas lasteliy statybai, lytiniams ar
antinksciy Zieves hormonams, tulZies rigsciy sintezei, vitamino D apykaitai ir kt. Per
mazZas cholesterolio kiekis irgi gali signalizuoti apie galimas ligas ar buti depresijos
prieZastimi.

Cholesterolis gaunamas S dviejy saltiniy. Kepenys gamina visa jums reikalinga
cholesterol]. Likusi cholesterolio dalis organizme gaunama is gyvuninés kilmes maisto.
PavyzdZiui: daugiausiai cholesterolio yra visty kiausiniy trynivose (570 mg/100 g
produkto), fermentiniame sdryje (520 mg), galvijy kepenyse, inkstuose, smegenyse,
majoneze, Zuvies ikruose, unguryje it kt. Maziau - Zuvyse, liesoje mésoje, vistienoje, be
odos, liesuose pieno produktuose, tamsioje duonoje.

Cholesterolio visiskai neturi sie produktai: visos darZovés, vaisiai, augaliniai aliejai,
riesutai, kruopos, miltai ir makaronai, kuriy sudétyje néra kiausinio, kiausinio baltymas ir
Lt

<Gerasis” ir ,blogasis” cholesterolis - kas tai?
Cholesterolis kraujyje biina lipoproteiny pavidalo.

DTL (didelio tankio lipoproteinai) - tai .gerasis” cholesterolis. Padeda organizmui
mazinti ,blogojo” cholesterolio kiek; krauii,rje. Pastarajj jis suriSa, nunesa | kepenis ir
pasalina su tulzimi per Zarnyng. .Gerasis” (didelio tankiuﬂ cholesterolis padeda mazinti su
Zmogaus senéjimu susijusiy ligy rizika.

Galimybe susirgti ateroskleroze, infarktu, veéziu, skleroze, senatvine silpnaprotyste ir
kitomis létinémis ligomis padidéja, jei Zmogus turi per mazg ,gerojo” cholesterolio kiekj.
Tai patvirtina jvairiose 3alyse atlikty moksliniy tyrimy duomenys. Pavyzdziui, JAV
mokslininkai tyrinéjo pasirinkta grupe vyry ir nustate, kad turéjusiems daugiausia ,gerojo”
cholesterolioc asmenims tikimybé mirti iki 85 mety buvo beveik 30 proc. mazesne, nei
tiems, kurie jo turéjo maziausiai.

MTL (mazo tankio Iipuprnteinaig - tai ,blogasis” cholesterolis. Per didelis jo kiekis kaip
ridys vamzdzivose nuséda ant kraujagysliy sieneliy ir skatina aterosklerozes vystymasi.
Jo kraujyje turi buti kuo maziau. Sird) ir kraujagysles Zaloja ,blogasis® (mazo tankio)
cholesterolis.

Trigliceridai — treia lipidy rasis. Trigliceridai taip pat skatina ateroskleroze, ypac sergant
cukriniu diabetu ar metaboliniu sindromu. Taigi trigliceridus turétume taip pat vadinti
Dlogais” bei stebeti jy kiekj. Ateroskleroze padeda sukelti ir per didelis kity kraujo riebaly
- trigliceridy kiekis.

Cholesterolio svarba organizmui negincijama, taciau jo didgjimas Zmogaus organizme
yra glaudziai susijes su sociyjy (gyvunines kilmés& riebaly vartojimo pertekliumi. Taigi,
prablema yra ne pats cholesterolis, bet tai, koks jo kiekis gaunamas su maistu, bei kokio
pavidalo jis cirkuliuoja kraujyje.

Kas daro jtaka cholesterolio kiekio padidéjimui kraujyje?
Paveldimumas, sutrikes cholesterolic pasalinimas i organizmo, inksty, kepeny,

skydliaukes ligos, rikymas, netinkamas maitinimasis, antsvoris ir nutukimas, mazas
fizinis aktyvumas.



Kokia yra padidéjusio cholesterolio rizika?

Blogojo® cholesterclio padidéjimas ir ,gerojo” sumazéjimas Zmogaus kraujyje - tai
vienas i pagrindiniy rizikos veiksniy, didinanciy Sirdies-kraujagysliy ligy atsiradima.

Padidéjus MTL (,blogojo” cholesterolio) koncentracijos kraujyje, organizmas nesugeba
metabolizuoti jo FI'EI"tEIIdIE us, todel jis kaupiasi arterijy sienelese, formuodamas taip
vadinamas aterclskIEmtlnes loksteles = vystosi ateroskleroze, kuri pazeidiia
kraujagysles, krauju apripinanéias sirdj, smegenis, inkstus, apatines galunes ir plongsias
Zarnas. DaZniausios si0s ligos pasekmes = miokardo infarktas ir smegeny insultas.

Kiekvienam 2zmogui svarbu reguliariai tikrinti cholesterolio kiekj kraujyje. Nustalius
cholesterolio padidejimg, svarbu laiku imtis priemoniy jo mazinimui ir taip uZkirsti kelig
Sirdies ir kraujagysliy ligoms.

Kokia yra cholesterolio norma?

Sirdies ir I-;rau;ag-i,vshu Iu?nmus neserganciy Zmoniy bendro cholesterolio kiekis, kuris
nevirsija 52 mmol/ ikomas norma. Mormalus blogojo” cholesterolio (MTL) kiekis
kraujyje yra < 3 mmaol/l, o ,gerojo” cholesterolio (DTL) - moterims: >1,2 mmaol/l, vyrams:
=1 mmaol/|.

Kaip suzinoti savo cholesterolj?

Aukstos cholesterolio koncentracijos kraujyje néra matomos ar jauciamos. Todeél
kiekvienam vyresniam nei 20 mety Zmogui patariama atlikti lipidogramg. O sulaukus 30
rmety, turint virssvor), valgant rieby maistg ar giminéje esant serganciyjy kraujotakos
ligomis igsitirti rekomenducjama kasmet.

Lipidograma — tai keturiy tyrimy kompleksas, kurj sudaro: |- ]

= bendrojo cholesteralio, .
* DTL cholesterolio (didelio tankio lipoproteinai), 3
* MTL cholesterolio (maZo tankio lipoproteinai) ir

« trigliceridy (TG ) koncentracijos nustatymas kraujo serume.

Kodél reikalinga butent lipidograma?

Istyre tik bendrgjj cholesterolio kiek] kraujyje, nesuzinosite, kurio .gerojo” ar blogojo” yra
per daug. Galbut bendras cholesterolis padidéjes ,gerojo” saskaita ir nerimauti nera dél
ko. Susirdpinti ir imtis priemoniy reikia, kai per daug .blogojo” cholesterolio.

Kaip sumazinti ,blogojo” cholesterolio kiekj?

Daugeliu cholesterolio padidéjimo atvejy gali pakakti pakeisti gyvenimo buda.
Svarbiausia priemoné cholesterolio maZinimui yra sveika ir subalansuota mityba, nes
visas perteklinis cholesterolis gaunamas su maistu.

Kai bendras cholesterolis didesnis nei 7.5 mmol/l, MTL (,blogas” cholesterolis) didesnis
nei & mmeol/l, arterinis kraujospudis 180/110 mmHg ar didesnis, taip pat jeigu rukote ar
sergate cukriniu diabetu, jeigu giminiy tarpe yra ar buvo serganciy aterosklerozine
sirdies ir kraujagysliy ligomis, yra labai didelé nzika susirgti sirdies ir kraujagysliy liga.
Tokiu atvejy medikai gali rekomenduoti vaistus.

Statinai - kas tai?

Statinai yra vaistai, galintys sumazinti cholesterolio kiekj kraujyje. Jie veikia blokuodami
medziaga, kurios jusy organizmui reikia cholesterolio gamybai, tacCiau jie néra skirti
visiems, todél pries vartojant svarbu pasitarti su gydytoju.

Statinai, kaip ir visi vaistai, turi éalmlnl D-*-'E‘Iklﬁ Pavyzdziui: rabdomiolizé yra raumeny
audinio lgsteliy sunaikinimas. Buvo a tas elis tyrimas, kuris parodé, kad statiny
vartojimas didina rizikg susirgti diabetu, o tai yra vienas is veiksniy, lemianciy sirdies



ir kraujagysliyligy (infarkto, insulto ir kt.) iSsivystyma.
Kam statinai yra kontraindikuotini?

Visi hormonai susidaro is cholesterolio, tai yra mazinant cholesterolj, pavyzdziui,
moterims menopauze atsiranda anksciau. Moteriski lytiniai hormonai pries menopauze
saugo mﬂsqk::l?anizmq nuo infarkty, insulty ir panasiai. Prasidéjus menopauzei rizika
susirgti infarktu labai greitai padideja.

Statinai, kaip ir raudonyjy ryziy ekstraktas, blokuoja natiralig kofermento Q10 sinteze (jis
labai svarbus sirdies sveikatai ir energijai).

Saugiausi “natiralos”™ statinai yra l-EIJﬂEII"ILlljg mieliy r:.riiqt ekstraktas, kuriame yra
medZiagos monakalino K (poveikis labai panasus | statiny tik be salutiniy poveikiy). Jei
%r?ggus vartoja statinus ar raudonuosius ryZius, bitinai kasdien pridekite kofermento

Rekomenduojama:

= vartoti maziau gyvulinés kilmes riebaly,

« valgyti liesg mesg (liesg versieng, jautieng, triusieng),

* reciau valgyti patiekalus is inksty ir kepeny,

» vigtieng ir kalakutieng valgyti be odos,

* saikingai vartoti kiauginius ir alhnhnl%

. uralgrti daugiau Zuvies produkty {{pa Saltyjy jiry Zuvis: skumbre, tung, lasisy, menke),
* maista ne kepti, o troskinti arba virti,

= valgyti daugiau vaisiy ir darzoviy (geriausia Zaliy),

* rinktis liesesnius pieno produktus,

= valgyti juodg duong, ypac su grudais ir sélenomis,

« vigtieng ir kalakutieng valgyti be odos,

* vartoti mazZiau cukraus,

= gerti pakankamai skysciy (apie 1,5 | per dieng),

* nerdkyti,

* normalizuoti svorj,

* reguliariai mankstintis,

* jtraukti papildomai skaiduliniy medZiagy | maisto raciong (gysloéiy sékly luobelés,
avizy sélenos ir kt.).

Per mazas cholesterolio kiekis kraujyje

Kodél mazas cholesterolio kiekis taip pat yra pavojingas? Mazas cholesterolio kiekis

ra gana blogas rodiklis, ypac jei Zmogus vartoja statinus, nes jis yra visy steroidiniy ir
ytiniy hormony pirmtakas. Mazas cholesterolio kiekis yra pavojingas tiek maoterims, tiek
vyrams. MazZas cholesterolio kiekis vyrams gali sumazinti erekcijos funkcija. MazZas
cholesterolio kiekis moterims taip pat pavojingas, ypac menopauzés metu. Taip pat
mazas cholesterclio kiekis koreliuoja su vézinemis ligomis. Kodél? Tai puikus
antioksidantas ir vaidina svarby vaidmen] imuninéje sistemaje.

Mazas cholesterolio kiekis arba hipolipidemija atsiranda, kai Zmogaus kraujyje yra
nejprastai mazas cholesterolio kiekis. Dél antsvorio, atsparumo insulinui ir rakymo gali
sumazéti didelio tankio lipoproteiny (DTL) arba ,gerojo” cholesteralio kiekis.

Zmonés taip pat gali turéti maig maio tankio lipoproteing (MTL) arba .blogojo”
cholesterolio kiekj. Nepaisant pavadinimo, organizmui reikia mazo tankio cholesterolio,

kad jis veikty. Labai maZas cholesterolio kiekis gali biti pagrindinés sveikatos boklés
poymis. Kai kurios galimos Zemo bendrojo arba MTL cholesterolio kiekio priezastys yra
letines infekcijos, uzdegimai ir netinkama mityba.
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RECEPTAL
SOKOLADINIS SLYVY DESERTAS

Slyvos ir Sokoladas - tobulas derinys. Slyvose gausu vitaminy ir mineraly. Jos turi
antibakterinj poveikj, suteikia sotumo.

Sudedamosios dalys:

5-6 dZiovinty slyvy (gali biti ir SvieZios)

0,5-1 obuolio

1 Sauksto kakavos

1 Saukstelio cinamono

0,5 Saukstelio Kajeno paprikos, jei mégstate pikantiskuma (astri paprika labai tinka vésiu
oru ar Siaip pasiilgus kitokio gardumao)

Gaminimas:

Viskg sutriname trintuvu I:iallma naudoti ir darzoviy pjaustykle su S formos peiliuku, jei
norite, kad desertas bity lyg kokteilis)

<O
PROVANSO VISTIENA SU ALYVUOGEMIS IR CITRINOMIS

Lo o

Siame patiekale dera nuostabis alyvuogiy, pomidory, prieskoniniy Zoleliy ir vidtienos
skoniai.

Sudedamosios dalys:

700 g visty Slauneliy, su kaulu ir odele
Druskos ir |:|-|||:u|rq pagal skonj

1 saukstas alyvuogiy aliejaus Ny

1 svoginas, plonal supjaustytas B

4 skilteles cesnako, susmulkintos o

1 Eundelis sauso balto vyno ""4\
1,5 puodelio vySniniy pomidory

1 puoadelis alyvuogiy

10 Sakeliy rozmariny ~ai
28 q. svieziy ciobreliy '

2 vidutinio dydzio citrinos, perpjautos isilgai | 4 dalis
petraZzoliy, smulkinty

Gaminimas:
s
lkaitinkite orkaite iki 220 *C. Visty Slauneles pagardinkite druska ir pipirais. Dideleje
orkaitel skirtoje keptuvéje jkaitinkite (vidutinéje kaitroje) alyvuoqiy aliejy. Apkepkite
vistieng 4 min., sudéje odele ) apacig, kol odelé taps rausvai auksine ir traskl. Apverskite ir
1 min. apkepkite kitg puse. ISimkite vistieng i$ keptuvés ir sudékite | lekste odele j virsy.
Padidinkite kaitrg ir | keptuve suberkite valgomajj (Salotinj) svogung bei cesnaky. Kepkite
1 min., maisydami medine mentele, kad atlipty prikepe méso gabaliukai. Mutirpinkite
keptuve supyle vyna ir pavire 1 min.
Atsargial sudékite vistiena | keptuve, odele | virsy, ir is 1ék&tés supilkite issiskyrus] skystj.
Sudeékite pormidorus, alyvuoges, rozmarinus, ciobrelius ir petraZoles. |Sspauskite citriny
skilteles ir sudékite jas aplink mésa.
|dékite keptuve | karstg orkaite ir kepkite 20 min. Patiekite su visa keptuve. Mégaukités su
SvieZia duona, kepta su raugu.
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Naudinga informacija

WALSTYBINE LICOMIL KASA

VLK

Karm skirta?
V]

‘q ﬁ | gy rvrih:la: kredptisT

ﬁ A retkin rrokaetl?

4
[ |
ﬁ Kas kiok laiko reikia pasitilorinti?
-1 rm 1timad) moterims karty per 3 mietws -

P 8

ey

VLK

h’ni?’“iliﬂww

Prostatos véiio prevenciné programa

Mairn shirta’
ﬂ Vyrams nuo 50 Ikl 689 m. [imtinal), o pel &l lbga sirgo tévas ar brollal -
e &% maety.
ﬂ | ki reikcia kreiptis?
| savo feimos gydytojy.
Ar redkla mickétl?
ﬂ Ui paslauwgy moket] rereikia
a Mok kivk lsiko reikis pasitikeini?
Po pirmeo patikrinimo kity apsilankymo daty paskirs
-

VALSTYRINE LIGOMIL AT

VLK

Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa
Eam shirta?

ﬂ WyTamd fae L0 ki 54 /M. (imtingel) if moterime nue S0 ik 6 m. (i)

| kg redkia kreiptis?
| s teirmas gyeytols

ﬂ' Ar reskia moket T

W praslaagg el Pepidaukila

ﬂ, Kad kiek laiko reikia pagmtikringi?

Eariy per |1 maius,




WVALSTYRIME LICORN) KASA

Kam skirta?

Motarimg ndsd 25 (ki 59 e (vl

| kq reikia kreiptis?

| s fairmos gydy oy

Ay reikis moketiT
]

LI paslaug i meakEtl mEereikia

ﬂ Kas kiek laiko reikia pasitikrintiT

&%= 4 m, (pmtindgl | materimd Earta per § metui

A%-4% m, (smtnal | meterimd Earts par & matui

990 -

"y

| VALSTYEIME LICOMIY KASA

VLK
Storosios Zarnos véZio prevenciné programa

Kam skirta?
Wyrams ir mobterims nuo 50 iki 76 m. (imtinail).

ﬂ | kg reikia kreiptis?

| savo Seimos gydytojy.

Ar relicla mokéti?
Ut paslaugy mokéti nereilia

ﬂ Kt klek laike reikia pasitikrinti?
Karty par 2 mistus

- Duasgoas sty rms s acars bgeregiass ks 1
e

\F) 2 -"'";'.- Qr-—.—-u-q-

Eparaa idsemimin galiong porisdn ol B areo (8 5] 213 117




PSICHOLOGIME PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Maobilios peichoboginiy kriziy
komandos
Wilnsawr ir Koune o)

Al ! ar O

Tel 8 616 22252

EMOCIME IR PSICHOLDGIME PAGALERA
TELEFOMU IR INTERMETU

Jaumima linkja
BBD0 J8BER

JALRIELI

Viniky linija
116111

WAIKAMS

Pagalbos vaikams linija

116 111
VAIKAMS
Wilties linija
116 123

FUAGLSIEMS

MOBILIOSI0S PROGRAMELES R

INTERMETD SWVETAIME

Programlé Ramu®

Programélé  Mindletic”

T esi @-9-

Interneto svetaing
T A1
Skiina ftan Deime. syl biihde i
T ks .

Pagalbas moterims lnija
B B00 6368

MOTERIMS

Lindja . Doverija®
BB00 TTRTT

JALNIMUI BUSL EALBA

Ty limvija

B 800 900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS iS5 0K

Sidabrini linsja

8 800 800 20

SEM[OHAMS

i e
o gy e
PR ——

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau. |t N
Interneto svetaing L e

Vieninga emocinés
parameos linija 1 Hug
srakama ¢ BRSnETing smcoing parsma

Vilties, Pagalbos malerinrg ir Skdabeings oS

LERANTILALY

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINI
PAGALEA

Psichosocialine pagalba
(kompleksines paslaugos Seimai)
Bendruomeniniiscss bimos Ramwose

Specialiruotos kompleksinds

pagalbos central

Vyry kriziy centrai




NUKENTEJUSIOJOGYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iISnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMALI

Y -
SILPMNUMAS, JALIDAUILYS CRAL VOIS
HUOYARGIS SVANGIMAS

L]

g
= =
= om T o

EREITAS GALVOS MNERYSEUS i
SIRDIES RITMAS SEALUSMAS MATYNAS o '-
™ - lan X

CAZ MO
DREBLULYS BLEIS IRZLLIMAS TROSKLLYS SLAFMNIMOS] POREIKIS

IRELUMAS

PILVO SEALISMA

Kraujo spaudimas pagal amziy

Zmogaus Amiius Minimali Riba  Normalus Kraujospddis  Maksimali Riba
nua 1 ik 12 ménesiy 75 ] 80 90 / 40 100 /75
nuo 1 iki 5 mety 80 / 55 ?5 [ 65 110 f 79
k nuo 6 iki 13 mety 50 / 40 105 / 70 115 / 80
muo 14 ikl 19 maty 105 /73 "7z /77 120 [ 81
nuo 20 iki 24 meaty 108 f 75 120 / 79 132 /83
nuo 25 iki 29 mety 109 /76 121 / 80 133 /B4
nuo 30 ki 34 mety 10 /77 122 / 81 134 /85
mug 35 ikl 37 maty 111 /78 123 /82 135 f Bé
nuo 40 iki 44 maty 112/ 79 125 / 83 137 | 87
nuo 45 iki 49 mety 115/ 80 127 [ 84 139 /88
nuo 50 iki 54 mety 114/ 8l 129 / 85 142 [ 89
nuo 55 iki 59 maty 118 f &2 131 / 84 144 [ 90
nuo &0 iki 44 mety 121 / 83 134 / 87 147 [ 91



GRIPAS

PERSALIMAS?

GRIPAS

Didelis (= 38" C), trunka 3-4 d.
Daznai ir didelis
Galimas ir dainai

Dainai

Sliprl._ls :

Pasireiskia daZnai ir anksti,
gali biti sausas ir sunkus,
pikas 2-3d.

Didelis

Didelis

Har!aj;

Kartais

Dainai uZsikreciama gripu
nuo serganciyjy, kurie kalba,
koséja ir Giaudo

Staigi pradzia (per 12 val.)
6-7 d.

Dainos, sunkios

Biidingi simptomai

ir kita
Karitiavimas

Bendras silpnumas ir
nuaYargis

Saltkrétis
Galvos skausmas

Raumeny skausmas

Kosulys

Gerklés skausmas
Kritinés diskomfortas
Sloga (uZgulla nosis)
Ciaudulys

Uzsikrétimo biidas

Simptomy pradzia
Ligos trukme

Komplikacijos

PERSALIMAS

Néra ar nezymus (apie 37° C)
Kartais ir nedidelis
Retai

Retai
Hgl_::fgqir_lggs

Svelnus

Nuo lengvo iki vidutinio
sunkumo

Nedidelis

Pasil_aikq daZnal

Dainai

Uzsikregiama nuo
mﬁrngi:uﬁne kalba,
Laipsniska

3-4d.

Nebldingos

U IAC lhprisems g By it MIEHS vt
WAL Lk
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Tau 25-eri ar daugiau?

| —— |
Nuo difterijos ir stabligés
gali pasiskiepyti nemokamai

Norintiems pasiskiepyti rekomenduocjama
kreiptis | save Seimos gydytoja.

Patikima informacija aple skiepus telefonu 852 300 123*

\ *Linija velkis darbo dienomis muo 8.00 B 16:45 val.

LIZNRECIAMR) ) LIGY
IR AICTS CENTRAS

www.ulac.lt




1 PRISLJUNK

Ankstyvoji intervencija

KAS TAI?

'rnmdmwm




Privalomieji sveikatos
mokymai

Svencioniy rajono savivaldybeés visuomenes sveikatos biuras, vadovaudamasis Lietuvos
Respublikos sveikatos apf.aug;:rs ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V-932 Del
Privalomyjy pirmosios pagalbos, hﬁr‘errﬂs iqudziy, alkoholio ir narkotiky Zalos Zmogaus
sveikatal mokymy ir atestavimo tvarkos apraso ir asmeny, kuriems privalomas sveikatos ir /
ar pirmosios pagalbos mokymas, profesijy ir veiklos sriciy saraso, mokymao programuy kody ir
mokymo periodiskumo patvirtinitmo” ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2016 m. spalio 31 d. Nr. V=-1225 jsakymo .Del Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 1994 m. lapkricio 8 d. jsakymo Nr. 373 ,Dél mokamy visuomenés sveikatos
priefitdros paslaugy ir jy kainy saraso patvirtinimo™ pakeitimo®, wykdo  privalomuosius
sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgﬁdfﬂ'{i mokymas. .

Frivalomugiy higienos jguc EJEJ mokymuy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir jgudZiy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotaojai higienos jgud2iy mokosi pries pradedami savo
profesing veikla ir véliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo paZymefimo galiojimo
terrmini.

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

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

_ Jmones {:.I'SI‘.?I'_{;HE?. norincias usisakyti privalomujy sveikatos mokymy paslaugg, prasome
uzpf.fr:é‘grf paraiskos forma.
Lizpildyta forma siyskite el. pastu. jaunimas.svencionys{@gmail. com.



KONTAKTALI

= = ~ Mus rasite _
Strunaicio g. 3, Svencionys gffdinfs liklinikos kiemas), 18127
; Tel ."5" 87) E. 08 _
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsblt
https:.//www.facebook.com/svencioniuvsb
. y SV N, Sventionys @ N, T
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Straipsniai parengti remiantis informacya;
Gyd. William W.LI "Apie maistq‘—rhgq |::r‘|ed3§" Vilnius, 2021,
GraZina Gum "Super desertai” Vilnius, 201
Cholesterolis: ka reikia Zinoti - NORTHWAY Vilnius
(nmc.lt)
YTO TaKoe XONecTepnH — IUTA Yero oH HymeH, diyHKLAK,
B, rae obpazyerca (clinic-a-plus.ru)
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VISUOMEMES SWEIKATOS BILTRAS

| o I a
I Naujienfaiski parenge -
|| visuomenes sveikatos specialiste, |

I vykdanti visliomenes sveikatos
I'I stebeseng Raminta Kiskeniene

i | — —




