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Zmogus i$ prigimties turi bati sveikas ir
laimingas, o ligos tik iSimtis, kurios galima

iSvengti taikant teisingg gyvenimo buda. i, S
(Vydunas) -




PRAEJUSIU MENESIU
VYKIAIL VEIKLO

PieSimas vaikams turbat yra vienas is
megstamiausiy uzsiémimuy, kuris teikia daug
dziaugsmo, skatina saviraiska, pasitikéjima
savimi. Karybinio proceso metu vaikai
atsipalaiduoja, = nurimsta, atitolsta nuo
kasdieniy rapesciy ir pasineria j savo darbelio
karima. Meno pagalba vaikas gali geriau
susikoncentruoti, pabendrauti su aplinkiniais,
plétoti karybiskuma.

Liepos 20 ir 25 dienomis Svencioniy
rajono savivaldybés visuomenes sveikatos
biure vyko uzsiémimai vaikams su gyd.
psichoterapeute Goda Andriukoniene. Sio
uzsiémimo metu vaikai kartu su mamytémis
spalvino paveiksliukus su sméliuku ir guasu.
Si veikla vaikus labai sudomino ir sukéle daug
dziugiy emocijy. Laikas prabégo greitai ir
smagiai.

Aciut, dalyviams, uz kartu praleista laika ir gera
nuotaika. Dalinamés renginio akimirkomis.




iy

' JOMENES SVEIKATOS BIURAS

Prizirékite kiing,
norite, kad gerai
tu jisy protas

(R. Dekartas)

0S jje
Poky¢iai darbo srityje neiSvengiamai veikia
dirbanciy asmenuy sveikata, gyvenimo ir darbo
kokybe. Darbdaviai, kurie rapinasi savo
darbuotojy gerove, ne tik gerina savo
organizacijos jvaizdj, bet ir patiria mazesnes
personalo sveikatos prieziaros islaidas, didina
savo jmonés konkurencinguma, iSsaugo savo
darbuotojus darbo vietose, mazina neatvykimo
i darba del ligos atveju skaiciy. Psichikos
gerove patiriantys darbuotojai yra labiau
isipareigoje  savo  organizacijai,  labiau
patenkinti darbu, geriau atlieka darba, todél
siekiant, kad dirbantys Zzmonés buty fiziskai ir
psichiskai sveiki ir jaustu pasitenkinima savo
darbu, labai svarbu rapintis gerove darbe.
Svencioniy rajono savivaldybés
visuomenés sveikatos biuras kasmet
Svenéioniq rajono jmones kviecia nemokamai
dalyvauti darbuotojy kompetencijos psichikos
sveikatos  srityje  didinimo  mokymuose.
Geguzés menesj Sie mokymai prasidejo Nijolés
Genytés socialiniy globos namy darbuotojams.
Psichikos sveikatos kompetenciju didinimo
veikla vykdé UAB ,Verslo aljansas® specialisty
komanda. Dvidesimciai  Nijoles  Genytes
socialiniy globos namy darbuotojy buvo jteikti
40 val. programos baigimo pazymeéjimai.




Balandzio - rugséjo ménesiais Svencioniy profesinio rengimo centre vyko ,Mokykly
darbuotojy kompetencijos psichikos sveikatos srityje didinimo mokymai‘. Sie mokymai
buvo vykdomi 9 darbuotojy grupei.
Mokykly darbuotojuy kompetencijos psichikos sveikatos srityje didinimo mokymu tikslas
- plétoti ugdymo jstaigose psichikos sveikata stiprinancias, prevencines veiklas, ypac
daug démesio skirti gyvenimo jgudziy formavimui, konstruktyvaus elgesio elementy
esant konfliktinems situacijoms mokymui, patyciu ir smurto problemy sprendimui,
sveikos gyvensenos ir socialiniam emociniam ugdymui. Mokykly darbuotoju
kompetencijos
psichikos sveikatos srityje didinimo mokymuy metu buvo pagerintos mokymuy dalyviy
zinios, lyginant su turimomis iki mokymuy pradzios, Siose srityse:

e Pagrindiniai psichikos sveikatos rizikos veiksniai;

e Suprastéjes psichikos sveikatos poveikis vaiky ir paaugliy elgesiui, ugdymosi ar
mokymosi procesui;

e Probleminio vaiky ir paaugliuy elgesio suvaldymo buadai;
Pagalbos vaikui ir paaugliui sistema, nustacius emocinés pagalbos poreiki;
Emocijos ir jy raiska zodziais;
Pagerinti bendravimo su vaiku ar paaugliu apie psichikos sveikata jgudziai;
Pagerinti bendravimo su mokiniy tévais (globéjais, rapintojais) jgudziai, aptariant
ju vaiko ar paauglio psichikos sveikata.
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Rugséjo 24 d. rudens kermosiaus Sventeje ,In
dirbo ir

visuomenes

rubeziaus, Svencioniy  rajono

savivaldybes sveikatos biuras
kartu su Vilniaus teritorinés ligoniy kasos
atstovais. Kiekvienas aplankes musy palapinéje
galejo:

e Sudalyvauti loterijoje be pralaiméjimo, o
paciy
atsvaitai, antistresiniai kamuoliukai, pirmos

prizy bata jvairiausiy: rasikliai,
pagalbos rinkinukai.

e Sudalyvauti TLK viktorinoje;

e Suzinoti ar prisiminti visa informacija apie
prevencines programas.

e Atlikti kino maseés analize;

o Atlikti plauciy funkcijos tyrima
(SPIROMETRIJA);

e Pasimatuoti kraujospadj;

e Prisiminti pirmos pagalbos principus:

(gaivinimas, uzspringimas);
e [Sbandyti mokomajj defibriliatoriy

PASHERCio))




Kartais masy iSgyvenami jausmai buna sudétingi ir sunkas, kad galétume juos
ivardinti. Isreiksti savo vidinius jausmus galime liedami spalvas psichoterapiniy
uzsiemimy metu. Pavirte spalvy ir formuy simboliais jie tarsi sugeria visas
negatyvias mintis ir leidzia bent trumpam pasijusti geriau.

Rugséjo 26 diena Vidutinés kaimo bibliotekoje vyko psichoterapinis
uzsiémimas su gydytoja psichoterapeute Goda Andriukoniene. Psichoterapiniy
uzsiemimy tikslas - atitrakti nuo kasdieniy problemuy ir rapesciy, prapléesti
bendravimo akiratj, ir tiesiog smagiai praleisti laika. Juk kartais ir laikas praleistas
drauge nuteikia optimistiSkai. Uzsiémimuy metu dalyvaujantys iSgyvena daug
maloniy akimirky ir emociju.

Renginio metu Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuro
darbuotojos visiems norintiems atliko kino masés analize, pateike visa
informacija apie prevencines programas.




Rugséjo 28 d. vyko susitikimas su Pasaminés kaimo bendruomene. Susitikimo
metu buvo pasakota apie mikroorganizmus, ju nauda, zala, skkrtumus. Neaplenkta
ir antibiotiky tema. Pasaminés gyventojams buvo paaiskinta Kas yra antibiotikai ir
kodél juos vartoti reikia ypac atsakingai.

Susitikimo metu, visiems norintiems, Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés
sveikatos biuro specialiste atliko ir kino masés analize.
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Kenksmingas alkoholio vartojimas yra vienas i$ svarbiausiy rizikos veiksniy
gyventojy sveikatai visame pasaulyje. Daugelyje saliy tai tampa kultaros, religijos ir
socialinés praktikos dalis. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, dél zalingo
alkoholio vartojimo per metus mirsta 33 milijonai Zzmoniu.

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras teikia nemokama,
anonimiska pagalba rizikingai ir zalingai alkoholj vartojantiems asmenims bei ju
artimiesiems Svencioniy rajone.

Pagalba teikia du priklausomybiy konsultantai, tai: Jurate (Pabradé,

Svencioneliai) ir Olegas (Svencionys).




Nemokamos individualios ir
grupinés psichology konsultacijos

Psichiné sveikata — tai buakle, skatinanti optimaly fizinj, intelektualinj, emocinj
individo vystymasi ir netrukdanti vystytis kitiems individams. Tai emocinis ir dvasinis
atsparumas, deél kurio jmanoma patirti dziaugsma ir istverti skausma, nusivylima ir
liddesj. Tai teigiamas gério jausmas, kuriuo remiasi tikéjimas savo ir kity Zmoniy
orumu ir verte. Psichiné sveikata - tai: teigiama emociné ir dvasiné basena; gebéjimas
bati savimi tarp kity; gebéjimas iSreiksti save suteikiant malonuma sau ir aplinkiniams;
gebéjimas paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti.

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

Svencioniy rajono savivaldybeés visuomenés sveikatos biuras, rapindamasis rajono
gyventojy psichine sveikata, vykdo nemokamas individualias psichologo konsultacijas.
Siuo metu musy rajone pagalba teikia net keli specialistai, - psichologé,
psichoterapeuté Svetlana Maliusevskaja ir gydytoja psichoterapeute Goda
Andriukoniene.
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Svencioniy rajono savivaldybeés
visuomeneés sveikatos biuro specialis€iy

Dl

renginiai rajono ugdymo jstaigose

Rugseéjo 23 diena Svencioneliy Karaliaus Mindaugo gimnazijos 1 a ir 1 b
klasése visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
prieziara mokykloje, Elena Vaitekéniené ir gimnazijos psichologé Aiste Burbiené
pravedé pamokéles ,Tinkamas elgesys mokykloje®. Ju metu buvo panaudotas i
projekto “Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugy
prieinamumo gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose” Nr. LT03-2-SAM-
KO01-014 lésy nupirktas zaidimas.

Mokiniai turéjo paaiskinti tinkamo arba netinkamo elgesio situacijas
pavaizduotas kortelése, identifikuoti tinkamus ir netinkamus elgesio buadus.
Pamokeéliy metu buvo aptartos Svaros ir tvarkos klaséje, gincy sprendimuy,
pagarbos, mokyklos turto naudojimo temos.
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Svenéioniy rajono savivaldybés

| wsuomenes sveikatos biuro spemallscug

- renginiai rajono ugdymo !stalgose

Pabradés , Ryto“ gimnazijoje rugséjo 12 diena ,Gelyciy® ir ,Nykstukuy®
grupese visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti visuomenés sveikatos
prieziira mokykloje, Ona Lukjanova pravedé zaidima ,Sugedes telefonas.”
Zaidimo metu buvo panaudota priemoné nupirkta i Svencioniy rajono
savivaldybés ir Svencioniy rajono savivaldybés visuomeneés sveikatos biuro
vykdomo ,Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugy
prieinamumo gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose” projekto, kuris
finansuojamas FEuropos ekonominés erdvés finansinio mechanizmo, EEE
Lietuvos Respublikos valstybés biudzeto, Savivaldybés biudzeto léSomis.

Si priemoné padeda isgirsti ne tik savo garso $nabzdesj, bet ir ugdyti
kalbinius ir socialinius jgadzius, gebéjima klausytis. Zaidimo metu buvo
mokomasi teisingai tarti garsus, atidziai klausytis draugu, graziai bendrauti.




Svenéioniy rajono savivaldybés
'visuomenes sveikatos biuro specialisCiy 7=
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_renginiai rajono ugdymo lstalgose

VIDINE HARMONIJA SU MANDALA

Kas yra mandala? Tai universalus, holistinis pasaulio vienoves, sveikatc
sekmeés simbolis. Ji vaizduoja tam tikra dvasine, kosmine arba psichologine tvarka.
Mandalos karimo terapija, gali bati greitoji pagalbos sau priemoné, kai jaucia
sutrike ar pasimete, sukilus negatyvioms emocijos. Ji gali gydyti blogus jprocius, turéti
itakos ramiam miegui. Tai momentiné pagalba, padedanti nurimti. Mandalos taip pat
yra viena i$ aktyvios meditacijos formu.

Vykdant ,Vaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugu
prieinamumo gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose® projekta Pabradés
,Ryto“ gimnazijos 3 klasiy mokiniams, visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti
visuomeneés sveikatos prieziira mokykloje Zana Tocilova, rugséjo 27-28 dienomis
vedé pamokas ,Vidiné harmonija su mandala® Pamokos padéjo pazinti, suprasti ir
pajausti mandalos karimo reikSme vidinei basenai, harmonijai, padéjo ,pailsinti® prota,
atsipalaiduoti ir apsivalyti. Visuomenés sveikatos specialisté paaiskino mandalos
kilme ir jos jtaka sveikatai. Mokiniai zaide Zaidima ,Silumos sialas‘. Skambant
raminanciai muzikai ir spalvinant mandalas dalyviai pabandeé atsikratyti neigiamuy
emocijy, perteklinés energijos, pasiekti harmonijos ir taikos basena.
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Rugseéjo 27-28 dienomis, Zigmo Zemaicio gimnazijos 1-4 lavinamujy klasiy
mokiniams, buvo vedami psichoterapiniai uzsiémimai. Vaikai galéjo nusiraminti,
atsipalaiduoti, lavinti smulkiaja motorika ir karybinius gebéjimus kurdami su
lipdymo mase, pieSdami ant netradicinio, bet Sviecianc¢io molberto, kurio Sviesa
uzburia, o piesiniai tampa tikrais Sedevrais.

Vaikai, specialaus zaislo pagalba, Zaidé ir sugedusj telefona. Jo déka mokiniai
mokesi isgirsti, klausyti vieni kitu.

Siems uzsiémimams buvo panaudotos priemonés nupirkos jgyvendinant
»Yaiky ir jaunimo psichinés sveikatos stiprinimas bei paslaugy prieinamumo
gerinimas Svencioniy rajono ugdymo jstaigose” projekta.
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2022.09.28 Svencioniy Zigmo Zemaicio gimnazijos 7d klasés mokiniams
vyko pirmos pagalbos pamokelé. Jos metu buvo kalbéta, kaip padéti
nelaimés iStiktam Zmogui, apie pagalbos veiksmuy seka. Kaip suteikti pirma
pagalba apalpus, kraujuojant i$ nosies ir zaizdy, lazus kaulams, jstrigus
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Svenéioniy rajono savivaldybés

_ visuomenés sveikatos biuro specialiséiy

__~ renginiai rajono ugdymo jstaigose

Rugseéjo 12 ir 28 dienomis, Svencioniy profesinio rengimo centre, visuomenés
sveikatos specialiste, vykdanti visuomenés sveikatos priezitra mokykloje Laima Baikova
9, 10 ir 11 klaséms vedé pamokas "Asmens higiena". Juy metu kalbéta apie asmenine
higiena, pedikulioze: kas tai, kaip uzsikreciama Sia liga, kaip palaikyti Svara ir kaip sau
padeti uzsikrétus. Taip pat kalbéta apie niezus, nurodyti simptomai, ligos plitimo badai ir
kur kreiptis prireikus gydymo.

Rugséjo 29 d. 10-11 klasiy mokiniams visuomeneés sveikatos specialisté vedé pamoka
apie energinius gérimus, jy zala organizmui.

Rugséjo 22 d. 12 klasés mokiniams vyko pamoka, kuriai panaudotas Kognityvinés
elgesio terapijos principais gristas stalo zaidimas "KETAUSKU SEIMA'". Zaidimas padéjo
mokiniams jsiklausyti j savo mintis, jausmus ir pojucius, bei sustiprino kasdieniy
problemy sprendimo jgtadzius.
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MIKROBIOMAS - KAS TAI?
Bakterijos mus ne tik sargdina, bet ir saugo/gydo

Siame besikeicianciy zmogaus skiriamyjy bruozy amziuje mes esame vadinami — holobiontais. Tai organizmas,
kuris gyvuoja kaip jvairiausiy, viena kitai naudingq biologiniq rasiy visuma. Masuy organizmas tai istisa ekosistema
su daugybe virusy ir bakterijy. Bakterijy kiekis mazdaug atitinka organizmo lasteliy kiekj (apie 37 trilijonus), o visos
kartu sveria beveik 15 kg.

Anksciau buvo manoma, kad visos bakterijos yra blogos ir jas reikia iSnaikinti. Dabar zinome, kad absoliuti dauguma
muasy organizme esanciy bakterijy veikia paciais sudétingiausiais btudais, saugodamos masy sveikata (padeda jveikti
net tokias ligas kaip vezj) ir netgi darydamos jtaka masy elgesiui.

Kas yra mikrobiomas?

Terminas ,mikrobiomas® reiskia tam tikroje aplinkoje randamus mikroorganizmus ir ju genomus, t. y. visos ju
genetinés medziagos (DNR ir RNR) rinkinj. Mikrobiomas paplites visame kane, ypac¢ ant odos ir kano angose.
Sveikata palaikancios bakterijos gyvena ant jusy dantuy, danteny, liezuvio, tonziliy ir nosies ertméje, plauciuose,
ausyse, makstyje ir ypa¢ zarnyne. Pats zarnynas toli grazu néra paprastas virskinimo rezervuaras - jis yra tarsi
sveikatos valdymo centras (antrosios smegenys), kurio sturvala laiko mikrobiomo rankos.

Mikrobiomo jvairové yra svarbus sveikatos pozymis. Kaip ir zmoniy bendruomeniy atveju, musy bakterijy
ekosistemy jvairove suteikia stiprybés ir sudaro efektyvesnes salygas sveikatai saugoti.

Mityba daro didziule jtaka jasu zarnyno mikrobiomo veiklai. Tuo, ka valgote, minta ir jusy bakterijos. Prebiotinis
maistas (bakteriju maistas) gali pagerinti bakterijy darba. Dar kitais maisto produktais galime pakeisti zarnyno
aplinka, taip sudarydami geresnes salygas augti tam tikry rasiy bakterijoms. Mes taip pat galime j savo ekosistema
jvesti naujy bakterijy, valgydami maisto produktus (probiotinius), kuriuose nataraliai yra sveiky mikrobuy.

Mikrobiomo di n

Disbioze - tai amaus bakterinés ekosistemos sutrikimai, zarnyno bakterijy disbalansas, kuris siejamas su daugybe
jvairiausiy ligu, pvz., diabetu, nutukimu, autizmu, zarnyno uzdegimu, infekciniu kolitu, dirgliosios zarnos sindromu,
véziu, astma, zvyneline, iSsétine skleroze, Parkinsono liga, Alzheimerio liga, ateroskleroze, sirdies nepakankamumu,
celiakija, kepeny ligomis, létinio nuovargio sindromu, danty kariesu, Sizofrenija ir net depresija.

Kaip atstatyti bakterijy balansg?

Mityba neabejotinai gali bati galingiausia priemoné musy mikrobiomui paveikti. Nataralas maisto produktai yra
jvairiausi bakterijuy Saltiniai, pvz., bakteriju gausu jogurte, fermentuotuose produktuose, taip pat kai kuriuose
gérimuose. Masy mityba vos per valanda kita gali praretinti arba pagausinti jvairias zarnyno mikrobiotos
populiacijas. Maisto produktai, kuriuos valgote, veikia jasy zarnyno savybe iSsigydyti paciam - kartais paciais
netikéciausiais budais.

Maisto produktai, Ruriuose yra geryjy bakterijy

Vienas budas pagelbéti savo mikrobiomui - i$ tikrujy valgyti bakterijas. Valgydami fermentuotus maisto
produktus, pajvairinsite zarnyno mikrobioma ir sustiprinsite gynybines organizmo galias.
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* Rauginti kopdstai

Viena puodelio dydzio rauginty kopustu porcija gali turéti iki 5 trilijony bakterijy. Ragimo proceso pabaigoje
isivyrauja viena bakterijy rasis - lactobacillus plantarum (daznai randama komerciniuose probiotiky papilduose),
kuri siejama su zarnyno kamieniniy lasteliy stimuliavimu malSinant uzdegimus.
Taip pat susmulkinty kopusty rauginimo metu veikiant bakterijoms susidaro medziagos, kurios padeda
funkcionuoti ir kurti naujas kraujagysles ir gali net tiesiogiai sunaikinti vézio lasteles.

* Saris

Kiekvienas saris turi savo mikrobioma, kurj sukare raugo kultara, nulémeé regionas.

1.Permezano siryje daugiausiai vyrauja Lactobacillus casei ir Lactobacillus rhamnosus. Sios abi bakterijy rasys
turi teigiamuy savybiu, padedanciy kovoti su gastroenteritu, diabetu, véziu, nutukimu ir net depresija po
gimdymo. Parmezanas — naturalus probiotiniy bakterijy saltinis.

2.Gaudos suryje yra jvairios sudéties mikrobiomo, sudaryto i$ daugiau negu dvidesimt rasiy bakteriju. Taip pat
svarbu, kad Siame suryje yra vitamino K, kuris svarbus kraujagysliy susikarimui ir jy funkcionavimui.

3.Kamembero (Camembert) saris irgi padeda palaikyti sveika zarnyno mikrobioma. Jis taip pat veikia prebiotiskai
irtokiu badu padidina zarnyno bakterijuy, kurios nejeina | surio gamybos procese naudota raugo kultara,
skaiciu.

« Jogurtas

Jis pasizymi probiotiniu poveikiu, pats parapindamas zarnynui bakterijy. Valgant jogurta kartu su augaliniu maistu,
kuriame gausu lignany (augaliniai polifenoliai), galima sékmingai apsisaugoti nuo sirdies bei kraujagysliy ligy ir
geriau kontroliuoti gliukozés ir cholesterolio kiekj kraujyje.

* Su raugu kepta duona

Viena duonos raugo bakterijy rasis — Lactobacillus reuteri turi nepaprastai naudingy sveikatai savybiu.
Nustatyta, kad ji stiprina imuniteta ir slopina augliy vystymasi. L. reuteri taip pat sumazina svorio augima ir gali
paspartinti zaizdy gijima. Sios bakterijos suzadina Zarnyno-smegeny sasaja, stimuliuodamos smegenis isskirti
socialinj hormona oksitocina. Nors kepant duona bakterijos zusta, bet moksliniai tyrimai jrode, kad gyvu bakteriju
teigiamam poveikiui nereikia.

Kaip ripinti savo mikrobiomu?
Pagrindiniai rapinimosi zarnyno mikrobiomu principai remiasi trimis paprastomis ir patikrintomis taisyklémis:
1. Valgykite daug lastelienos, kurios yra neskaidytame maisto produkte;

2. Valgykite maziau gyvulinés kilmés baltymu;
3. Valgykite daugiau Svieziy, neskaidytu maisto produktu ir maziau perdirbto maisto.

Maisto produktai ir ge'rimai, teigiamai veikiantys mikrobiomg

* Ruginé duona
Ruginéje duonoje esantys visadaliai rugiai veikia prebiotiskai ir gali sumazinti toksinus gaminanciy bakterijy
kiekj zarnyne, taigi tokia duona gali pagerinti bendra zarnyno ir organizmo sveikatos bukle.

* Kivio vaisiai
Turi prebiotiniy savybiy, kurios teigiamai veikia gerasias zarnyno bakterijas ir sumazina uzdegima.

* Bastutiniy Seimos darZoves

Siai seimai priklauso brokoliai, kalafiorai, griezciai, kininiai kopustai, guziniai kopustai, lapiniai kopustai, ropes
ir grazgarstés. Jos pakeicia mikrobioma, ir apsaugo nuo kolito ir zarnyno uzdegimo, sumazindamos vandenilio
sulfida (kuris prakiurdo zarnyna) gaminanciy kenksmingy bakterijy kiekij.

* Juodasis sokoladas

Sokolado sudétyje esanti kakava turi ne tik kraujagysliy ir kamieniniy lasteliy stimuliuojanciy savybiy -
Sokoladas apskritai teigiamai veikia zarnyno mikrobioma. Kakava gali suzadinti gerasias bakterijas ir kontroliuoti
blogasias, be to, ji netgi gali susvelninti neigiama poveikj, kuria mikrobiomui padaré patiriamas létinis stresas.
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*Graikiniai riesutai

Valgant Siuos rieSutus sumazéja rizika susirgti daugeliu ligy — nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy iki vézio.
Valgydami graikinius riesutus, galite pakeisti ir mikrobioma taip, kad baty optimizuotas santykis (pusiausvyra) tarp
gerujy ir blogujy bakterijy.
- Pupelés
Naudingos zarnyno bakterijoms, nes jose daug lastelienos. Taip pat teigiamai veikia santykj tarp geruju ir bloguju
bakteriju.

* Grybai

Grybai, kaip sdaris, turi nuosava mikrobioma. Grybuose yra tokiy biologiskai aktyviy medziagu kaip beta
gliukanai, kurie prisideda prie kraujagysliy karimo ir imuninés sistemos suzadinimo. Jie taip pat yra puikus
lastelienos saltinis, kuris atlieka prebiotiko funkcija.

* Vaisiy sultys: granaty, spanguoliy ir ,Concord"” veisles vynuogiy

Tam tikry vaisiy sultys gali turéti teigiama poveikj Akkermansia muciniphila bakterijoms, kurios siejamos su
silpnesniu zarnyno uzdegimu ir gebéjimu jveikti nutukima, taip pat su augliy vystymasi slopinanciu atsaku, taikant
imunoterapija kai kurioms vézio rasims.

* Raudonas vynas
Prie raudonojo vyno naudingy savybiu galima priskirti ir zarnyno mikrobiomo buklés pagerinima, organizme
vykstanciy uzdegima sukelianc¢iy procesy sumazinima.

* Arbata
Juodoji, ulongo ir zalioji arbata gali padidinti gerujy ir sumazinti blogujuy bakterijy kiekj; taip pat sios arbatos
padeda mikrobiomui gaminti sveikatai naudingas trumpos grandinés riebiasias ruagstis.

Viskas, ka isidedate | burna ir suvalgote - vaisiai, darzoves, angliavandeniai, mésos patiekalai, sSlamstmaistis,
gazuoti gérimai, dirbtiniai saldikliai — maitina organizmo lasteles ir tampa zarnyno mikrobiomo maistu. Jumyse
gyvenancios bakterijos gali skaidyti tas maisto sudedamasias dalis, kuriu negali suvirskinti organizmas, ir Sio
skaidymo proceso metu gali pasigaminti naudingos biologiskai aktyvios medziagos, kurios saugo jasy sveikata.
Taigi, kai kita karta rinksités produktus parduotuvéje, skaitysite restorano meniu, planuosite, ka gaminti pietums,
ciupsite uzkandj ar pasiimsite buteliuka gérimo, pagalvokite: KAS NAUDINGA MANO BAKTERIJOMS? Elkités su
bakterijomis rapestingai, ir jos atsidekos, saugodamos jasy sveikata.




Imuniteto stiprinimas.
Persalimo ligy profilaktika

Imunitetas - tai organizmo gelbéjimas apsisaugoti nuo viso, kas jam genetiskai nepriimtina. Pirmiausiai tai

atsparumas infekcinéms ligoms. Zmogus, kurio imunitetas stiprus, serga labai retai arba visai neserga. Nusilpus
imuninei sistemai, dazniau persalame, sloga ar gerklés skausmu prasidéjes paprastas persalimas pereina j bronchita,
sinusita, ausy uzdegima. Kai imuniné sistema nusilpusi, daznai puola ir ilgai nepraeina sloga, kamuoja lapuy pasleling,
silpnumas, depresija, greic¢iau pavargstama, ilgai gyja zaizdos.
Imuniteta silpnina netinkamas gyvenimo budas: psichologinis ir fizinis pervargimas, nuolatinis nuovargis, stresas,
jtampa, panika, nerimas, baime, kitos neigiamos emocijos; kai organizmui traksta vitaminy, mineraly, antioksidanty;
zalingi jprociai (rakymas, alkoholis); kai ilgai sédime ankstose, tvankiose patalpose, nejudrus gyvenimo badas, fizinio
aktyvumo stoka, kai per mazai baname gryname ore, kai neiSsimiegame.

Norédami sustiprinti imuniteta, imkités visy jmanomy nataraliy priemoniuy;
- Gradinkites vandeniu (kontrastinis dusas), oru — namuose tegu bina vésiau, naktj miegokite ne per siltai apsikloje.
- Valgykite sveika maista — daugiau darzoviy, gradiniy produkty, riesuty. Imuniteta stiprina biciy produktai (biciy
duonelé, ziedadulkes, biciy pikio produktai).
- Rapinkités savo zarnynu, nes ji uztersus imunitetas silpnéja. Viena diena per savaite naudinga iskrovos dieta, kad
organizmas iésivalytq.
- Venkite stresy arba iSmokite kontroliuoti, susitaikyti. Jei kasdien juoksités bent 10-15 minuciy, pajusite teigiama
poveik].
- Laikykités poilsio rézimo — anksti gulkités ir anksti kelkités. Miegant ne tik ilsisi smegenys, bet ir tamsoje iSsiskiria
hormonas melatoninas, svarbus imuninei sistemai.

Imuniteta stiprina vitaminas C, vyresniems zmonés svarbus vitaminas E. Imuninés sistemos veikla stimuliuoja B
grupés vitaminai. Vitamino A reikia lastelems atsinaujinti, stiprinti vidine organizmo apsauga (neleidzia patekti
virusams).

STIPRINKITE SAVO
IMUNITETA

SVEIKAI IR TINKAMAI
MAITINKITES

GERKITE PAKANKAMAI
VANDENS

LAIKYKITES POILSIO
REZIMO

VENKITE STRESO

BUKITE FIZISKAI AKTYVUS

DAUGIAU LAIKO PRALEISKITE
GRYNAME ORE

SEKITE VITAMINY IR SRLN
MIKROELEMENTU KIEK] .

_ :' VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




'RECEPTAIIMUNITETO |

STIPRINIMUI

Kepty burokéliy ir alyvuogiy salotos su apelsinais ir métomis

Kartais norisi ne tradiciniy, bet kazkuo ypatingy saloty. Sios salotos ir yra batent tokios. Ir

, Zinoma, jos stiprina
imuniteta.

Sudedamosios dalys:

¢ 6 vidutinio dyzio burokéliai (raudonieji ir geltonieji)

e 3 Saukstai auksciausios rusies pirmojo spaudimo alyvuogiuy aliejaus

e 3 Saukstai baltojo balzaminio acto

e 2 skiltelés cesnako, susmulkintos

 1/4 arbatinio saukstelio malto kvapiojo pipiro

e Druskos ir pipiry - pagal skonj

¢ 1 puodelis alyvuogiy ) l

e 1 apelsinas, nuluptas ir supjaustytas trikampiais gabaléliais \\l

e 2 sSaukstai Svieziy méty lapeliy, stambiai supjaustyty \b

(

Gaminimas:

Jkaitinkite orkaite iki 200 °C. | folija po viena jvyniokite burokelius ir kepkite 1 valanda, kol jie taps minksti
(patikrinkite Saklute). Istraukite i$ orkaites ir atvésinkite iki kambario temperataros. Nulupkite atvésusius burokelius ir
supjaustykite 2 cm. dydzio kubeliais.
| didelj dubenj supilkite alyvuogiu alieju, acta, suberkite cesnakus, kvapiuosius pipirus, druska ir viska atsargiai
iSmaisykite.

Pries patiekdami 15 minuciy salotas palaikykite kambario temperattroje, kad produktai pasimarinuioty, ir galiausiai
imaisykite smulkintas meétas.
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Makaronai su andiuviais, €¢esnakais ir kapariais

Sis cesnakuy, kapariu ir anciuviy derinys pasizymi gydomosiomis savybémis ir puikiu skoniu deranciu su
makaronais.

Sudedamosios dalys:

e 450 g visadaliy kvieciy spageciy
e 1/4 puodelio auksciausios rusies pirmojo spaudimo alyvuogiy aliejaus
e 8 skilteles cesnako, supjaustytos
e 8 konservuoty anciuviy filé gabaliukai, nusunkti, nulupti ir stambiai supjaustyti
e 3 Saukstai sadyty kapariy, nuplauty ir stambiai supjaustyty
e T arbatinis Saukstelis raudonos paprikos dribsniy
e 4 3aukstai Svieziy plokscialapiy petrazoliy, susmulkinty
e Tarkuoto kietojo sirio - patiekti
Gaminimas:

Dideliame puode al dante isvirkite spagecius. Kol verda makaronai, nustate vidutine kaitra jkaitinkite alyvuogiu
alieju. Suberkite cesnaka ir kepinkite mazdaug 1 minute, kol jgaus rusvai auksinj atspalvj. Sudeékite anciuvius,
kaparius, raudonos paprikos dribsnius ir kepkite apie 2 minutes, traiskydami produktus mediniu saukstu, kol taps
kvapnus. Tada isjunkite kaitra.

Nukoskite makaronus, pasilikite 1/2 puodelio vandens, kuriame jie viré. Suverskite makaronus j keptuve ir gerai
iSmaisykite su padazu. [pilkite truputi vandens, kuriame viré makaronai, kad jie nebuty sulipe, ir kaitinkite, kol
iSgaruos vanduo. Suberkite pjaustytas petrazoles ir pagal skonj - druskos. Patiekite su tarkuotu sariu.




Naudmga mformaéua

VALSTYBINE LIGONIY KASA

FERE SVE IMATON AFSMNCOS MINIGTE RIS

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

| ka reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytojq.

Ar reikia mokéti?

Uz paslaugg mokeéti nereikia.

Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

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

fatats

VLK

VALSTYEINE LIGOMNIY KASA
PRIE SVEIKATOS APSALGOS MINISTERDOS

Prostatos véZio prevenciné programa

o Kam akirta?

Wyrams nuo 50 iki 69 m. (imtinai), o jei Sia liga sirgo tévas ar broliai -
MU &5 mety.

e | kg reikia kreiptis?
| savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokdéti?
Q UZ paslaugy mokét] nerelkia.

a Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?

Po pirmo patikrinimo kitg apsilankymo datg paskirs
feimos gydytojas. :

bt VALSTYBIME LICONIY KASA

WK PR SV RATON APSALRCOS WM ST RO
Sirdies ir kraujagysliy ligy prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
a | saveo feimos gydytoja.

Ar reikia mokéti?
0 UZ paslauga mokéti nereikia.

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



Radats

| WALSTYBINE LIGOMIY KASA

m PRIE SYEINATONS AFSAUBGOS MINISTE ROCS
Gimdos kaklelio véZio prevenciné programa

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

| ka reikia kreiptis?
| save Seimos gydytojq.

Ar reikia mokéti?
Uz paslaugg mokéti nereikia.

Kas kiek laike relkia pasitikrinti?

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

AR @} ii‘@rm%m
Rpirmus klausimus galima pateikti info@viloit arba (8 5) 132 2222,

Storosios Zarnos véZio prevencine programa

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

| ka reikia kreiptis?
e | savo Seimos gydytoja.

0 Ar reikia mokéti?
Uz paslauga mokéti nereikia.

0 Kas kiek laike reikia pasitikrinti?
Kartg per 2 metus.

Daugiau informacijos www igoniukasa vt

\?J ;ﬁfn:“ @rwmmlmm I

Ripimus klausimus galima pateikti info@vikit arba [8 5) 232 2322,




PSICHOLOGINE PAGALBA

Psichikos sveikatos centrai

Kiekvienoje sa»-Jvun'::l'ym"jc galima tiesiogiai kreiptis |
psichikos sveikatos centro, prie kurio gyventojas
prisirases, bet kurj specialistq. jskaitant psichologg,
tam nereikia gydytojo siuntima.

Visuomenés sveikatos biurai

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

Grupiniai streso, emocijy valdymo ufsiémimal,
savipagalbos grupés

Psichology bendradarbiavimas su atvirais jaunimo
centrais, socialinés globos jstaigomis

Mabilios psichologiniy kriziy
komandos

Vilniaus ir Kauno regionuose gali atvykti | jvykio
vietq ar teikti nuotoling pagalbg, nutikus
reikimingoms psichologinéms krizéms (jvykus
netektims, nelaimingiemns atsitikimams, avarijoms,
savifudybéms ir kt.). Pagalba teikiama asmeniui,
bendruomenei, darbovietei

Tel. 8616 22252

EMOCINE IR PSICHOLOGINE PAGALBA
TELEFONU IR INTERNETU

Jaunimo linija
880028888

JAUNIMUI

Vaiky linija
116 111

VAIKAMS

Pagalbos vaikams linija

116111

VAIKAMS

Vilties linija
116123

SUAUGUSIEMS

MOBILIOSIOS PROGRAMEL_'ES IR
INTERNETO SVETAINE

Programélé ,Ramu*

Skirta lavinti savipagalbos jgodZius, kurie
padés nurimti, atsipalaiduoti, sumazinti
nerimg, jveikti panikos atakas

;)

Programélé ,Mindletic"”

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

Taesi @-9-Q
Interneto svetainé

www tuesi, |k

Skirta esantiems saviudybés krizéje ar jy
artimiesiems ir ieSkantiems pagalbos

Pagalbos moterims linija
8 800 66366

MOTERIMS

Linija ,,Doverija”“
8 80077277

JAUNIMUI RUSL KALBA

Téwvy linija
8 800 900 12

TEVAMS, PATIRIANTIEMS IS50KIY

Sidabriné linija
8800800 20

SENJORAMS

* galimi pokalbiai ir internetu

Lottirwins Biesgublibr
st P i o4
i darbo minaterija

Psichologiné ir
emociné pagalba

www.pagalbasau.lt #  pogame
Interneto svetainé p Sou

Eksperty parengta informacija apie emocine
svelkata, kylangius 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 Sidabrinés linijos
savanoriais.

Vieninga emocines
paramos linija

PSICHOSOCIALINE IR KOMPLEKSINE
PAGALBA

Psichosocialiné pagalba
(kompleksinés paslaugos $eimai)

Kompleksinés paslaugos Seimai teikiamos
kiekvienoje savivaldybéje veikianciuose
bendruomeniniuose Seimos namuose.

Teikioma socialiné, psichologiné, psichoterapiné
pagalba asmenims ir jy artimiesiems,
iSgyvenantiems krize ar patyrusiems
traumuojancius emocinius isgyvenimus (ligas,
netektis, skyrybas ir kt.), jveikiant priklausomybes
nuo psichoaktyviyfy medZiagy, lofimiy ir kL

Specializuotos kompleksinés
pagalbos centrai

Emociné, psichologiné ir kompleksiné pagalba
patyrusiems smurtg artimoje aplinkoje

Vyry kriziy centrai

Psichosaocialiné pagalba krizéje atsidGrusiems
vyrams

Kauno apskrities vyry kriziy centras -
www.vyrulinija.lt >

Raseiniy kriziy centras—

V8| Klaipédos socialines ir psichologinés
pagalbos centras — -

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




NUKENTEJUSIOJOGYVYBES

POZYMIY NUSTATYMO SEKA
tik praradus samone




NUKENTEJUSIOJO GYVYBES
POZYMIU NUSTATYMO SEKA
iSnykus gyvybés pozymiams




HIPOGLIKEMIJOS SIMPTOMAI HIPERGLIKEMIJOS SIMPTOMAI

Zemas cukraus kiekis kraujyje Aukstas cukraus kiekis kraujyje
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SILPNUMAS, JAUDULYS GALVOS
NUOVARGIS SVAIGIMAS

i_ -I1_

r .

. GREITAS GALVOS NERYSKUS
SIRDIES RITMAS SKAUSMAS MATYMAS
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DREBULYS ALKIS IRZLUMAS

NEShISK|TE ERXES Cinguis i
NENMIONTE MIEDY, RESALY
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Tau 25-eri ar daugiau?

T
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.

h

UIAC

UZKRECIAMUIY LIGY
IR AIDS CENTRAS

www.ulac.lt




PRISIJUNK

Ankstyvoji intervencija

Tai pagalbos priemone,
skirta eksperimentuojantiems
ar nereguliariai vartojantiems
psichoaktyvigsias medZiagas
(iSskyrus tabaka) jaunuoliams
nuo 14-21m.

Programos tikslas -
motyvuoti jaung Zmogy keisti
savo elgesj, paskatinti
suabejoti jau turimomis
Ziniomis, susijusiomis su
psichoaktyviyjy medZiagy
vartojimu, Zala bei
pasekmeémis. Jaunuoliams yra
suteikiama  galimybé  bati
isklausytiems, suprastiems,
diskutuoti bendraamiiy rate,
suaugusiajam moderuojant Sig

« Pradinis pokalbis.
+ Pagrindiné programos dalis praktiniai uzsiémimai:
SusipaZinimas, teisiniai aspektai ir Zinios apie psichoaktyviyjy medziagy vartojima.
Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo ypatumai ir priklausomybés vystymasis.
Rizikos ir apsauginiai veiksniai.
Praktiniai patarimai, kaip keisti psichoaktyviyjy medziagy vartojima, galimybés gauti
reikiama pagalba ir parama.
« Baigiamasis pokalbis.

Patekimo badai j Ankstyvosios intervencijos programa:

. Nukreipia teismas ar ne teismo tvarka administracinio nusizengimo byla
nagrinéjanti institucija  (pareiginas) uZ Administraciniy nusiZengimy
kodekse numatytus administracinius nusiZengimus arba savivaldybes
administracijos direktorius, kai savivaldybes administracijos Vaiko geroves
komisijos sillymu asmeniui yra skirta vaiko minimalios prieZiGros priemone.

. Savanoniskai prevenciniais tikslais, kai vaikas eksperimentucja ar
nereguliariai vartoja alkoholj ar narkotikus. Registruoja tévai. Savarankiskai
nepilnametis asmuo gali registruotis nuo 16 mety amZiaus.

Vykdant programg sudaromos mokomosios 6-12 jaunuoliy grupés (nuo 14
mety). Grupes formavimas gali trukti iki 3 meén. Dalyvavimas programoje yra
nemokamas ir konfidencialus.

Registracija Svenéioniy rajone vykdoma
adresu:

Svenéioniy rajono savivafdyhés visuomenés
sveikatos biuras
Strinaiio g. 3 Svenéionys

tel. (8387)20608,
el. pastas: jaunimas.svencionys@gmail.com

Registruojantis batina turéti asmens tapatybe
patvirtinant] dokumentg ir sprendimo dél jpareigojimo
dalyvauti programoje kopija (jei programoje dalyvauti yra
jpareigota).

f--:t\
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Privalomieji sveikatos

Svencioniy rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, vadovaudamasis Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. liepos 13 d. jsakymu Nr. V-932 ,Del
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 sriél%s raso, mokymo programy kody ir
mokymo periodiskumo patvirtinimo® ir Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2016 m. spalio 31 d. Nr. V-1225 jsakymo ,Del Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro 1994 m. lapkricio 8 d. jsakymo Nr. 373 ,Dél mokamy visuomenes sveikatos
priezidros paslaugy ir jy kainy sgraso patvirtinimo® pakeitimo®, vykdo privalomuosius
sveikatos mokymus:

1. Privalomasis higienos jgudZiy mokymas.
Privalomyjy higienos jgudziy mokymy metu siekiama suteikti higienos Ziniy ir jgadziy
jvairiy kategorijy darbininkams. Darbuotojai higienos jgadZiy mokosi pries pradedami savo
profesine veiklg ir véliau pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo paZymeéjimo galiojimo
terminui.
Registruotis j mokymus privaloma: tel. (8 387) 206 0O8.
Surinkus) grupe mokymai vyks kiekvieng ketvirtadienj (uZsiregistrave bus perspéti
telefonu).

Jmones (jstaigas), norincias uZsisakyti privalomuyjy sveikatos mokymy paslauga, prasome
uzpildyti paraiskos forma.
Uzpildytg forma siyskite el. pastu: jaunimas.svencionys@gmail.com.




KONTAKTAI

Mus rasite

Strinaicio g. 3, Sven&ionys (vidinis poliklinikos kiemas), 18127
Tel./fax. (8~387) 206 08
El. pastas svencionys.sveikata@gmail.com
www.svencioniuvsb.lt
§ https://www.facebook.com/svencioniuvsb

Straipsniai parengti remiantis /nformacua
e Gud. William W.LI "Apie maistq - ligy priesg" Vilnius, 2021;

e Danguolé, Juozas, Audrius Vasiliauskai "llgo gyvenimo

paslaptys" Vilnius, 2012
https://www.proco.lt/aktualijos/mikrobiomas-vs-
mikrobiota
https://www.mymicrobiome.info/die-gesuendesten-
besten-lebensmittel-fuer-dein-mikrobiom.html
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NAUJIENLAISKIO KUREjAI
NaUﬂenla/slg parengée -
visuomenes sveikatos specialiste,
vykdanti visuomeneés sveikatos
stebésenag Raminta Kiskéniené




