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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PLUNGES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO
STIPRINIMO VEIKLOS



Veiklos plano priemonés
pavadinimas

Gyventojy fizinio aktyvumo 1434 1361
skatinimas

Kraujotakos sistemos ligy 87 262
profilaktika

Asmeny dalyvavusiy Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
rizikos grupiy asmeny stiprinimo 22 50
programoje skaicius

Sveika mityba ir nutukimo 141 450
prevencija
Rakymo, alkoholio ir narkotiky 143 464

vartojimo prevencija

Psichikos sveikata (smurto, 133 429
savizudybiy prevencija, streso
kontrole ir kt.) NS




MOKAMOS PASLAUGOS
K
VISUOMENES SVEIKATOS BIUTRA

ORGANIZUOJA IR VYKDO SIUOS
PRIVALOMOJO SVEIKATOS MOKYMO

KURSUS
a ! ’ PIRMOJI PAGALBA
KB - ALKOHOLIQ IR
[ &) TS NARKOTIKU ZALA
il ZMOGAUS SVEIKATAI

HIGIENOS |GUDZIAI

PATVIRTINTA
Plunges rajono savivaldybes
v liuopgw::lkaws biuro

Mr{mkb Jtd.
p&cuéﬁm )sakymu Nr. DJ-22
[

\  wvispomsess
L\ syakatos

S VE IKHOV RO

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES
TEIKIAMU MOKAMU VISUOMENES SVEIKATOS PRIEZICRO

Eil. Paslaugos pavadinimas Kaina vienam
Nr. asmeniui, Eur

1. Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas (1 asmeniui):

{11 4 akademiniu valandy testiné programa 8,00
[ 12, 8 akademiniy valandy pagrindiné mokymo programa 10,00
[ 1.3. 18 akademiniy valandu pagrindiné mokymo programa 18,00
2. Privalomasis higienos jgidZiy mokymas (lasmeniui):

21 | 2akademiniy valandy bendroji mokymo programa 5,00
- 22 | 6akademiniy valandu specialioji mokymo programa 9,00

3 { 4 akademiniy valandy mokymo programa ,,Privalomasis mokymas apie
alkoholio, narkotiniy ir psichotropiniy ar Kity psichiky veikiantiy

| medZiagy vartojimo poveikj Zmogaus sveikatai* (1 asmeniui) 20,00
} Teisés akty nustatytais atvejais Sveikatos Ziniy ir jgiidZiy atestavimo
palvnéjmo iSdavimas asmenims, Kurie nelanké mokymo kursy 5,00
5. Sveikatos Ziniy ir jgidZiy atestavimo pazyméjimo dublikato iSdavimas 3,00
6. Elguio pataisos programos ,,Elgays-l’ohlbn-l’asikcmmu“ vykdymas 61,00
7. Apklausy atlikimas, ankety parengimas ir platinimas Pagal sutartj




Plungés rajono visuomenes sveikatos biure veikia
priklausomybiy konsultavimo kabinetas. Jame dirbantys
specialistai padés Jums ar Jusy artimam.

Jei alkoholis yra problema jums, jasy artimam
ar zmogui esanciam Salia juasy, jei jtariate
priklausomybe Zmonéms, kuriuos mylite ir
nezinote kaip padéti, mes teikiame anonimines
ir nemokamas konsultacinio pobudzio ir
motyvacijos paslaugas.

SKAMBINK IR RASYK

mob. tel. 8 638 01831 pagalbavsb@gmailcom y

L
SO0



ANKSTYVOSIOS INTERVENCIJOS

O

O G R A M A

KAS TAI?

Mokslo ir faktiniais duomenimis pagrjsta tarptautiné programa,
kurig nuo 2013 m. Lietuvoje diegia Narkotiky, tabako ir alkoholio
kontrolés departamentas.

oy

KAM
SKIRTA?

Eksperimentavimo su psichoaktyviomis medziagomis
(i3skyrus tabaku) ar nereguliaraus jy vartojimo patirtj
turintiems 14-21 mety jaunuoliams, kurie dar néra priklausomi.

KUo
ISSKIRTINE?

Nemoralizuojantis, negasdinantis, nesmerkiantis pozidris,
interaktyvis metodai, atvira erdvé kalbétis, rasti atsakymus ir
motyvuoti pokyciams.

SIEKIAMA?

Ugdyti kritinj mastyma, skatinti atsisakyti alkoholio ar
narkotiky vartojimo ir sudaryti galimybes jauniems Zmonéms
bati isklausytiems bei suprastiems.

KOKIA
TRUKME?

Trunka iki 10 valandy, kurios apima pradinj ir baigiamajj
pokalbius, 8 val. praktinius uzsiémimus grupéje.

KAS
VYKDO?

Pedagoginés psichologinés ar dvietimo pagalbos tarnybos ir (ar)
savivaldybeés visuomeneés sveikatos biuro specialistai.

L /SN L\ Sy

KADA
VYKDO?

Kai surenkama 6-12 jaunuoliy grupé. Dalyvavimas gali bati )
savanoriskas ar jpareigojantis (kaip administracinio poveikio ar
vaiko minimalios priezitros priemone). )

KUR
REGISTRUOTIS?

Dalyviy registracijg vykdo ir programos baigimo pazyméjimus
isduoda savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai. )

KAM AKTUALI SI
INFORMACIJA?

Alkoholio ar narkotiky vartojimo patirtj turintiems jaunuoliams, jy N

draugams, tévams, mokytojams, klasiy ar bareliy vadovams, jaunimo
darbuotojams, kitiems bendruomenés nariams. )

ZINOTE, KAM APIE TAIVERTA ZINOTI?  PASIDALYKITE SIA INFORMACUJA!

Daugiau informacijos: ntakd.lrv.It/It/prevencija/ankstyvoji-intervencija

Ankstyvosios
intervencijos
programa Plunges
rajone vykdo
Plungés rajono
savivaldybes
visuomenes
sveikatos biuras.
Registracija tel.
8 63801570.
Dalyvavimas
programoje
nemokamas ir
konfidencialus.

4



Nemokamai issitirk deél kroties, prostatos,
gimdos kaklelio, storosios Zarnos vézio

Plunges rajono
MOTERYS VYRAI savivaldybeés
visuomenes

sveikatos biuras

primena visiems

apie vykdomas
3 Q A b nemokamas
prevencines

50-69 25-60 50-74 50-69
mety mety mety L p]_’O gramas




Plungés rajono
savivaldybes
visuomenes sveikatos
biuras vykdo
atnaujinta SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIU LIGU
IR CUKRINIO
DIABETO RIZIKOS
GRUPIU ASMENU
SVEIKATOS

STIPRINIMO programa.

Porasen e 3
gryaiu asmeny sveikatos
stiprinimo programa VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RAR

KVIECIAME DALYVAUTI
NEMOKAMAI
SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO
DIABETO RIZIKOS GRUPIY ASMENU SVEIKATOS
STIPRINIMO PROGRAMOJE

PROGRAMA SKIRTA
40 - 65 METY
ASMENIMS

PROGRAMOS TIKSLAI :

1. SUPAZINDINTI SU SIRDIES IR KRAUJAGYSLIUY LIGY IR CUKRINIO DIABETO
RIZIKOS VEIKSNIAIS, SVEIKOS GYVENSENOS PRINCIPAIS.
2. PASIRINKTI SVEIKATAI PALANKIA MITYBA BEI FIZIN| AKTYVUMA.
3. ISMOKYTI KEISTI GYVENSENA.
4. VALDYTI STRESA.

KAIP UZSIREGISTRUOTI?

ATVYKITE | PI..UNGES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURA INDIVIDUALIAI
KONSULTACIJAI

(Rekomenduojame pries atvykstant pasiskambinti)
tel. 8 670 22926

ADRESAS
PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
J. TUMO - VAIZGANTO G. 93 - 2
TEL.8670 22926

EL.P. PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM
a PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS NN




Eil.

nr.
(L

Tema Turinio aprasas

Sveika gyvensena

Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto
rizikos veiksniali,
komplikacijos

Mitybos reikSmes
Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto
atsiradimui bei
prevencijai

Programos tikslai,
mokymo metodai,
sveikatos rizikos veiksniai
ir prevencijos budai

Pagrindiniai Sirdies ir
kraujagysliy ligy rizikos
veiksniai, jtaka sveikatai,
cukrinio diabeto
komplikacijos, rukymo ir
alkoholio jtaka sveikatai

Mitybos jtaka sveikatai.

Sveikos mitybos principai.

Antsvorio ir nutukimo

prevencija bei mazinimas.

Sveikatai palankaus
maisto gaminimas

UzZsiémimy Kvalifikaciniai
trukmeé, val. déstytojai
Visuomenes
2 sveikatos
specialistas
Gyd.
2 kardiologas,
seimos

gydytojas, gyd.
endokrinologas

Gyd. dietologas,
4 dietistas



E Tema Turinio aprasas

Fizinio aktyvumo
reikSme Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto
prevencijai

5. StresoreikSme
Sirdies ir
kraujagysliy ir
cukrinio diabeto
atsiradimui. Streso
valdymas

6. Programos
vykdymo ir
rezultaty
aptarimas ( po 3
men.)

7. Programos
vykdymo ir
rezultaty

aptarimas ( po 12
men.)

PSO fizinio aktyvumo
rekomendacijos

Streso sampratair jo jtaka
Sirdies ir kraujagysliy ligy
atsiradimui. Streso
iSvengimas. Darbo ir poilsio
planavimas. Atsipalaidavimo
reikSme ir prevencija

Ziniy patikrinimas ir
atnaujinimas. Aptariami
sveikatos buklés rodikliy
pokyciai

Ziniy patikrinimas ir
atnaujinimas

UzZsiémimy

trukmé, val.

Kvalifikaciniai
déstytojai

Kineziterapeutas

Psichologas, gyd.
psichiatras

Visuomenes
sveikatos
specialistas

Visuomenes
sveikatos
specialistas



Antrus metus iS eilés yra vykdomas uzsiemimy
ciklas skirtas vyresnio amziaus zmonéms 60+

~_ ~_
VISUOMENES SVEIKATOS BlU;_AS\ VISUOMENES SVEIKATO‘S BIU/R—AS\k
ASARL \R V ASAR
AUS\ R A\S gAUS! ' \A\S
ELBIAME 2100 MENESITD KELBIAME 2 110 MENES
SK ENEJ : S SENEJ N
gVEIK S SVEIKO |

KVIECIAME
KVIECIAME _VISUS 60+
VISUS 60+ VASARIO AMZIAUS ZMONES
SAUSIO AMZIAUS ZMONES
4D. 10.00VAL.  KINEZITERAPUA
ADRESAS ADRESAS
14D. 10.00VAL. FUNKCUYIVERTINIMAS 6 D. 10.00VAL. KINEZITERAPUA AKTYVAUS POILSIO IR
16D. 10.00 VAL.  KINEZITERAPLA . PRAMOGY ZONA
21D. 10.00VAL.  KINEZITERAPUA PRAMOGY ZONA B HOOVAL. SVERAS SENRAMAS STOTIES G. 46
23D. 10.00 VAL.  KINEZITERAPLA Po Dt g :
360, 10.0AVAL. KRETITERABIA citor ST?TV',ESkG'I,“G , 18D. 14.00VAL. MITYBA PALANKESNE (Kitoje geleZinkelio stoties
30D, 10.00VAL. KINEZITERAPUA  (KItoJe gelezinkelio stoties SEVIKATAI + KMA SU puséje)
puseje) KONSULTACUA
25D. 14.00VAL. PIRMOS PAGALBOS .
Informacija MOKYMAI + Informacija
VIKTORINA
tel. 8 670 22926 tel. 8 670 22926 N\

Q Plungés Visuomenés sveikatos biuras
plunges.sveikata@gmail.com




Sausis ir vasaris sveiko
senejimo meénesiai.
Organizuojame nemokamus ... -
uiSiémimuS 60+ amiiaus MITYBA VYRESNIAME

AMZIUJE

Zmonéms i

VASARIO 17 d.
14.00 val.

Aktyvaus poilsio
ir pramoguy zona
Stoties g. 46

PASKAITA
60+
AMZIAUS ZMONEMS R
. - APTARSIME:
SVEIKAS SENEJIMAS " f
~ *SVEIKA MITYBA

Kas yra sveikas senéjimas? IAI SVEIKOS YBOS P!

Vitaminy ir mineraly reikSme
Organizmo poky¢ciai

Fizinio aktyvumo reikSmeé sveikatai

Fizinis aktyvumas LNL prevencijoje

Individuali medicininé sveikatos apklausa

VASARIO 11 D.
14.00 VAL.
AKTYVAUS POILSIO IR PRAMOGUY ZONA,

STOTIES G. 46

INFORMACIJA INFORMACLJA

tel. 8 670 22926
a Plunges Visuomenés sveikatos biuras
el.p. plunges.sveikata@gmail.com

TEL. 8 670 22926

EL.P. PLUNGES.SVEIKATA@RGMAIL.COM
|

9 PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS







PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

NEMOKAMATI

KVIECIAMI
60+ AMZTAUS ZMONES




VN : : \0\
™ RAJONO SAVIVALDYBE VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS .
an

NEMOKAMOS
MANKSTOS WRESNIO AMZIAUS ZMONEMS ( 60+)

Prie akcijos DOVANQOJU
PLUNGEI prisidéjo 4 kurso
kineziterapijos studijy
programos studenté Neringa
Garbenciute padovanodama
mankstas vyresnio amziaus
zmonems ( 60+)

INFORMACIJA
tel. 8 670 22926 y
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Ieyvendindami visuomenes sveikatos psichines sveikatos
gerinima savo savivaldybeje organizuojame renginius
savizudybiy intervencijos mokymus bendruomenei

K
VISUOMENES SVEIKATOS BIU,RR
Plungés rajono savivaldybés visuomenés

sveikatos biuras organizuoja .ASIST"
dviejy dieny (16 valandy) NEMOKAMUS mokymus

EJ ASIST

tai savizudybiy intervencijos jgadZiy mokymai, kuriy
tikslas - jgalinti dalyvius atpazZinti, kad asmuo galvoja
apie saviZzudybe, ir padeéti uztikrinti jo saugumq.

KADA 1R KUR?

SAUSI0 30-31D.
nuo 9:00 val. iki 17:00 val.

Plungés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure
J. Tumo-Vaizganto g. 93-2, Plungé

v
Viety skaiéius ribotas, BUTINA iSankstiné registracijal
pagalbavsb@gmail.com e
mob. 8 638 01831

Finansuojama i$ valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos savivaldybiy biudzetams
valstybinéms visuomeneés sveikatos priezidros funkcijoms vykdyti.

Registruotis galite:

NS

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Plungés rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras organizuoja
4 valandy NEMOKAMUS mokymus

Kiekvienam, noringiam gebéti atpaZinti iSgyvenantius
krize ir mqstanius apie savizudybe

b4
KO ISMOKSI1?
ﬁ m Atpazinti savizudybés rizike
' i\ Pradéti pokalbj apie savizudybe

Nukreipti testinés pagalbos

KADA 1R KUR? SAUSIO 77 D.
nuo 12:00 val. iki 16:00 val.

Plungés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos biure
J. Tumo-Vaizganto g. 93-2, Plungé

Viety skai€ius ribotas, BUTINA isankstiné registracije!

pagalbavsb@gmail.com @rba
Mob. 8 638 01831 q

Finansuojama i$ valstybés biudzeto specialiosios tikslinés dotacijos savivaldybiy biudzetams
valstybinéms visuomenés sveikatos prieZidros funkcijoms vykdyti.

Registruotis galite:



Siekdami mazinti priklausomybiy ligas organizuojame
paskaitas apie psichoaktyvias medziagas skirtas vaikams,
jaunimul ir suaugusiems

D 8 670 22926

)
\*— ML plunges.sveikata@gmail.com
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS f Plunges visuomenés

sveikatos biuras

KVIEGIAME ;+.0i0ms pastaics

Psichoaktyvios medziagos -
1SSUKIS jaunimo sveikatai
Lektorius dr. Robertas Badaras

Respublikinés Vilniaus universitetines ligoninés
Toksikologijos centro vadovas

SAUSIO 23 D. (KETVIRTADIEN]), 1600 VAL

Plunges rgjono savivaldybes
visuomenes svelkatos biure
(J. Tumo-Vaizganto g. 98-2, Plunge)

Batina iSankstine registracijal .



Psichoaktyviosios medzZiagos (PAM) —
kas tai? o

«Cheminés medZiagos, patenkancios j
smegenis ir keitiancios jy veikia

«Vaistai: anestetikai, analgetikai,
psichotropai

PZ F-:‘:'::'-:



S

YBE
RA

ALD
S Bl

WO SAVIY

:
w
>
n
o
L
o
i
4
-




NEMOKAMA
paskaita / praktinis uzsiémimas

su psichologe Birute Zitraitiene
I

susitinkame

tel. 8 670822926

‘ef.f‘g?p]unges.sveikata@gmail.com

ff.;_.sé";TZPﬁngés Visuomenés sveikatos biuras

NEMOKAMA
paskaita /praktinis uzsiemimas

su psichologe Birute Ziuraitiene

S A,
Ao

KvieCiami SKL“?’CD stlprlnlmo g2
programos dolywcu |rl i :

INFORMACIJA
fid ?el. 8 670 22926







&
A . <
e PLUNGES \
3 ¢/ JONO SAVIVALDYBE  JOMENES SVEIKATOS BIURAS
&b

1"

Kviec¢iame
visus 60+
amziaus
Zmones

VYRESNIO AMZIAUS ZMONIY (60+)
MANKSTA

Mank3tos nauda:
Gerinamos pagrindinés fizinés savybés
Mazéja riebalinis audinys
Grazéja raumeny reljefas
Lavinama laikysena
Didesnis lankstumas
Traumy prevencija
Stipréja Sirdies ir kraujagysliy sistema
Pozityvi energija ir gera nuotaika

Vasario
14d. 10.00 val.
21d. 10.00 val.
28 d. 10.00 val.

Aktyvaus poilsio ir pramogy zona

Stoties g. 46
Informacija
tel. 8 670 22926 NS
el.p. plunges.sveikata@gmail.com @\

a Plungés Visuomenés sveikatos biuras



VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
Naujaaimio ir kadikio maitinimas
Kas?
Nemokama paskaita KCI m?
Buasimoms ir

esamoms mamytéms
Kada? bei téveliams

Kovo 3 d.
17.15 val. e

Plungés rajono
savivaldybés
visuomenés
sveikatos biure
J. Tumo- Vaizganto g.

93-2
Kol Hincymas* autores Kesimiere FDIRI
ZANDNVIAS)

Vitkauskas
BUTINA REGISTRACIJA

Tel. 8 670 22926

el. p. plunges.sveikata@gmail.com N sl
9 Plungés Visuomenés Sveikatos Biuras | ey ameions- medls
VADOVELIS MAMAL SEIMAI IR DAKTARUI



d k cv lvlav
gmpuumerw 1‘ t
VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A stiprinimo programa

KVIECIAME DALYVAUTI
SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO
DIABETO RIZIKOS GRUPIY ASMENY
SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOJE

IVADINE PROGRAMOS DALIS

PLUNGES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENES KOVO 5 D.
SVEIKATOS BIURE 17.15 VAL

J. Tumo - VaiZganto g. 93 -2

lvadiné sveikatos stiprinimo programos dalis:
* SKL ir CD stiprinimo programos pristatymas

* supazindinama su programos tikslais, turiniu ir eiga

* apzvelgiami pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos veiksniai ir prevencija

TEL. 8 670 22926
EL.P. PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM
™ PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Vykdant sirdies ir
kraujagysliuy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos
grupiy asmeny
sveikatos stiprinimo
programa kvieciame j
jvadine programos dali



Organizuojame jvairius uzsiémimus
negalia turintiems Zzmonéms

e

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

~ . : X plunges.sveikata@gmail.com
KVIECIAME 1 'ﬂemOkamQ PaSkaltq ) X f Plunges visuomenés
. VISUOMENES SVEIKATOS BIUTR-A sveikatos biuras
D 8 670 22926

KVIECIAME
/,x % i Vm’kamq paskaiiq
\ -£Mo quTA ok
&S [4 J %

Vasario 13 d 10:30 val.
Plunges Aklyjy ir Silpnaregiy Bendruomenes Narius

. . Plunges visuomenés
D 8 670 22926 ML plunges.sveikata@gmail.com f svglkams IS



VISKAS MANYJE UZVERDA

«Kas tal emocija ar jausmai?
*Kokla tal emocija?




e

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

MIELOS MOTERYS
KVIECIAME
NEMOKAMAI
ATLIKTI KUNO MASES
ANALIZE SU
KONSULTACIJA
IR STAIGMENELEMIS

Organizuojame
nemokamas veiklas
skirtas tikslinei
Zmoniy grupei

~FEHZ-3CcPAAYT P> 3

KOVO 6 D.
9.00 - 15.00 VAL.
J. TUMO - VAIZGANTO G. 93-2

nHOEE0R

SUZINOSITE:

kiino svorj
raumeny kiekj
riebaly kiekj
segmentine kano daliy analize
biologinj amziy
vandens kiekj organizme
baltymy kiekj organizme
riebaly kiekj organizme
ir kity dalyky

nwozH+—~UY

BUTINA REGISTRACIJA

HP>» Q0T

4

TEL. 8 670 22926



e
VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R-A
KOVO 17 d.
10.00 val.
Aktyvaus poilsio ir
pramogy zonoje

KMA su konsultacija
skirta tikslinei grupei

SUZINOSITE:

klino svor|™
raumeny kiek|.
riebaly kiekj#
segmentine kino daliy
analize
biologinj amziy
vandens kiekj organizme
baltymy kiek] organizme
riebaly kiek] organizme
ir kity dalyky

INFORMACIJA
tel. 8 670 22926 :

el. p. pIunges.sveikata@gmail.cm’:n‘



Rekomendacinio pobudzio informaciné medziaga
visuomenei norint apsisaugoti nuo plintancio
koronaviruso

Kaip sumazinti pavojy uzsikreésti
koronavirusais:

Plaukite rankas vandeniu ir muilu
arba trinkite rankas alkoholine
ranky priemone

Kosédami ir &iaudédami prisidenkite nosj 3
ir burng nosinaite arba sulenkta alkiine  §

N Venkite kontakty su persalusiu arba j
2 grlpq panasiy simptomy patirianciu
asmeniu

Gerai iSvirkite mesg ir kiauSinius M

Venkite kontakty su gyvais laukiniais
ar ukiuose auginamais gyvunais be
asmenines apsaugos prlemomq

7@ World Health

\g uOrganlzatlon N S



LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS

.0 ? ; --;:‘ ‘
Rekomendacijos: o v

755 Nesilankéte Kinijoj ir/ar Siaurés Italijoje >, 14 dieny laikotarpyje keliavote Kinijoje (zemyninéje
(Veneto, Emilijos-Romanijos, Lombardijos ir < dalyje, visose provincijose) ir far Siaurés Italijoje (veneto,
Pjemonto reglonuose) Emiijos-Romanijos, Lombardijos ir Piemonta regionuose)

R [ARBA |
Bendravote (artimas salytis) su imogumi, kuriam
Neturéjote salycio su Siemet ' buvo patvirtinta arba jtarta koronaviruso infekcija
i$ Kinijos ir/ar Siaurés Italijos

gritusiais/atvykusiais imonémis LARBA |

— Dirbote aplinkoje, kurioje buvo gydomi
LR} koronavirusu uisikréte asmenys
Jums pasireiské persalimo [ IR ]
simptomai N _
(pakilo temperatira; kosite; Slaudite, i Jau&iate imios kvépavimo taky infekcijos
skauda gerkig) (&) pOiYﬂ‘liUS {kariiavimas, kosulys, gerkies skausmas,
apsunkintas kvépavimas)
[TUOMET] o
< — [ TUOMET]
N4
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3 KREIPKITES | SAVO
V3 SEIMOS GYDYTOJA
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KAIP TINKAMAI UZSIDETI, NUSIIMTI IR ISMESTI MEDICININE KAUKE KAIP TINKAMAI UZSIDETI, NUSIIMTI IR ISMESTI MEDICININE KAUKE

Taisyklingai nusiimkite kauke:

PrieS uzdedami kauke,
nusiplaukite rankas su
vandeniu ir muilu
arba dezinfekuokite
su alkoholiniu ranky
antiseptiku

suimkite uz galiniy raisteliy (nelieskite kaukés
priekio) ir

nedelsdami iSmeskite jg j uZdarg SiuksliadéZe.
Rankas dezinfekuokite arba nusiplaukite su
vandeniu ir muilu

v@\ World Health
&9 ¥ Organization

L

(

5

@?ﬁ World Health
S %/ Organization

L

KAIP TINKAMAI UZSIDETI, NUSIIMTI IR ISMESTI MEDICININE KAUKE

KAIP TINKAMAI UZSIDETI, NUSIIMTI IR ISMESTI MEDICININE KAUKE

Venkite liesti kauke.
Jei taip darote
dezinfekuokite rankas su
antiseptiku arba
nusiplaukite su
vandeniu ir muilu

Kaukei sudrékus -

pakeiskite jg nauja.
Nenaudokite tos pacios

(\ kaukeés antrag karta

KAIP TINKAMAI UZSIDETI, NUSIIMTI IR ISMESTI MEDICININE KAUKE

Kauke uZdenkite burng ir
nosj.
Jsitikinkite, kad tarp veido ir
kaukeés néra tarpy

taa,

S<

9’7@% World Health
&% Organization

{(@w\, o Health
‘Q\'\’j Organization



KODEL REIKIA PLAUTI RANKAS?

RANKU PLOVIMAS YRA VIENAS IS PAPRASCIAUSIU BUDY PASALINTI NUO JU UZKRECIAMUJY LIGY SUKELEJUS
IR LABAI SVARBI DAUGELIO VISUOMENEJE PLINTANCIU UZKRECIAMUJU LIGU PROFILAKTIKOS PRIEMONE

ANT RANKU GALI BUTI LIGAS SUKELIANTYS MIKROORGANIZMAI

PLAUKITE
RANKAS SU MUILL!

ANTNEPLAUTY PLAUTY GAL BOTI IRKITY MIKROORGANIZMU:
Grybeliy, Klebsiella, Corona virusy, lamblijy, Mycopl HO virusy, Rota virusy, Adeno, Noro virusy, Chlamydia, Haemophilus influenzae, Campylobacter bakterijy, citomegalo virusy ir kt.

KUR DAZNIAUSIAI SLEPIASI MIKROBAI? MIKROORGANIZMU SLEPTUVES YRA
VISI NESVARIOMIS RANKOMIS LIECIAMI PAVIRSIAL pvz.:

KUR IR KADA DAZNIAUSIAI UZTERSIAMOS RANKOS KADA BUTINA PLAUTI RANKAS?

KAIP TEISINGAI PLAUTI RANKAS?

b

KOKIAS RANKU PLOVIMO PRIEMONES RINKTIS?

-

PRIMINIMAS,
KAIP
TEISINGALI
PLAUTI
RANKAS

A
'/ ll



Informuojame visuomene kaip elgtis buvus koronaviruso paveikioje zonoje arba
turejus salytj su jtariamu ar patvirtintu koronoviruso atveju

1. REKOMENDACIJOS BUVUSIEMS COVID-19 PAVEIKTOSE TERITORIJOSE, AR TUREJUS SALYT] SU TIKETINU AR PATVIRTINTU COVID-19

Pradzia Pabaiga Galimi dokumentai:
* Banko saskaitos ifrasai 1§ 1. Stebéti sveikata ,
| }‘an:c}ws l‘;{‘mm”; 2. Pasireifkus simptomams
* Leéktuvo bilieta; skambinti 112
I.Iptm GlgHYl Tels 5 2124098 . \riegbuélo sqskajtos;
el paitas: info@nvsclt o Zinute mobiliajame A
1 A telefone;
« Kita informacija,
_ patvirtinanti asmens I :
http.//nvsc.lrvit/ buvima teritorijoje, kur - Duiuiakil dﬂ:’m
soMD-12 plinta COVID-19. m""‘“p"‘“‘"‘l ; ""’.o l"“‘ o .
< tikétinu/patvirtintu COVID-
; 19 atveju dienos.
keliavote 2 Pildyti anketa, ; }
teritorijose, kur sekti nuorodoje 4 Pasiruoiti T
vksta COVID-}4 skelbiama dokumentus, jrodanéius
plitimas? informacija/arba apie buvima teritorijose,
susisiekti telefonu/ kur plinta COVID-19,
elektroniniu paitu " kad atitinkamoms
e T ’* mstitucijoms papradius, ( Pabaiga )
A > N jrodymus.
6. Susisiekti su savo
feimos gydytoju
: nedubmgmnm gauti
Informacija apie teritorijas, (nuotoliniu bidu)
atsizvelgiant | epidemine Lotaip l
situacija skelbiama adresu: 3 —-Y
Al Cheihd 213 gz}:re:iléixslk:it;ptomams
N skambinti 112

2) Skambinti112



1. REKOMENDACIJOS BUVUSIEMS COVID-19 PAVEIKTOSE TERITORIJOSE, AR TUREJUS SALYT] SU TIKETINU AR PATVIRTINTU COVID-19

Galimi dokumentai:
* Banko saskaitos ifrasai i§ 1. Stebéti sveikata ,
lankytos teritorjos; 2. Pasireiskus simptomams
* Léktuvo bilietai; skambinti 112
1 Tel.:8v5 2124098 e Vieibutio saskaitos;
I ges) el. paitas: mfo@nvsclt | o Zinute mobiliajame !
4 . telefone;
; * Kita informacija,
: PEVHERRIL SRt 5. Susisiekti su darbdaviu
http//ovsclovdt/ | buvima teritorijoje, kur tolinis dmll‘hui diemy
. COVID-1‘9 ! plinta COVID-19. o P“hmo w&o C -
< i ‘ COVID-
19 atveju dienos.
ZHMM '

i
Informacija apie teritorijas,
atsizvelgiant i epidemine
situacija skelbiama adresu:
1t/ ¥, 1. Stebéti sveikata
2. Pasireiskus simptomams
skambinti 112

NS



2. NEDARBINGUMO ISDAVIMAS NUOTOLINIU BUDU KONTAKTO SU COVID-19 ATVEIU

Asmuo buves COVID-
19 paveiktosa teritorijose
arba turéjes salyti su
tikétinn ~ ar patvirtintu
COVID-19 atveju.

‘ 2020 m. vasario 27 d. V-238/A1-170
+ Asmuo buve 5 .[Elektroniniy nedarbingumo pazyméjimy
W,_ & ._L COVID- 193, ifdavimo valstybés lygio ekstremaliosios
! ! paveiktose ituacij isoje  dalyj )o)

‘ situacijos  visoje dalyje dél naujojo

@ itorijose arba koronaviruso  (COVID-19)  plitimo

| éjes salyti su grésmés latkotarpiu laikinosios tvarkos
Sl tikétinw patvirtintu. apraias”

COVID-19 atveju

h |
jElehroninis nedarbingumo pazyméjimas

‘14 kalendoriniy d., skaiiuojant nuo:

‘a) atvykimo i€ paveiktos tenitorijos | Listuvos
'Respublika dienos ar nuo turéto salyéio su
tikétinu/patvirtintu COVID-19 atveju dienos.
'b) nuo Evietimo istaigose infekeijos plitima
‘nibojanéio rezimo nustatymo dienos.

TLK-10-AM Z20.8 , Kontaktas su
'serganciaisiais kitomis uzkrediamosiomis
ligomis ir ju poveikis”

‘Nedarbingumo priezastis: ,Epideminé
situacija®.

| N
L1 \




COVID-19 SRAUTY VALDYMAS

Asmuo nesilankes
- CO\’m-l9 Vagn |
Ao L - .
. tonP.‘"""“a;';: tikétinu patvirtintu 19 kontaktas
st COVID-19 atveju
€jes salytisu
tikétinu/patvirtintu
COVID-19 atveju
IZOLIAVIMAS NAMUOSE:
(dirbti nuotoliniu biidu ar nuotoliniu
biidu kreiptis pas Seimos gydytoja dél Sekti
nedarbingumo)
N nepalikti izoliavimosi vietos 14 d. rekomendacijas
= Cpmeiie P 14 i
Vengti bet kokiy kontakty, + kasdien matuoti kiino temperatira, '::’.m % quqa:u = sinapécmams
skambinti 112 stebeti sveikaty ir pranesti NVSC apie tikétinn ar
* ‘atsiradusius sveikatos pokycius it covid.
_— '/ maistu ir kitais bOtinaisiais poreikiais PAL/IES BOR
Izoliavimas nag\hx:se, kol atvyks irlpiia Jaimak narat ar dratga, 19 atveju
+ ‘kuriems nera taikomos izofiavimo
GMP transpartuoja j ligoning Prismonés.
.

Klasikine diagnostika

Ne

Susisiekti su feimos gydytoju
dél tolesnio gydymo

Hospitalizavimas,
gydymas

Kontaktiniy asmeny

—
nustatymas



REKOMENDACIJOS JMONEMS
KAIP SAUGOTIS NUO VIRUSUY

e Uztikrinti reguliary patalpy védinima ne reciau kaip 5 kartus per diena.

e Aprupinti jmone asmens higienos priemonémis (muilu, popieriniais
vienkartiniais ranksluosciais, ranky dezinfekavimo priemonémis) ir
uztikrinti jy nuolatinj papildyma.

e Uztikrinti asmens higienos priemoniy (dezinfekavimo priemoniy)
prieinamumg visoje darbovietéje (prie centrinio jéjimo, prie jéjimy j
tualeto patalpas ir kitose patalpose, kuriose jrengti praustuvai).

e Uztikrinti biure esanciy pavirsiy (staly, kédziy, palangiy ir kt.) valyma
drégnuoju badu ne reciau kaip vieng kartg per diena.

e Uztikrinti, kad jmonéje esantys tualetai ir jy dury rankenos buty
dezinfekuojami ne reciau kaip 5 kartus per dieng.

e Informuoti darbuotojus apie asmens higienos priemoniy taikyma
(Kruopsciai ir daznai plauti rankas muilu ir vandeniu, neliesti veido)
daznai lankomose ir matomose vietose.



;0 Sausis /vasaris buvo

VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA_ senjory meénesiai, kada
Kviec¢iame Vyk? uzs.lemlma} -
60+ amzZiaus Zmones mankstos ir paskaitos
! skirtos vyresnio
NEMOKAMA v. v .
manksta ir funkciju vertinima amziaus zmonems 60+,
rieS manksty pradzi
KOVO 13 D. p . U p 4
10.00 VAL. buvo kiekvienas
senjoras vertinimas
AKTYVAUS POILSIO IR pagal fl.lI’IkClnl
PRAMOGU ZONA Lo ] .
STOTIES G.46 pajeguma ir praejus 2
Fiziniai pratimai ir mankstos gali padéti pagerinti menesiams PO mankstq
nuotaika, sirdies veikla, sustiprinti kaulus bei Vel Vertinamas
sanarius, virskinima ir palengvinti ar net . . .
atsikratyti depresijos, sumazinti kraujospadi, funkCIHIS pa]egumél 1r
nerima, stresa bei pagerinti miego kokybe. daroma lyglnam()]l
Informacija A ’ .
analize, kaip keitési ar
tel. 8 670 22926 . o1 0 .
el.p. plunges.sveikata@gmail.com neSIkelte Sen] Orl,l

Plungés Visuomenés sveikatos biuras

funkciniai pajégumai

DR



K
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KOVO 22 D. Pasauliné vandens diena

INTERNETINIS
NUOTRAUKY KONKURSAS “

VANDENS MUMS REIKIA
KASDIEN — KAD
BUTUME GYVYBINGI IR
SVEIKI

o < ;
Ikelkite nuotraukas po Siuo
postu, kuripse uifiksuoti Zenklai,
atskleidziahtysvandens gro¥ ir
.,jav,svagba irﬁg_g@gs_gy&enime.
Tah s , -

o N * o
Nuotrauky ladkiame iki kovo 20 d. .«
. e WY o

e N .\ :{j,\ "

Origihaliaq'égg; “iira"diﬁgiéui‘cj nuotrauky - »
savininkus apd:o"v" osime-prizf_ﬁis‘ Kovo \22’" d'

-~

Informacija T 2 A =¥
QO 567022926 WL pedi=
7> plunges.sveikata@g A T e

P3P, Visuomenes Sveikatos Biuras ‘z‘ o'a

4



UZKRECIAMOSIOS LIGOS

VISUOMENES SVEIKATOS BI

N

kokios ligos yra uzkreCiamosios?
kaip plinta uzkreCiamosios ligos?
kaip nesusirgti?
kg daryti susirgus?
ir kiti klausimai apie uzkreCiamasias ligas

KVIECIAME
| nemokama paskaita

Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sgjungos
Plunges rajono filialo narius

KOVO 26 D.
10.30 val.

Informacija
tel. 8 670 22926
plunges.sveikata@gmail.com
Q Plunges Visuomenes sveikatos biuras

Bendradarbi
aujame su
jvairiomis
nejgaliujy

draugijomis
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JOMENES SVEIKATOS BIU;:\A

-4

P

ZEMAICIY KALVARIJOS GYVENTOJUS KVIECIAME |
NEMOKAMA
MANKSTA

Manks3tos nauda:
Gerinamos pagrindineés fizinés savybeés
Mazéja riebalinis audinys
Grazéja raumeny reljefas
Lavinama laikysena
Didesnis lankstumas
Traumy prevencija
Stipréja Sirdies ir kraujagysliy sistema
Pozityvi energija ir gera nuotaika

Balandzio 2d. 18.00 val.

Gardy al. 9, Zem. Kalvarija
Informacija

tel. 8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@gmail.com
Q Plungés Visuomenés sveikatos biuras

Organizuojame

mankstas

bendruomeniy

gyventojams



"SV.VELYKOS
GRAZIAUSIA
PAVASARIO

: A
 SVENTE 4

LAUKIAME JUSY GRAZIAUSIO VELYKINIO KIAUSINIO
NUOTRAUKOS
IKI BALANDZIO 13D.
el.p. plunges.sveikata@gmail.com

. °E il
LAUKIA STAIGMENEL I TReID ~d =
DALYVIY wsuomméssvemmossu@\‘\‘



VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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K I A U s I N I A I VISUOMENES SVEIKATOS BI'U/RAR

IR SAUGUS JU TVARKYMAS NAMUOSE
Patarimai vartotojams:

{ Pirkite tik pazenklintus ir supakuotus kiausinius.

{ Atkreipkite démesj j tinkamumo vartoti termina.

{ Plaukite kiausinius tik prie$ vartojima. Ant $vieZio
kiausinio luksto yra natlrali apsaugine plévele, kuri
saugo kiausinj nuo mikroorganizmuy patekimo.
Siekiant iSsaugoti apsaugine plévele, nupirkto
kiausinio iSkart nereikéty plauti.

Pvz.: LT
* - pagaminta
Uetuvoje

‘ Kiausinius namuose laikykite Saltai, geriausia -
~ buitiniame $aldytuve. ne jo durelése, o lentynoje.

Kiausinius laikykite pakuotéje, su kuria jie buvo pirkti.
taip bus lengviau sekti ju tinkamumo vartoti termina.

1 LT 43-009

Visi indai ir jrankiai, taip pat rankos po kontakto su
zaliais kiausiniais turi bati kruopsciai plaunami.

[ Zali kiausiniai negali liestis su kitais maisto produktais.
[ Vartokite tik gerai idvirtus arba iskeptus kiauinius.

[ Gerai idvirtus kiausinius laikykite Saldytuve.
i Jei gaminate patiekala i$ zaliy kiau$iniu. pries
naudojant kausinius gerai nuplaukite.

gali bati p Svorio Pagal svorf
mi il 21 dienos nuo kKiautiniy padéjimo. | rodivojami taip:
Ant pakuotés nurodoma, iki kada kiausiniai XL - kabai dideli; svoris 273 g
tinkami vartoti (,Gerlausla iki.."). Tinka- L - didelk svoris 263 g <73 g
MUMO vartotl terminas yra ne ligesnis kaip M - vidutiniak: svorks 253 g ir <63 g
| 28 dienos po kiausiniy padéjimo. | S - madk svorts <53g.

S S | =

i = we
Informacijos Saltinis:
Valstybiné maisto ir
veterinarijos tarnyba

| pakuotes arba jos viduje J | ves reskalavimai

7
Mu\\



SUSLAPINKITE RANKAS PO VESIU TEKANCIU
VANDENIU. PRIES PLAUNANT RANKAS BUTINAI
NUSIMAUKITE ZIEDUS, NES PO JAIS ESANTYS
NESVARUMAI NENUSIPLAUS

RANKAS PLAUKITE SU MUILU,NES JY PLOVIMAS
VIEN VANDENIU NERA EFEKTYVUS. JIS NEGALI
PASALINTI TOKIY SUDETINIY NESVARUMY DALIY
KAIP RIEBALAI AR BALTYMAL RANKY PLOVIMUI
PAKANKA IR [PRASTO MUILO

VISA RANKY PAVIRSIY |TRINKITE MUILU.
SUKAMAISIAISIR TRINAMAISIAIS JUDESIAIS
MUILUOKITE RANKAS ISABIEJY PUSIY APIE 10-15 S

SUKAMAISIAIS IR TRINAMAISIAIS JUDESIAIS
MUILUOKITE ISORINES IR VIDINES RANKY PUSES,
RIESUSAPIE20S

TRINKITE DELNA | DELNA

TRINKITE TARPUPIRSCIUS,VIDINES IR ISORINES
DELNY PUSES

YPAC KRUOPSCIAI PATRINKITE PIRSTY GALIUKUS,
PANAGES IR RIESUS

TRINKITE NYKSCIUS (SUKAMAISIAIS JUDESIAIS)

TRINKITE SULENKTUS IR SUGLAUSTUS PIRSTUS
(SUKAMAISIAIS JUDESIAIS) KITOS RANKOS
DELNE

KRUOPSCIAI NUPLAUKITE TEKANCIU VANDENIU
RANKAS, KAD PASALINTUMETE MUILA. VANDUO
TURETY TEKETI NUO RIESO PIRSTY LINK

JEI YRA GALIMYBE, RANKAS SLUOSTYKITE
VIENKARTINIU POPIERINIU RANKSLUOSCIU AR
SERVETELE

TUO PACIU POPIERINIU RANKSLUOSCIU UZSUKITE
VANDENS CIAUPA

ISMESKITE POPIERIN] RANKSLUOST]| | SANDARIA
SIUKSLIY DEZE

Svarbu
moketi
Svariai
nuplauti ir
ezinfekuoti
rankas

7
Mu\\



ERKES

BUKITE ATSARGUSI

ligos rankoveés -
* EFEKTYVIAUSIA PRIEMONE - SKIEPAI! ;
*» TINKAMA APRANGA - -
» NAUDOKITE REPELENTUS et
 VARTOKITE PASTERIZUOTA PIENA s kenes
¢ PASIRUPINKITE AUGINTINIAIS
¢ SAVIAPZIURA P pe e 12

@ APZIORA
# GALVA ’

® PAAUSIAI

#* KAKLAS

® PAZASTYS

# RANKU IR KELIY LINKIAI

* KIRKSNYS
] %

ERKIY MEGSTAMOS
|SISIURBIMO VIETOS

@ NAUDOKITE PINCETA

il

@ TOLYGIAI TRAUKITE TIESIAI | VIRSY

NESUTRAISKYKITE NETEPKITE TEPALAIS NEKAITINKITE ODOS

Jei nuo 3 iki 30 dieny
laikotarpiu pradétuméte
karsciuoti, pykinty,
skaudéty galvq ar erkés
isisiurbimo vietoje atsirasty
didéjantis paraudimas,

batina kuo skubiau
kreiptis j gydytojq

Po erkes
jsisiurbimo
patariama stebeti
savo sveikatos
bakle

Informacijos $altinis: Uzkreciamuyjy ligy ir AIDS centras

SUIMKITE ERKE KUO ARCIAU ODOS,
NESUTRAISKYDAMI JOS PILVO



DEKCJAME
- MEDIKAMS
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Te prazysta
musy hamy
~—langai
gélémis iki
balandzio
27.d. -
Medicinos
darbuotojy
dienos.
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Rekomenduojama darbo vietoje rinktis sédéjima ne ant kédés, o ant
specialaus kamuolio. Sédint ant kamuolio netenkama
stabilios atramos, todél kiinas nuolat ieSko idealiausios taisyklingos
padéties. Tai darant stimuliuojami net ir giliausiai esantys nusilpe raumenys

Informacija - Irt.It portalas

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS \



ATSIPALAIDAVIMO NAUDA

MaZina nuovargj - jausite maziau nuovargio
kasdienese veiklose

Gerina miega -yra zinoma, kad Zmogaus
organizmo resursai atsistato miego metu, o 15-20
min. giluminio atsipalaidavimo prilygsta 2-3
valandom geros kokybés miego

MazZina skausma - skausmas gali atsirasti del
jtampos (pavyzdziui, galvos, nugaros skausmai).
Atsipalaidavimas gali padeti praplésti savo
skausmo jutimo ribas bei mazinti skausmo jutimo
stiprumg

Padeda susidoroti su stresu - atsipalaidavimas
padeda sumazinti streso poveikj, moko jj valdyti

Didina pasitikéjimg savimi - padeda didinti
sgmoningumag ir gebéjimg susidoroti su kasdienio
gyvenimo issukiais

Gerina santykius su kitais - bendrauti seksis
lengviau, kai busite atsipalaidaves ir pasitikintis
savimi

Didina efektyvumg - tapsite efektyvesnis
jvairiose gyvenimo srityse (pvz. darbe, sportuojant
ar kitoje veikloje), ir tai velgi kels Jasy pasitikejima
savimi

T ATSIPALAIDAVIMO BUDAI
VISUOMENES SVEIKATOS BIU:A

Vaizdiné relaksacija - Zmogui suteikiama
galimybeé susikurti veiksmingg vaizdinj is savo
paties minciy, prisiminimy, isgyvenimy, ir Sie
unikalds badai leidzia pasiekti atsipalaidavimo

bdseng

Progresyvineé relaksacija - Si technika atnesa
didZiule naudg sveikatai, mazindama kraujospud;
ir takodama sveikesnj bei kietesnj miegg

Taikomoji relaksacija - Sios technikos tikslas -
ne tik iSmokti atsipalaiduoti per labai trumpa
laikg, bet ir iSlaikyti atsipalaidavimo bdseng
kasdienés veiklos metu ar susiddrus su stresais

Autogeniné treniruoté - zmogus, kartodamas
atitinkamas frazes, panyra j lengvo transo bdseng
ir démesj nukreipia j tam tikras kano vietas
(lavinamas gebeéjimas susitelkti ties norimu
objektu) bei susitelkia j savo potyrius (Silumos
jausma, rimstantj kvepavimg, Sirdies plakima)

Meditacija - tai metodas, leidziantis patirti
specifine ypatingos vidinés ramybés buseng,
kuomet zmogus yra kartu maksimaliai
atsipalaidaves ir kartu budrus, sutelkes visg
demes;j tik j pasirinktg objektg



=9

SAVIIZOLIACUA siomenss sesirossuma\.

asmens, sergancio uzkreciamaja liga, jtariamo sergancio, turéjusio
kontakta, ar sukéléjo neSiotojo atskyrimas nuo aplinkiniy Zmoniy norint
iSvengti uzkreciamosios ligos plitimo.
COVID-19 pandemijos metu asmenims, grjZusiems i$ uZsienio valstybiy, privaloma 14 dieny
izoliacija.

DRAUDZIAMA

 |3eiti iS namuy, ar kitaip palikti izoliavimo vieta (vieSbutj, paskirtas patalpas ir

= pan.) 14 d. nuo buvusio kontakto su ligoniu ar rizikos uZsikrésti, pvz.: griZimo
1 iS uzsienio;
%‘ ; * lankytis vie3ose vietose (parduotuvéje, vaistinéje, darbe, mokyklose,
4 renginiuose ar kitose susibarimo vietose);
* izoliavimo metu namuose priimti svecius, draugus, artimuosius.

NVSC
SPECIALISTAI ATLIEKA AKTYVY ASMENS STEBEJIMA (SU STEBIMU
ASMENIU SUSISIEKIA TELEFONU, EL. PASTU IR UZRASO SVEIKATOS BUKLE)

* Privalu asmeniui bati pasiekiamam visg izoliavimosi laikotarpj telefonu ar/ir el. pastu;

* asmuo privalo kasdien matuoti kiino temperatirg, stebéti sveikata;

* asmuo informuojamas, kad sveikatos stebéjimo metu jei isivysto ligos simptomai (kariciavimas,
kosulys, apsunkintas kvépavimas) nedelsiant skambinty nemokama Koronos kar3ta linija 1808,
pranesti apie susirgimo aplinkybes ir vykdyti mediky nurodymus.

* Tuo atveju, jei per 14 dieny izoliavimosi laikotarpj ligos simptomai nepasireiskia, Sis asmuo toliau
nelaikomas turinéiu susirgimo rizika ir gali grjzti j jprasta gyvenima.

BUTINA

* |zoliavimo metu neidvengus kontakto su kitais asmenimis, laikytis atstumo ir laiko taisyklés, t. y.
bendrauti ne arciau kaip per 2 metrus (du geri Zingsniai) ir ne ilgiau kaip 15 min. visg izoliavimo
laikotarpj nepamirsti ranky higienos reikalavimy (plovimas su muilu ir vandeniu);

* daZnai védinti ir drégnu badu valyti patalpas, o esant galimybei ir jas dezinfekuoti;

* jei Zmogus nuolat vartoja vaistus, receptui iSduoti, j savo Seimos gydytoja kreiptis nuotoliniu badu, t. y.
be fizinio apsilankymo;

* perkelti visus suplanuotus vizitus pas gydytojus, odontologus ar i$ anksto numatytas procedaras, kol
nesibaigs saviizoliacijos laikotarpis.

LEIDZIAMA

* namuose ir izoliavimo vietoje bati be medicininés kaukes (jei néra ligos simptomy). Ji batina tuo atveju,
jei pasireiskia kvépavimo taky infekcijos simptomai - pavyzdZiui, kosulys, dusulys ir kita.

* apsirapinti maistu ir kitomnis batiniausiomis prekémis nuotoliniu badu (internetu);

* maisto prekes gali pristatyti Seimos narys, draugas, bet pristatan¢iam asmeniui neturi bati taikomi
izoliavimo principai. Prekes pristatant kurjeriui ar artimiesiems rekomenduojama pasinaudoti
galimybe gauti jas ,ne jrankas®, t. y. prekes paliekant prie dury;

* bendrauti telefonu ir kitomis rySio priemonémis su artimaisiais, draugais;

 dirbti nuotoliniu badu.

NVSC KAUNO DEPARTAMENTO UZKRECIAMUYJUY LIGY VALDYMO SKYRIUS
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KARANTI NAS VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R—AS\

specialus uzkre€iamujy ligy profilaktikos ir kontrolés priemoniy
taikymo reZimas, nustatomas apkréstose teritorijose, kai registruojami neZinomos kilmés uzkreciamuyjy ligy
sukéléjy
paplitimai arba ypa¢ pavojingy uZzkreciamyjy ligy atvejai, taip pat pavojingy
uzkreciamuyjy ligy protriakiai ar epidemijos. (COVID-19 pandemijos metu, karantino
reZimo trukmé, visoje Lietuvos teritorijoje - nuo 3. m. kovo 16 d. 00 val. iki 30
d. 24 val.)

DRAUDZIAMA

uZsieniegiams atvyktij Lietuvos Respublika;

Lietuvos pilieciams iSvykti i$ Lietuvos (iSskyrus atvejus, kai jie grjzta j savo gyvenamaja viet, vyksta j
w savo darbo vietg, taip pat Valstybés sienos apsaugos tarnybos prie Lietuvos Respublikos vidaus reikaly
ministerijos vadovo ar jo jgalioto asmens leidimu);

patekti kruiziniams laivams j Klaipédos valstybinj jary uosta;

lankytis kultiiros, laisvalaikio, pramogy, sporto jstaigose;

susiburti ir organizuoti renginius atvirose ir uzdarose patalpose;

lankytis sveikatinimo paslaugy centruose, sanatorijose, poilsio centruose;

lankytis vieSojo maitinimo jstaigose, restoranuose, kavinése, baruose, naktiniuose klubuose ir kitose
pasilinksminimo vietose (i3skyrus, kai maista, ruodiama iSsinedimui arba kitais bodais pristatoma
gyventojams);

lankyti pacientus, vaikus augancius Seimynose, senelius bendruomeninio gyvenimo namuose,
nuteistuosius ir suimtuosius (i3skyrus jy susitikimus su gynéjais);

draudZiama parduotuviy, turgavieciy, prekybos (ne maisto prekémis) ir pramogy centry, groZio
paslaugy, lodimo namy (kazino) ir lodimo automaty salony veikia;

draudziama vaiky, Zzmoniy su negalia ir pagyvenusiy Zmoniy dienos ir uZimtumo centry veikla.

RIBOJAMA

* Valstybes ir savivaldybiy institucijose, jstaigose, jmoneése darbas organizuojamas ir klientai aptarnaujami
nuotoliniu baduy;
o * atidedamos planinés operacijos, konsultacijos, diagnostinés ir gydomosios paslaugos, reabilitacijos,
odontologinés, profilaktiniy patikrinimy ir prevenciniy programy vykdymas;

Q * keliaujandiyjy tarpmiestinio, priemiestinio, vieSojo miesto transporto marsrutais intensyvumas -
leidZiama uZimti tik sédimas vietas ne maZesniu kaip 1 metro atstumu;
4

* atsiskaitymas grynaisiais pinigais.

Vairuotoju, jgulos nariy, vykdandiy komercinius ir (ar) tarptautinius kroviniy veZimg, NATO
tarnaujantiy asmeny ir juos aptarnaujancio personalg bei ju Seimos nariy iSvykimas/grizimas /i3
Lietuvos;

pilieciy iSvykimas i$ Lietuvos, norint grizti j namus, darbo vietg uzsienyje ar turint specialy leidima
iSvykti;

prekiy judejimas per sieng ir 3alies viduje;

vykti j darbg ir dirbti jei néra galimybés organizuoti darbg nuotoliniu badu;

lankytis maisto prekiy parduotuvése, vaistinése, optikos prekiy, veterinarijos paslaugy teikimo
vietose;

lankytis parkuose, miskuose, kitose atvirose gamtos vietose;

prekiauti maistu ir teikti maisto i3sinedimo ir pristatymo paslaugas;

verstis internetine prekyba, kal prekes pristatomos ar paslaugos teikiamos gyventojams;

teikti individualias reabilitacijos paslaugas, susijusias su gydymu, kuriy nesuteikimas lemty paciento
nejgaluma;

* batinoji medicinos pagalba.

' LEIDZIAMA

NVSC KAUNO DEPARTAMENTO UZKRECIAMUJUY LIGY VALDYMO SKYRIUS
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PARKU IR KITY VIESY ERDVIY o,

RI BOJ IMAI ) VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS '\
COVID-19 pandemijos metu, karantino
rezimo trukmé, visoje Lietuvos teritorijoje - nuo 5. m. kovo 16 d. & ¥

ZAIDIMY AIKSTELESE Sighs
ZAISTI GALI TIK <t
VIENOS SEIMOS

NARIAI

VIESOSE ERDVESE
VAIKSCIOTI IR
BURIUOTIS GALI NE
DAUGIAU KAIP PENKI
ZMONES

LAIKYTIS SAUGAUS - 2
METRUYU - ATSTUMO, VENGTI
TIESIOGINIO FIZINIO
KONTAKTO, LAIKYTIS
TINKAMOS ASMENS
HIGIENOS



ASMENS APSAUGOS
PRIEMONIU
NAUDOJIMAS VIESOSE
VIETOSE

VIESUOSE VIETOSE , KUR
LIECIAMI DAIKTAI, DEVETI
VIENKARTINES PIRSTINES

REKOMENDUOJAMA
GYVENTOJAMS VIESUOSE
VIETOSE DEVETI MEDICININES
KAUKES (NESANT GALIMYBEI
DEVETI MEDICININES KAUKES-
DEVETI MEDZIAGINES KAUKES
DENGIANCIAS NOS| IR BURNA)

IPAREIGOJAMA GYVENTOJUS
VENGTI TIESIOGINIO FIZINIO
KONTAKTO, LAIKYTIS SAUGAUS
ATSTUMO (NE ARCIAU KAIP 2
METRAI IR NE ILGIAU, KAIP 15
MINUCIU)

GRIEZTAI LAIKYTIS ASMENS
HIGIENOS REIKALAVIMUY

(RANKU HIGIENA, KOSEJIMO,
CIAUDEJIMO ETIKETAS)

Informacija: LR SAM valstybeés lygio ekstremaliosios situacijos valstybés operacijy vadovo sprendimas

.

VISUOMENES SVEIKATOS BILIAS\

SN



PIRMASIS KARANTINO
SVELNINIMO ETAPAS

VYRESNIEMS IR SERGANTIEMS
LETINEMIS LIGOMIS IR TOLIAU

NEREKOMENDUOJAMA LANKYTIS
PREKYBOS VIETOSE

Ne maisto prekiy parduotuves, tiek jvairiy
buitiniy, remonto ar kity paslaugy
teikéjai turés uztikrinti ne mazesn| kaip
10 kvadratiniy metry vienam klientui
tenkantj patalpy plota arba vienu metu
aptarnauti ne daugiau nei vieng klientg

Gali pradeti veikla tik tie paslaugy
tiekejai, kuriy veikloj néra ilgo (daugiau
kaip 20 min.) kontakto su klientu ir kurie
paslaugas teikia stacionarios paslaugy
teikimo vietose

Pramogy ir prekybos centruose ar kitose
vietose esanciy ne maisto parduotuviy,
kurios neturi atskiro tiesioginio jéjimo i$
lauko, veikla ir toliau draudZiama

Prekybininkai turéty uztikrinti, kad
pirkéjai eilese prie kasy ar savitarnos
kasy laikytysi saugaus ne mazesnio
kaip 1 metro atstumo vienas nuo kito, o
vietose, kuriose susidaro pirkejy eilé —
pazymeti privalomus atstumus tarp
eiléje stovinciy pirkéjy

Mazmening prekyba i mobiliyjuy
parduotuviy leista vykdyti ne ar€iau nei
500 metry atstumu nuo socialinés
globos jstaigy

Parengta pagal LR SAM sprendimg 2020 m. balandZio 15 d. Nr. V- 876

Prie jéjimo | prekybos vietg pirkéjams turi bati
pateikta informacija apie asmens higienos
laikymosi batinybe (ranky higiena, koséjimo,
Ciaudejimo etiketas ir kita)

Parduotuvés jpareigotos prie jéjimo pateikti
informacija, kad jose nerekomenduojama lankytis
rizikos grupés Zmonéms, t. y. vyresniem nei 60-
ies mety amziaus ir turintiems letiniy susirgimy
kaip, pavyzdziui, Sirdies ir kraujagysliy ligos,
cukrinis diabetas, letinés kvepavimo organy ligos,
létinés inksty ligos ir kitos

Prekybininkams rekomenduojama matuoti visy
pirkeéjy kiino temperatarg prie jéjimo ir nejleisti ty
pirkéjy, kuriems pasireiskia kars¢iavimas — 37,3 °C
ir daugiau — ar kurie turi amiy virsutiniy kvépavimo
taky ligy pozymiy — karsciuoja, koseja, ciaudi,
sloguoja, jiems yra pasunkéjes kvépavimas

Prekybininkai turi uztikrinti, kad j prekybos vieta
baty jleidziami tik apsaugines kaukes arba
apsaugines veido priemones devintys pirkejai,
atvyke ne didesnémis nei 2 asmeny grupemis

Prie jéjimo gerai matomoje vietoje turi bati
pakabintos pirkéjy ranky dezinfekcijai skirtos
priemonés, vienkartines pirstinés

Tures bati matuojama darbuotojy, iSkart jiems
atvykus j darbg, kiino temperatira. Turés dirbti tik
sveiki darbuotojai, neturintys virSutiniy kvépavimo
taky ligy, dmiy Zarnyno infekcijy ir kity susirgimy
pozymiy (sloga, kosulys, ¢iaudulys, pasunkéjes
kvepavimas, viduriavimas, vémimas ir pan.) ir
darbuotojy sveikata baty nuolat stebima



INFORMACIJA, KOKIE POKYCIAI
NUMATOMI PRATESIANT KARANTINA

KARANTINAS PRATESIAMAS IKI BALANDZIO 27 DIENOS

PER VELYKY SAVAITGAL], NUO BALANDZIO 10 DIENOS 20
VALANDOS IKI BALANDZIO 13 DIENOS 20 VALANDOS
LIETUVOS TERITORIJOJE RIBOJAMAS ASMENU ATVYKIMAS
""" ; X ] NE SAVO GYVENAMOSIOS SAVIVALDYBES MIESTUS IR

i \ § | MIESTELIUS

e saee

PAKEISTA REKOMENDACIJA DEVETI APSAUGINES KAUKES
] PRIVALOMA NURODYMA TAI DARYTI - JIS JSIGALIOS
NUO PENKTADIENIO

VYRIAUSYBE NUTARE NEBEDRAUSTI LAUKO SALYGOMIS
SPECIALIZUOTOSE VIETOSE PREKIAUTI AUGALAIS,
SKIRTAIS SODINTI, SEKLOMIS IR TRASOMIS

EKIPAZY AR JGULY NARIAI, VYKDANTYS TARPTAUTINIUS
KROVININIUS VEZIMUS VISY RUSIY TRANSPORTU, PER
LIETUVOS TERITORIJA VYKSTA BE BUTINOJO SUSTOJIMO

I ONO SAVIVALDYBES

*NES SVEIKATOS BIURAS )

Informacija : LRT naujienos
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU;R

KARANTINO SVELNINIMAI

SVEIKATOS PRIEZIUROS PASLAUGOS UGDYMAS
Nuo geguzZés 18 d. bus leista teikti tas Nuo geguzés 18 d. leista veikti darZeliams ir ikimokyklinéms grupéms.
odontologijos paslaugas, kurios, paskelbus
karanting, buvo draudZiamos, iSskyrus batingsias Galés vykti uZsienio kalbos lygio mokéjimo vertinimo egzaminai
paslaugas. Tad pacientams bus teikiama ne tik (vadinamosios jskaitos), stojant j uZsienio auk3tgsias mokyklas, tuo
skubi odontologiné pagalba, kai jau&iamas Gmus atveju, jeigu egzamine dalyvaus ne daugiau kaip 10 Zmoniy bei
skausmas, bet atliekamos ir visos planinés uZtikrinamas ne mazesnis kaip 10 kvadratiniy metry plotas vienam
procediros kaip, pavyzdZiui, profilaktinés egzamino dalyviui ir tarp Zmoniy islaikomas 2 metry atstumas.
apzilros, burnos higienos p ddros, iné
procediiros ir kita. Jy metu turés bati laikomasi Leista dirbti vaiky ir Zmoniy su negalia dienos ir uZimtumo centrams.

visy nustatyty reikalavimy, kad baty uZtikrintas Pagyvenusiy Zmoniy dienos ir uZimtumo centrai ir toliau liks uZdaryti.
ir pacienty, ir paéiy specialisty saug

Nuo geguzés 18 d. leista lankyti paci gydy RENGINIAI

Insigous. Nuo geguzés 18 d. Lietuvoje bity galima organizuoti renginius atvirose

Visas kitas planines sveikatos priezidros paslaugas leista erdvése, uZtikrinant, kad juose dalyvauty ne daugiau nei 30 ZiGrovy. Taip
jinti jau praéjusia ite, numacéius, kaip jstaig pat or izatoriai turéty uZtikrinti saugy atstuma tarp dalyviy, t.y. turéty
tam turi pasiruosti. bati uztikrintas 10 kvadratiniy metry plotas, tenkantis vienam Zmogui, ir

ne maZesnis nei 2 metry atstumas tarp Zmoniy.

KITI KARANTINO SUSVELNINIMAI
Nuo geguzés 30 d. tokie pat reikalavimai, kaip ir renginiams atvirose

Nuo geguZés 18 d. tiek privacéios tiek viesasis erdvése, baty taikomi ir renginiams uZdarose erdvése.
sektorius dél darbo organizavimo sprgs paéios
istaigos.
Nuo geguZés 18 d. leista atnaujinti veiklg visiems JUDEJIMAS PER VALSTYBES SIENA

groZio paslaugy teikéjams. Tai reidkia, kad galés

veikti ne tik kirpyklos ir nagy priezidros salonai, Nuo geguzés 11 d. | Lietuva leidZiama atvykti Lenkijos pilieiams, kurie
bet ir soliariumai, tatuiravimo, papuosaly vérimo atvyksta darbo, verslo ar studijy reikalais. Tuo metu, nuo gegu#és 15 d. |

ir Lietuva galés atvykti Estijos ir Latvijos pilie¢iai. Jiems nebus taikoma
kitas groZio paslaugas teikianéios vietos. privaloma 14-likos dieny izoliacija.
Bus galima individualiai sportuoti sporto 14 dieny privaloma izoliacija taip pat nebus taikoma Lietuvos
klubuose. Taip pat leista vykdyti grupines sporto pilie¢iams, parvykusiems i3 Lenkijos (kai buvo vykstama verslo, darbo ar
treniruotes, kai jas veda fizinio aktyvumo ar studijy reikalais), taip pat Latvijos ar Estijos.

auksto meistriskumo sporto instruktorius ar
fizinio aktyvumo specialistas ir kai pratybose

dalyvauja ne daugiau nei 10 Zmonés, isskyrus Taip pat nuo geguZés 11 d. leidZiamas keleiviy veZimas keltais,
Seimas. Visais atvejais turi bati uztikrinamas ne kursuojanéiais mar3rutais tarp Kylio / Rostoko / Travemiundés ir
mazesnis kaip 10 kvadratiniy metry pl % Klaipédos, kai néra vykdomas keleiviy jlaipinimas tarpiniuose uostuose,
tenkantis vienam Zmogui, ir ne maZesnis nei 10 o persédimo j kitg kelta tarpiniame uoste metu uztikrinamas minimalus
metry atstumas tarp Zmoniy, grupiy. kontaktas su pasaliniais Zmonémis.

Nuo geguzés 11 d. leista vykdyti visy rasiy

transporto priemoniy teorinio ir praktinio

vairavimo mokymus, uZtikrinant tinkamas
higienos salygas.

Informacija paruoita remiantis LR SAM rekomendacijomis



Nuo geguzés 18 d. vél bus
leidziama teikti odontologijos
paslaugas. Tiek poliklinikose,
tiek privacdiuose kabinetuose,
tiek ligoninése.

Nuo geguzés 14 d. kaukiy

dévéjimas vieSose vietose
nebebus privalomas - tik
rekomenduojamas.
Kaukiy taip pat nebereikés
déveéti sportuojant uzdarose

ST ds s naith Nuo geguzés 30 dienos Nutarta leisti Svietimo
profesionaliems sitloma leisti atnaujinti istaigoms pacCioms
sportininkams, bet ir profesionalaus sporto pasirinkti, kokios formos
visiems kitiems. Kaukes vis varzybas. Be Zilrovy. ugdyma taikyti: nuotolinj,

jprasta (su nustatytais
reikalavimais) arba
misry.

dar reikés deveti ten, kur

susirenka daug Zmoniy, kur p8
jie

uZtrunka ilgesnj laika, kur

nejmanoma uZztikrinti saugiy ¥

. ‘ N
atstumuy. « VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS )

Informacija paruosta pagal LRT.LT naujienas



REKOMENDACIJOS

APGYVENDINIMO PASLAUGY

TEIKEJAMS

Riboti sveciy ir personalo
srautus, siekiant islaikyti
saugy, daugiau nei 1 metro
atstuma tarp Zmoniy.

Matomoje vietoje turi buti
pateikta informacija apie
apsisaugojimo nuo
koronaviruso infekcijos (COVID-
19) priemones (ranky higiena,
koséjimo, ¢iaudeéjimo etiketa ir
kt.) bei apie reikalavimus
bendro naudojimo vietose.

Patalpy valymas ir dezinfekcija
atliekami vadovaujantis
Rekomendacijomis dezinfekcijai
sveikatos prieZitros jstaigose ir
ne sveikatos prieziuros
patalpose.

Darbdaviai jpareigojami uztikrinti
darbuotojy kino temperaturos
matavima atvykus j darbo vietg, o
pasireiskus virsutiniy kvépavimo
taky ligy susirgimy pozymiams,
turi bati nedelsiant nusalinti nuo
darbo bei nukreipti susisiekti su
savo Seimos gydytoju
konsultacijai nuotoliniu budu arba
konsultuotis Karstgja

koronaviruso linija telefonu 1808.

Apgyvendinimo paslaugy
teikéjai turi drausti dirbti
darbuotojams, kuriems
privaloma izoliacija, izoliacijos
laikotarpiu ir rekomenduoti
nedirbti darbuotojams,
priklausantiems rizikos
grupei.

Parengta pagal LR SAM rekomendacijas

Registratlroje tarp darbuotojo ir

sveciy bei tarp eiléje laukianciy

sveciy turi bati uztikrinamas ne
mazesnis nei 1 metro atstumas, o jei

tai nejmanoma - registrataroje
darbo vieta turi bati atskirta
pertvara.

Daznai lie¢iami pavirsiai (dury
rankenos, laiptinés turéklai,
elektros jungikliai, kedziy

atramos ir kt.) valomi pavirsiams

valyti skirtu valikliu ne reciau
kaip 2 kartus per diena.

Klientams, turintiems umiy
virsutiniy kvépavimo taky
infekcijy pozymiy
(karsciavimas, sloga, kosulys,
pasunkéjes kvépavimas ir
pan.) - paslaugas teikti
draudZiama.

Maitinimo paslaugos turi bati
organizuojamos taip, kad buty
galima iSvengti artimo kontakto,
reikty atsisakyti maitinimo bufeto
tipo principu, kai maistg jsideda
patys lankytojai.

Jei laikino apgyvendinimo metu
sveciui pasireiskia koronaviruso
infekcijai badingi simptomai, jam
pasiGloma uzsidéti medicining
kauke, buti savo kambaryje ir
skambinama j Koronos karstaja
linija telefonu 1808.

Klientai, turéty atsiskaityti ne
grynaisiais pinigais, o jiems
matomoje vietoje turéty bati
sudaryta galimybé ranky higienai
ar dezinfekcijai.

Privalu uztikrinti, kad darbuotojai
darbo metu dévéty asmens
apsaugos priemones.

Draudziama dirbti darbuotojams,
turintiems Gmiy virsutiniy
kvepavimo taky ligy, Gmiy zarnyno
infekcijy ir kt. susirgimy pozymiy,
todel jy sveikata turi bati nuolat
stebima. Darbuotojai turi bati
informuoti, kad pasireiskus ligos
simptomams jie turéty nedirbti.

Jeigu darbuotojo administracija i$
paties darbuotojo gavo
informacija apie jam nustatytg
koronoviruso infekcijg, apie tai
privalu informuoti Nacionalinj
visuomeneés sveikatos centrg
(NVSC), bendradarbiauti su NVSC
nustatant sglytj turéjusius
asmenis ir jiems taikant 14 dieny
izoliacija.

Klientams, turintiems umiy
virdutiniy kvépavimo taky
infekcijy pozymiy (karsciavimas,
sloga, kosulys, pasunkéjes
kvépavimas ir pan.) - paslaugas
teikti draudziama.

\
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



INFORMACIJA APIE
KARSCIAVIMO KLINIKAS

§ o
| KARSCIAVIMO KLINIKAS BUS REGISTRUOJAMI TIK SEIMOS GYDYTOJO

S SIUNTIMA TURINTYS PACIENTAIL BUTENT SEIMOS GYDYTOJAS, SUSIPAZINES
SU PACIENTO SITUACIJA, PRIIMA SPRENDIMA, AR J] NUKREIPTI |
o KARSCIAVIMO KLINIKA, SIUNTIMA UZPILDO ELEKTRONINIU BUDU.

7

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

S KARSEIAVIMO KLINIKOS KOORDINATORIUS NEDELSDAMAS SUSISIEKIA SU
: KARSCIUOJANCIU PACIENTU JO NURODYTU TELEFONU IR PRANESA
- KARSCIAVIMO KLINIKOS ADRESA, VIZITO LAIKA,

ATVYKUS | KARSCIAVIMO KLINIKA ZMONEMS NEBUS LEIDZIAMA ISLIPTI IS
AUTOMOBILIO IR ATIDARYTI LANGO, KOL NEBUS NURODYTA KITAIP.

KARTU SU SAVIMI ZMOGUS TURI TURETI TAPATYBE PATVIRTINANT]|
DOKUMENTA BEI A4 FORMATO LAPA SU UZRASYTU MOBILAUS TELEFONO
NUMERIU, KUR|, ATVYKUS | KARSCIAVIMO KLINIKA, REIKES PADETI
KOORDINATORIAUS NURODYTOJE VIETOJE AUTOMOBILIO SALONO VIDUJE.

| KARSCIAVIMO KLINIKA ZMOGUS GALES UZEITI TIK GAVES DARBUOTOJO
LEIDIMA IR UZSIDEJES MEDICININE KAUKE.

KARSCIAVIMO KLINIKOSE PACIENTAMS BUS ATLIEKAMAS ISSAMUS
SVEIKATOS PATIKRINIMAS - BENDRAS KRAUJO TYRIMAS, C REAKTYVINIO
BALTYMO TYRIMAS, KRUTINES LASTOS RENTGENOGRAFINIS TYRIMAS,
PAIMAMAS TEPINELIS IS NOSIARYKLES DEL KORONAVIRUSINES INFEKCIJOS,
JEI REIKIA - PASKIRIAMAS GYDYMAS.

PRIKLAUSOMAI NUO KARSCIUOJANCIO PACIENTO SVEIKATOS BUKLES, JIS
GALES BUTI ISLEIDZIAMAS IZOLIUOTIS | IZOLIAVIMO VIETA ARBA
NUKREIPIAMAS | GYDYMO |STAIGAS, GYDANCIAS KORONAVIRUSINE
INFEKCIJA SERGANCIUOSIUS.

Paruosta pagal LR SAM informacijg



Kovo 24-0ji - Tarptautine’
tuberkulioze's diena

ATSAKYK TEISINGAI I KLAUSIMUS
SIYSK ATSAKYMUS EL.P.

PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM
(ATSAKYMY LAUKSIME IKI KOVO 27 D.)

LAIMEK PRIZA
(3 PIRMIEJI TEISINGAI ATSAKE BUS APDOVANOTI)

2 klausimas  ’;; ]

Skiepai yra svarbiausia specifiné uzkre¢iamujy ligy
profilaktikos priemoné.
Kokig nespecifing profilaktikos priemone
jvardintumete kaip svarbiausig vykdant
uZkreciamuyjy ligy prevencijg?

4 klausimas

ViduramzZiais monarchai tvirtino turintys dieviskg
galig (divinitus) ir dalijosi privilegija gydyti
tuberkulioze. Kaip monarchai gydeé tuberkulioze
viduramziais?

6 klausimas

Bacillus Calmette—Guérin. Kuo $is vardas
siejama su tuberkulioze?

iy

7 klausimas d.

Siekiant nustatyti, ar Zmogus uisikrétes
tuberkuliozés mikobakterija, atliekamas testas
kaip jis vadinamas?

Raskite pavadinima Siame dainos tekste:

Nes kas, jei ne tu, man primins tq skriejantj véjq
UZdegusj ugnj nuo Zemeés ZvaigZdziy lig gelmiy
Ir momentas vienas vienintelis, tam jis ir duotas
ISgirsti tq Zodj is lupy tavo saldZiy

Ulkrediamug) gy it AIDS ceatras

Kaip uisikre¢iame uzkreciamaja liga?

A.  nuo sergantiojo Imogaus,
Bgos nefiotojo, per ulteritus
dasktus;

8 perory

C.  permaisty

D. nuo sergantio gyviine;

E.  perlytinius santykius;

F.  perkrauja;

G. galima ulsikrésti visals

aukiisu ivardintais biadais
3 klausimas

Kokia tai uzkreciamoji liga ir
kaip vadinama Lietuvoje ?

0 Manoma, kad mikobakterijos atsirado dauglau kaip pries 150
min, mety ir nusinesé daugiau Zmoniy gyvybiy nei koks kitas
geral Zinomas patogenas.

I Remiantis archiologinlials tyrimals, $i uzkrelamoji liga
Viduramiiais buvo paplitusi Europoje bei Lietuvoje.

0 Liga buvo vadinama jvairial, Europoje — Did¥iuoju baltuoju

maru, skroful Latvijoje — dyl ji liga

(=]

5 klausimas
Apie kokj prezidentg cia kalbama?

Jkdré ,Kovos su diiova” draugijq kuri buvo ,beveik vienintele
Lietuvos diiovininky viltis®.

Drougija turéjo tris ijas, islaiké 15 di: iy, 8 vasaros
kolonijas, turéjo apie 3000 nariy ir netoli pusantro milijono lity
metinj biudZetq, issilaiké i3 ligoniy ir retai pasitaikiusiy auky, nes
i$ valstybés gaudavo metams tik 18 takst. LT ~ maZiau, negu to
meto prima balerina Kauno valstybiniame teatre.

Dirbant Kauno savivaldybés Medicinos ir sanitarijos skyriuje
1922-1935 m, mirtingumas d¥ove sumatéjo apie pustredio
karto, visuomeneés sveikatingumas kilo.

8 klausimas

Kaip vadinamos Sios tuberkuliozés formos?
1. Tuberkuliozés mikobakterija gyvena, taciau
nesidaugina,Zmogus nejaucia ligos poZymiy,
neisskiria TM j aplinka turi rizikq susirgti.
2. Tuberkuliozés mikobakterija dauginasi
Zmogaus organizme, yra ligos poZymiai, isskiria
TMB j aplinkg, negydomas gali mirti

o 3

VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU:A‘
GYVENAMUJUY PATALPY DEZINFEKAVIMO
REKOMENDACIJOS

VALYKITE DREGNU BUDU

APLINK A VALYTI AR DEZINFEKUOTI DREGNU
BUDU. AM NAUDOJAMAS SILTAS VANDUO
IR KITOS [PRASTINES DEZINFEKUOJANCIOS
VALYMO PRIEMONES

PRIEMONES

BUITINIAI PLOVIKLIAI SU
DEZINFEKUOJAN_CIAIS PRIEDAIS TINKA
GYVENAMOJO BUSTO DEZINFEKAVIMUI

NAMY GAMYBOS VALIKLIS

VALYMUI TINKA NAMU S LYGOMLS
PASIGAMINTAS TIRPALAS: 1 RUI SILT
MUILUOTO VANDENS REIKIA GERIAM SI10
ARBA KONCENTRUOTOS SODOS 20 GRAM

NUVALYKITE DAZNIAUSIAI
LIECIAMUS PAVIRSIUS

BUITINIAI PLOVIKLIAI SU
DEZINFEKUOJAN_CIAIS PRIEDAIS TINKA
GYVENAMOJO BUSTO DEZINFEKAVIMUI

GRIZUS IS LAUKO PLAUKITE RANKAS

BUTINA SU MUILU, MAZIAUSIAI 20 S, O
GERIAUSIAI 40 - 60 SEKUNDZIU,
PLAUKITE RANKAS

NEPAMIRSKITE RUBY IR BATY

GRIZUS NAMO VIRSUTINIUS DRABUZIUS REIKETY
PAKABINTI ATSKIRAI NUO KITY DRABUZIUY,
BATUS NUSLUOSTYTI MUILUOTU SILTU VANDENIU
IR PASTATYTI ATSKIROJE VIETOJE TOLIAU NUO

KITOS AVALYNES

Paruosta remiantis ULAC informacija
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TINKAMA MITYBA KARANTINO
LAIKOTRAPIU

SUDARYK MAISTO PIRKIMO PLANA - IMK
TIK TAI, KO TAU REIKIA
Karantino panikos laikotarpiu, kai produkty pirkimo elgesys nevaldomas,
gali tureti neigiamy padariniy, tokiy kaip - maisto kainy padidejimo, per
didelio maisto vartojimo ir netolygaus maisto produkty paskirstymo, Todél
svarbu atsizvelgti ir | savo, ir j Seimos nariy poreikius. vertinkite tai, kg jau
turite namuose i3 seniau ir suplanuokite senesniy produkty suvartojima.
Jums gali kilti noras pirkti didelius maisto produkty kiekius, tatiau batinai
apsvarstykite ir pirmiausia sunaudokite taj, kas jau yra josy namuose,
pradékite nuo ty maisto produkty, kuriy galiojimo laikas yra trumpesnis.
Tokiu badu galite iSvengti maisto Svaistymo ir bus galimybé kitiems
Zmonems gauti reikalinga maista.

RINKITES NAMUOSE PAGAMINTUS
PIRMENYBE TEIKITE PATIEKALUS
SVIEZIEMS PRODUKTAMS

|prasto kasdienio gyvenimo metu daugelis Zmoniy daZnai

S iy
Pirmiausia naudokite SvieZius maisto produktus ir tuos, natyr faiko ruodti namuose patiekaly. Praleide ilgesnj laiko tarpa namuose,
kuriy galiojimo laikas yra trumpesnis. Jeigu daug turite

Fienth o ! dabar turite labai puikig galimybe pasigaminti tuos patiekalus, kuriems
SvieZiy produkty, ypat vaisiy, darZoviy ir neriebiy pieno  anyseiau pritrokdavo laiko. Daugybe sveiky ir skaniy recepty galite rasti
produkty, pirmenybe teikite tiems, kurie greitai genda.

internete. Pasinaudokite daugybe laisvai prieinamos informacijos ir
Saldyti vaisiai ir darZoves taip pat gali bti naudojami eksperimentuokite su ingredientais, kuriuos turite savo virtuvéje, taciau
ilgesnj laika ir jy maistiniy medziagy savybés daZnai nepamirikite sveikos mitybos principy.
bina panasios | Svieziy maisto produkty. Noredami
ivengti maisto Svaistymo, galite apsvarstyti galimybe Nﬂlfﬂox’fts MAISTO PRISTATYMO l
uZ3aldyti SvieZius maisto produktus kitam kartui, NAMUS GALIMYBEMIS
Nors namuose gaminamiems patiekalams turéty bati teikiama pirmenybeé,
PASIRINKTI TINKAMA bet nepamirékime, kad masy 3alis turi gana pazangias ingredienty ir
PORCIJOS DYD]

paruosty patiekaly tiekimo sistemas ir daugelis jmoniy karantino laikotarpiu
sidllo 3ig paslaugg. Sis sprendimas apima ,bekontaktj" varianta, kai nereikia
jokios Zmoniy saveikos, tokiu bodu iSlaikant save karantine ar privalomoje
saviizoliacijoje. Pirmenybe turety bati teikiama patikimoms jmonems, kurios
dienomis, persivalgymo jausmas gali atsirasti laikosi griezty maisto higienos reikalavimy. Maisto tiekimui ir gabenimui
kiekvienam, ypac kai gaminama tik viena porcija ar svarbu maista laikyti saugioje temperataroje (zemesnéje kaip 5 ° C arba
kasdienine fizine veikla yra labai ribota. Siuo atveju, aukitesneje kaip 60 ° C). Turétumete, prie$ uZsisakant maista ar maisto
Jums gali padeti sveikos mitybos piramidés principy produktus patys pasidomeéti, ar kurjerio paslaugas teikianti jmoneé iSlaiko
laikymasis ir nurodymai, kiek kokiy produkty maisto higienos reikalavimus.
rekomenduojama valgyti ir kiek esate fiziskai aktyvus.
Taip pat nepamirsti, kad vaiky ir suaugusiy Zmoniy

Gali bati sunku tinkamai nustatyti porcijy dydj, ypac
gaminant maistg keliems Zmonéms. Pirmomis

S : LAIKYKITES
d ki 3
porcijq dydis yra skirtingas SAUGAUS PRODUKTY TVARKYMO IR
AIRORIEEDRUIRGS LAIKYMO TAISYKLIY
VARTOJIMA

Maisto sauga yra batina sveiko maisto ir sveikos mitybos salyga. Tik
Saugus maistas yra sveikas maistas. Ruosdami maistg sau ir kitiems turite
laikytis geros maisto higienos praktikos, kad bty iSvengta maisto
uZtersimo ir per maistg plintanciy ligy. Pagrindiniai geros maisto higienos
principai yra Sie: plaukite rankas, indus ir virtuve, atskirkite Zalig ir virta
maisty, ypac Zaliq mésg ir SvieZius produktus (laikyti atskirai), kruop3ciai ir
atsakingal gaminkite maistg (kiekvienas produktas nuplaunamas), maistg

RIBOKITE
CUKRAUS KIEK]

RIBOKITE RIEBALV KIEK]

VARTOKITE PAKANKAMAI

SKAIDULY laikykite saugioje, Zemesneje nei 5 ° C arba aukstesnéje kaip 60 ° C
temperatdroje, naudokite Svary vandenj ir tinkamus produktus.
GERKITE »
PAKANKAMAIVANDENS i

¥ % S e VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R—AS\
Informacija paruosta remiantis PSO rekomendacijomis
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KAIP ELGTIS ATVYKUS | 4

DEZINFEKUOKITE RANKAS IS
ABIEJY PUSIY TADA
UZSIMAUKITE PIRSTINES

IDEZINFEKAVIMO SKYSTIS PADETAS

\ PARDUOTUVES VIDUJE PRIE |EJIMO |
k BENDRA SALE. PIRSTINES GALIMA
NAUDOTI SAVO ARBA

" REKOMENDUOJAMAS VIENKARTINIO
NAUDOJIMO PADETAS PARDUOTUVEJE

LIESKITE PREKES TIK KURIAS
PIRKSITE

REKOMENDUOJAMA REIKALINGY
PREKIY SARASA PASIRUOSTI IS ANKSTO

STOVEKITE EILEJE LAIKANTIS
' 2 METRY ATSTUMO VIENAS
. NUO KITO

VENKITE ATSISKAITYMO
GRYNAISIAIS PINIGAIS

JEIGU TURITE GALIMYBE,
ATSISKAITYKITE UZ PREKES TIK BANKO
KORTELE

PO APSIPIRKIMO
VIENKARTINES PIRSTINES
SAUGIAI ISMESKITE | SIUKSLIY
DEZE

DAUGKARTINIO NAUDOJIMO PIRSTINES
BOTINA DEZINFEKUOTI

_ POAPSIPIRKIMO
NEUZSIBUKITE PARDUOTUVEJE

REKOMENDUOJAMA, KAIP [MANOMA
GREICIAU VAZIUOTI NAMO, KUO
TRUMPIAU BOTI PARDUOTUVEJE

®
=

VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RAR

REKOMENDAC1JOS |STAIGOMS,
KURIOSE APTARNAUJAMI LANKYTOJAI

Prioritetas teikiamas nuotoliniam lankytojy
aptarnavimui

Jeigu klientai aptarnaujami darbo vietoje,
bitina apriboti aptarnaujamy vienu metu
lankytojy skai€iy. UZtikrinti, kad lankytojui
bty skiriamas ne maZesnis kaip 10 kv. m.
istaigos patalpos plot

bty aptarnaujamas vienas lankytojas

arba vienu metu

Istaigos lankytojai turi laikytis saugaus ne

- maZesnio kaip 2 metry atstumovienas nuo

kito. Jei to uZtikrinti jstaigos viduje
nejmanoma, lankytojy srautg turi reguliuoti
istaigos vadovo paskirtas asmuo

Apribojamas darbuotojy fizinis kontaktas

su lankytojais, jei j iSlaikant ne

maZesnj nei 2 metry atstumg arba
atskiriant darbo vietg nuo lankytojo
pertvaromis

Aptarnaujami tik veido kaukes arba
psaugines veido pri dévintys
lankytojai.Veido kaukes arba apsaugi

veido priemones turi dévéti ir lankytojus
aptarnaujantys darbuotojai.

Prie j&jimo | jstaigq turi biti pateikta

ner ytis rizikos

' \\“ grupés asmenims, apie lankytojy asmens
| higienos laikymosi bltinybe (ranky higiena,
koséjimo, Ciaudéjimo etiketas ir kt.), kad

Istaigoj pt jami lankytojai

turintys Gmiy virSutiniy kvépavimo taky
infekeijy poZymiy (pvz., karS€iavimas,

sloga, kosulys, p kéjes kvépavi ir
pan.)

Salia jéjimy j jstaig ir staigos patalpose
turi bti sudaryta galimybé ranky
dezinfekcijai (gerai matomoje vietoje
pakabintos ranky dezinfekcijai skirtos

e R .
S _ priemonés)

Parengta pagal LR SAM rekomendacijas
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SPRENDIMAI PREKYBOS VIETOMS

Riboti pirkéjy ir kity lankytojy srauta, atsiZzvelgiant | prekybos vietos plota, siekiant
iSvengti grasciy

Prie jéjimo j prekybos vietg paskelbti informacija, atkreipiancig asmeny démesj del
asmens higienos laikymosi, sudaryti galimybe tinkamai asmens higienai ir dezinfekacijai

Uztikrinti apsipirkimui naudojamy veziméliy ir krepsiy valyma ir dezinfekavima po
kiekvieno jy panaudojimo

Lankytojai prie kasy ar savitarnos kasy turi stoveti ne mazesniu kaip 1 metras atstumu
Skatinti uz prekes atsiskaityti ne grynaisiais pinigais, o bankinémis kortelémis

Uztikrinti pardavejy darba kas antroje kasoje, jeigu neislaikomas tarp kasy ne mazesnis
nei 2 metrai atstumas

Uztikrinti prekybos centro darbuotojams reguliariai ( ne re¢iau kaip kas 2 val.) plauti
Siltu vandeniu ir skystu muilu ar dezinfekuoti rankas

Prekybos vietoje uztikrinti pastovy valyma ir dezinfekavima pagal parengtas
rekomendacijas

UZDRAUSTA

Apsipirkti didesnei nei 2 asmeny grupei
Seimos nariai turi apsipirkinéti po viena

Prekybos vietoje negali dirbti asmenys, kuriems privaloma izoliacija, iSskyrus, kai darbas
gali bati dirbamas nuotoliniu badu

Asmenims, kuriems privaloma izoliacija, lankytis prekybos vietose draudziama

stremaliosios situacijos valstybés operacijy vadovo sprendimas

“u %



(4
APLINKOS VALYMO IR DEZINFEKCLIOS \ ~>
REKOMENDACIIOS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS \

GYVENTOJAMS

Koronaviruso SARS-CoV-2, sukeliancio COVID-19, iSgyvenimo laikas ir sglygos
iSorinéje aplinkoje Siuo metu neZinomos. Nors triksta specifiniy duomeny apie
priemoniy veiksminguma prie$ koronavirusg, aplinkos valymas naudojant vandenj,
buitinius ploviklius bei jprastas dezinfekcijos priemones yra pakankamas.

PATALPAS VALYTI IR DEZINFEKUOTI NE RECIAU,
KAIP VIENA KARTA PER DIENA

DEMESYS TURI BUTI SKIRIAMAS DAINAI LIECIAMIEMS PAVIRSIAMS
(DURY RANKENOMS, TUREKLAMS, MYGTUKAMS, LANGAMS)

UZTIKRINTI REGULIARY PATALPY VEDINIMA PRAVERIANT LANGUS

LAIPTINES TURI BUTI VALOMOS SLAPIUOJU BUDU IR
DEZINFEKUOJAMOS PAGAL REKOMENDACIJAS

APLINKOS VALYMU! IR DEZINFEKAVIMUI REKOMENDUOJAMA NAUDOTI
0,1% NATRIO HIPOCHLORITA

PAVIRSIUS,
KURIUOS GALI SUGADINTI NATRIO HIPOCHLORITAS, REIKIA VALYTI
70% KONCENTRACIJOS ETANOLIU, PRIES TAI PAVIRSIUS
NUVALIUS NEUTRALIU PLOVIKLIU.

VIENKARTINES ASMENS APSAUGOS PRIEMONES, KURIAS NAUDOJO
VALYMA ATLIKES ASMUO, PO PANAUDOJIMO
ISMETAMOS KAIP UZTERSTOS ATLIEKOS

DAUGKARTINIO NAUDOJIMO PRIEMONES TURI BUTI NUKENKSMINAMOS
(DEZINFEKUOJAMOS) NAUDOJANT TURIMUS PRODUKTUS (PVZ., 0,1%
NATRIO HIPOCHLORITA ARBA 70% KONCENTRACIJOS ETANOL))

KAl VALYMUI IR DEZINFEKAVIMUI NAUDOJAMI KITI CHEMINIAI
PRODUKTAI, REIKIA VADOVAUTIS GAMINTOJO REKOMENDACIJOMIS
(TINKAMAS PARUOSIMAS, NAUDDJIMAS)

Parengta Plungeés rajono savivaldybes visuomeneés sveikatos biuro pagal LR SAM informacijg

BUKIME SAMONINGI IR LAIKYKIMES REGULIARUS
REKOM ENDAC“U PATALPY VA::’;A:S(;S I:‘EJ(I)NFEKAVIMAS

DAUGUMOS VIRUSY IR BAKTERIY

o4
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RAKTO |
SKYLUTE

Aliejuje ir (arba) kituose

produktams pagaminti

5 naudojamuose

[ j‘\ riebaluose gali bati ne
daugiau kaip2 g

pramoninés gamybos

, riebaly ragsciu

transizomery 100 g aliejaus
ir (arba) riebaly

TR

Negalima jdéti jokiy
: pakaitalu, kurie didinty
6 y produkto kaloringuma, keltuy
jo glikeminj indeksa ar kitaip
mazinty produkto
palankuma sveikatai

Produktai, kurie zymimi rakto
skylute :
jicBay O Sviezia zuvis,
" ] neapdoroti vaisiai,
_ darZovés ir uogos,
.1 Kkiti produktai, kuriuose
é“ mazai riebaluy,
transriebalu, cukraus ir
druskos,
daugiau maistiniy skaidulu,
néra saldikliy

Parengta pagal LR SAM informacija




PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

KAIP PADET)
RANKY ODAI

Po vienkartinémis pirStinémis rekomenduojame po apacia muvéti plonas medZiagines
pirStines
Jeigu yra galimybé, rankas verc&iau plauti su muilu, o ne naudoti dezinfekcinj skystj, jis

reikalingas tais atvejais, kai néra galimybés nusiplauti ranky

Pradéjus sauséti ranky odai, rapintis iSkart ir nelaukti kol ji ims trakinéti ar
susiformuos Zaizdelés

Jeigu rankos sausos, naudinga naudoti kremus, kuriuose yra rankas drékinanciy
medZiagy, pavyzdZiui, Slapalo - jis apsaugo, kad rankos neprarasty drégmes

Jeigu ranky oda yra tokia sausa, kad net atsirado Zaizdeliy, suskilinéjo, tuomet kremo
sudétyje esantis Slapalas gali grauZti odg ir verciau vengti priemoniy, kuriy sudétyje
yra Sios medZiagos

Riebesnius kremus palikti nakciai, galima netgi pasidaryti specialia ranky odos kauke-
iStepti storesniu tokio kremo sluoksniu, uZzsimauti pirstines ir eiti miegoti

Ranky drékinimui tinka ir kokosy ar avokady aliejai

Rankas plaunant vandens temperatira turéty bati Silta, taciau ne deginanciai karsta
ar lediné

Renkantis muilg turime atkreipti démesj, kad jo sudétyje bity oda
drékinan¢iy medzZiagy

Nusiplovus rankas patariama nenaudoti Siurks¢iy ranksluosciy, rankas nusausinkite
Svelniai, geriausiai tam tinka popieriniai rankSluosciai. Namuose kiekvienas Seimos
narys turi turéti savo ranksluostj ir jie turi bati dazZnai keiciami

ISsauséjusiag oda palepinti Siltomis vonelémis, tam ypac naudingos vaistaZolés -
ramuneélés ar lakiSiai
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A
REKOMENDACIJOS

ISTAIGY VADOVAMS

Rekomenduojama pagal
galimybes sudaryti salygas
darbuotojams dirbti nuotoliniu
bldu

Apsvarstyti galimybe atnaujinti
darbg etapais, informuoti
darbuotojus apie pokyCius ir, jei
reikia, suteikti jiems informacijos
apie naujas procedlras ir darbo
salygas

Jvertinti darbuotojy, galiniy
pradéti darbg darbo vietose,
skaiiy atsiZvelgiant | saugy
darbo viety uZtikrinima,
darbuotojy rizikos grupes ir
rekomenduoti rizikos grupiy
asmenims nedirbti darbo vietoje

UZtikrinti, kad jstaigoje dirbty
darbuotojai, neturintys Umiy
virSutiniy kvépavimo taky
infekeijy, Gmiy Zarnyno infekeijy
ir kity uZkre€iamuyjy ligy poZymiy
(pvz., kar3€iavimas, sloga,
kosulys, pasunkéjes kvépavimas,
viduriavimas, vémimas ir pan.)

Darbuotojy sveikata turi bt

R nuolat stebima

UZtikrinti darbuotojy ir lankytojy
saugos reikalavimus darbo
vietose

@ pagal LR SAM re
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VISUOMENES SVEIKATOS BIUAR-AR

PRIVALOMAS IZOLIAVIMOSI LAIKOTARPIS

{privaloma 14 dieny izolivotis namuose ar kitoje gyvenamojoje vietoje grizus i§
uzsienio valstybiy )

» Nepalikite izoliavimosi vietos be sveikatos prieZitros specialisto leidimo

« Visg izoliavimo laikg nepriimkite sve€iy/ lankytojy

« Nesilankykite vieSuose vietose

« Venkite tiesioginio saly€io (atstumas tarp asmeny ne maZesnis nei 2
metrai) su kitu asmeniu. Perduodant maistg ar kitais atvejais, kai salytis
neidvengiamas reikia bati su medicinine kauke ir i5laikyti bent 2 metry
atstuma ne ilgiau kaip 15 minuciy

« Maistu ir kitomis batinomis priemone’'mis pasiripinkite nuotoliniu bidu

« Laikykite's sveikatos prieZidros specialisty nurodymy

« Jeigu reikia pratesti vaisty recepta, kreipkites j savo Seimos gydytoja
nuotoliniu badu

« Jeigu buvote suplanave vizitus pas gydytojus specialistus, odontologg
pakeiskite vizito data | velesne

« Kasdien matuokite's kGino temperatira ir stebe'kite savo sveikata. Jeigu
pasireiSke’” bent vienas simp - pakilo temperatdra, d
kosulys, pasunke’jo kve'pavimas skambinkite 1808 arba 112

BUTINOSIOS IZOLIAVIMO NAMUOSE AR KITOSE GYVENAMOSIOSE
PATALPOSE SALYGOS

‘ turi bati izoli kil , gerai ve'dinamame kambaryje (su
atidaromais langais ir atveriamomis durimis)

BUTINA UZTIKRINTI SIUOS APLINKOS IR ASMENS HIGIENOS REIKALAVIMUS
« Nera batinybes deveti namuose medicinines kaukes jeigu nejauciate
Ligos simptomy. Medicining kauke deveti, jeigu pasireike kvepavimo
taky simptomai - kosejimas, ¢iaudejimas ir jeigu automobiliu vykstate |
ligonine
« Plaukite rankas su muilu ir vandeniu ir/ar naudokite alkoholines ranky
dezinfekavimo priemones. Rankas plauti pries maisto ruo3a, po jos,
pasinaudojus tualetu ir kai rankos nesvarios
« Kosejant - ¢iaudejant uZsidenkite burna ir nosj servetele (servetele
iSmeskite j Siukiling), jeigu neturite serveteles, uzsidenkite alkine, bet
ne delnu
« Vedinkite patalpas 2-3 kartus per dieng (10 min praverus langus arba
pora minudiy padarius skersvejj)
* DaZnai valykite kasdien naudojamus pavirdius (naktinius stalelius,
rankenas, lovy remus) naudojant vandenj ir jprastas valymo priemones
« Naudokite atskirg patalyne, stalo jrankius ir kt. asmens higienos
pri nuo kity y
« Drabuzius skalbkite su jprastinemis priemonemis 60-90 temp.
« Indus plaukite jprastiniais plovikliais arba indaploveje

JEIGU NESILAIKYSITE $10 PRIVALOMO
REIKALAVIMO, JUS BUSITE TRAUKIAMAS
ADMINISTRACINEN ARBA BAUDZIAMOJON
ATSAKOMYBEN

pagal LR SAM aistybé

SAUGOKIME SAVE IR KITUS
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU/F&

Europos imunizacijos savaité
Informacija apie skiepus vaikams

SKIEPAI GELBSTI GYVYBES. JUSY VAIKUI PRIKLAUSO:

1 Tuberkuliozés vakeina BCG
2 Hepatito B vakdna HepB HepB HepB
3. o elore. oy DTaP DTaP DTaP
¥ | - Hib Hib Hib
5. Poliomielito vakdna PV PV PV
& | pcy (247 pCV
= Tymy, epideminio parotito,
% raudonukes vakdna
s Imogaus papilomas viruso
"~ Infekcijos vakcina (mergaitams)
s | Mipemmints MenB MenB MenB
W | Mkaian ik RV RV RV
Tuberkuliozé (TB) - tai infekeiné liga, kuria sukelia lageliniu bodu.
Pagrindinis TB Saltinis yra Zmogus, sergantis atvira plautly TB, Tuberkulino testas atliekamas 7 mety am®iaus vaikams
Ir rizikos gruply vaikams. BCG vakcina galima itin

Virusins hepatitas B (tollau - VHB) - tal hepatito B viruso sukeltas kepeny uZdegimas. Virusinis hepatitas B -
(arba liga. Sios ligo - hepatito B virusas paZeidfia kepenis, sukeldamas uzdegima, kuris
plwﬂﬂlh’tﬂumkmlhﬂuvﬂ

Difterija. Zmogus yra vienintelis difterijos infekcijos Saltinis. Sia liga nuo
ligonio ar bakterijy nediotojo per kvépavimo takus - kosint, Ziaudant, kalbant (oro ladiniu bodu).

i patekgs per burnq, ligos nesukelia. Grésmé susirgti kyla tada, kai stabligés
sukéléjas ar jo sporos pnenlulhlzlq ypat - | dirvolemiu uZteritas gilias durtines Zaizdas.

Zmogus yra vienintelis kokliuio infekcijos $altinis. Kokliugas plinta oro laginiu badu, t, y kai sveikas imlus Imogus jkvepia
greta esantio Infekcljos Saltinlo i$skirty kokliuSo lazdelly. Kokliuso lazdelé iliy lageliais ligoniul
kalbant, &iaudint, ypa& - kosint. KokliuSu serga jvairaus amZiaus vaikal, ypaé greitai llldltn!k kodikiai ir naujagimiai.

Poliomielitas - tal Omi virusiné infekcija, tipiskals atvejais pasirei$kiantl dvibange ligos elga ir 0miu vangiu raumeny
paralyziumi. Infekcijos Saltinis - tik Imogus, daZniausiai - uZsikrétg asmenys be kli-nikiné
plitimo bOdas - fekalinis oralinis. UksikreZiama per maista, vandenj, nedvarias rankas.

Tymal - tai Gmi, itin uZkreiama virusiné infekcija, plintanti oro laSeliniu bidu ir pasireifkianti karigiavimu, bérimu ir
kvepavlmo taky bei akiy junginés uZdegimu.Tymy Inleulju Zaltinis - sergantis Zmogus. 1§ infekuoto asmens tymy virusas

P takus, p 1§ viso 4-7 dienas. Pagrindinis perdavimo badas-
oro Il’dhls-
Raudonuke - tai Omi virusing infekcija, bérimu bei reakcija,
Vaikams raudonuké - visiZkai nesunki liga: visi klinikiniai simptomai lengvi, liga greitai praeina, komplikacijos itin retos.
Saltinis

Epideminis parotitas - tai Omi virusing Infekcija, paZeldZianti seilly laukas, smegeny dangalus, kasa, lyties liaukas.
Zmogus yra vienintelis epideminio parotito viruso Saltinis. 1§ ligonio virusas iSsiskiria laeliniu bOdu per ora.

DTaP DTaP Tdap
Hib
PV 1PV
MMR MMR

Finansuojama i$ valstybés
biudZeto

Skiepijima nuo uZkrefiamuyjy
ligy

Naujagimiai, kadikiai ir
vaikai valstybés léSomis
skiepijami nuo 11
vakcinomis valdomy
uzkreciamujy ligy

Bdtinas tévy (ar) globéjy
sutikimas vaika skiepyti

Kuo daugiau tévy / globéjy
neskiepija savo vaiky, tuo
didesnis ligy plitimo pavojus

Apsaugoti nuo vakcinomis

Haemophllus influenzae B Infekcija (Hib) - tal infekcija, kurl buvo Ir iSlieka viena
ligy Zaltinl #mogus arba sveikas bakterijy nesioto-jas. Beveik visi vaikai iki
5 mety susiduria su Hib. Imldjiplmonlllﬂlﬁlnhmmmll‘" dint, esant

Poeumokoking infekcija - tai Omi baktering infekcija, galinti sukelti 'valrhsll.n. Dainiausiai mumokokhdl
infekeijos sukéléjas sukelia plaugiy bet gali boti ir nos,

(endokarde) arba Sirdies voituvuose esantio bakterijy .Mﬂhb sukelta liga). Sukéléjas plinta oro laulhls.
kai patenka j apatinés taky dalis, dél to vystosi kvépavimo taky uZdegimas.

valdomy uzkre€iamujy ligy
vaikai turi geresnes
saviraiSkos galimybes

Parengta pagal ULAC pateiktg informaciq

4



\.
VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A

INFORMACIJA KELIAUTOJAMS
APIE PLANINIUS,
REKOMENDUOQJAMUS IR

PRIVALOMUS SKIEPUS

PLANINIAI SKIEP1JIMAI REKOMENDUOJAMI SKIEPIJIMAI  PRIVALOMIEJI SKIEPIJIMAI
Difterija Cholera Geltonasis drugys
Stablige Hepatitas A Meningokokine infekcija ir
Kokliusas Meningokokine infekcija poliomielitas
Hepatitas B Pasiutlige
B tipo Haemophilus influenzae infekcija Erkinis encefalitas
Zmogaus papilomos viruso infekcija Japoniskas encefalitas
Gripas Viduriy siltine
Tymai Geltonasis drugys
Epideminis parotitas
Raudonuke
Pneumokokineé infekcija
Poliomielitas
Tuberkuliozé
Rotavirusine infekcija
Vejaraupiai
m:'mfm;";,:;:f‘“““ Skiepijimy schema sudaroma kiekvienam
;'_":::'“'“-"""“‘""“ keliautojui individualiai

Intermational Certificate of Keliautojams kreiptis j sveikatos priezitros

Viuccinution or Prophylaxi
TR jstaigas rekomenduojama iki kelionés likus 4-
Visi atlikti skiepai AU S 6 savaitéms, kadangi imunitetui susiformuoti po
turéty bati pazymeti O . skiepijimy reikalingas tam tikras laikotarpis
Tarptautiniame profilakrikes pricmoniy pazyméjimas
Skiepijimq Sertiﬁkate Tarptatines sveikoros prietiiiros totexkléc (2005 m.) privalomuos“‘.s .sk|ep|j|.mus reg'lame.ntuoja
Tarptautinés sveikatos taisyklés
Tssued 10 / Iiduotas
M Nuo meningokokinés infekcijos privalu skiepytis
Passpont namiber of travel docament number piligrimams, vykstantiems j Meka (Hadzj, Umrg),
Pisor numeris arba keliones dokumento pumeris r A e o = Lo
b kai kuriose 3alyse -griztantiems i$ Sios

vietovés

Parengta pagal ULAC pateikta infor ia
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Dirbdami su kompiuteriu, nepamirskime VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

rapintis savo sveikata

Sveikatos tausojimo rekomendacijos Regos apkrova

01 « Atlikti pratimus akims: i$ pradziy stebéti objektus esancius
arti, po to nukreipti Zvilgnj j tolimus.
« Atlikite akiy manksta.
« Uztikrinti tinkama darbo vietos apsvietima (ziGréjimas |
ekrang tamsoje dar labiau kenkia).

o) (o i)

P> Regos apkrova

~ -~
} Séd¢jimos suvariyta poza I o “AN (Z 8\
} Psichologiné jtampa, nuovargis ‘ ' |
N~ ~
(@) (&) A (&

Psichologine jtampa, nuovargis

03 « Jei ilga laika nepavyksta atlikti vienos uzduoties,

galima pereiti prie kitos, kuri yra suprantama, o prie \(-‘ Séd¢jimas suvarzyta poza

sudetingesnés grjzti véliau arba kitg diena.

» Kadangi Siuo laikotarpiu daug laiko praleidZiama
prie kompiuterio, tai kompiuterinius Zaidimus
rekomenduojama atidéti.

* Gerai iSsimiegoti naktj.

SVEIKATOS TAUSOJIMO REKOMENDACIJOS

02 )

« Darbo vietoje turéty bati pasirinkti tinkamo
aukscio (pagal tgj) baldai.

+ Stebéti savo laikysena, stengtis ,nesukristi”
kedeje.
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VISUOMENES SVEIKATOS Blum re’ /
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KAIP ELGTIS ATVYKUS 1 -
MOBILU PUNKTA MOBILUS

PIRMIAUSIA - KANTRYBES

Atvykti gali tik tie asmenys , kurie
susisieké su Karstgja linija ir gavo
sms zinute patvirtinimg su
nurodytu laiku, kada turi atvykti

Atvykus i mobily punktg, asmuo,
kuriam bus imamas tepinélis, turi
sédéti prie atsidarancio lango.
Nelipti i§ automobilio ir
neatidaryti lango, kol nebus
paprasyta

Su savimi turéti asmens tapatybe
patvirtinantj dokumentg

Prie automobilio stiklo prideti
telefong su patvirtinancia sms
Zinute ir asmens tapatybe
patvirtinantj dokumentg

Padéjéjas sutikrins Jasy asmens
duomenis

oF Lietuvos laully ssjunga

Specialistas paims tepinélj is Jusuy
nosiaryklés ir ryklés

\ -~
oy @
Po tyrimo paémimo grizkite i
namus izoliuotis 14 d. arba - v
nustacius poreikj bus kvieciama
- F 3

greitoji medicinos pagalba

r
r

Apie tyrimo rezultatus busite
informuoti asmeniskai arba
prisijungus su savo asmens

duomenimis prie portalo

. www.esveikata.lt

Informacija paruo3ta bendradarbiaujant su Taurages visuomenes sveikatos biuru
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RANKU HIGIENA

Kuo dazniau plaunamos rankos, tuo
geriau. Rankos butinai plaunamos
pries valgant, pries ir
po maisto gaminimo, grjzus i§ lauko,
parduotuvés ar renginio, lietus
gyvuna. Ant ranku odos daug jvairiy
mikroorganizmy, dalis jy yra
pavojingi Zmogaus sveikatai.Ciaudint
ar kosint, kai rankomis pridengiama
burna, ligy sukeéléjai lieka ant ranky.
Tinkama ranky higiena mazina viruso
perdavimo kitiems ir uzsikrétimo nuo
kity rizikg, uzkertamas kelias kitoms
ligoms_Jei néra galimybés nusiplauti
rankas vandeniu su muilu, naudotina
ranky dezinfekavimo priemoné —
60-85 proc. spiritinis tirpalas.
COVID-19 sukéléjas gali buti
perduodamas su laseliais Zmonéms
kontaktuojant tiesiogiai ar
netiesiogiai. Labai svarbu issiugdyti
iprotj rankomis neliesti veido, burnos,
nosies, akiy, nes $is virusas j
organizma gali patekti per gleivines.

TINKAMAS
MAISTO
PASIRINKIMAS

Keliaujant svarbu vartoti
kokybiska maistg, hermetiskai
ipakuotus gérimus, gerai
nuplauti ir nulupti vaisius ir
darzoves. | keliong pésc¢iomis
tinka makaronai, kruopos,
konservuoti ankstiniai. Jei
keliausite pésciomis ir viska
nesités ant peciy, jvertinkite
produkty svorj. Teks pasiimti ir
geriamojo vandens. Uzkandziui
tiks riesutai, dziovinti vaisiai,
energiniai batonéliai. Imbiery
arbata bus naudinga persalus,
sutrikus virSkinimui, padés
iveikti pykinima ar pakeis
popiecio kava. Neimkite to, kas
gali istirpti Silumoje.

SVARBIAUSIA ATOSTOGAUJANT
Akiniai nuo saulés ir higienos reikmenys, kremas, dezinfekavimo
skystis, kepuraité nuo saulés, vaistinélé, geriamasis vanduo. Sig
vasarg atostogaukime laikydamiesi karantininio etiketo: tinkamai

TAUSOKITE KOJAS

Svarbiausias gero zygio atributas - gera,
patogi avalyné. Nesiaukite nauju baty, jeigu
dar nejsitikinote, kad jie tikrai patogus. Jeigu
keliaujant vis tik neisvengta nuospaudy ar
zaizdeliy, turite iSsiaiskinti priezastj ir ja 2
pasalinti, kad pazeistoji vieta daugiau nebuty
traumuojama. Jeigu puslelé nepazeista,
nereikia jos pradurti. Patepkite spiritu ar
odekolonu arba papurkskite antiseptiku,
uzklijuokite sterily pleistra. Svarbu, kad
lipnus pleistro krastas neliesty pazeistos
vietos. Ilgai keliaujant automobiliu, kai
kraujotaka neintensyvi, tikétinas, ypac esant
aukstai aplinkos temperaturai, kraujo bei
limfos sastovis, todél reikéty daryti aktyvias
pertraukas. Naudingi pratimai ir judesiai,
kuriuos atliekant dirbty blauzdos
uzpakalinés grupés raumenys. Visi aktyvus
pratimai, susije su iurnos sanario judesiais
(pédy judinimas) ir kelio sanario judesiais,
gerina vening kraujotaka kojose, o statinis
kruvis, ilgalaikis nejudrumas veikia
priesingai. llgai trunkantis sédéjimas gali
sukelti nugaros, raumeny, sanariy skausmus.
Sédédami dazniau pakeiskite kuno padétj, o
pakile eiti negriebkite pernelyg sunkiy
nesuliy.

naudodami apsaugos priemones, paisydami rekomenduojamo fizinio

atstumo, kruopsciai plaudami rankas bei vadovaudamiesi visomis

aktualiomis ir pagristomis rekomendacijomis.

Paruosta pagal Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro informacija
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VISUOMENES SVEIKATOS Blumi

KARANTINO SVELNINIMAS

NUO BIRZELIO 1 D.

VIESOSE
VIETOSE LEISTA
BURTIS
DIDESNEMS
NEI 5 ASMENU
GRUPEMS

VIESOJO
MAITINIMO JSTAIGY,
RESTORANU,
KAVINIY, BARY,
NAKTINIY KLUBY IR
KITY
PASILINKSMINIMO
VIETY, LOSIMO
NAMUY (KAZINO) IR
LOSIMO AUTOMATY,
BINGO SALONUY
VEIKLA LEISTA
VYKDYTI NUO 8 IKI
23 VALANDOS

SPORTO AR KITUS
RENGINIUS ATVIROSE
ERDVESE, KAI
RENGINY]JE
DALYVAUJA NE
DAUGIAU KAIP 300
ZITUROVY IR (AR)
DALYVIY
(NEJSKAICIUOJANT
ATLIKE]JU,

RENGINIUOSE,
KURIE

LEISTA VYKDYTI
KULTUROS, PRAMOGU, |

VYKS UZDAROSE
ERDVESE, BUS
LEISTA LANKYTIS
NE DAUGIAU
KAIP 100
ZITROVY IR (AR)
DALYVIY
(NEJSKAICIUOJANT
ATLIKEJU,
ORGANIZATORIY,
TRENERIU IR
APTARNAUJANCIO

ORGANIZATORIY,
TRENERIU IR
APTARNAUJANCIO
PERSONALO) IR
UZTIKRINAMAS NE
MAZESNIS NEI1 M
ATSTUMAS TARP
ZIUROVY, ISSKYRUS
SUTUOKTINIUS,
ARTIMUOSIUS
GIMINAICIUS,
ITEVIUS, JVAIKIUS,
GLOBEJUS IR
RUPINTOJUS.

PERSONALO) IR
UZTIKRINAMAS NE

MAZESNIS NEI 2 M
ATSTUMAS TARP
ZIUROVY, ISSKYRUS

SUTUOKTINIUS,
ARTIMUOSIUS
GIMINAICIUS,

ITEVIUS, JVAIKIUS,
GLOBE)JUS IR
RUPINTOJUS, O
ERDVE, SKIRTA
ZIOROVAMS,
UZPILDOMA NE
DAUGIAU KAIP 30

Informacija parengta vadovaujantis LR SAM rekomendacijomis

PROCENTUY.




Tesiasi mankstos kaimo NEMOKAMA

bendruomeniy gyventojams MANKSTA SUAUGUSIEMS

Mankstos nauda:

2]
\ Gerinamos pagrindinés fizinés savybés
JOMENES SVEIKATOS BIU/RA MaZéja riebalinis audinys

Grazéja raumeny reljefas
Lavinama laikysena
Didesnis lankstumas
Traumy prevencija
Stipréja Sirdies ir kraujagysliy sistema
Pozityvi energija ir gera nuotaika

Birzelio 10 d. 13.00 val.

prie Zem. Kalvarijos
NEMOKAMA kultGros centro

MANKSTA SUAUGUSIEMS

\
VISUOMENES SVEIKATOS Blum

INFORMACIJA SPORTUOJANTIEMS

su savimi turéti savo sporto
inventoriy :
pries sporta dezinfekuoti rankas .
laikytis saugaus atstumo

sl

Didesnis lankstumas
Traumy prevencija
Stipréja Sirdies ir kraujagysliy sistema
Pozityvi energija ir gera nuotaika

Birselio 17 d. 18.30 val. §

Grumbliy kaimas
prie Grumbliy pradinés mokyklos

Mank3tos nauda: | Informacija ; » sportuoti negali asmenys turintys
Gerinamos pagrindinés fizinés savybeés E Umiy virSutiniy kvépavimo taky
Mazéja riebalinis audinys : tel. 8 670 22926 : infekcijy poZymiy
GraZéja raumeny reljefas ? el.p. plunges.sveikata@gmail.com e laikytis koséjimo ir Eiaudéjimo
Lavinama laikysena Q P

ungés Visuomenés sveikatos biuras ~~ ~  etiketo

NG ¢

INFORMACIJA SPORTUOJANTIEMS

su savimi turéti savo sporto
inventoriy

pries sporta dezinfekuoti rankas
laikytis saugaus atstumo

« sportuoti negali asmenys turintys Informacija
amiy virSutiniy kvépavimo taky
infekcijy poZymiy tel. 8 670 22926

laikytis koséjimo ir E&iaudéjimo el.p. plunges.sveikata@gmail.com

etiketo Q Plungés Visuomenés sveikatos biuras ‘. : PO Y J
i y . 3 P a""






VISUOMENES

PLU.ES "RYT

PAGRINDINES
MOKYKLOS @&

smBnor""
NEMOKAMAI® *

BIRZELI0 16 D.
BIRZELIO 18 ns
BIRZELIO 23 D.— = 17. 30 I

BIRZELIO*2S D.— ‘
Bmzmgpo h \

|NFORMACIJA SPORTUOJANTIEMS

su savimi turéti savo sporto
inventoriy
» pries sporta dezinfekuoti rankas
o laikytis saugaus atstumo
¢ sportuoti negali asmenys turintys
amiy virsSutiniy kvépavimo taky
infekcijy poZymiy

ﬁlkytls koséjimo ir ciaudéjimo
etiketo

VASAROS
MANKSTOS

INFORMACIJA
TEL.8 670 22926

Jau keleri metai is eiles,
kaip organizuojamos
nemokamos
VASAROS MANKSTOS
Plungeés r. sav.
gyventojams

°4
7y
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dirdies ir kraujagysliy ligy
i gerbsedprd-cosr \
,,,,,,,,,,, arama VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KVIECIAME DALYVAUTI

NEMOKAMAI

SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO RIZIKOS
GRUPIY ASMENU SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOJE

PROGRAMA SKIRTA
VISIEMS SUAUGUSIEMS
ASMENIMS

PROGRAMOS TIKSLAI :

1. SUPAZINDINTI SU SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO
RIZIKOS VEIKSNIAIS, SVEIKOS GYVENSENOS PRINCIPAIS.
2. PASIRINKTI SVEIKATAI PALANKIA MITYBA BEI FIZIN| AKTYVUMA,
5. ISMOKYTI KEISTI GYVENSENA,
4. VALDYTI STRESA.

KAIP UZSIREGISTRUOTI?

PASKAMBINKITE PLUNG.ES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO VISUOMENES SVEIKATOS
SPECIALISTEI INDIVIDUALIAI
KONSULTACIJAI

tel. 8 670 22926

ELP. _ PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM
() PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Keiciasi SKL ir CD
sveikatos stiprinimo
programa !
Dabar gali dalyvauti
VISI SUAUGE
ASMENYS



3 =7
VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SU COVID-19 SUSIJE RIBOJIMAI SU COVID-19 SUSIJE RIBOJIMAI
NUO 2020 M. BIRZELIO 17 D. NUO 2020 M. BIRZELIO 17 D.
REGULIARIU SKRYDZIU IR KELTYU PATIKRINIMAI VYKDOMI ORO PASLAUGOS IR PREKYBA VIESOSE VIETOS:
ATVYKIMO ] LIETUVA I8 UOSTUOSE, KLAIPEDOS JURU SAUGUS ATSTUMAS 2 METRAI, GALI BUTI MAZIAU, JEI YRA
PAVEIKTU SALIU RIBOJIMAS UOSTE IR ISORINES ES PERTVARA ARBA DEVIMOS ASMENS APSAUGOS PRIEMONES;
(PAVEIKTOS SALYS, KURIOSE SIENOS SU BALTARUSIJA IR ATSTUMAI EILESE - NE MAZIAU KAIP 1 METRAS;
SUMINIS 14 DIENY SERGAMUMO  RUSIJA KIRTIMO PUNKTUOSE DEZINFEKCIJA, PREKYBOS VIETOSE VEZIMELIU/KREPSIU
RODIKLIS DIDESNIS NEI 25 (5 PUNKTAI). DEZINFEKCIJA;
ATVEJAI 100 000 GYVENTOJU). RANKU HIGIENA (PLOVIMAS AR DEZINFEKCIJA);
DRAUDIMAS DIRBTI TURINT SIMPTOMU ARBA JEI PASKIRTA
IZOLIACIJA;

REKOMENDUOJAMAS ASMENS APSAUGOS PRIEMONIU DEVEJIMAS

RENGINIAI: TIEK LANKYTOJAMS, TIEK DARBUOTOJAMS.

RIBOJAMAS ZIUROVU IR DALYVIU SKAICIUS, PALAIPSNIUI JJ
DIDINANT. NUO 2020 M. BIRZELIO 17 D. IKI 2020 M. BIRZELIO 30 D.:
ATVIROSE ERDVESE NE DAUGIAU NEI 700 ZIUROVU IR (AR) DALYVIU,

UZDAROSE ERDVESE NE DAUGIAU NEI 150 ZIUROVU IR (AR)

DALYVIU. NUO 2020 M. LIEPOS 1 IKI 2020 M. LIEPOS 16 D.:
ATVIROSE ERDVESE NE DAUGIAU NEI 1 000 ZIUROVU IR (AR)
DALYVIU, UZDAROSE ERDVESE NE DAUGIAU NEI 200 ZIUROVUY IR
(AR) DALYVIU.REKOMENDUOJAMA DEVETI ASMENS APSAUGOS

LAISVALAIKIO IR PRAMOGU VIETOS:
ATSTUMAI EILESE - NE MAZIAU KAIP 1 METRAS;
DEZINFEKCIJA;

RANKU HIGIENA (PLOVIMAS IR/AR DEZINFEKCIJA);
DRAUDIMAS DIRBTI TURINT SIMPTOMU ARBA JEI PASKIRTA

: 1ZOLIACIJA;
PRIEMONES; REKOMENDUOJAMAS ASMENS APSAUGOS PRIEMONIU DEVEJIMAS
DEZINFEKCIJA; DARBUOTOJAMS.

RANKU HIGIENA (PLOVIMAS IR/AR DEZINFEKCIJA);
DRAUDIMAS DARBUOTOJAMS DIRBTI TURINT SIMPTOMU ARBA JEI
PASKIRTA IZOLIACIJA.

VIESOJO MAITINIMO ISTAIGOS (RESTORANAI, KAVINES, BARAI,
NAKTINIAI KLUBAI IR KITOS PASILINKSMINIMO VIETOS):
: 1 I TARP ASMENU, SEDINCIU PRIE
YRA JRENGTOS PERTVAROS;

LOSIMO NAMU (KAZINO) IR LOSIMO AUTOMATU, BINGO SALONU

STALU, GALI

INFEKCIJA);
JEI PASKIRTA

DEVEJIMAS
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UZKRECIAMOS KIRMELINES LIGOS .
VASAROS M ETU VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA

’-a"

. ] ’ virskinimo traktq. daZniausiai nuo nesvariy. Zeméty ranky.
- valgant neplautas vogas. vaisius bei darZoves.
KAD NEUZSIKRESTUME BOTINA:

plauti rankas pries valgj. po bendravimo su Sunimis. po lauko darby:
nevalgyti neplauty vogy. vaisiy. darZoviy. negerti nevirinto vandens i€ atviry vandens Saltiniy:

neferti gyv@ny Euny. kadiy) termiskai neapdorotais paskersty gyvOny vidaus organais (kepenimis, plau€iais ir kL) bei virtuveés atlickomis,
bOti uZkréstos echinokokoze:

sisti 3unims ir kat€ms laiZyti veido, 1€k3€iy. is kuriy valgo Zmonés. Siuos gyvOnus Serti tik jiems skirtuose duben@linose:

Kaimo vietov@se sunis laikyti privistus ir reguliariai dehelmintizuoti. UZsikrétusiy echinokokoze Suny ismatas sudeginti arba saugiai tvarkyti

Kitu bQdu:
tikrinti naminiy gyvuliy skerdieng ir saugiai patalinti infekuoty gyvuliy vidaus organus (sudeginti. giliai uZkasti ir ki)

Zmogus uZsikreCia. kai kirméliy kiausinéliai per burnq patenka |

Kurios g

Ligos platintojai yra sergantys sunys ir katés. tersiantys savo iSmatomis
aplinkq. Patys gyvelnai Siais kirminais uZsikreCia. prarije subrendusius
toksokary kiausinélius. esanCius aplinkoje. arba suéde garuZikq. kurio
organizme yra toksokary cisty.
KAD NEUZSIKRESTUME BOTINA:

|lu|i|.u tekan€iu vandeniu su muilu nusiplauti rankas griZus i lauko. po darbo sode. darZe. pries valg). paZaidus su funiuku. kaGiuku:
nevalgyti neplauty vaisiy. vogy. darZoviy. negerti ir nenaudoti maisto gamyh
vandens. Zali valgomi vaisiai

. darZov€ms, vaisiams, vogoms plauti atviry telkiniy
Ziai nuplauti $v;

darZoves. uogos turi bOti labai atic

iu vandeniu ar nuplikyti:

tinkamas elgesys su Sunimis iv kat@mis: reguliariai gvdyti Sunis ir kates nuo kirminy. neleisti Sunims I;Iii_\li veido. indy. kuriuos naudoja
Zmone@s. nes ant 3uns snuku€io. licZuvio g
sunis vedZioti j

zity kiaudineliy. kurie gali patekti | Zmogaus virskinimo trakig ir sukelti su.wir;.'imq.
rgintiniams tersti aplinkos. s kti jY ismatas | maiselius ir ismesti | konteine
nukenksminti Kitu saugiu bOdu sudeginant. uZkasant. neZaisti su svel »mis kat€mis. 2unimis, ypa€ valkataujan€iais gvvOnais, rOpintis savo
iy Svara:

vaiky smélio déZés yra patraukli vieta kat@ms. Sunims tustintis. tod€l patartina nenaudojamas smélio déZes uZdengti. Svarbu smélj
pakeisti kiekvienais metais ir nuolat jj perkasti. Smélio déZes reikéty jre

is skirtose aikstel@se.

gti saul@tose vietose. Neleisti vaikams Zaisti smélio déZése. kuriose

smélis neke

vasarg. ifkylaujant lauke, nukritusio ant Zem@s maisto geriau neval,

ti. jeigu jo negalima nuplauti. Maistg geriausia laikyti sandarinose
ikony bei kity vabzdZiy. kurvie gali pernesti parazity kiausinélins.

Vaikai uZsikreCia Zaisdami smélio déZése. Zaliose vejose. kuriose
yra suny ir kaCiy ismaty. Zmu;{us uZsikreCia askaridZiy
kiausinéliais per dirvoZemiu sutersitas rankas. valgant nesvarias

induose. apsauganCivose nuo dulkiy. musiy.

Zalias darZoves. vaisius. uogas. gerianl nevirinl@ atviry vandens

telkiniy vandenj. ,lslulri:lfil.[ kiausinéliy ant maisto gali patekti su /
dulkémis. juos gali pernesti musés. tarakonai. Q'~ Q

KAD NEUZSIKRESTUME BOTINA:
<augoli sodybas, vaiky Zaidimo aikiteles, Kiemus. smélio déZes nuo uZtersimo Zmogaus idmatomis:
netresiti Zmoniy ismatomis darZy ar sody:
plauti rankas po naudojimosi tualetu. po darbo sode

larZe, pried valgant ar ruofiant maistd:
maistui naudoti tik nuplautus vaisius. vogas ir darZoves:
negerti vandens i atviry vandens telkiniy. esant bGtinybei naudoti tokj vandenj, jj virinti:
naikinti muses. tarakonus ir saugoti maistg nuo jy terdimo.

Paraengta remiantis ULAC pateikta informacija

Vasara labai
palankus metas
kirmelinéms
ligoms plisti,
pagrindine
taisykle — laikytis

higienos



Karantinui susvelnéjus, pradedame veiklas
skirtas Plunges bendruomenei

«\\'\ UZKRECIAMOSIOS

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS | LIGOS

kokios ligos yra uzkre¢iamosios?
kaip plinta uZkreciamosios ligos?
kaip nesusirgti?
ka daryti susirgus?
ir kiti klausimai apie
uzkreciamasias ligas

KVIECIAME
j nemokama paskaita
Lietuvos aklyjy ir silpnaregiy sajungos
Plungés rajono filialo narius

liepos 30 D.
10.30 val.

Informacija
tel. 8 670 22926
plunges.sveikata@gmail.com )
Plunges Visuomeneés sveikatos biuras
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SSSSSSSSSSSSSSSSSSS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIJA

JRakto skylutes™ simboliu Zymimi maisto
produktai, kuriuose:
©  MAZIAU RIEBALY
DAUGIAU SVEIKATAI ;
PALANKESNIU MAISTO © MALIAU CUKRAUS

© MAIIAU DRUSKOS
PRODUKTU - GERESNEI
SVEIKATAI &  DAUGIAU MAISTINIY

SKAIDULINIU MEDZIAGU

nei kituose tos pacios
grupés produktuose

Daugiau informacijos:
L 8670229%

N4 Dlunges.sveikata@gmail.com

o4
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SUNIMS
APKANDZIO-
JUs BUTINA
NEDELSIANT

KREIPTIS
MEDIKUS DEL
PASIUTLIGES

RIZIKOS

Pasiutlige ami Zmoniuy ir gyvanu virusiné centrinés nervy sistemos infekcija, kuri
netaikant specifiniy profilaktikos priemoniu. baigiasi mirtimi.

lkandus gyvunui, zaizda rekomenduojama gerai praplauti, esant galimybei -
dezinfekuoti. Taciau pastarosios priemonés neapsaugo nuo uzsikrétimo. Uzkrétimas
ivyksta kartu su gyvuno seilémis pasiutligés virusui patekus j zaizda.

lkandus, idreskus ar apseiléjus bet kokiam gyvunui, rekomenduojama skubiai kreiptis
i gydymo jstaiga. Vienintelé galimybeé apsisaugoti nuo pasiutliges ir iSvengti mirties -

imunoprofilaktika.

Pirmieji pasiutligés simptomai panasus j gripo: karsciavimas, galvos skausmas,
didelis silpnumas. Sis periodas gali uztrukti apie savaite.

Paruosta iaial ULAC informacil'i
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

ORGANIZUOJA IR VYKDO _
PRIVALOMUOSIUS HIGIENOS |GUDZIU
MOKYMUS SKIRTUS
MAISTA TVARKANTIEMS SUBJEKTAMS

kiekvieng
tre¢iadienj ir
ketvirtadienj*

nuo 9.00 valandy

*mokymai nevyksta Svenciy dienomis

INFORMACIJA

tel. 8 448 52034
8 670 22926

el. p. vsbiuras@plunge.lt
Plungés Visuomenés sveikatos biuras
J. Tumo - VaiZzganto g. 93 - 2, Plungé

Mokymy kainos patvirtintos Plungés rajono savivaldybés vi < ikatos biuro direktoriaus jsakymu



NEMOKAMAI

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES




\
VISUOMENES SVEIKATOS BIU?AK aul‘\yl ‘

MANKSTA IR SOK] DERINANT! 'rneumuuﬁ's;

3 (sTOTIES @ 15 PLURNGE)
{’;‘ | Jei oras netinkamas sportuo.tl
- emimai viduje! :

r

lauke, vyks uzsi

Plungés Visuo en%‘

_Sveikatos Biuras

Rugséji
skelbiame
Zumbos
meénesiu



Rugséjo 9-0ji TARPTAUTINE
VAISIAUS ALKOHOLINIO

o S22

»Raudony bateliy"
miestas Plungé

2020 m. 092 mén. 09 d.
dévekime

pamineéti
kartu

Akmenuky su
,Raudonais bateliais” akcija

Nuspalvink akmenukus “Raudonais

bateliais”;
PapuoSkime Plunge “Raudony . Raudonus batelius"

bateliy” akmenukais; ir taip ilSreikSkime bendryste

Nusifotografuok “Raudony su serganCiais VAS
bateliy “ akmenuky fone; Jasy asmenukés su

,,Raudonais bateliais"
laukiame FACEBOOK profilyje

Plungés visuomenés sveikatos biuras,

Patalpink nuotraukg savo socialinio
tinklo paskyroje su grotaZymémis
komentaruose arba
#raudoni bateliai2020 plunges.sveikataegmail.com

#blaivimotinysteveza




TARPTAUTINE VAS DIENA
,RAUDONI BATELIAI¢

Rugsejo
O diena Q val. Q min.

SUTARTOS
RUNGTYNES

REZULTATAS - Q:0
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

EUROPOS JUDUMO SAVAITE

NEMOKAMAI

nuo 16d. registruokis, skaiCiuok save
iki 22d. nueitus zingsnius,
siysk nuotraukas mums

16,17,18, 21, 22 registruokis
dienomis KMA + konsultacijai

16d.ir21d. g swes
18.00 val. Siaurietiskasis

Babrungoslénis  Vaiksciojimas

17d.ir 22 d. ’1’
18.30 val. b '
Aktyvaus poilsio Zuiag
irpramogy zona
18d. .

17.00 val. manksta +
Aktyvaus poilsio linksmosios estafetés
ir pramogy zona vaikams

19d.
8.00 val. manksta su
Aktyvaus poilsioir  SiaurietiSkosiomis
pramogy zona lazdomis + 2 km
20d. o s g
11.00 val. dviraciy zygis
Plateliai

INFORMACIJA/REGISTRACIJA
tel. 8 670 22926

el.p. plunges.sveikata@gmail.com

(&) Plungeés Visuomenés sveikatos biuras
J. Tumo - Vaizganto g. 93 - 2, Plungé
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VISUOMENES SVEIKATOS BIUiRA}\
KVIECIAME
NEMOKAMAI

ATLIKTI SAVO

KUNO MASES ANALIZE

SU KONSULTACIJA

rugsejo 16 - 22 dienomis*
*(neregistruojame 19 d. ir 20 d.)

9.00 - 16.00 val. /
J. Tumo - VaiZganto g. 9 K:

SUZINOSITE:

kdno svorj

raumeny kiek]

riebaly kiekj &« *

segmentine kino daliy
analize _

biologinj amziy

vandens kiek] organizme

baltymy kiek] organizme

riebaly kiekj organizme
ir kity dalyky

BUTINA REGISTRACIJA

tel. 8 670 22926 _
el. p. plunges.sveikata@gmail.cc

O=SECU0Cu WO voxmCm

= = > < > O



KvieCiame visus
rugséjo 20 d.
11 val.

DidZioji g. 3, Plateliai (prie dviraCiy nuomos
punkto)

Dviraéiu zygiui
aplink Plateliu ezera

NETURINTIEMS SAVO DVIRACIO

PASKOLINSIME MES
dalyviu laukia prizai !

REGISTRACIJA BUTINA

(dviracCiy skaicius ribotas)

REGISTRACIJA IR INFORMACIJA B i

D78 670 22926

el. p. plunges.sveikata@gmail.com

GPlungés Visuomenés sveikatos biuras WSU_GMEN,ES SVElKATOS BlU/Rh
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EUROPOS JUDUMO SAVRITES | %
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
PENKTADIENIS

KVIECIAME

RUGSEJO 18 d.
17:00 val.

Aktyvaus polisio }
Il pramogy zona

Stoties 9. 46

" INFORMACIJA
Tel. 8 670 22926

.
4~ Y
iy . Y R It x
i SRS S R i T
El lunges.sveikata ¢ BB L5 L ARSI
- - - )ﬁ i 1 .




EUROPOS JUDUMO B,
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

§AVAITE' Tel. nr. 867022926
SKAICIUDKIME ZINBSNIUS'

C AR o b,
TEREIKIA '

.
tureti zingsniamati arba programeéle savo

telefone, kuri skalcluotq jusuy nueltus Zingsnius

Uzsiregistruoti el. pastu
plunges.sveikata@gmail.com

7 dienas nuo rugsejo 16 d. iki
rugséjo 22 d. VAIKSCIOTI
B T eTETN
Iki rugsejo 23 dienos atsiysti NUOTRAUKA, |
kurioje matytysi bendras nueity Zingsniy
skaiCius




KVIEGIAME L“EM“KAM“S PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

¥
18.30 val.

Aktyvaus poilsio
ir pramogy zona
Stoties g. 46, Plungé

INFORMACIJA
Tel. 8 670 22926

El. p. plunges.sveikata@gmail.com



INDIVIDUALIOS ',O\'
PSICHOLOGO
KONSULTACIJOS @]
|
N /

STRESO VALDYMAS

E ch'lz ATPAZINIMO
ISRAISKOS, KONFLIKTY
VALDYMAS

SAVITARPIO |
PAGALBOS GRUPE

PSICHOLOGINES
KONSULTACIJOS
GRUPE

+  KONSULTACLIOS INDIVIDUALIAI IR
o O  GRUPEMIS DEL SUDETINGY
GYVENIMISKY SITUACI
SKYRYBOS, DARBO NETEKI
INANSINIAI SUNKUMAI, ARTIMO
OGAUS NETEKTIS,
KONFLIKTINIAI SANTYKIAI
o +  SEIMOJE AR o::z(pi_s) SUNKI LIGA

KONSULTACIJAS TEIKIA PSICHOLOGAS BAIGES UNIVERSITETINES
STUDLJAS
KONSULTACIJOS TEIKIAMOS TIK VEIKSMINGOMIS, MOKSLO IR PRAKTIKOS
IRODYMAIS PAGRISTOMIS METODIKOMIS
GRUPINESE KONSULTACIJOSE GALI DALYVAUTI IKI 10 ZMONIY
VIENAM ASMENIUI TEIKIAMA IKI 5 KONSULTACLY
GRUPINIY KONSULTACLJY TRUKME 8 AKADEMINES VALANDOS

Nemokama psichologine
pagalba individualiai ir

grupems



RUGSEIO MINK, PAMINEK

PASAULIRTE
22 s

@HEMQ

N T8 M-

Tiek, kiek #mogaus Sirdis susitraukia
vidutini$kai per 1 minutg

»»MINAM" DRAUGE!

18:30 val.

Aktyvaus poilsio ir pramogy zona
(Stoties g. 486, Plungé)

duojama atsinests savo kilimelius arba ranksLuoscius!

=0 4

e

Plunges rajono
savivaldybeés visuomenes
sveikatos biuras
mineédamas Pasauline
Sirdies dieng<? , ragina
visuomene ,Is sirdies
kovoti su sirdies ir
krauvjagysliy ligomis* .
Siais metais kvie¢iame
prisijungti prie kovos,
,, MINANT"



Spalio 1-0ji - Pagyvenusiy
Zmoniy dienaq, sia proga
Plungés senjorus kvieCiame
NEMOKAMAI
pazaisti/isbandyti/ismokti
mini golfqg. Registracija
butina tel. 8 670 22926.

ZaidZziama specialiomis
lazdomis ir kamuoliukais,
kurivos paskolins Plungeés

turizmo informacijos
centras

VN31d AYOINIS INILNVLdYVL



“m’ LIETUVOS POLICIJA 1 -1 111 7 &
AKCUA g v Spalio 15-3ja minima Atsvaity

BUK MATOMAS! e oo diena - Sie paprasti atributai

X o oV o g0 °

Atsvaitas - tai efektyvi asmens VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS gall lsgeletl ne Vlenq

vizualioji saugumo priemoneé, gyV)’b@!!
2

kuri padeda buti pastebétiems
laiku, ir apsisaugoti nuo

nelaimingy eismo jvykiy. Jis yra

pigiausia gyvybes draudimo rusis.

DIOIIIII>D)

Pasirupinkite, jog Jums brangus
Zmonés atsvaitqg nesioty kasdien.
Patikrinkite ar jie turi atsvaitus,
atkreipkite démesj, ar atsvaitai
prikabinti matomoje vietoje,
priminkite, kaip juos reikia nesioti.

Tegul atSvaitas tampa ne nepatogiu atributu, o augan¢io W



JUMS REIKIA: I

\ VISUONIENES SVEIKATOS BIURAS
~ \ e ——
/1 ¥ STRESO VALDYMAS IR ” W.-,f‘c;a 2 %
EMOCIJY ATPAZINIMAS ot <
* psichologé Toma Vaitkeviciené

HnTYBA STIPRINANTI @

UZSIREGISTRUOTI | PASKAITAS |MUN|TETA ‘-,.\

EL.PASTU

UZPILDYTI ANKETA, KURIA ATSIUSIME |
JOSY EL. PASTA

PRISIJUNGTI. PRIES KIEKVIENA
UZSIEMIMA ATSIYSIME ) JOSY EL.
PASTA PRISIJUNGIMA PRIE UZSIEMIMO

UZSIEMIMY CIKLAS
ONLINE

NEMOKAMAI

AKTYVIAUSIAM DALY VIUI
PADOVANOSIME INDIVIDUALY MITYBOS
PLANA

RIZIKOS
VEIKSNIAI, KURIE GALI
DIDINTI RIZIKA SIRGTI
LETINEMIS LIGOMIS

ektoré Ausriné Kontrimiené
ra Lietuvo sveikatos moksly
universiteto ligoninés Kauno
kliniky Seimos gydytoja ir
lektoré universitete

gruodzio 10 d.
15.00 val.

lapkricio 30 d. - gruodZio 30 d.
skai€iuoti Zingsnius ir atsiysti
bendra nueity Zingsniy skaiciy z‘ R E G l ST RAC UA

EL. PASTU
PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM

9d. 10.00 val.
w1 0.00 vﬁ

T — kanui ir sielai




N

PLUNGES

g‘i% RAJONO SAVIVALDYBE

& VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMA JOGA P
per zoom platformq aodz",‘o
oe - - - 'Id. ,"e”
harmonija tarp Rano ir sielos 2q 2809
D,
: ' 3 20,94,
su jogos mokytoja a Vg,
8 4
leva Stukonyte Sa .00

BUTINA RECISTRACIJA

tik uzsiregistravusiems atsiysime
prisijungima prie uisiémimo

el.p. plunges.sveikata@gmail.com
Plungés Visuomenes sveikatos biuras

Prie akcijos Dovanoju
Plungei prisidéjo jogos
instruktoré leva, kuri
neatlygintinai Plunges
gyventojams skyré savo
laika ir zinias mokydama
jogos pratimy



Siais metais Pasauliné psichikos sveikatos diena
minima tuo metu, kai dél COVID-19 pandemijos
kasdieniniame gyvenime susiduriame su daug nauju
issukiy:

piviouatios - ()~
PSICHOLOGO

KONSULTACLJIOS @] o sveikatos priezitiros darbuotojai turi teikti pagalba

; labai sudeétingomis salygomis, jiems

* 7 smesovaoymas  tenka nejprasti darbo kruviai, daznas iS ju nerimauja del
- emocy ateaZimo pac&de.e]usms. .rlz1lv<os.uz.51krest1 | |
EEE Af’bs"'f\gg“"‘w COVID-19 ar $Sia infekcija uzkreésti savo artimuosius;
o moksleiviams ir studentams tenka prisitaikyti prie
SAVITARPIO mokymosi nuotoliniu budu, maziau
PAGALBOS GRUPE ] T ) .
bendrauti su mokytojais ir draugais, sunkiai
,';g',fg.m:g'ggg jsivaizduojant, kas ju laukia ateityje;
SR o dirbantys Zmonés susiduria su rizika prarasti darbg ir
e e—— balansuoti ant skurdo ribos;
¥ o “C'CRUPEMIS DEL SUDETINGY : : Y : LT :
e °  GYvENImiSKy STuAC ® savo artimuosius prarade zmonés neturi galimybés su
INANSINIA! SUNKOMAL, ARTIMG L S P
MOGAUS NETEKTIS, jais net at81sve1k1nt1;
+ SO Ak BRI Sones oA L : . Y :
o4 TR KT o psichikos sveikatos problemy turintiems Zzmonéms
KONSULTACIJAS TEIKIA PS|CS:S;3::S BAIGES UNIVERSITETINES tenka patirti dar didesne SOCialinQ
T oo saosisTomss metoowoms atskirtj, nei kada nors anksciau.

GRUPINESE KONSULTACIJOSE GALI DALYVAUTI IKI 10 ZMONIU

VIENAM ASMENIUI TEIKIAMA IKI 5 KONSULTACLJY
GRUPINIY KONSULTACIJY TRUKME 8 AKADEMINES VALANDOS




PSICHOLOGO KONSULTACIJA GRUPEMS

(iki 10 asmeny grupése, psichologas atvyksta pas grupe j vietq)
@

VI’Q’OMENES SVEIKATOS BIU/RA

" ANTRADIENIAIS

-
- 1
| " TRECIADIENIAIS
‘; KETVIRTADIENIAIS
- PENKTADIENIAIS

SESTADIENIAIS

Streso valdymo praktiniai visiémimai;
emocijy atpazinimo ir israiskos valdymo
praktiniai uisiémimai;
konflikty valdymo praktiniai uisiémimai;
savitarpio pagalbos grupés;
psichologinés konsultacijos grupése;
psichologine gerove stiprinantys Laikas derinamas individualiai

praktiniai visiémimai; tel. 8 670 22926
psichikos sveikatq stiprinantys el. p. plunges.sveikata@gmail.com
praktiniai visiémimai fb: Plungés visuomenés sveikatos biuras

1



NEMOKAMAI
PSICHOLOGO KONSULTACIJA

(konsultacijos individualios ir anoniminés)

SKYRYBOS
DARBO NETEKIMAS
FINANSINIAI SUNKUMAI
ARTIMO ZMOGAUS NETEKTIS
KONFLIKTINIAI SANTYKIAI SEIMO3JE

KONFLIKTINIAI SANTYKIAI DARBE

SUNKI ARTIMO ZMOGAUS LIGA
KITOS SUDETINGOS GYVENIMISKOS SITUACIIOS

ANTRADIENIAIS it

TRECIADIENIAIS il
'KETVIRTADIENIAIS i

PENKTADIENIAIS

SESTADIENIAIS .
J. TUMO - VAIZGANTO G. 93 -2, PLUNGE

Laikas derinamas individualiai
tel. 8 670 22926

el. p. plunges.sveikataegmail.com |
fb: Plungés visuomenés sveikatos biuras ¢



POKALBIAI LAPKRIEIO 12 D.
SU PSICHOLOGE el

NUOTOLINIU BUDU

(PRISIJUNGIMA ATSIUSIME PRISIREGISTRAVUSIEMS | EL.PASTA)

Organizuojame paskaitas
jvairaus amziaus ir jvairiomis
temomis zmoneéms online 5 4 . ~ 22

O
nemokamai psichinei ir &“—N\ L L Ae S

emocinei sveikatai pagerinti -
p g Registracijadrinfor

el. p. plunges.sveikata@gmail.com

 UZSIEMIMO METU VYKS
fb: Plungés visuomenés sveikatos biuras

EMOCIJY ATPAZINIMO IR ISRAISKOS

POKALBIAI S U PSIC I:I OLO Go E smE‘;:u:lYA:.‘DoY::::T::I:INI:iISIj:Sl:::MAI VISUOMENES SVEIKATOS B“JRA/&
SKIRTI 55+ AMZIAUS ZMONEMS )

<) LAPKRICIO 6 D.
= 14.30 - 16.30

POKALBIAI KAIP: . s
el. p. plunges.sveikata@gmail.com

STIPRINTI PSICHOLOGINE GEROVE IR fb: Plungés visuomenés sveikatos blur.as
PSICHIKOS SVEIKATA

~& 4
su y
PRAKTINIAIS UZSIEMIMAIS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



Plungés rajono savivaldybes visuomenés
sveikatos biuras prisideda prie pandemijos
Covid-19 valdymo Lietuvoje

e

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

#VIENINGIKOVO|JE
*tNEMATOMIKARIAI




DEMESIO!

Norime suzinoti Jusu
NUOMONE

_ Kokios sveikatinimo paskaitos,
uzsiemimo/veiklos ar kt. noretumete,
kad suorganizuotume Jums
nuotoliniu budu ?

Jusuy nuomone svarbi !!!

Mes suorganizuosime sveikatinimo
veikla pagal Jusy pageidavimus
NEMOKAMAI

Laukiame Jusy pageidavimy ir pasiulymuy

el. pastu- plunges.sveikataagmai.com

©
ﬁ Plungés Visuomeneés sveikatso biuras \
URAS

VISUOMENES SVEIKATOS BI



MANKSTOS SKIRTOS VISIEMS
y NEMOKAMAI

NUOTOLINIU BUDU
PRISIJUNGIMA PRIE MANKSTY ATSIYSIME TIK UZSIREGISTRAVUSIEMS

LAPKRICIO MENESIO

o'.-
.®
ooooo
. .
. .®
. .

SU TRENERIU PAVEL PODOBED

a Funkcinés-Jégos Treniruotés ir Mankstos

Registracija ir informacija

el. p. plunges.sveikata@gmail.com
Q Plungés visuomenés sveikatos biuras "\

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



_ GRUODZIO 1- 0J1 - PASAULINE AIDS DIENA.
PAZYMEDAMAS S1A DATA PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS KVIECIA DALYVAUTI

TELEFONE ARBA KOMPIUTERY]JE ATSIDARYTI
WWW.SOCRATIVE.COM

JUMS REIKIA

GRUODZIO 1 D.
17.30 VAL.

(trukmeé iki 30 min.)'

{8 socrative

' JVESTI KODA-
TK3YFMQ

’

‘ JRASYTI
SAVO VARDA

o

TEISINGAI ATSAKIUSIUS
| KLAUSINUS
APDOVANOSINE

PASIRUOSTI VIKTORINAI
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2P R 4
R\ﬁ\(l > IME/( P
?P‘ APIE ANTIBIOTIRY VARTOJIMA?
AR 1'1 OTIKAI =
2. AR DAZNAI
v‘% sﬁnfﬁr' AR NETINKAMAS VARTOTANT
GYDANT ANTIBIOTIRY, ANTIBIOTIKUS GALI
PEBS%]l MA AR | |VARTOTIMAS MAZINA PASIREIRSTI
CRIPA? Y EFERTIVOMAT {1 20)uTINIS POVEIRIS
2 o (PVEL
e = RIDURIAVIMAS)S
NAIRINA VIRUSUS? § GYDYMA ANTIBIOTIKALS
REIKETU BAIGTI: _
 dgorr | |G T PO GG R WiBp g o
NAIKINA ZMOGAUS b 9UVARTOJUS A ISMESTI KAIP BUITINES ATLIEKAS
ORGANIZME VISUS GYDYTOIO B NUNESTI ATIDUOTI I VAISTINE )
ESANCIAS PASKIRTUS ANTIBIOTIRUS|c PASILIKTI IR SUNAUDOTI VELIAU SUSIRGUS PACIAM
GERASIAS C. NEZINAU AR SEIMOS NARIUI
BAKTERITAS? D NEZINAU
9- 10
8. ANTIBIOTIKAMS ATSPARIAS :
ATSPARUMA ‘ANTIBIOTIKAMS |  BARTERITAS GALI PERDUOTI: AR ANTIBIOTIRY VARTOJIMAS
GALI IGYTI: ZMOGUS - ZMOGUI PAURSTININKYSTETE, GYVULININKYSTETE
A ZMONES ' B GYVUNAS - ZMOGUI IR ZEMES URYIE PRISIDEDA PRIE
B VIRUSAI C CYVUNAS - GYVONUI ATSPARIY ANTIBIOTIEAMS BAKTERITU
C. BAKTEITOS D. NEPERDUODAMOS ATSIRADIMO IR PLITIMO?
X ATSAKYMUY LAUKIAME IKI LAPKRICIO 20 D.
VISI TEISINGAI ATSAKe LAIMéS PRIZa EL. P. PLUNGES.SVEIKATA@GMAIL.COM

Q PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KvieCiame Plungés gyventojus } interaktyvius
zaidimu y



KVIECIAME VISUS PRISIJUNGTI PRIE
SVENTISKOS KALEDINES NUOTAIKOS

Jums reikia:

- sugalvoti sveikuolisko patiekalo vizijg

- parasyti mums sveikuvolisko patiekalo

recept
- pagaminti sveikuoliskg patiekalg
- - nufotografuoti ir nticétraukq atsiysti mums
JUsy paéiy pagamintas sveikuoliskag

patiekalas pagardins ir papuos Josy Sv.

ﬁalédq sta?q

"" Laukiame sveikuolisky patiekaly recepty ir
nuotrguky iki
GRUODZIO 28 D.

Burtu keliu rinksime sveikiausio
patiekalo savininkg,
kuriam padovanosime

INDIVIDUALU MITYBOS PLAN/}

(individualy mitybos plang sudarys gydytoja dietologé )

e
.y

b | ey ! ,—“"—m\\ \'\.
PLUNGESIBRAJONO SAVIVALDYBESYN

REGISTRACIJA
el.p. plunges.sveikata@aplungesvsh.lt

() Plungés Visuomenés sveikatos biuras °



Informuojame zmones, kaip elgtis norint
apsisaugoti ir sustabdyti koronaviruso plitima

~e_ AN

VISUOMENES SVEIKATOS Bllm SSAUGO
Ky

Werp P

LIKITE NAMIE Us

JEIGU:

. . - - I. . X -’ -
jausiami perSalimo simptomsi. b AZNAI PLAUKITE #®

karséiavimas ir
bet kokie imiy virsutiniy
kvépavimo taky sistemos

S RANKAS

simptomai
TIKRINKITES KUNO PASIJUTE PRASCIAU BUKITE NEMED';':'ENIEJ I::g:E:PLiRJ GS BES O
TEMPERATURA ATSKIRAME KAMBARY JE A
= Vedinkite f;} * Kauke turi sudaryti fizinj barjerg oro lasSeliams patekti j kvépavimo
patalpas, takus per nosj ir burna.
SKAMBINKITE dezinfekuokite | *  Kauke turi bati trijy medziagos sluoksniy, tankaus audinio arba
GYDYTOJUI ARBA pavirsius, dviejy sluoksniy su vidine kiSenéle treciam sluoksniui jdéti.
1808 JEIGU: stebékite savo o Kauké turi bati vientisa (be skyliy, nepermatomos ir pan.).
: bukle U Kaukeé turi bati tinkamo dydZio, kad dengty nosj ir burng bei

priglusty prie veido.
. Kaukeés vidinis sluoksnis turi bati i$ medZiagos, gerai sugeriancios

atsirado kosulys,
atsirado dusulys,

prag ")2 éoss:g?ggii;i(ar) VIESOSE VIETOSE drégme, iSorinis - i¥ medziagos, i$ kurios itin greitai iSgaruoty
DEVEK|TE NOS! IR drégmé, o kaukes treciasis sluoksnis, kuris jdedamas kaip filtras, gali
. bati iS tankios polipropileno medZiagos.
LAIKYKITES 2 M DL
ATSUMO DENGIANCIAS Svarbu pazymeéti, kad kauke reikia keisti, kai ji sudréksta. Skalbti reikéty
. — VEIDO KAUKES ne reéiau kaip karta per diena karstame vandenyje su muilu ar

skalbikliu.

Kaukiy naudojimas vieSosiose vietose yra tik viena i$ prevencijos priemoniy. Siekiant
uZkirsti kelig infekcijos plitimui, bGtina laikytis atstumy, riboti socialinius kontaktus, bati
namuose sergant, pagal galimybes dirbti nuotoliniu badu, laikytis kvépavimo etiketo,
ranky higienos, neliesti veido, nosies, akiy ir burnos.

Infomacija: Centers for Disease Control and Prevention (cdc.gov) ir www.koronastop.rv.it Parengta remiantis Lietuvos Respublikos Sveikatos apsaugos ministerijos pateikta informacija



Prevenciné informacija zmonéms, kurie daug laiko
praleidzia sedédami prie kompiuterio, kaip padéti
savo nugural

Rekomenduojama darbo vietoje rinktis sédéjimg ne ant kédés, o ant
specialaus kamuolio. Sédint ant kamuolio netenkama
stabilios atramos, todél kiinas nuolat ieSko idealiausios taisyklingos
padéties. Tai darant stimuliuojami net ir giliausiai esantys nusilpe raumenys

w‘\?;\ Informacija - Irt.It portalas

VISUOMENES SVEIKATOS BIUI&_



