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PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PLUNGES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENE!

SVEIKATOS BIURO
STIPRINIMO VEIKLOS |




Veiklos plano priemonés 2018 2019 2020 2021
pavadinimas m. m. m. m.

Fizinis aktyvumas (zm. sk.) 1434 1361 1269 1375

Kraujotakos sistemos ligy 87 262 138 95
profilaktika (zm. sk.)

Sveikatos stiprinimo 22 50 51 37
programos, skirtos sirdies ir

kraujagysliy ligy bei

cukrinio diabeto
profilaktikai dalyviy skaiCius

(zm. sk.)

Sveika mityba ir nutukimo 141 450 144 177
prevencija (zm. sk.)

Rikymo alkoholio ir 143 464 125
narkotiky prevencija (zm.

sk.)

Psichikos sveikata (individ. 133 429 434 555
konsult.) 530 316

(grup.
konsult.)




MOKAMOS PASLAUGOS

® PATVIRTINTA
\ l’lungcs rajono sav |\ald\bu
v |sum0lkaws biuro
3 ) it spalie: 3 .
VISUOMENES SVEIKATOS Bllm m‘{(éﬁ,'{:m}m NEDI22
o~ l : \mxl: /L" -]
ORGANIZUOJA IR VYKDO SIUOS L\ vikatos
PRIVALOMOJO SVEIKATOS MOKYMO PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENES S\Erlmoa/ RO
KURSUS TEIKIAMU MOKAMU VISUOMENES SVEIKATOS PRIEZICROS PASLAUGT KAINOS
Eil Paslaugos pavadinimas Kaina 'vi.enam
P & PIRMOJI PAGALBA & B v
o
. | 1. Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas (1 asmeniui):
/',/ "7, 4 akademiniy valandy testiné programa 8,00
[ 12, 8 akademiniy valandy pagrindiné mokymo programa 10,00
( 1\ I o I3 18 akademiniy valandu pagrindiné mokymo programa 18,00
X = 2. Privalomasis higienos jgiidziy mokymas (1asmeniui):
) emnn ALKOHOLIQ IR B T 0
| | w = 1 _ NARKOTIKY ZALA T22 | 6 akademiniy valandy specialioji mokymo programa 9,00
vl & ¢ ZMOGAUS SVEIKATAI 3. 4 akademiniy valandy mokymo programa ,,Privalomasis mokymas apie
ol (@ alkoholio, narkotiniy ir psichotropiniy ar Kity psichiky veikiantiy
. medZiagy vartojimo poveikj Zmogaus sveikatai* (1 asmeniui) 20,00
4. Teisés akty nustatytais atvejais Sveikatos Ziniy ir jgddZiy atestavimo
pazyméjimo i8davimas asmenims, Kurie nelanké mokymo Kursy 5,00
S, Sveikatos Ziniy ir jgidZiy atestavimo pazyméjimo dublikato i¥davimas 3,00
B 6. Elgesio pataisos programos ,,Elgesys-l’ohlbu-hsikcmmu“ vykdymas 61,00
HIGIENOS |GUDZIAI 7. Apklausy atlikimas, ankety parengimas ir platinimas Pagal sutartj




Plunges rajono visuomenes sveikatos \
biure veikia priklausomybiy
konsultavimo kabinetas. Jame dirbantys
specialistai pades Jums ar Jusy

Jei alkoholis yra problema jums, jasy artimam
ar zmogui esandiam Salia jasy, 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@gmail.com




ANKSTYVOSIOS INTERVENCIJOS

P R O G R A M A

Mokslo ir faktiniais duomenimis pagrista tarptautiné programa, )

Ankstyvosios

KAS TAI? kurig nuo 2013 m. Lietuvoje diegia Narkotiky, tabako ir alkoholio d S
kontrolés departamentas. >, ] n te rve n C]J OS
Eksperimentavimo su psichoaktyviomis medziagomis =) o
Slz(larA? (i§s.ky'rus tabaku) ar nergguliarays ju vart'ojimo p.atirti ‘ ' p rog ra I I l q P l u n ges
turintiems 14-21 mety jaunuoliams, kurie dar néra priklausomi. /
L[]
KUO 'Nemoraliztzojantis, n.egqsc':linantis., nesm.e.rkianti.s pozidris, ) raJ O n e vy kd O P l u n g
1$SKIRTINE? interaktyvis metodai, atvira erdvé kalbétis, rasti atsakymus ir
motyvuoti pokyciams. , o d O
rajono savivaldybes
Ugdyti kritinj mastyma, skatinti atsisakyti alkoholio ar N
narkotiky vartojimo ir sudaryti galimybes jauniems Zmonéems * hd *
bati isklausytiems bei suprastiems. =) V] S u O I I l e n eS Sve] ka to
KOKIA Trunka iki 10 valandu, kurios api dinj ir baigiamajj 2 1 1 11
runka iki 10 valandy, kurios apima pradinj ir baigiamajj b R t
TRUKME? pokalbius, 8 val. praktinius uzsiémimus grupéje. . ] u raS ° eg] S raC] a
KAS Pedagoginés psichologinés ar dvietimo pagalbos tarnybos ir (ar) ) te l o 8 6 3 80 1 5 70 o
VYKDO? savivaldybeés visuomeneés sveikatos biuro specialistai. ) .
_ — = Dalyvavimas
KADA Kai surenkama 6-12 jaunuoliy grupé. Dalyvavimas gali bati )
VYKDO? savanoriskas ar jpareigojantis (kaip administracinio poveikio ar o
vaiko minimalios prieziGros priemoné). J p rog ra I I l OJ e
L
KUR Dalyviy registracijg vykdo ir programos baigimo pazymeéjimus m k m
REGISTRUQTIS? isduoda savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai. ) n e O a aS ] r
[ ] L]
KAM AKTUALI &I Alkoholio ar.narkotikq vartqjimo pati.rti turir_ltie_msjaunuoliarps,jti N ko n f] d e n C] a l u S "
INFORMACLIA? draugams, tévams, mokytojams, klasiy ar bareliy vadovams, jaunimo

darbuotojams, kitiems bendruomenés nariams. )

ZINOTE, KAM APIE TAI VERTA ZINOTI?  PASIDALYKITE SIA INFORMACUJA!

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




PREVENCINES PROGRAMOS

Plunges rajono
MOTERYS VYRAI ; :
r savivaldybes

! . : :
( | 1 [ ] visuomenes sveika
N aniotze T vl v biuras primena
visiems apie
vykdomas nemokam
revencines
( | rJ P

programas

Karta per 2metus  Karta per 3 metus Karta per 2metus  Periodidkai

atliekamas atliekamas citologinio  pacientui atliekamas kraujo

mamografinis tepinélio tyrimas. atliekamas slapto tyrimas, parodantis

tyrimas. Gavus jo rezultatus kraujavimo testas.  prostatos specifinio
gali buti atliekama antigeno (PSA)
biopsija. koncentracija

Kraujyje.



§\rd\?sxrk:‘au!i%y‘slr;iizz K
ornnopuirana : '
e VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A

KVIECIAME DALYVAUTI

NEMOKAMAI
SVEIKATOS STIPRINIMO PROGRAMOJE, SKIRTOJE SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY BEI CUKRINIO DIABETO PROFILAKTIKAI

Plunges rajono
savivaldybes visuomenes

PROGRAMA SKIRTA

. . VISIEMS SUAUGUSIEMS
sveikatos biuras vykdo ASMENIMS
atnaujintg SVEIKATOS PROGRAMOS TIKSLAI :

STI P R N IMO P ROG RAMA, 1. SUPAZINDINTI SU SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO

SKIRTA SIRDIES IR : YTLAY}VYTW
KRAUJAGYSLIY LIGU BEI b pihinen

CUKRINIO DIABETO KAIP UZSIREGISTRUOTI?
PROFILAKTIKAI programa PASKAMBINKITE PLUNGES RAJONO

SAVIVALDYBES VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO VISUOMENES SVEIKATOS
SPECIALISTEI INDIVIDUALIAI
KONSULTACIJAI

tel. 8 670 22926

EL.P. PLUNGES.SVEIKATA@PLUNGESVSB.LT
Q PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



Eil.

nr.
(7

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,
sSeimos

gydytojas, gyd.
endokrinologas

Gyd. dietologas,
4 dietistas




Tema Turinio aprasas UzZsiémimy Kvalifikaciniai
trukme, val. déstytojai

4.  Fizinio aktyvumo PSO fizinio aktyvumo Kineziterapeutas
reikSmeéSirdiesir  rekomendacijos 4
kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto

prevencijai

5. StresoreikSmeé Streso sampratair jo jtaka Psichologas, gyd.
Sirdies ir Sirdies ir kraujagysliy ligy psichiatras
kraujagysliy ir atsiradimui. Streso 2
cukrinio diabeto iSvengimas. Darbo ir poilsio
atsiradimui. Streso planavimas. Atsipalaidavimo
valdymas reikSme ir prevencija

6. Programos Ziniy patikrinimas ir Visuomenes
vykdymo ir atnaujinimas. Aptariami 2 sveikatos
rezultaty sveikatos buklés rodikliy specialistas
aptarimas ( po 3 pokyciai
men.)

7. Programos Ziniy patikrinimas ir Visuomenes
vykdymo ir atnaujinimas 2 sveikatos
rezultaty specialistas

aptarimas ( po 12
men.)



Vasaris F N AVIVALDYBE

(raumalizmo
prevenctjos menuo

STIPRINAME
uzsiemimai online NUGAROS RAUMENIS

NEMOKAMAI KOORDINACIJA/PUSIAUSVYRA

VYRESNIO AMZIAUS ~
SMONEMS MANKSTOSE

Trecius metus is eilé
NEMOKAMI | | yra vykdomas

uzsiemimy ciklas
skirtas vyresnio

Vasario 17 d. amziaus zmonems 60
14.00 val.
paskaita
TRAUMATIZMO
PREVENCIJA

REGISTRACIJA

el. pastu
plunges.sveikata@plungesvsb.It




Organizuojame nemokamus
uzsiémimus 60+ amziaus

Zmonéms N

Vasaris VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA

traumatizmo
. prevenctos ménuo

iy,
VISUOMENES SVEIKATOS BIU;AS\ NEMOKAMA
PIRMOS PAGALBOS MOKYMAI

Vasarie 17 d.

I4.00 val.

per Zoom platformg

1ESIAISKINUS VEIKLAS IF ‘lm :
KUR TRAUMY PAVOJUS DIDZ! ;

EVENCI JEMONES,
el. p. plunges.sveikata@plungesvsb |+ "“SL‘“G“SKQ?.T;;;«Kumﬁu AZESNIS
@) Plungés Visuomenes sveikates biuras . V-

REGISTRACIJA

el. pastu
plunges.sveikata@plungesvsb.It
Yauw

Registracija




PASITIKRINKITE SAUGUMA NAMUOSE

Kontrolinis klausimynas vyresnio amziaus Zzmonéms, skirtas nukritimy prevencijai o T

LAIPTAI IR PAKOPOS

Ar ant laipty laikote batus, knygas,
popierius ar kitus daiktus?
O Jokiydaikty nelaikykite ant laipty.

Ar visi laiptai yra tvarkingl?
O Sutaisykite sulGZusius ar nelygius laiptus.

Ar laiptai apiviesti ir ar Sviesos jungikliai yra laipty

virSuje ir apadioje?

O Laipty virduje ir apaioje deréty jsirengti apsvietimgir
apivietimo jungiklius. Dar geriau, jei jungikliai buty su
apivietimu.

Perdegé laipty apévietimo lemputé?
0 Pasikvieskite pazjstama ar Zeimos narj, kad pakeisty
lempute.

Arkilimas antlaipty yra nestabilus arsuplyes?

O  |sitikinkite, kad kilimas stipriai pritvirtintas prie
kiekvienos laipto pakopos, arba pasalinkite kilimg ir
prilipdykite neslidzius guminius protektorius.

Arturéklai yra nestabilas ar sulue? Ar turéklas yra tik
vienoje laipty puséje?

O Turéklus deréty sutaisyti arba jsirengti naujus.
Saugiausia, jei turéklai yra abiejose laipty pusése ir
eina per visa laipty ilgj.

GRINDYS

Kai jeinate j kambarj, ar jums reikia apeiti
baldus?
O Papradykite, kad kas nors perstumty

baldus taip, kad jums niekas neuzstoty kelio.

Ar turite kilimy ant Zemés?
O Kilimus pagalinkite arba pritvirtinkite su tam specialiai
skirta dvipuse lipnia jucstele, kad neslidinéty.

Ar ant Zemés laikote laikra$€ius, batus, knygas ar kitus

daiktus?

O Patraukite visus daiktus nuo grindy. Niekuomet
nedékite daikty ant 2emas.

Ar jums reikia perlipti per kabelius ar laidus (elektros,

telefono, interneto)?

O Nutieskite ir pritvirtinkite laidus Zalia sieny, kad
nereikéty jy perZengti. Jei reikia, perjunkite elektros
jtaisa ] kitg elektros lizda.

VIRTUVE

Ar daznal naudojami daiktai néra uzkelti
per aukstai?
O Laikykite daZnai naudojamus daiktus
lengvai prieinamosevietose, geriausia - liemens auk3tyje.

Ar pakopa, naudojama palypéti, yra tvirta?
O Jeireikia palypéti, geriausia naudoti pakopg su rankena
isikibti. Negalima naudoti taburetés ar kédés.

Naudokite 3|
klausimyng slekdami
surastl Ir pasalintirizika

namuose

MIEGAMASIS

Ar $viesa prie lovos sunku pasiekti?
O  Pasidékite lempg prie lovos taip, kad bty
lengva pasiekti.

Ar kelias nuo lovos iki vonios kambario ar tualeto néra

per tamsus?

O  |sigykite naktine lempa, kad matytuméte, kur einate.
Kai kurios lempos 3vieéia tik tamsioje patalpoje.

VONIOS KAMBARYS

Ar duio ar vonios grindys slidZios?
O  Pasitieskite neslystantj guminj kilimélj ant
grindy.

Ar reikalinga pagalba norint jlipti ar islipti & vonios arba
atsistoti nuo unitazo?

O  |sirenkite ranktarj prie vonios kra&to ir unitazo.

GYVONAI

Ar auginate 3unj arba kate?
O  Pakabinkite prie gywino kaklo varpelj,
kad Zinotuméte, kai jis yra netoliese.

Ar jusy $uo dziaugiasi, kal griitate namo?

O  Pasistatykite prie dury kéde, kad grizus galétuméte
prisésti ir skirti laiko savo augintiniui.

svelkatos mokymo Ir ligy ptevencl'os centras




MANKETOS, VISIEMS

NUOTOLINIU BaDU

SAUSIO MENESIO

ANTRADIENIAIS
IR
U KETVIRTADIENIAIS

18.00 VAL.

',r

: @ oU TRENERIU
DOVYDU

el Registracija butina
I ~ tik uZsiregisravusiems atsiysime nuorodg j treniruot s » o = -
! ’!@ L

: EP el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.It
PIunges visuomenés sveikatos biuras



VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A

REGISTRAGUA IR INI‘-‘ORMAGUA
EL. PASTU pguua:s.sv:uqnA@m.uua:svsa.n
FB  PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




VASARIO 16-0JI -

LIETUVOS VALSTYBES ATKURIMO DIENA

PER KURIA PASIRASYTAS LIETUVOS NEPRIKLAUSOMYBES AKTAS .
SIEMET SUKANKA 103 METAI KAIP PASIRASYTAS SIS DOKUMETAS

kvieciame sportiskiausius j akcijg ir g
atlikti pasirinktg pratima 103 s S
pratimg uzfiksuoti ir atsiysti el.pastu %«z e

plunges.sveikata@plungesvsb.lt S T
sportisky akimirky lauksime iki vasario 16 d. b, THPEELE

° =) ° @ :,/f "’./4; ;
visus aktyvius dalyvius apdovanosime S L

\
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



PLUNGH SAVIVAL - <:‘
w BIURAS x“
)

SN

“~
)

KARDIO IR JEGOS

KOVO MEN.
ANTRADIENIAIS IR KETVIRTADIENIAIS
18.00 VAL.

PER ZOOM PLATFORMA

REGISTRACIJA

plunges.sveikata@plungesvsb.It
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PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIU’IA

§“:‘% RAJONO SAVIVALDYBE

- DOVANOJU PLUNGEI!

Dékojame prisijungusiems ir padovanojusiems dalele savo laiko bei Ziniy!

N

Renata Kryzevitite - EREPS nare,

sertifikuota  Body Control  Pilates

mokytoja, Pilateso metoda praktikuoja jau

9 metus, o prie§ 4 metus tapo sertifikuota oK
BC Pilates mokytoja. .P ADOV AN

T

. & _ - - - b . - R uen"motq‘paska‘t'q ‘
Pilates manksta - putki kino tobulinimo . uomenel s etk

. ! s vis i gyeikatinimo
programa tiek pradedantiems. tiek Kito pobudl‘o ek
pazengusiems. Pilateso mankstos tikslas - ) Andi 5. _‘
giliyju raumeny treniravimas, nes daznai Yisus : mg@w
didziaustas  fizims  krovis  tenka _pastu
eup svsh.t

pavir§iniams raumenims, todél Pilates 1 ata@ fungesy===
mankstos akcentuojamos 1 giliuosius M efon
raumenis. Praktikuojant Pilateso manksta atha

lavinamas kvépavimas, geréja raiiciy
elastingumas,  sanary  paslankumas.
latkysena, bendras raumenu tonusas,
judesiy koordinacija.

Linkime Renatai ir toliau lavinti 1r
stiprinti savo kiina Pilates uZsiémimats 1r
kartu ikvepti kitus. n Plungés Visuomenés Sveikatos Biuras




A ~@

ol PLUNGES

RAJONO SAVIVALDYBE VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
NEMOKAMI
PILATES UZSIEMIMAI o
per zoom platformq 5 polhé
giliyjy raumeny treniravimas 7 @ 8 5.
su Pilates mokytoja ’d z "15"0[.
Renata KryzZeviciiite 224q, 825 Vay

BUTINA REGISTRACIJA

tik uisiregistravusiems atsiysime
prisijungima prie uzsiémimo

el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt
Plungés Visuomeneés sveikatos biuras




Zoom Meeting

Pivatus Agné Zakaraiteé @

(Il Renata KryZeviciate




ERKES

BUKITE ATSARGUSI

ligos rankovés -~~~

e EFEKTYVIAUSIA PRIEMONE - SKIEPALI!

* TINKAMA APRANGA - -

e NAUDOKITE REPELENTUS Slaie

e VARTOKITE PASTERIZUOTA PIENA ligos kelnes

e PASIRUPINKITE AUGINTINIAIS

e SAVIAPZIURA Kelns sukiftos 3

| kojines P

@ APZIORA
* GALVA ’ ﬁ @ NAUDOKITE PINCETA
¥ PAAUSIAI @ SUIMKITE ERKE KUO ARCIAU ODOS,
* KAKLAS NESUTRAISKYDAMI JOS PILVO
® PAZASTYS

@ TOLYGIAI TRAUKITE TIESIAI | VIRSY

NESUTRAISKYKITE NETEPKITE TEPALAIS NEKAITINKITE ODOS

#* RANKU IR KELIY LINKIAI
* KIRKSNY J
S' > Q/

ERKIY MEGSTAMOS
|SISIURBIMO VIETOS

Jei nuo 3 iki 30 dieny
laikotarpiu pradétumete
kars$ciuoti, pykinty,
skaudéty galvq ar erkés
isisiurbimo vietoje atsirasty
didéjantis paraudimas,

batina kuo skubiau
kreiptis j gydytojq

Po erkes
Jsisiurbimo
patariama stebéti
savo sveikatos
bakle

Informacijos $altinis: Uzkreciamuyjy ligy ir AIDS cen(ns - - "




PSICHOLOGES KONSULTACIJA .
GRUPEMS VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R—A

(1K1 10 ZMONIY GRUPESE, SKIRTA ||STA MS’}BENDRUOMENEMS IRKT.) - " r 1
E : ;| - by

I’f sab B '.\.'

’A'/t— .‘ »

eso valdymo praktiniai uzsiémima

LAIKAS DERINAMAS INDIVIDUALIAI

TEL. 8 670 22926

EL. P. PLUNGES.SVEIKATA@PLUNGESVSB.LT
FB: PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




PSICHOLOGES
KONSULTACIJA

(KONSULTACIJOS INDIVIDUALIOS
IR ANONIMINES)

nuotoliniu badu

N .""S SVEIKATOS BIURAS

LAIKAS DERINAMAS INDIVIDUALIAI

TEL. 8 670 22926

EL. P. PLUNGES.SVEIKATA@PLUNGESVSB.LT
FB: PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




(J
NEMOKAMA | e
Jaukiy moterisky susitikimy ciklas - VISUOMENES SVEIKATOS B'U;\R‘

'“

»AS laimingesné!

,§u3|t|k|mbl hub“nu{;#ﬂu
; Moky programd'su i

t‘ kur:l‘e“‘numotoml 1 km :
\nuotoliniu bady per Zoom platformg,

« 42,5 val. MokymUitrukmg - 2

4 #Mokymai vyks nedi

- “grupese. Mokyniarfis DUS:

;, gru%ees Moky meill/fkestne€ do
ketvirtadieni@is nug 47

I SN 4 - NEMOKAMAI
Informacija / s =l s Jaukiy moteriSky susitikimy ciklas

+370 67189554 ‘ =~ »AS laimingesne! VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RAR

NUO BALANDZIO 12 D.
12.00 VAL.

susitikimai nuotoliniu bUdu

Mokymy programg sudaro 5
uZsiémimai, kurie numatomi 1
kartg per savaite nuotoliniu
b0dy per Zoom platformg, po 2-
2,5 val.
Mokymai vyks nedidelése 8-15
. zmonlti(grupése.
" . Mokymai vyks pirmadieniais
nuo 12 val.
~ Tam, kad galétuméte dalyvauti,
relkelmga yra uZpildyti

R .. #®®\ registracijos anketq (nurodyta
Infoﬂ%cua j ‘ prie informacijos facebook).

+370 67189554

1../



NUO KOVO 29 D. :
NAUJA STRESO VALDYMO GRUPE

Grupé yra tinkama Zmonéms, patiriantiems nuolatinj stresa, jtampg ar norintiems
jveikti jvairius nemalonius jausmus (nerimg, baime, prislégtuma, liidesj, pyktj ir kt.),
iSmokti geriau tvarkytis su psichologiniais sunkumais ir i$Stikiais, labiau pasirtpinti
savimi bei artimais Zmonémis ir gerinti bendrg psichologine ir emocineg savijauta.

: I ooyl g

]

Mokymy progr
kurie nu
nuotoliniu
2-2,5 val.
dienos.
Mokymai

grupése.
grup

NUO BALANDZIO 12 D.
PIRMADIENIAIS 12.00 VAL.

Grupé yra tinkama Zmonéms, patiriantiems nuolatinj stresa, jtampg ar norintiems
jveikti jvairius nemalonius jausmus (nerimg, baime, prislégtuma, liGdesj, pyktj ir kt.),

iSmokti geriau tvarkytis su psichologiniais sunkumais ir iSStkiais, labiau pasirGpinti
savimi bei artimais Zmonémis ir gerinti bendrg psichologine ir emocine savijauta.

Mokymy programg sudaro 5
uzsiémimai, kurie numatomi 1 kartg
per savaite nuotoliniu budy per
Zoom platformg, po 2-2,5 val.
Mokymai vyks nedidelése 8-15
Zmoniy grupeése.

PLUNGES RAJONO SAVNIVALDYBESN

*
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KOV 22 D. Pasauliné vandens diena

INTERNETINIS
NUOTRAUKUY KONKURSAS “

VANDENS MUMS REIKIA
KASDIEN -~ KAD
BUTUME GYVYBINGI IR
SVEIKIL

@ ;

Ikelkife t;uotraukas po Siuo

postu, kur;bse uifiksuoti zenklai,

atskleldzua}ltys ‘vandens groij ir
Jjo svarbq zrﬁpgaus gyvemme

Nuotrauky |adhqa’*mem lgovo é‘o A
Mo _\ '.p, "

Ongmah&% |sradmg|au§ 0] nubtraukq r
savininkus apd;w‘ nosime- prlzéls Kovo 22 d \

Informacija

& 8670 22026 e
7>« plunges.sveikata@ gmail.eo

@ rlunges Sveikata B




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

Informacija - Irt.It portalas

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS \_
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. _ o , VISUOMENES SVEIKATOS slu:As\
eras miegas svarbus kaip apsauga nuo : -
persalimo ligy. KAIP MES MIEGAME -
Imuninius procesus tiesiogiai veikia
cirkadinis paros ritmas. Dalis specifiniy
imuniniy Iasteliy ir prieSuZzdegiminiy
citokiny gaminami dienos metu, o kita dalis -
tik nakties metu, tad staigus bei ilgai _ pannens Pusgys
uZsiteses miego trikumas isbalansuoja G U G
cirkadinj paros ritma, dél to :
didesné rizika susirgti Bt i SULETEA

/ KVEPAVIMAS
infekcinémis ligomis. ey S R SiROiES

LENGVAI
KVEPAVIMAS

DIDELIS
SMEGENY
AKTYVUMAS,
SAPNUOJAME

NUKRENTA

80 proc. knarkianéiy Zmoniy wancos Y
nustatoma sveikatos sutrikimy. QY "
Tyrimais nustatyta, kad 15 proc.

knarkianciy Zmoniy yra I$SKIRIAMI
padidéjes arterinis kraujo ot
spaudimas (hipertonija), is jy 30
proc. Zmoniy bana obstrukciné S
miego apnéja (periodiskai | ENERGIOS
kelioms sekundéms nutruksta
kvépavimas; per vieng valanda |
galimi keli tokie epizodai). Dél to
sumazéja deguonies
koncentracija kraujyje, o tai yra
mieguistumo dieng viena is
prieZzasciy. '

ATSISTATO NUKRENTA
VIS! AUDINIAI VISISKA KRAUJO

SPAUDIMAS

Jautresniems Zmonéms svarbu vengti dirgikliy -
tiek fiziniy (pavyzdZiui, televizoriaus, mobiliojo telefono ekrano
mirgéjimas ir garsai, rySki Sviesa patalpose), tiek emociniy: negatyviy
Ziniy, labai dZiaugsmingy jspudZiy. Reikéty vengti sunkiai virSkinamo
maisto, neuzkandZiauti pries miegg. Alkoholis labai klastingas: uZmigti
lyg ir lengviau, taciau naktj galimi prabudimai jauciant nerimg,

Informacija: www.smlpc;lt" nemalonius pojacius Sirdies plote ar kt.
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LIETUVOS RESPUB)
IKATOS APSAUGOS MINISTE!

\
LIKOS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
INISTERIJA

SVEIKA

LAakto skylutes™ simboliu Zymimi maisto
produktal, kuriuoge:
©  MATIAU RIEBALY
DAUGIAU SVEIKATA v
puLankeshiy aisto & MALIAU CUKRALE

©  MAZIAU DRUSKOS
PRODUKTY - GERESNEI
SVEIKATAI ®  DAUGIAU MAISTINIY

SKAIDULINIU MEDZIAGY

nei kituose tos pacios
grupeés produktuose

Daugiau informacijos:
€ 86702292

N4 plunges.sveikata@gmail.com
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SVAIA
Aekaiictinks ruvies
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Braskes (liofilizuotos)

Aronijos (3vieZios)
DZiovintos obuoliy ir avieciy tyrés
juosteles
DZiovintos obuoliy ir juodyjy
serbenty tyrés juostelés

DZiovintos obuoliy ir slyvy tyrés
juostelés

Ekologiskos braskés

Silauogeés

Pasterizuoti anakardziai

IS A TS A

Ukininkas Aranas Vitkauskas U.K.
8959455

Ukininkas Aranas Vitkauskas U.K.
8959455

UAB Zali zali

UAB Zali zali

UAB Zali zali

Ritos Piezienes ukis (0.k. 0005567)
Eglé DuzZinskaité (0.k. 0165928)

UAB Alvo prekyba

2021

2021

2021

2021

2021

2021
2021

2019
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VISUOMENES SVEIKATOS BILEKA
LAUKIAME JUSY GRAZIAUSIO

VELYKINIO KIAUSINIO
NUOTRAUKOS

IKI BALANDZIO 6 D.

-
T - '
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.. Jre—
welp. =

plunges.sveikata@plungesvsb.It







SAUGAUS osieissimmossine
~ EISMO
BalandZio 6-0ji Lietuvoje PATARIMAI
paskelbta Saugaus eismo

d ] ena ° Eiti per pesciyjy peréja, paisyti Sviesoforo signaly,
stebéti eismo aplinkg ir klausytis, einant neuzsiimti pasaliniais
darbais, pvz., nekalbéti mobiliuoju telefonu, nerasyti Zinuciy.

Ypac sig dieng bukime
ke lyj e imogigkesniais , Va‘i:(vu; pr:tilnti nlc'ludoti sauqovs Priem:ne.s:da.tévaitus,
... ryskiaspalves liemenes su Sviesq atspindinéiais
Pa kantesniais ir elementais, saugos dirZus ir pan.
¥ 1 111 \ Batina ugdyti nepilnameci
ru peSt] ngesn]a]s' PR (5 dtsak:r:qbésF;dusmq. .

Suaugqusieji neturi leisti nepilnamegiams, nesulaukusiems nustatyto
am3iaus, vairuoti tam tikros rasies transporto priemoniy

(dviratiy, mopedy, motocikly ar net automobiliy).

Suaugusieji turéty prizigréti, kad vaikai dviratiy taku vaziuoty
$viesiuoju paros metu, vilkety ryskiaspalve liemeng arba baty jjunge
atitinkamos &viesos dviracio Zibintus ir dévéty saugos Salmq.

oo

Svarbu, kad vairuotojai pasirapinty keleiviy
saugumu, nepradéty vaziuoti, kol ne visi keleiviai
uzsisege saugos dirzus.

D - Vaikams svarbu nepraleisti privalomy saugaus eismo (elgesio)
pamoky bendrojo lavinimo mokyklose. Jos turéty bati rengiamos

Informacijos Saltinis: 4 3 . s x:
Listirvos eutomobiliy Keliy direkeija @ bent kartq per ménesj pagal mokiniy amziaus grupes.
prie Susisiekimo ministerijos




\.
VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA

KVIECIAME
I NEMOKAMA SUSITIKIMA

BALANDZIO 15 D.
15.00 VAL.

PER ZOOM PLATFORMA

-

SU SIAULIY TERITORINES LIGONIY KASOS
GYVENTOJUY APTARNAVIMO SKYRIAUS VEDEJA INGA KVEDARIENE

SUSITIKIMO METU BUS APTARTA
"PRIVALOMOJO SVEIKATOS DRAUDIMO FONDO (PSDF) LESOMIS APMOKAMUY
SVEIKATOS PRIEZIOROS PASLAUGY AKTUALIJOS"
MOKAMOS/NEMOKAMOS PASLAUGOS;

DANTUY PROTEZAVIMAS;

SANARIY ENDOPROTEZAVIMAS;

PREVENCINES PROGRAMOS;

EUROPOS SVEIKATOS DRAUDIMO KORTELIY ISDAVIMAS;
TARPVALSTYBINE SVEIKATOS PRIEZIORA

REGISTRACIJA
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.It

Minint Pasauline sveikatos diena organizuojame susitikima pakalbéti
apie NEMOKAMAS/MOKAMAS sveikatos prieziuros paslaugas




z51 RODYTI UZDUOCIY JUOSTA =y RODYMO PARAMETRAI ¥ iﬁ BAIGTI SKAIDRIY DEMONSTRAVIMA

sné skaidré

Kaip suzinoti, ar esate apdraustas PSD

Privalomasis sveikatos draudimas
LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS DRAUDIMO ISTATYMAS + Atvykus j bet kunia tertoring higoniu kasa ir pateikus asmens dokumenta;
(1996 m. geguzés 21 d. Nr. 1-1343)

2L ANIPOY TOTIHAT JLIJAZ
. . . . 5 . « Siauliy teritorinés ligoniy
* Privalomasis sveikatos draudimas — valstybés nustatyta asmens sveikatos pasirinkus nuoroda ‘ i -
priezitiros ir ekonominiy priemoniy sistema, Sio [statymo nustatytais pagrindais ir , 6
salygomis garantuojanti _privalomuoju__sveikatos draudimu _draudiiamiems ir specialiame langelyje iraflopeey ‘

draustas. Siauliy Lk | A

asmenims, ivykus draudiminiam jvykiui, sveikatos prieliiiros paslaugy teikima

* Per elektromniy valdzios varty portal. slt (reikia
pasuinkt svetkatos apsaugos kategoryja) vzsisakivs VLK duomenis apie

bei islaidy uZ suteiktas paslaugas, vaistus ir medicinos pagalbos priemones doaion: doasshioiy

kompensavimag.

wenw. ssamliutlk it
* Apdraustieji privalomuoju sveikatos draudimu — draudziamieji privalomuoju
; ; v sy o Be pastabuy.
sveikatos draudimu, kurie $io [statymo nustatyta tvarka moka arba uz kuriuos yra REREEL

mokamos $io [statymo nustatyto dydzio jmokos.

www.siauliutlk.lt

i Qo ©

2 skaidré is 25




MIELOS MOTERYS IR MERGINOS

GEGUZES MEN.
PENKTADIENIAIS
9.00 VAL. - 12.00 VAL

KVIECIAME VISAS
NEMOKAMALI :
PASIDARYTI KUNO MASE
ANALIZE
SU
KONSULTACIJA

KonsuHaciJQ su s+ai9menélémis

BUTINA REGISTRACI.

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




O SAVIVALDYBESHY

ks VISUOMENES S

REIKALINGI SAVANORIAI GALINTYS IR NORINTYS PADET]
KOVOJE PRIES COVID-19 PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBEJE

INFORMACIJA IR REGISTRACUA
tel. 8 623 44553




MIELOS MOTERYS IR MERGINOS
TARPTAUTINES MOTERY SVEIKATOS
GERINIMO DIENOS PROGA

GEGUZES MEN.
PENKTADIENIAIS
9.00 VAL. - 12.00 VAL.

KVIECIAME VISAS
NEMOKAMALI
PASIDARYTI KUNSOU MASES ANALIZE
KONSULTACIJA

KonsuHacU'a su staigmené|émis

\ ~e_ BUTINA REGISTRACLJA
VISUOMENES svamoéu@ tel. 8 670 22926




NEMOKAMAI

PASKAITA+
VIKTORINA

GEGUZES 7D.
13.15 VAL.

dalyvauja Plungésr.sav.
serganciyju nervy-raumeny e
ligomis asociacijos nariai INFORMACIJA

el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt
Q Plungés Visuomenés sveikatos biuras

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



CEyve . . .
- ISmintin honoraras!
gl,yli PZ Benméé




KOKIO MAISTO REIKIA MUSY LASTELEI,
KAD BUTY STIPRUS IMUNITETAS

Visos gyvybés formos, taip pat ir Zmogus, sudarytos is lgsteliy, o jos i§ amino rugsciy. Musy
kano lgstelés dalelés (organelés) veikia tik tada, kai jose yra visos pakei¢iamos ir
nepakeiCiamos amino rugstys. Kad lgstelée gyventy ir daugintysi, jai reikia maisto ir energijos.
Kai lgstelei pradeda kazko trukti, ji keiCia savo veiksmus: mutuoja arba mirsta. Tad kg reikia
valgyti, kad lgstelé buty gyva ir sveika, o tai reikskia, kad musy kunas buty sveikas ir stiprus?

PASKAITA
NEMOKAMAI

geguzés 12 d.
15.00 val.

online

lektoreé
biomedicinos moksly daktaré
profesoré Rasa Baceviciené

REGISTRACIJA
EL. P. PLUNGES.SVEIKATA@PLUNGESVSB.LT  VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS







SUSLAPINKITE RANKAS PO VESIU TEKANCIU
VANDENIU. PRIE} PLAUNANT RANKAS BOTINAI
NUSIMAUKITE ZIEDUS, NES PO JAIS ESANTYS
NESVARUMAI NENUSIPLAUS

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

VIS RANKY PAVIRSIY [TRINKITE MUILY,
SUKAMAISIAISIR TRINAMAISIAIS JUDESIAIS
MUILUOKITE RANKAS ISABIEJY PUSIY APIE 10-15 S

SUKAMAISIAIS IR TRINAMAISIAIS JUDESIAIS
MUILUOKITE ISORINES IR VIDINES RANKY PUSES,
RIESUSAPIE20 S

TRINKITE DELNA | DELNA

TRINKITE TARPUPIRSCIUS, VIDINES IR 1SORINES
DELNY PUSES

YPAC KRUOPSLIAI 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

I1SMESKITE POPIERIN] RANKSLUOST| | SANDARIA
SIUKSLIY DEZE
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS (65+ M) .
N INDIVIDUALUS N
° FIZINIO PAJEGUMO TESTAS =
SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYGI ‘

PORTO KLUBAS \\

® (sudaroma individuali fizinio aktyvumo programa) & '
AT LT LW T AT

MANKSTA SU \
LAUKO
ﬂmnuoxum ﬁ TRENERIU
_.‘.'ﬁ-’: | ' . : : " ; 'S, 5 3
¥ . 'S ’. '. ‘

SIAURIETISKASIS
EJIMAS
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INDIVIDUALI
FIZINIO AKTYVUMO

INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
tel. 8670 22926
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
SVEIKATINAMO|]C FIZINIO AKTYVUMG SKATINIMAS
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS (65+ M) -

INDIVIDUALUS
FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

S

Igr.
BIRZELIO 7 D.
10.00 VAL.

SUDAROMA
INDIVIDUALI

FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA
Il gr.
BIRZELIO 8 D.
10.00 VAL.
AKTYVAUS POILSIO IR

PRAMOGU ZONA INFORMACIJA

tel. 8 670 22926




\
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATINAMO]QC FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS (65+ M) .

FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

[

=B

Il gr.
BIRZELIO 9 D.
10.00 VAL.

AKTYVAUS POILSIO IR

PRAMOGU ZONA

INDIVIDUALUS

RN

INFORMACIJA
tel. 8 670 22926

SUDAROMA
INDIVIDUALI
FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA




INDIVIDUALUS
FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

SUDAROMA

IV gr. \ INDIVIDUALI R\

BIRZELIO 10 D. \ FIZINIO AKTYVUMO \

10.00 VAL. \ PROGRAMA N

\ \

\ \

\ \

AKTYVAUS POILSIO IR 5 \

PRAMOGY ZONA N
o’ A

\\---Ill---““

INDIVIDUALUS
FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

SUDAROMA

INDIVIDUALI
FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA

_Vor
BIRZELIO 17 D.
10.00 VAL.

O G T "

AKTYVAUS POILSIO IR
PRAMOGU ZONA

£
R 7777 7777 L2

&

0.’

)
\h---Ill---““'

\\---Il---“"
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATINAMQCJO FIZINIC AKTYVUMO SKATINIMAS
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS (65+ M) -

INDIVIDUALUS
FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

AL S ST T T TT VLY A\

SUDAROMA
INDIVIDUALI
FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA

Vigr.
BIRZELIO 18 D.

9.00 VAL.

AKTYVAUS POILSIO IR

tel. 8 670 22926

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

INDIVIDUALUS
FIZINIO PAJEGUMO TESTAS

SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

SUDAROMA

VII gr. INDIVIDUALI
BIRZELIO 17 D. " ROGRAMA.
14.00 VAL.

AKTYVAUS POILSIO IR
PRAMOGU ZONA

L 77T 7T Ll
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S 7T 7T 7 2l
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TARPTAUTINES SEIMOS DIENOS PROGA

GEGUZES 17 D.
9.00 VAL. - 16.00 VAL.

KVIECIAME VISAS SEIMAS
NEMOKAMALI
PASIDARYTI KUNS% MASES ANALIZE
KONSULTACIJA

Keonsultacijia su eroigmenélémis




Sirdies ir kravjagystiy ligy
ir cukrinio diabeto rizikos

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES grupiy asmeny sveikatos
stiprinimo programa

FIZINIO AKTYVUMO REIKSME SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIVY LICY IR CUKRINIO DIABETO
PROFILAKTIKAI

birzelio 2 d.
10.50 MAL.

Aktyvaus poilsio ir
pramogy zonoje



s = § ¥ ¥ 8 4§ & §

wass v ~>
@ Gerea™  \IISUOMENES SVEIKATOS Blum

Vykdoma sveikatos stiprinimo programa, skirta Sirdies ir

kraujagysliy ligy ir cukrinimo diabeto profilaktikai

KADA?
BIRZELIO 16D.
10.00 VAL

KUR?

PLUNGES AKLUJY
FILIALE

Sveikatos stiprinimo programos metu:

* SKL ir CD stiprinimo programos aptarimas
* Apzvelgiami pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos veiksniai ir prevencija
*I§matuojami ir uzraSomi svarbiausi kino rodikliai

ADRESAS: J. TUMO - VAIZGANTO G. 93 - 2, PLUNGE

TEL. 8 670 22926
T PLUNGES VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



Startuoja vasaros mankstos, kurios bus s
spec1allomls fizinio aktyvumo programoml

ISTVERMES UGDYMO
TRENIRUOTES

NUO BIRZELIO 17 D. IKI RUGPJUCIO 26 D.

KETVIRTADIENIAIS
18.30 VAL.

PLUNGES "RYTO" PAGRINDINES MOKYKLOS
STADIONE

REGISTRACIJA BUTINA

tel. 8 670 22926
plunges.sveikata@plungesvsb.It

it : &é;é&u‘"?fi’: ’
MOBILUMO |R
PUSIAUSVYROS UGDYMAS

NUO BIRZELIO 15 D. IKI RUGPJUCIO 24 D.
ANTRADIENIAIS

18.30 VAL.

PLUNGES "RYTO" PAGRINDINES MOKYKLOS STADIONE
REGISTRACIJA BUTINA

tel. 8 670 22926

plunges.sveikata@plungesvsb.It

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

KKKKKK



VISUOMENES SVEIKATOS Bum
“"KVEPUOK LAlSVAI""’; £y
;2 } v'!

PASAULINE DIENA
BE TABAKO

Susitinkame

Senamiescio aikstéje

birzelio 1d.

nuo 9.00 val.

VYKS INFORMACIJOS SKLAIDA
APIE ROUKYMO ZALA IR KUR
KREIPTIS NORINTIEMS MESTI
ROKYTI

POKALBIAI SU DOVANELEMIS

'ﬂtﬂ = - N
43 Informacija X5

tel. 8 670 22926
cl.p. plunges.sveikata@plungesvsh.It

Plungés Visuomeneés sveikalos biuras
adresas J. Tumo - Vaizganto g. 93 - 2, Plungé




PLUNGES

RAJONO SAVIVALDYBE

NEMOKAMOS
SOKIY PAMOKOS
D! CO RITMU
65+ AMZIAUS ZMONEMS

su Sokiy Jnokytoja
Roberta Sliogeryte

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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REGISTRACIJAIRINFORMACIJA
tel. 867022926

el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt
Plungés Visuomeneés sveikatos biuras

Roberta Sliogeryté — Sokiy pedagoge,
mokési  Vilniaus  kolegijoje  Sokio
pedagogikos, taCiau gavus  galimybe
vadovauti Sokio kolektyvui Kur$énu mieste.
perstojo § Zemaitijos kolegija ir ten igijo
Sokio ped b i

Studijuodama ikiiré jaunimo Sokiy studija
BLITZ. kurios veikla planuoja pratesti
Plungéje su nauju jaunimo kolektyvu.

Roberta dirbo KurSénuose Sokiy mokytoja
mokyklose ir darzeliuose. Taip pat mokino
ivairiy Sokiu technikos suaugusius Kursény
Jaunimo centre ir biisimiems jaunavedziams
vesdavo vestuvinio Sokio pamokas. Daug
mety lanké tautinius bei pramoginius Sokius,
soko Siauliy gatvés Sokio kolektyve
EXTREME.

Linkime Robertai ir toliau lavinti ir stiprinti
savo kiing Sokio ritmu ir kartu jkveépti kitus
geros energijos bei emociju.
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VISUOMENES SVEIKATOS B]U:A
DOVANOJU PLUNGEI!

Dékojame prisijungusiems ir padovanojusiems dalele savo laiko bei Ziniy!
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R-AR
PIRMOS PAGALBOS MOKYMAI

“

Birzelio IS d.

10.00 val.

skirta tikslinei grupei

o
A

Informaciia

el. p. plunges.sveikata@plungesvsb.l+
Plungés Visuomenés sveikatos biuras




Plunges rajono
savivaldybes
visuomenes

sveikatos biuras

N siais metais padejo

* ,Egles ukis®

uzaugintas
silauoges

pazenklinti ,,Rakto

skyluté“ zenklu.




Toliau tesiame sirdies ir kraujagysliy ligy bei
cukrinio diabeto profilaktikai skirtg uzsiémimy
cikla. Kvietéme dalyvius j susitikimy cikla su
psichologe, kaip valdyti stresa

NEMOKAMI
f —
=

Streso reikSme S|rd|es ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto atsiradimui. 1
Streso valdymas "

liepos 16 d. 10.00 val
rugséjo24d. )

su psichologe Rata Zajauskiene
tikslinei SKL ir CD dalyviy grupei

INFORMACIJA
8 670 22926



NEMOKAMAI

Sirdies ir ligy

ir cukrinio diabeto rizikos
grupiy asmeny sveikatos
stiprinimo programa
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VISUOMENES svenﬁ\Tos BIU?AS\
POKYCIU

W N ==

ISSUKIS

NEMOKAMAI

(3 Kino masés analizé
(% Konsultacija

—

(% Boulingo turnyras

i)

NEMOKAMAI
BOULINGAS VISIEMS
DALYVIAMS
+
POKYCIY ISSUKIO
3 DALYVIY

APDOVANOJIMAI

KMA PO 3 MEN. IR
DUOMENUY

(3 3 mén. sveikatinimo i880kis PALYGINIMAS

Mménp
i ab°"e”‘entas .
Is

Porto Sa,e

9

APDOVANOJIMAI
100 % JVYKDZIUS
ISSIKELTA TIKLSA

apdovanojimy dieng
(¥ DOVANOS

konsultacijos vyks

RUGSEJO 13 - 17 dienomis
9.00 - 13.00 val.

REGISTRACIJA BUTINA

KMA

4

INDIVIDUALI KONSULTACIJA IR

SVEIKATINIMO TIKSLO
ISSIKELIMAS
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Kai kurie motinos pieno

Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja
motinoms boti kartu su
kOdikiais, nes zindymas yra
ne tik saugus, bet ir uzkerta
kelig pernelyg dideliam
nauvjagimiy mirtingumui.
Motinos ir kddikio atskyrimas
tiek zindymo pradzioje, tiek ir
véliau gali sukelti daug
neigiamy pasekmiy.

Zindymas yra gyvenimo
pagrindas ir trumpalaikis
bei ilgalaikis indélis
sveikatq, tinkamq mitybq ir
maisto saugumq
normaliomis sqlygomis bei
kritinése situacijose

pakaitaly gamintojai,
pasinaudodami aktyvia
ziniasklaida ir skaitmenine
rinkodara bei naudodami
neetiskus rinkodaros
metodus, reklamuoja savo
produktus, taip sukeldami
rimtas kliGtis Zindymui.

Netinkama Zindymo praktika
reikalavja pastangy ir
investicijy visuomeniniu
lygmeniu. Pasaulinés zindymo
savaités metu primenama, kad
zindymo apsauga yra bendra
(kolektyviné) atsakomybé.

Zindymas taip pat yra zmogaus
teisé, kurig botina gerbti ir
saugoti. Kuriant zindymui

palankiq aplinkq yra gyvybiskai

svarbus visuomenés pozilris j
zindymgq, vyriausybes ir kity
suinteresuoty institucijy bendras
darbas. Turi boti priimti
istatymai, ginantys motinas bei

tévus bei palaikantys jy teise j

pailgintas motinysteés ir vaiko

prieziUros atostogas.

Paruosta paj

AR VAIKAI TURETY DEVETI KAUKE?

5 mety ir jaunesni
vaikai neturéty bati
ipareigoti déveéti
kaukes, dél vaiko
saugumo, bendros
savijautos bei gebéjimo
tinkamai naudoti kauke
su minimalia pagalba.

5 mety ir jaunesni vaikai
neturéty bati jpareigoti déveti
kaukes. Ta¢iau esant tam
tikroms aplinkybémis, pvz.,
banant salia sergancio
asmens, 5 mety ir jaunesniems
vaikams gali bati taikomi
reikalavimai dévéti kaukes.
Siomis aplinkybémis, jei vaikas
nesioja kauke, tévai ar kiti
globéjai turéti vaika stebéti ir
priziareti ar jis saugiai dévi

K
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

12 mety ir vyresni vaikai
kauke turéty déveti tomis
paciomis sglygomis, kaip ir
suaugusieji, ypa¢ vietose,
kur negalima garantuoti
reikiamo atstumo ar
vietoveése, kur virusas
spar¢iai plinta.

Vaikai, kuriy sveikata gera, gali dévéti
nemedicinine ar pasittg kauke.
Svarbu, kad kauké sustabdyty viruso
plitimg ir virusas nebuty
perduodamas kitiems. Ypa¢ tai
svarbu, jei asmuo yra uzsikrétes ir

nezino, kad yra uzkrétes. Kaukeé turi
bati tinkamo dydzio, kad uzdengty
vaiko nosj, burng ir smakra. Vaikai,
turintys sunkiy sveikatos sutrikimy,
tokiy kaip cistiné fibroze, vézys ar
imunosupresija, turéty déveti
dicini uke (pasitarus su

gka
$eimos gydytoju).

Parengta pagal ULAC informacija
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

SVEIKATINAMQO]O FIZINIO AKTYVUMO SKATINIMAS
VYRESNIO AMZIAUS ASMENIMS

SIAURIETISKASIS
EJIMAS
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INDIVIDUALI \
FIZINIO AKTYVUMO
PROGRAMA

~ INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
tel. 8670 22926
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Dékojame prisijungusiems ir padovanojusiems dalele savo laiko bei ziniy!

Dovilé Vaidiukauskiené yra kineziterapeuté,
studijas baigusi Klaipédos Valstybinéje
kolegijoje ir toliau tobulinosi {vairinose

. a be ir kvalifikacijos  tobulinimo  kursuose  ir
&g rajono sa\'l\'a\ Yo% seminaruose Kaune. Siuo metu dirba Plungéje,
Plungés ‘,:“0“0 savivaldybes .y Tomo Ramammko - Suekatingomo Pusogy
p\ungc.s ikatos biuras dekoy imonéje.
-‘quome\'\CS svel FNE‘ Aktyviis  ir  motyvuoti  semjorai  —
e v ALC\UKAUS‘U G kineziterapeutés silpnybé, todél mielai dirba su OK
DO\/““:‘ A 1108 jais. Na, o grupiniu ir smagiy manksty vedimas . P ADOV AN
5 ..ungus'\a‘\ prie akel) su senjorais yra Dovilés siekiamybé. iruotg pab‘k’d‘llﬂ ar
181 ; i trent * L geikla)
L S o\,ano']\,\ Plunget Kadangi fizinis aktyvumas svarbus ir naudingas \J\S“ome_“ej. sve"kat'\mmo veikla
» e P“mg(:s ne tik fizinei gerovei, bet ir emocinei biiklei, kito Poh“dl‘o LGideti
ines 5 2o . i PEIS
1 liko ncabe}\_nb tly g'm\ma\ Df)ule. kiekvienam senjorui siekia sulevtku Visus porincius P e
< ko neaily dziaugsmo - aktyvias, paprastas mankStas FReLT egistru
entojams 1f s 7inias. dama { muzikine, ri i KovieSiame oL
v kg 1T Zinias- P 1 3 3 3 o], pas!
R skirti savo laika kurios metu jie ne tik sustiprina savo kilng. bet e jsh.lt

@ reSVS
! nm.x\;c:il«u_mg,-pluuz,-
RS arba telefonu
8670 22926

ir pagerina nuotaika. Muzikos ritmu senjorai
idarbina tiek kiina, tiek prota, pasikrauna
energijos ir motyvacijos visai savaitei.

Linkime Dovilei ir toliau lavinti ir stiprinti

senjorus, juos motyvuoti ir toliau energingai ir A .
noriai dirbti su jais. 'ir Plungeés Visuomenés ! ﬂ PLUNGES

RAJONO SAVIVALDYBE

NEMOKAMA

KINEZITERAPIJA .
VYRESNIO AMZIAUS
ZMONEMS
su kineziterapeute ke ty

Dovile Vai¢iukauskiene

REGISTRACIJA IR INFORMACIJA
i tel. 867022926
e v W el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt

: o 72— &) Plungés visuomenés sveikatos biuras
‘ﬂ Dalvvavimace <u Galimvhiu nasu
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU/R-A

Joga isskirtiné tuo, kad

per Zoom platforma démesys yra skiriamas ne

tik kiino mankstinimui,
bet ir vidinei misy
blsenai. Taikant jvairias
kvépavimo technikas,
meditacija, mes
mokomeés suvaldyti savo
minciy triukSma, atkurti
vidine ramybe ir

NUO SPALIO 5 D. ANTRADIENIAIS harmonija.

IKI GRUODZIO 14 D.

18.30 VAL.
REGISTRACHJA BUTINA

el.pastu plunges.sveikata@plungesvsb.It




orinta irena

¥ Reda % orinta % irena
Jovita Kau Lina
¥ Gintare.Garmiene & Jovita Kau % Karolina.Lutinskaite % mykolas pikturna 7a Y Lina
Aina Iveta Sakyté Oresta Gerulskie... aldute
% Agne Tamusauskiene ¥ Aina % Iveta Sakyte % Oresta Gerulskiene ¥ aldute

& Zoom Meeting L2 leva is sharing computer sound

\
orinta irena ' ‘, ]

¥ irena ¥ Gintare.Garmiene % Jovita Kau ¥ Karolina.Lutinskaite

¥ Reda % orinta

% ¥ Plungés VSB
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

v Linijiniai sokiai
oyresnio amsiaus Smonéms

rugsejo 15 d. - gruodzio 15 d.

treciadieniais 9
10:00 - 11:00 d
Aktyvaus poilsio ir pramogy zona 4
Stoties g. 46

INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
TEL. 8 670 22926







VISUOMENES SVEIKATOS BIURASY

NUO RUGSEJO 13 DIENOS!

LAUKIAME JUSY TIK SU GALIMYBIUY
PASU AR JAM PRILYGSTANCIU
DOKUMENTU!




FIZINIS AKTYVUMAS :vovevessvmmos oo

NUO RUGSEJO 15 D. IKI GRUODZIO 16 D.

SIAURIETISKASIS LINIJINIAI SOKIAI

EJIMAS SPORTO SALE
10.00 val.
18'90 val. 1 1_].8%\;?'. Aktyvaus poilsio i:fO)
Plungés parkas (o spallo 5 d) pramogy zona f.
18.30 val.

per ZOOM j ® \
N } —
KINEZITERAPIJA

o -
&7\.}7\\ 10.30 val. —
Aktyvaus poilsio ir pramogy zona \

o ./

. v . MANKSTA
\;*“- Wt SIAURIETISKASIS EJIMAS

[ 18.00 val. INFORMACIJA | NAMUOSE
Plungés parkas 8 670 22926




VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Linijiniai sokiai
vyresnio amsiaus Smonéms

rugsejo 15 d. -
gruodzio 15 d.

treciadieniais

10:30 - 11:30

Aktyvaus poilsio ir
pramogy zona

Stoties g. 46

INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
TEL. 8 670 22926




Rugséjo

9

primena, jog
vartoti né laso alkoholio. KvieCiame sig dieng
paminéti kartu dalinantis informacija apie VAS bei

auginant visuomeneés sgmoninguma

\

-0ji tarptautine vaisiaus alkoholinio
sindromo minéjimo diena!
Biitent si diena pasirinkta neatsitiktinai, gydytojai

9

néstumo meénesius moteris neturi




EUROPOS' JUDUMO SAVATTE!
SKAICIUDKIME ZINGSNIUS!

TEREIKIA

turéti Zingsniamatj arba programéle savo
telefone, kuri skai€iuoty jusy nueitus Zingsnius

UZsiregistruoti el. pastu
plunges.sveikata@gmail.com

,«f“" v
-

7 dienas nuo rugseéjo 16 d. iki
rugseéjo 22 d. VAIKSCIOTI

Iki rugséjo 24 dienos atsiysti NUOTRAUKA,
kurioje matytysi bendras nueity Zingsniy
skai€ius

Ir viskas! Belieka

|n -.“n.-

() 867334028 VISUOMENES svenxATos BlﬁRAs' ~




NEMOKAMAI

MITYBOS REIKSME
LETINI
NEINFEKCINI
LIGU ATSIRADI
BEI ROFII.AKTIKAI

SPALIO 22D.
10.00 VAL.

dalyvauja Plungésr. sav.
serganciyjy nervy-raumeny
ligomis asociacijos nariai

INFORMACIJA

el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.It
@) Plungés Visuomenés sveikatos biuras

@ Stprinmopruirama VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Vykdant sveikatos stiprinimo programa, skirtg
sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
profilaktikai, organizuojame mitybos paskaitas
tikslinei SKL ir CD grupei




veika ir laiminga sirdelé
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SED.
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produktus ‘d 2 » ¢
mebm{ z T
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Tmp Iengvo savo Sirdute padaryti laimingg!!

&J VISUOMENES SVEIKATOS BIUKAS




PASAULINE

SIRDIES
D|ENA RUGSEJO 29

KVIECIAME 3
SIA DIENA
PAMINETI KARTU

Apeiti, apibégti, apvaZiuoti SAUGOK IR RUPINKIS
(paspirtukais, dviraCiais) ar kitokiu SAVO SIRDIMIY
priimtimu bUdu judéti Plungés ®

parke Sirdies formos taku. .
. SVEIKAI MAITINKIS

Eis

BUK AKTYVUS!

Take su-;c;dq Sirdies formos ®
atributikg nusifotografuoti! PASAKYK NE

Nuotraukas siysti iki spalio 4 d.

Dalyviy laukia staigmenos!

Plungés visuomenés sveikatos biurui - 99

messenger] arba el. paStu  yisyoments sveatos Blu)Rh
plunges.sveikataegmail.com



Prisiminkite, kad vien tik kaukés dévéjimas neapsaugos

jasy nuo COVID-19. Tam, kad apsaugotuméte save ir

iSvengtumete uzsikrétimo, prisiminkite, kad reikia laikytis L

fizinio atstumo nuo kity asmeny (bent 1 m.), daznai ir {‘* %\E World Health
S 4

kruop$ciai plauti rankas, net kai dévite kauke.

Organization

=3

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

[vedant privalomag
kaukiy devéjima
uzdarose patalpose
primename, kaip

saugiai deveti kaukes
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dienai paminet

N vykdeme akcij
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3 ir kalbinome mot
kad pasitikrinty p

5. Suspauskite viena. po to Kitg 6. Atsigulkite ant nugaros ir dar 7. Pirdtais ap¢iuopkite pazasties
spenelius nyksciu ir smiliumi. karta aptivopkite kickvieng sritj (pazasting duobg) ar néra
Stebékite. ar i spenelio kriities ketvirtj pagal laikrodzio  padidéjusiy limfmazgiy. p ro g ra I I I a. S avo

' vy

neiSsiskiria skystis. rodyklg.

Redosd

y ; | VALSTYBINE LIGONIY KASA
A L4 PRIE SVEIKATOS APSAUGOS MINISTERIIOS
-» A s

. e

Kraties vézio prevencme programa

Kam skirta?
Q Moterims nuo 50 iki 69 m. (imtinai).

| ka reikia kreiptis?
O | savo Seimos gydytoja.

Ar reikia mokeéti?
° Uz paslauga mokéti nereikia.

° Kas kiek laiko reikia pasitikrinti?
Kartg per 2 metus.

m informacijos www.vlk.It ir

\f, \@ ‘ﬂ 0/

Mmmmmimma»mm



Kraty svelkatos dlena

Dalinsimés informacija apie
Kraty vézio prevencines priemones

Spalio 14 diena LR ~_

12.00 val. ; |
Senamiescio aiksté VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Ligonis turi buti izoliuotas nuo kity Seimos nariy. Pabréziame, kad Si
taisykle galioja nepriklausomai nuo to, ar Seimos nariai yra
pasiskiepijg ar persirge.

Kai Seimoje kazkas suserga COVID-19, kiti Seimos nariai paprastai yra
laikomi sglytj turéjusiais ir pagal nustatytas taisykles privalo izoliuotis.
Primename, kad izoliacija netaikoma paskiepytiems ir ne seniau nei
prieS 210 persirgusiems Seimos nariams (kai diagnozé buvo patvirtinta =
teigiamu PGR ar antigeno tyrimo rezultatu).

Jeigu nuo persirgimo praéjo daugiau nei 210 dieny - tokiem /
asmenims rekomenduojama atlikti antikuny tyrimg ir gavus teigiamg
atsakymg - izoliacija netaikoma. Gavus neigiamg atsakymg arbs
neatlikus antikuny tyrimo - butina izoliuotis. Izoliacija po tureto
sglyCio taip pat netaikoma asmenims, turintiems tik serologinio tyrimo
(antikuny), atlikto 60 dieny laikotarpiu, teigiamg rezultatg.
Nepaisant to, kad paskiepyti ar persirge Seimos nariai nesiizoliuoja,| §.
y. jie ir toliau gali vykti | darbg, ugdymo jstaigas ir pan., COVID-I9 K
uzsikretes Seimos narys turi laikytis izoliacijos namuose taisykliy jr
nekontaktuoti su likusiais Seimos nariais.
COVID-19 uzsikrétusiems asmenims jokios iSimtys néera taikomos - jie
privalo laikytis gydytojo nurodymy ir izoliuotis tiek, kiek nurode
gydytojas. ,lzoliuotis” reiSkia ne tik neiti | darbg ar mokyklg, bet ir
izoliuotis nuo savo Seimos nariy, net jeigu jie ir yra paskiepyti ar
PerSirgQ- Informacija: NVSC Plungeés skyrius




TARPTAUTINE
NERUKYMO DIENA

Susitinkame

Senamiescio aikstéje

lapkricio 18 d.

12.00 val,

VYKS INFORMACIJOS SKLAIDA
APIE RUKYMO ZALA IR KUR
KREIPTIS NORINTIEMS MESTI
RUKYTI

POKALBIAI SUDOVANELEMIS

S R
\"? Informacija ?}‘3‘

tel. 8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt

Plungés Visuomenés sveikatos biuras
adresas J. Tumo - Vaizganto g. 93 - 2, Plungé
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rupiy asmeny sveikatos 2
srnmopums  \ISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Vykdoma sveikatos stiprinimo programa, skirta Sirdies
ir kraujagysliy ligy ir cukrinimo diabeto profilaktikai

KADA?

LAPKRICIO 17 D.
14.00 VAL

KUR?

PLUNGES PASLAUGY
IR SVIETIMO
PAGALBOS CENTRAS

Sveikatos stiprinimo programos metu:

* SKL ir CD stiprinimo programos aptarimas
* Apzvelgiami pagrindiniai Sirdies ir kraujagysliy ligy
ir cukrinio diabeto rizikos veiksniai ir prevencija
*ISmatuojami ir uzrasomi svarbiausi kuno rodikliai

DAUGIAU INFORMACIJOS






Lapkricio 18 d. 7:30 val.

Atsvaity akcija
BUK MATOMAS!

Plunges
Senamiescio aiksteje
(Senamiestio a. 3, Plungg)
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NEMOKA
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NAUJU MODERNIU ECHOSKOPU e NAUJU MODERNIU ECHOSKOPU
GYDYTOJA ASTA SIRTAUTIENE GYDYTOJA ASTA SIRTAUTIENE
PROFILAKTISKAI PROFILAKTISKAI
ECHOSKOPUOS KRUTIS ECHOSKOPUOS KRUTIS
moterims nuo 14 iki 50 ir nuo 70+ amzZiaus moterims nuo 14 iki 50 ir nuo 70+ amzZiaus
GYDYTOJO SIUNTIMAS NER'EIKALINGAS GYDYTOJO SIUNTIMAS NER'EIKALINGAS
GRUODZIO 1D.
| | GRUODZIO 4 D

GRUODZIO 8 D

nuo 13 00 val

¢ '};, g 7

nuo 10 00 val
iki 16 00 vaI

REGISTRAC_IJA BUTIN . REGISTRA_CI]A BUTII
867022926 MR 8 670 22926

VISUOM



_ GRUODZIO 1- 0JI - PASAULINE AIDS DIENA.
PAZYMEDAMAS SIA DATA PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS KVIECIA DALYVAUTI

TELEFONE ARBA KOMPIUTERYJE ATSIDARYTI
WWW.SOCRATIVE.COM

JUMS REIKIA

GRUODZIO 1 D.
15.00 VAL.

(trukme iki 30 min.)
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PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

“"'IVESTI KODA-
o TK3YFMQ

i i K3YFMQ
‘ JRASYTI
SAVO VARDA

vse

..

'I'ElSll—IEMA‘l'SAKWSHIS
| KLAUSINUS
APDOVANOSINE

PASIRUOSTI VIKTORINAI
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Streso reikSme Sirdies ir kraujagysliy
ligy ir cukrinio diabeto atsiradimui.
Streso valdymas

GRUODZIO 15 D. 14.00 VAL.

su psichologe Riuta Zajauskiene
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b

tikslinei SKL ir CD dalyviy grupei

INFORMACIJA

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

8 670 22926




NEMOKAMAI

BOULINGAS VISIEMS
PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES DALYVIAMS

+
POKYCIY ISSUKIO

POKYCIY L
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NEMOKAMAI PO 3 MEN.

KMA PO 3 MEN. IR 100 % JVYKDZIUS

REZULTATY ISSIKELTA TIKSLA
APTARIMAS

LN

konsultacijos vyks

KMA

+
INDIVIDUALI KONSULTACIJA IR

IR VXA BN I0RRINJY SVEIKATINIMO TIKSLO ISSIKELIMO
TEL. 8 670 22926 il loslor

Dalyvavimas su Galimybiy pasu
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GRUODZIO 16 D. 18.00 VAL.

KONFERENCIJUY IR LAISVALAIKIO CENTRE "PORTO"

Boulingo turnyras NEMOKAMA,
Pokycio iSsukio nugalétojuy apdovanopmat
Atminimo dovanos visiems =

REGISTRACIJA TEL. 8 670 22926






Vykdome akcijas jmonéems
Vaziuojame j jmones ir
organizuojame konsultacije
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PIRMOS PAGALBOS MOKYMAT

Gruodzio 8 d.

13.1S val.

e/ Istaiges darbuotojai
Informacﬂa ‘
el. p. plunges.sveikata@plungesvsb. |4 d

Plungés Visuomenés sveikatos biuras
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