PLUNGES RAJONO
SAVIVALDYBES VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO
STIPRINIMO VEIKLOS
2023 METAI
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Veiklos plano priemones 2018 m. 2019mM. 2020mM. 2021mM. 2022 m.

pavadinimas
Fizinis aktyvumas (Zm. sk.) 1434 1361 1269 1375 946
Fizinis aktyvumas 65+ (reguliar.) 30
Kraujotakos sistemos ligy profilaktika (zm. 87 262 138 95 152
sk.)
Sveikatos stiprinimo programos, skirtos 22 50 51 37 26

Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio
diabeto profilaktikai dalyviy skaicius (zm.

sk.)

Sveika mityba ir nutukimo prevencija (zm. 141 450 144 177 176
sk.)

Rukymo alkoholio ir narkotiky prevencija 143 464 125

(zm. sk.)

Psichikos sveikata:

(individ. konsult.) 133 429 434 514 450
(grup. konsult. val.) 530 352 380
Traumy ir suzalojimy y - - 29 317

prevencijos skatinimas



MOKAMOS PASLAUGOS
X
VISUOMENES SVEIKATOS BIUith

PATVIRTINTA

Plunges rajono savivaldybés

\IS

sveikatos biuro

9 ﬁrs*pakb Jtd.
,di?;ckt&tiamsak&mu Nr. DI-22
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ORGANIZUOJA IR VYKDO SIUOS L\ Norians 2 ff
PRIVALOMOJO SVEIKATOS MOKYMO PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES VISUOMENESSVE] RO
KURSUS TEIKIAMU MOKAMU VISU OMENES SVEIKATOS PRIEZICR KAINOS
Eil. Paslaugos pavadinimas Kaina -vi‘emm
P & PIRMOJI PAGALBA W feac Lo
S f
- | 1. Privalomasis pirmosios pagalbos mokymas (1 asmeniui):
"——/f/ { 1.1 4 akademiniy valandu testiné programa 8,00
[ 12, 8 akademiniy valandy pagrindiné mokymo programa 10,00
0 = 13 | 18 akademiniy valandy pagrindiné mokymo programa 18,00
- 2. Privalomasis higienos jgidziy mokymas (1asmeniui):
Y- ALKOHOLIQ IR 20, 2akademiﬁ:%va|andlﬁotxndmji mokymo programa 5,00
\ v = 17 _ NARKOTIKY ZALA 32| 6akademiniy valandy specialioji mokymo programa 9,00
\ L) S - ZMOGAUS SVEIKATAI 3. 4 akademiniy valandy mokymo programa ,,Privalomasis mokymas apie
_ 3\(@ 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 jgdZiy atestavimo
pazyméjimo i¥davimas asmenims, kurie nelanké mokymo Kursy 5.00
S, Sveikatos Ziniy ir jgadZiy atestavimo pazyméjimo dublikato i¥davimas 3,00
S 6. Elgesio pataisos programos 4ﬁk&gys-l’okallus-l’asilmnum“ vykdymas 61,00
HIGIENOS JGUDZIAI 7. Apklausy atlikimas, ankety parengimas ir platinimas Pagal sutartj

2
)




Plungés rajono
visuomeneés sveikatos

biure veikia
priklausomybiy
konsultavimo kabinetas.
Jei alkoholis yra problema jums, jasy artimam Jame dirba ntys
ar zmoguil esanciam Salia jusy, jei !tarlate

priklausomybe Zmonéms, kuriuos mylite ir Specialistai padés JumS ar

nezinote kaip padéti, mes teikiame anonimines

ir nemokamas konsultacinio pobudzio ir JUS[J artimam_
motyvacijos paslaugas.

SKAMBINK IR RASYK
mob. tel. 8 638 01831 pagalbavsb@gmailcom




ANKSTYVOSIOS INTERVENCIJOS

P R O G R A M A

R [ e e T An kStyVO SI0S
kontrolés departamentas. . .
Eksperimentavimo su psichoaktyviomis medziagomis ) I nte rve n C IJ O S p ro g ra m Q
(i3skyrus tabaku) ar nereguliaraus jy vartojimo patirtj . .
turintiems 14-21 mety jaunuoliams, kurie dar néra priklausomi. P | U n g e S raJ O n e Vy kd O
KUO Nemoralizuojantis, negasdinantis, nesmerkiantis pozidris, ) . .
ISSKIRTINE? :\Letrjlvkg\t/iusgr(;é?adr:is,'atvira erdve kalbeétis, rasti atsakymus ir P | U n g e S raJ O n O
savivaldybeés
visuomenés sveikatos
biuras. Registracija tel. 8
63801570. Dalyvavimas
programoje nemokamas

ir konfidencialus.

KAM
SKIRTA?

Ugdyti kritinj mastyma, skatinti atsisakyti alkoholio ar
narkotiky vartojimo ir sudaryti galimybes jauniems Zmonéms

S AL bati isklausytiems bei suprastiems.

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

CEREAN )\

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

N/

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

KADA
VYKDO?

KUR Dalyviy registracijg vykdo ir programos baigimo pazyméjimus
LAl BYA  isduoda savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai.

N

KAM AKTUALI SI

INFORMACLIA? draugams, tévams, mokytojams, klasiy ar bareliy vadovams, jaunim

darbuotojams, kitiems bendruomenés nariams.

A

Alkoholio ar narkotiky vartojimo patirtj turintiems jaunuoliams, jy ]
o

ZINOTE, KAM APIE TAIVERTA ZINOTI?  PASIDALYKITE SIA INFORMACUA!

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



Nemokamai issitirk dél kroties, prostatos, Plun g es raj ono
gimdos kaklelio, storosios Zarnos vézio

savivaldybés
MOTERYS VYRAI isuomenes sveikatos
biuras primena
visiems apie

vykdomas
nemokamas
prevencines

50-69 25-60 50-74 50-69 programas

mety mety mety mety
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e VISUOMENES SVEIKATOS BIU;A

KVIECIAME DALYVAUTI

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

Plungés rajono

VISIEMS SUAUGUSIEMS
savivaldybés visuomenés ASMENIMS
sveikatos biuras vykdo T ——

at n a Uj i ntQ SV E I KATO S 1. SUPAZINDINTI SU SIRDIES IR KRAUJAGYSLIY LIGY IR CUKRINIO DIABETO

RIZIKOS VEIKSNIAIS, SVEIKOS GYVENSENOS PRINCIPAIS.

STI P R I N I M O 3 R O G RA M AI 2. PASIRINKTI SVElK:ATAl PALANKIA MITYBA BEI FIZIN] AKTYVUMA.
SKIRTA SIRDIES IR oo
KRAUJAGYSLIY LIGY BEI KAIP UZSIREGISTRUOTI?
CUKRINIO DIABETO PASKAMBINKITE PLUNGES RAJONO
PROFILAKTIKAI programa . BIURO VISUOMENES SVEIKATOS
SPECIALISTEI INDIVIDUALIAI
KONSULTACIJAI

tel. 8 670 22926

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



Dar 2021 m. lapkriCio ménesj pradéjome bendradarbiauti su
visuomeneés sveikatos biuro specialistéemis. Dalyvavome sveikatos
stiprinimo programoje, skirtoje Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cukrinio
diabeto profilaktikai. Sis projektas tesési iki Sios dienos. Jo metu mes
iSgirdome daug naujy dalyky, pasikartojome jau zinomus. Daugiausia
laiko su mumis praleido Aisté Jakocitine, visuomeneés sveikatos biuro
visuomenes sveikatos specialisté bei Giedré Bubeliené. Jos mokeé
kaip teisingai gyventi, sportuoti, vaikSCioti bei sveikai maitintis. Net dvi
paskaitas skaité ir lektoré psihologé Rita Zajauskiené. Turéjome ir
praktiniy uzsiemimy: mokémes kaip pagaminti sveiky patiekaly, kaip
mankstintis, o taip pat kaip suteikti pirmg pagalbg istikus infarktui,
insultui, ar uzspringus maistu. Dalyvavome proty masyje “AIDS: geriau
Zinoti 2022” klausimai buvo labai jdomds, kai kurie su jumoru. Viena
musy komandy laiméjo laiméjo trecCig prizine vieta, o komandy buvo
net 19.

Labai dziaugiuosi, kad susipazinom su nuostabiom merginom is
visuomeneés sveikatos biuro. Jis tikrai nerealios. Jos ne tik paskaitas
skaito , bet dar ir uzsiima nuostabiomis sveikatinimo veiklomis, kaip:
dailes teraplja linijiniai sokiai, mankstos bei futbolas vaikstant. Ir visur

pamatysi misy aktyV|au5|us studentus. Nuosirdus acit Plungeés

visuomenes sveikatos biuro specialistéms

Aisteil Jakociunei ir Giedrei Bubelienei.

Sveikatos fakulteto dekané Vilhelma Raté



/\
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

ORGANIZUOJA IRVYKDO _
PRIVALOMUOSIUS HIGIENOS |GUDZIU
MOKYMUS SKIRTUS
MAISTA TVARKANTIEMS SUBJEKTAMS

MOKYMAI VYKSTA
kiekvienag

| treciadienj
15.00 val.
ir
ketvirtadienj
9.00 val.*

*mokymai nevyksta Svenciy dienomis




Eil.
nr.

1

Tema Turinio aprasas

Sveika gyvensena

Sirdies ir
kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto
rizikos veiksniai,
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

trukme, val.

Kvalifikaciniai
deéstytojai

Visuomenes
sveikatos
specialistas

Gyd.
kardiologas,
Seimos
gydytojas, gyd.
endokrinologas

Gyd. dietologas,
dietistas



Tema Turinio aprasas UzZsiémimy Kvalifikaciniai
trukmé, val. destytojai

4.  Fizinio aktyvumo PSO fizinio aktyvumo Kineziterapeutas
reikSmeé Sirdiesir 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.)



FIZINIS AKTYVUMAS .occcviiirocsinn

VYRESNIO AMZIAUS ZMONEMS €0+

TRECIADIENIS
PIRMADIENIS ANTRADIENIS
SIAURIETISKASIS

SIAURIETISKASIS MANKETA EJIMAS

EJIMASI KOORDINACIJAI L
17.30 val. 10.00 val. Babrungo slénio
nuo sausio 9 d. -

g nuo sausio 17 d. estrada
Babruntgodslenlo Aktyvaus poilsio ir
estrada pramogy zona

PENKTADIENIS

MANKSTA SU GUMOMIS
10.00 val. FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

nuo sausio 19 d. 9.30 val. ‘

Foe Y nuo sausio 20 d.
Aktyvaus poilsio ir UAB Zemaitijos suvenyras
pramogy zona

sporto salé

INFORMACIJA
8 670 22926




'ﬁ Plungés rajono savivaldybé

Gyventojai kvieCiami prisijungti prie organizuojamy
nemokamy fizinio aktyvumo veikly!

\

FIZINIS AKTYVUMAS oo

VYRESNIO ANZIAUS ZHONENS €0+
TRECIADIENIS
PIRMADIENIS ANTRADIENIS
SIAURIETISKASIS

SIAURIETISKASIS MANKETA E)IMAS

EJIMAS KOORDINACIJAI
17.30 val. 10.00 val.J

17 30 val.
nuo sausio 4 d.
Babrungo slénio

nuo sausio 9 d.
estrada

Babrungo slénio
estrada

nuo sausio 17 d.
Aktyvaus poilsio ir
pramogy zona

KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS

MANKSTA SU GUMOMIS
10.00 val.
nuo sausio 19 d.
Aktyvaus poilsio ir
pramogy zona

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT "
9.30 val.
nuo sausio 20 d.
UAB Zemaitijos suvenyras ‘!.

INFORMACIJA  *Poro*
8 670 22926

512
Aktualiausi v

Aldute Va

Lankau mankstas ir dziaugiuosi, kad
Plungéje gauname profesionalias
treniruotes, kurias veda nuostabi treneré
Aisté -aciu labai.

treCiadienj Patinka Atsakyti @ 2
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS %\._,
Kviec¢iame 60+ amziaus Zmones.,
!
nemokamas

MANKSTAS
pusiausvyros/koordinacijos lavinimas

SAUSIO MEN.
17D.
24D. 10.00 VAL.
31D.

AKTYVAUS POILSIO IR
PRAMOGU ZONA

Fiziniai pratimai ir mankstoes gali padéti pagerinti
koordinacija, pusiausvyra, griuvimo prevencija,
nuolaika, Sirdies veikla, sustiprinti kaulus bei
sanarius, virskinima ir palengvinti ar net atsikratyti
depresijos, sumazintli kraujospudij, nerima, stresa bei
pagerinli miego kokybe.

Informacija
tel. 8 670 22926

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

M
%’ Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS &

Kvieciame 60+ amziaus Zzmones
i

nemokamas

MANKSTAS

su gumomis

(inventoriu paskolinsime)

SAUSIO MEN.
19D.
26 D.

Aktyvaus poilsio ir
Informacija pramogu zonoje
tel. 8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsh.It
Q Plungés Visuomenés sveikatos biuras

10.00 val.

L Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikstinés dotacijos






' »_' " VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

60+ amzZiaus Zmonéms

PRAMANKSTA SU KAMUOLIU

MOKOMA PAGRINDINE
ZAIDIMO TECHNIKA

VYKSTA TRENIRUOTES SU
INSTRUKTORIAIS/TRENERIAIS

SUPAZINDINAMA SU ZAIDIMO
TAISYKLEMIS

RUNGTYN METU ZAIDEJAS
ALI BEGTI

PATS ZAIDIMAS NERA
KONTAKTINIS

ZAIDZIAMA AIKSTELEJE SU
MAZESNIAIS VARTAIS
. h

4 Finansuojama Valstybés biudzeto specialiosios tikslinés dotacijos

g—— —

sausio 20 d. ir 27 d.

penktadieniais
9:30 - 10:30

UAB Zemaitijos suvenyras
sporto salé
TelSiy g. 26A
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\ ;i(di:s ir kl:uéawsu.u lllxg‘:
P UNGES RAJONO SAVIVALDYBES ::‘;:";‘:Is:‘el:uz:z::.t”
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS S

SVEIKATOS STIPRINIMO
PROGRAMA, SKIRTA
SIRDIES IR
KRAUJAGYSLIY LIGY BEI
CUKRINIO DIARETO
PROFILAKTIKAT

SUSITINKAME

Sausio 18 d.
I14.00 val.

lng e B oadk it ae ot ™

Uzsiémimo metu:
W Patikrinsime redikliy rezultaty
Pokyfius
W Aptarsime mitybos, streso, fizinio
aktyvumo tolesnes rekomendacijas
W Adliksime iniy patikrinimg
Konsultuosime
Diskutuosime
W Mankstinsimeés
W Matuosime streso lygj

Informacija

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

adresas J. Tumman\gcgigan-}o g 953.-2,

Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos



Pasitikrinkite pagal ligy prevencijos programas

Sveikata - ne tik uz jg atsakingy institucijy, bet ir paciy gyventojy rapestis.
Ligoniy kasos ragina neatidélioti vizito pas savo sSeimos gydytojq. Ankstyvai
ligy diagnostikai skirtos prevencijos programos apmokamos Privalomojo
MOTERYS | sveikatos draudimo fondo léSomis privalomuoju sveikatos draudimu
apdraustiems bei nustatyto amziaus zmonémes.

T
| | |

Sirdies ir kraujagysliy Storosios zarnos Prostatos vézys
Vezys

Gimdos kaklelio ir d
kraties vézys ligos

O]

50-69 m. (imtinai)
Kartg per 2 metus
atliekamas
mamografinis
tyrimas

50-69 m. (imtinai)

25-34 m. (imtinai) karta per 3 metus 50-74 m. (imtinai)

T = Vyrams 40-54 m. (imtinai)
- m. (imtinail) Kartg per o metus e s s "
Moterims 50-64 m. (imtinai -
atliekami tyrimai Hasaieels metlfls ) atliekamas slapto Kas 2 arba 5 metus
SIS kraujavimo testas atsizvelgiant j amziy
atliekami tyrimai ir PSA tyrimo

Kreipkités j savo Seimos gydytoja! rezultatus

nuo 45 m.,, jei sirgo
Kartq per 2 metus tévas ar broliai

VALSTYBINE LIGONIY KASA

VLK




R
Vasaris/kovas vsiovenssveamossiums N\
sveikatinimo meénesiai

STIPRINAME
NUGAROS RAUMENIS
KOORDINACIJA/PUSIAUSVYRA

MANKSTOSE 50+

Vasario ir kovo mén. _
A} ) Kervircadieniais Nenutrukstamas
Ya

Kovo 22 d. ﬁ%«‘;’ Ak;{gi“}:f}zts:;" UiSiémiml} Cik|aS
10.00 val. -

Plungeés r. sav. | SVEikatinimO tematika

visuomeneés sveikatos biurasv SUSITIKIMAS
su TLK atstove

SVEIKATOS PRIEZIOROS
AKTUALIJOS

."‘.

Kovo 15d. " .
14.00val. [ ¥
“"  Trefiojo amZiaus univefsiteto
auditorija
35”7 Vasario 15 d. STIPRINAME
10.00 val. KOORDINACIJA/PUSIAUSVYRA

Plungés r. sav. REAKCIJA/VIKRUMA
visuomeneés sveikatos biuras FUTBOLAS

VAIKSCIOJANT 60+

INFORMACIJA ¥ )vasario ir kovo mén.
- penktadieniais

+370 670 22926 | S 9.30 val.
_ plunges.sveikata@plungesvsb.It UAB Zemaitijos suvenyras

= Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos sporto sa |e




PASITIKRINKITE SAUGUMA NAMUOSE

Naudokite 3}
klausimyng slekdami
surastl Ir padalintirizika

Kontrolinis klausimynas vyresnio amziaus Zzmonéms, skirtas nukritimy prevencijai i s s

LAIPTAI IR PAKOPOS

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

Ar visi laiptai yra tvarkingi?
O Sutaisykite suldZusius ar nelygius laiptus.

Ar laiptai apiviesti ir ar Sviesos jungikliai yra laipty

virSuje ir apadioje?

O Laipty viriuje ir apaioje deréty jsirengti apavietimair
apivietimo jungiklius. Dar geriau, jei jungikliai baty su
apivietimu.

Perdegé laipty apévietimo lemputé?
O Pasikvieskite paZjstama ar 3eimos narj, kad pakeisty
lempute.

Ar kilimas antlaipty yra nestabilus arsuplySes?

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

Ar turéklai yra nestabilas ar sulize? Ar turéklas yra tik

vienoje laipty puséje?

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

GRINDYS

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

baldus taip, kad jums niekas neuzstoty kelio.

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

Ar antZemés laikote laikrasius, 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)?

T Nutieskite ir pritvirtinkite laidus 3alia sieny, kad
nereikéty jy perzengti. Jei reikia, perjunkite elektros
itaisa ] kita elektros lizda.

VIRTUVE

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

Ar pakopa, naudojama palypéti, yra tvirta?
O Jeireikia palypéti, geriausia naudoti pakopg su rankena

isikibti. Negalima naudoti taburetés ar kédés,

namuose
4

MIEGAMASIS

Ar $viesy prie lovos sunku pasiekti?
O  Pasidékite lempga prie lovos taip, kad bity
lengva pasiekti.

Ar kelias nuo lovos iki vonios kambario ar tualeto néra

per tamsus?

O  |sigykite nakting lempg, 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 iilipti & vonios arba
atsistoti nuo unitazo?
O  |sirenkite ranktarj prie vonios kra&to ir unitazo.

GYVONAI

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

Ar jusy $uo dZiaugiasi, kal griZtate namo?
O  Pasistatykite prie dury kéde, kad grizus galétuméte
prisésti ir skirti laiko savo augintiniui.

svelkatos mokymo Ir ligy prevencijos ‘csntras

N
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VASARIO 8 D. 12.

KAUNAS

LFF TREN!RUQCIU CENTRAS
AUKSTAICIY G. 51

Renginio organizatoriai M 17
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Renginio dalyviai bus fotografuojami ir filmuojami
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Plungés visuomenés sveikatos biuras statusas X

@O Irena Jon, Alda Sar ir Dar 35 Zmonés Komentaru: 4 3 bendrinimai

oY Patinka (J Komentuoti #> Bendrinti 0'

Aktualiausi =

’ B 1stikimiausias gerbejas
Vilhelma Rate
JUs nuostabused &3 o

Labai patinka Atsakyti 4d

Aiste Jn
Vilhelma Raté kvie¢iame prisijungti prie midsy &3

Patinka Atsakyti 1min
@ ltsakyti Vilhelma Rate... SRORCNCNE)

£\ You're commenting as Aiste Jn.

B LEtikimiausias gerbajas
Genovaite Asauskiene
Paciy graziausiy dékingumo ZodZiy nusipelné trenenerés Aisté Jakodiané ir Giedré
Bubeliené.Nuosirdus AgiG uZ jdéta tridsa, pozityvia ener gija meile, motyvacija surenkant
2 Zaidéjy komandas.Sékmes,
Labai patinka Atsakyti 3 d. (vE
. @ Livkimisusios gerbejas
Vilhelma Raté
Genovaite Asauskiene tikrai taip, jos nerealiosgd

Labai patinka Atsakyti 3d.

* Rasykite komentara... @ © & @

£ You're commenting as Aiste In,




INTERAKTYVI VIKTORINA
APIE ANTIBIOTIKUS »

J U M s REI KES VISUOMEﬁE‘VEIKATOS BIU;A\\
TURETI ISMANUY)] <
TELEFONA

= y [
h PasubaigusantibiolikugaliojimoIaikuijuosreikiaismesti\éiuksllne< |

= —

VASARIO 24 D.
11.45 VAL.

DALYVAUJA
PLUNGES R. SAV.
SERGANCIYJY NERVY-RAUMENY
LIGOMIS ASOCIACIJOS NARIAI

TEISINGAI ATSAKIUSIUS
| KLAUSINUS
APDOVANGSTH

m Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos



KVIECIAME

TRECI0JO AMZIAUS UNIVERSITETO
DALYVIUS

I NEMOKAMA SUSITIKIMA

| KOVO 15 D.
VISUOMENES SVEIKATOS Bum 14.00 VAL.

SU SIAULIY TERITORINES LIGONIY KASOS
GYVENTOJU APTARNAVIMO SKYRIAUS VEDEJA INGA KVEDARIENE

SUSITIKIMO METU BUS APTARTA

"PRIVALOMOJO SVEIKATOS DRAUDIMO FONDO (PSDF) LESOMIS APMOKAMUY
SVEIKATOS PRIEZIUOROS PASLAUGY AKTUALIJOS"
MOKAMOS/NEMOKAMOS PASLAUGOS;

DANTY PROTEZAVIMAS;

SANARIU ENDOPROTEZAVIMAS;

PREVENCINES PROGRAMOS;

EUROPOS SVEIKATOS DRAUDIMO KORTELIY ISDAVIMAS;
TARPVALSTYBINE SVEIKATOS PRIEZIORA

INFORMACIJA

+370 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.it







PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




,\
PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

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

~FEHZ~AdpAYd >4

KOVO 8 D.
9.00 - 19.00 VAL.
J. TUMO - VAIZGANTO G. 93-2

SUZINOSITE:

M
o)
)
E
R
S

kiino svorj
raumeny kiekj
riebaly kiekj
segmentine kuino daliy analize
biologinj amziy
vandens kiekj organizme
baltymy kiekj organizme
riebaly kiekj organizme

P
ir kity dalyky 7

BUTINA REGISTRACIJA
TEL. 8 670 22926

/
i
/

noz2H~U

- P> 00 W




VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS '\

— , geros
savijautos bei geros
nuotmkos prieZastis

Informacija
8 670 22926

4]
- Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos




NEMOKAMA
paskaita/praktinis uzsiemimas

STRESO VALDYMAS IR EMOCLJY ATPAZINIMAS

su psichologe Rita

susitinkame
nuotoliniu budu pe

_KOVO 29 D. -, Zoom platformg
1100 VAL

8 670 22926
—el -P- plunges. sve?kata@plungesvsb It

Plunges Visuomenés sveikatos biuras




seasremirite o,
gr‘upiu_asmenu sveikatos )y NG E T A
ERSR VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

KVIECIAME DALYVAUTI

NEMOKAMAI

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

PROGRAMA SKIRTA
VISIEMS SUAUGUSIEMS
ASMENIMS

PROGRAMOS TIKSLAI :

(PROGRAMA SUSIDEDA IS PRAKTINIY IR TEORINIY UZSIEMIMU)

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

PROGRAMOS PRISTATYMAS ir
SVARBIAUSIY KUNO RODIKLIY [VERTINIMAS

BALANDZIO 26 D.
16.00 VAL.

PLUNGES R. SAV. VISUOVMENES SVEIKATOS BIURE
J. TUMO - VAIZGANTO G. 93 - 2

REGISTRACIJA BUTINA
tel. 8 670 22926

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

t:
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KITOMIS PIR PAGALBOS MOKOMOSIOMIS PRIEMONEMIS

REGISTRACIJA P

- S

8 670 22926 VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS\X“@-«

N



Viso Pirmos pagalbos
zinias atnaujino 146
asmenys, dalyvavo 11
Jjstaigy ir pavieniy
Zmoniy grupiy.

Mokymai buvo
vykdomi ménesius.




X
VISUOMENES SVEIKATOS BIL;RA

SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO
SKATINIMO M%)KY\IAI RTI VYRESNIO
AMZIAUS AS l IMS

Kviec¢iame 60+ amziaus Zzmones,

i
NEMOKAMAS
MANKSTAS
pusiausvyros/koordinacijos lavinimas

BALANDZIO/GEGUZES MEN.
ANTRADIENIAIS IR
KETVIRTADIENIAIS

10.00 VAL.

AKTYVAUS POILSIO IR
PRAMOGU ZONOJE
Fiziniai pratimai ir mankstos gali padéti pagerinti
koordinacija, pusiausvyra, griuvimo prevencija, nuotaika,
sirdies veikla, sustiprinti kaulus bei sanarius, virskinima ir
palengvinti ar net atsikratyti depresijos. sumazinti
kraujospudij, nerima, stresa bei pagerinti miego kokybe.

Informacija

8 670 22926

el.p. plunges.sveikata@plungesvsh.lt
. Plungés Visuomenés sveikatos biuras

Ukslings







. LO ? sumes

nf s VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

e 60+ amzZiaus Zmonéms

PRAMANKSTA SU KAMUOLIU

MOKOMA PAGRINDINE
ZAIDIMO TECHNIKA

VYKSTA TRENIRUOTES SU
INSTRUKTORIAIS/TRENERIAIS 4

SUPAZINDINAMA SU ZAIDIMO
TAISYKLEMIS

RUNGTYNIY METU ZAIDEJAS (lfis
NEGALI BEGTI _‘_

PATS ZAIDIMAS NERA
KONTAKTINIS

ZAIDZIAMA AIKSTELEJE SU
MAZESNIAIS VARTAIS

9
balandiio m

enktad
p :30-10

UAB Zemaitijos suv enyras
s Qrto sale

TelSiy g. 26A

.f

‘
>

Reglstracuallnf rm ;,;
tel. 8 670 “ﬁ




S
VISUOMENES SVEIKATOS BIU/RA
skyrybos
darbo netekimas
finansiniai sunkumai
artimo Zmogaus netekimas
konfliktiniai santykiai Seimoje
konfliktiniai santykiai darbe
sunki artimo Zmogaus liga
kt. sudétingos gyvenimiskos situacijos

o

PSICHOLOGES KONSULTACIJA
NUOTOLINIU ARBA KONTAKTINIU BUDU

KONSULTACIJOS INDIVIDUALIOS IR ANONIMINES

PSICHOLOGE AGNE

+ 370 616 36195

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




" cmieii kriminiai d
e e VAIKU DANTU
Nuo pirmojo nuolatinio kruminio S|LAN AVIMAS

danties iSdygimo iki 14 mety (kol
nesuéjo 14 m.) sveiki nuolatiniai
kruminiai dantys gali buti dengiami &}
silantais.

Silantai - danty éduonies
profilaktikai skirtos medziagos,
mechaniSkai uzdengiancios danty

vageles ir jdubas, kad j jas
nepatekty eduonj sukeliancios
bakterijos.

Silantavimas - visiskai
eskausminga procedura.

Silantavimas yra
Atlieka odontologai.

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES




SAU G AU S VISUOMENES SVEIKATOS Bum/i
o FISMO
Balandzio 6-0ji Lietuvoje PATARIMA]

paskelbta Saugaus eismo
Rodyti tinkamq pavyzdj vaikams!

diena.
Eiti per pesciyjy peréja, paisyti Sviesoforo signaly,
stebéti eismo aplinkg ir klausytis, einant neuzsiimti pasaliniais

pa C S IVQ d Ie n Q b 0 kl m e ke | YJ e darbais, pvz, nekalbéti mobiliuoju telefonu, nerasyti Zinu€iy.
Z m O g I S ke S n I a | S, Vaikus pratinti naudoti saugos priemones: atSvaitus

ryskiaspalves liemenes su $viesq atspindinciais

pakantesniais ir i )

—_ . elementals, saugos Irzus Ir pan.

rupe lal ‘
p Stl nge5n|a|5 < Batina ugdyti nepilnameciy

atsakomybés jausmaq.

Suaugqusieji neturi leisti nepilnamegiams, nesulaukusiems nustatyto
am3iaus, vairuoti tam tikros rasies transporto priemoniy
(dviratiy, mopedy, motocikly ar net automobiliy).

kad vaikai dviragiy taku vaziuoty
liemene arba baty jjunge
dévety saugos Salma.

Suauqusieji turety prizidreti,
$viesiuoju paros metu, vilkety ryskiaspalve
atitinkamos Sviesos dviratio Zibintus ir

oY

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

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

Informacijos Saltinis: 3 . .. x:
Lietuvos eutomabiliy keliy direkcija bent kartq per ménesj pagal mokiniy amziaus grupes.
prie Susisiekimo ministerijos




ERKES :
BUKITE ATSARGUSI

» EFEKTYVIAUSIA PRIEMONE - SKIEPAI!

* TINKAMA APRANGA =y =
* NAUDOKITE REPELENTUS

¢ VARTOKITE PASTERIZUOTA PIENA

* PASIRUPINKITE AUGINTINIAIS

* SAVIAPZIURA

@ APZIORA
#* GALVA ’

* PAAUSIAI

* KAKLAS

* PAZASTYS

# RANKU IR KELIY LINKIAI
* KIRKSNYS

1

ERKIU MEGSTAMOS
ISISIURBIMO VIETOS

Po erkés
jsisiurbimo
patariama stebéti
savo sveikatos
bakle

Informacijos 3altinis: Uzkreciamuyjy ligy ir AIDS.

ﬁ @ NAUDOKITE PINCETA
SUIMKITE ERKE KUO ARCIAU ODOS,
NESUTRAISKYDAMI JOS PILVO
@ TOLYGIAI TRAUKITE TIESIAI | VIRSY

NEKAITINKITE ODOS

NESUTRAISKYKITE NETEPKITE TEPALAIS

Jei nuo 3 iki 30 dieny
laikotarpiu pradétumete
karsciuoti, pykinty,
skaudéty galvq ar erkés
isisiurbimo vietoje atsirasty
didéjantis paraudimas,
batina kuo skubiau
kreiptis j gydytojq




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



LIKOS VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
INISTERIJA

LIETUVOS RESPUBI
SVEIKATOS APSAUGOS MINISTE!

JRakto skylutes™ simboliu Zymimi maisto
produktai, kuriuose:

@ MAZIAURIEBALY
DAUGIAU SVEIKATAI |
pauankeshiy maigto. S MALIAU CUKRALS

©  MAIIAU DRUSKOS
PRODUKTU - GERESNEI
QVEIKATAI ®  DAUGIAU MAISTINIU

SKAIDULINIU MEDZIAGU

nei kituose tos pacios
grupeés produktuose

Daugiau informacijos:
. 8670229%

N4 Dlunges.sveikata@ymail.com




veika ir laiminga sirdele b Y
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Valgyti vaisius ir M .'\, - @ AJJ VISUOMENES SVEIKATOS BIUKAS

Taiplengva savo Sirdute padaryti laimingq!!
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PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS




: MAJAs.PALB

r a ki 1€l imai

" DEFIBRILIATORIUMI
TURNIKETAIS;
KITOMIS PIRMOS PAGALBOS MOKOMOSIOMIS PRIEMONEMIS

INFORMACIJA

8 670 22926 VISUOMENES SVEIKATOS BlURAs\,

N




N M K M l VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

AR VERTA KALBETI APIE CUKRIN] DIABETA

GARSIAL..?
PASKAITA SU ;!LA

11.40 val.

dalyvauja
Plungés r. sav.
sergancéiyjy nervq-raumenq
ligomis asociacijos nariai

gesvsb.It
eikatos biuras

el. p. plunges.sveik
Plungés Visuomenés

" HYPERGLYCEMIA

landzio 28 d.

SNV L



NEMOKAMA
paskaita/praktinis uzsiémimas

STRESO VALDYMAS IREMOCUJY ATPAZINIMAS

su psichologe Rata (per Zoom platforma)

GEGUZES 10 D.
16.00 VAL.

J. TUMO - VAIZGANTO G. 93 - 2

grupu.as ‘e‘nu sveikatos
stiprinimo programa







2023 m. Svetlana Jonaviciené dar daugiau prieskoniy pazenklino
sveikatai palankiu zenklu: ,,Universalus prieskoniy misinys
konservavimui®, ,,Sefo prieskoniai®, ,Didiky prieskoniai® ir

,Bruschetta".

Siai dienai Svetlana su Plungés rajono savivaldybés visuomenés

sveikatos biuro pagalba, turi pazenklinusi jau net 15 prieskoniy

misiniy, kurie sveikatai yra palankesni ir atitinka visus
reikalavimus ,,Rakto skylute" zenklinimui.



NEMOKAMA

paskaita/praktinis uzsiémimas
STRESO VALDYMAS IR EMOCIJY ATPAZINIMAS
su psichoterapeute Elnora Jachjajeva

GEGUZES 17 D.
14.00 VAL.

i

PLUNGES PASLAUG IR VIETIM

o r(/\)\ ° 8 61‘
AR % el. p. plunges.sv

/ISUOMENES SVEIKATOS BIURAS Q Plungés Vi



NEMOKAMA IS

SVEIKATAI |
PALANKAUS ¢
MAISTO
GAMINIMO
PRINCIPAI

BIRZELIO15D.
10.00 VAL.

Lietuvos akiujuir silpnaregiu
sajungos Plungés rajono filialas

INFORMACIJA
8 670 22926

4 el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt J = . > %
JPlungés Visuomenés sveikatos biuras b~ E: \\

dalyvauja SKLir CD
prevencinés grupeés nariai

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

NEMOKAMAI,

SVEIKATAI *
PALANKAUS \
MAISTO
GAMINIMO
PRINCIPAI
[ BIRZELIO14D.

14.00 VAL.
J. Tumo - Vaizganto g. 93-2

INFORMACIJA

8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt
@ Plungés Visuomeneés sveikatos biuras

dalyvauja SKLir CD
prevencinés grupés nariai

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



HIPE RTENZIJA VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS \

Normalus Padidéjes Pagrindiniai rizikos
kraujosptdis kraujosptdis veiksniai skatinantys
hipertenzijos

120/80 virs 140/90 |

mm/Hg mm/Hg vystymasi

"\ NUTUKIMAS KRAUJAGYSLIY
PAZEIDIMUS IR

MAZAS FIZINIS ATEROSKLEROZE
AKTYVUMAS

Hipertenzija neturi jokiy
specifiniy simptomu.
Matuokite savo
kraujospud;j ! .
SIRDIES

RUKYMAS NEPAKANKAMUMA

SumazZinkite druskos maiste ALKOHOLIS SIRDIES RAUMENS
Valgykite daug skaiduly ir kalio turin€io maisto INFARKTA
Venkite riebaus maisto STRESAS,
Venkite alkoholoniy gérimy NERIMAS, GALVOS SMEGENUY
Nerlkykite BAIME INSULTA

oepe . . ~ . . Ll I
Regiliariai mankstinkites! Informacija: VUL Santaros klinikos



TARPTAUTINEI MOTERU SVEIKATOS
GERINIMO DIENOS PROGA

MIELOS MOTERYS, KVIECIAME VISO

NEMOKAMAI
ATLIKTI KONO MASES ANALIZE SU dalyvavo

KONSULTACIJA
IR STAIGMENELEMIS “ | 13 moterq

GEGUZES 26 DIENA )_d
8:30 - 14:30 "
J. TUMO ‘-'VAIiGANTO G. 93-2
SUZINOSITE:

klino svorj
raumeny kiekj
riebaly kiekj
segmentine kiino daliy analize
biologinj amziy
vandens kiekj organizme
. baltymy kiekj organizme
: rieballvciekj organﬁmfr‘"
ir tq dalykq

B_‘: )'INA REGIS'I;RACI]A
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VISUOMENES SVEIKATOS Bl\lm
Kvieciame dalyvauti ir aktyviai

praleisti laika

Plungés filialo serganciyjy
nervy - raumeny ligomis
asociaci jos narius

o
VIKTORINA
SVEIKESNE GYVENSENA

Plungés
2h 1145 val. bendruomenés

EEE“ZES centras

=




Futbolas vaiksciojant
turnyras Taurageje
,laurages taure 2023 m.’
Dalyvavo dvi komandos
treniruojamos Plungés
rajono savivaldybés

\

visuomenes sveikatos
biuro specialistés,
,Plungés Babrungas"
laiméjo 4 viety, o
.Plungés Baltosios
Pelédos" 1 viet3.




Atsargumo priemones
prie vandens

RAUDONA IR RAUDONA

Maudytis Maudytis Budi Maudytis
pavojinga gelbétojai draudZiama




Informacineé sklaida ir pirmosios
TN pagalbos algorltmq pakartojimas prie
Plateliy ezero minint Tarptautine
skendimy prevencijos dieng




o VISUOMENES SVEIKATOS B X
OKalp ir kiekvienais metais
WEMOKAMAR oo Uit Ly rganizuojame ir vykdome
ety V O %
gy Vasaros mankstas. Dalyvavo

384 asmenys.

ACIJA SPOP:TUO]ANT\E..MS

{NFORM
wxbti saV0 SpOTto

« U savimPe
inyentoriy

PLUNGES "RYTO"
PAGRINDINES
MOKYKLOS STADIONE

s valstybinéms visuomenés sveikatos prietioros funkdjoms wykdyti

pecialiosios tkslings Gotacijos savivaldybiy bludzeta

i = plunges.svei

Informacija: ® 8670 22921:&3@plungGSVSb‘It
Plungés Vi

@) Plungés Visuomenés sveikatos biuras

Finansuojama & valstybés biudzeto s



Dalyvaujame kaimo
bendruomeniy
vasaros sventése su
sveikatinimo palapine




\
VISUOMENES SVEI KATOS‘ BIURAS

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

60+ amzZiaus Zmonéms
PRAMANKSTA SU KAMUOLIU

MOKOMA PAGRINDINE
ZAIDIMO TECHNIKA

VYKSTA TRENIRUOTES SU
INSTRUKTORIAIS/TRENERIAIS

SUPAZINDINAMA SU ZAIDIMO /Asme
TAISYKLEMIS .

RUNGTYNIU METU ZAIDEJAS
NEGALI BEGTI

PATS ZAIDIMAS NERA
KONTAKTINIS

ZAIDZIAMA AIKSTELEJE SU
MAZESNIAIS VARTAIS

rugpjucio 25 d. 9:30
rugséjo 8 ir 15 d. 9:30

Aktyvaus poilsio ir pramogu zona
w pStoties . 46 e

Registracija/informacija
tel. 8 670 22926




4 re z OV

AEIEMOKAMAI ‘ -~
\ NAI KAIP SUTEIKTI &

RMAJA\PAGALBA S

:“mwh y

Al

" PIRMOS PA 3
PRADINIS GAIVINIMAS; ‘
DEFIBRILIATORIUS;
TURNIKETAI;
KITI AKTUALUS PIRMOSIOS PAGALBOS KLAUSIMAI

'REGISTRACIJA BUTINA —(—{—'
8 670 22926 VISUOMENES SVEIKATOS BI(;A

&
M VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

PIRMOS PAGALBOS
PRAKTINIAI UZSIEMIMAI

Rugpjucio 25 d.
11.30 val. &

dalyvauja Plungés r. sav. N
serganciyjy nervy-raumeny ligomis
asociacijos nariai

In‘FOrmacﬂa

8 670 22926
el. p. plunges.sveikata@plungesvsb. |4
Plungés Visuomenés sveikatos biuras
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\ Sirdies ir kravjagysiy gy
¥ oy izkos

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

) KVIECIAME
SKL ir CD grupés dalyvius
i

nemokama
Sveikatinamojo fizinio aktyvumo
paskaita ir manksta

(ant kédziu)

RUGSEJO 21D.
12.00 VAL.

LIETUVOS AKLUJU IR SILPNAREGIU
SAJUNGOS PLUNGES RAJONO FILIALE

Fiziniai pratimai ir mankstos gali padéti pagerinti
koordinacija, pusiausvyra, griuvimo prevencija,
nuolaika, Sirdies veikla, sustiprinti kaulus bei
sanarius, virskinima ir palengvinti ar net atsikratyti
depresijos, sumazinti kraujospudj. nerima, stresa bei | nformacija
pagerinti miego kokybe. tel. 8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.lt
Plungés Visuomenés sveikatos biuras

E Finansuojama Valstybeés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos







Atlikti Plungés rajono maudykly papladimio smélio ir vandens kokybés
tyrimai

/@NDUO \\
2023 m. rugpjiicio 1 d. mikrobiologiniy tyrimy duomenimis, Plungés rajono
maudykly vandens kokybé ATITINKA Lietuvos higienos HN 92:2018
,Papliidimiai ir jy maudykly vandens kokybé* reikalavimus.
4 Tyrimai vykdomi Siose maudyniy vietose: )

» Plateliy ezero ,, Plokstynés “ stovyklavietéje,

» Plateliy ezero ,, Berzynélio “ stovyklavietéje,

» Plateliy ezero ,,Azuoly “ salos stovyklavietése; _/

» Plateliy miestelio prie jachtklubo maudymosi vietoje

» ,, Linelio “ maudymosi vietoje;

/PAPLI'JDIMIO SMELIS \
Atliekant parazitologinius smélio tyrimus, siekiama nustatyti zmogui patogeniniy helminty
ar jy kiausinéliy kiekj.

2023 m. liepos 18 d. parazitologiniy tyrimy duomenimis, Plungés rajono Plateliy eZero

., Plokstinés “ stovyklavietés ir , Linelio” maudymosi vietos, paplidimiy smélio kokybé
ATITINKA Lietuvos higienos HN 92:2018 ,, Paplidimiai ir jy maudykly vandens kokybé“

Kreikalavimus. j

- Plunges r. sav. VSB internetinis puslapis www.plungesvsb.lt

- Facebook paskyra Plunges visuomenes sveikatos biuras

- Plungés rajono savivaldybés internetinis puslapis www.plunge.lt

- Higienos instituto Sveikatos stiprinimo centro internetinis puslapis www.smlpc.lt

~_

VISUOMENES SVEIKATOS BlU&

Visg vasarg vykdomi
vandens ir smelio
kokybés tyrimai.

VieSinama

informacija prie
maudykly ir soc.
tinkluose.




Prisidedame prie kolegy
B organizuojamy renginiy su
sveikatinimo palapine
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KAIP SAUGIAI ELGTIS
BUNANT SAULEJE

Megaukis saulétomis
dienomis saugiai!

Naudokis Vilkékite Nesiokite
apsauginiv tinkamus akinius nuo
kremu robus saulés

Norint meégautis saulées
oniomis ir tuo paciu

nepakenkti odai

rekomenduojama rinkis plataus| saugo drabuZiai: kuo jie

Gana efektyviai nuo Nesiokite saulés

karsty saulés spinduliy akinius siekiant

pekiro apsaugos priemones | Sviesesni ir tankesni, tuo akis apsaU90t|

saugancias oda nuo abiejy yra geresné apsauga. nuo UV saulés
pindulivoéiy poveikio), kuriy

apsaugos faktorius (SPF) boty
ne mazesnis kaip 30.

Nebukite per Gerkite
ilgai sauléje dauglav
vandens

Venkite saulés Nuolatos su savimi
spinduliy nuo 11 iki 15 turékite geriamojo
valandos. vandens. Venkite
Sauléta diena laika gérimy su kofeinu,
leiskite pavésyje cukrumi ar saldikliais

&

Deévekite galvos spinduliu
apdangalus



PLUNGES

RAJONO SAVIVALDYBE  VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS .

KUIECIAME

SUKURTI TRIUKSMINGA ATMDSFEHA KARTU "FUTBOLAS
: IHSCIOJANT" TURNVRE "PLUNGES TAURE 2023 M.",

W B a0s mr Enonts su neca LA

2023 M. RUGSEJO0 13 D. 12.00 VAL.

AKTYVUAUS POILSIO IR PRAMOGUY 20N ~
_ STOTIES G. U6, PLUNGE 4
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J Finansuojama Valstybés biudzeto specisliosios tikslinés dotacijos
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VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS ~%\'\

SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO
SKATINIMO MOKYMAI, SKIRTI VYRESNIO
AMZIAUS ASMENIMS

Kviec¢iame 60+ amziaus zmones,

i
NEMOKAMAS
MANKSTAS
pusiausvyros/koordinacijos lavinimas

SPALIO/LAPKRICIO MEN.
ANTRADIENIAIS
10.00 VAL.

AKTYVAUS POILSIO IR
PRAMOGU ZONOJE

Fiziniai pratimai ir mankstos gali padéti pagerinti
koordinacija, pusiausvyra, griuvimo prevencija, nuotaika,
Sirdies veikla, sustiprinti kaulus bei sanarius, virskinima ir
palengvinti ar net atsikratyti depresijos. sumazinti
kraujospudj, nerima, stresa bei pagerinti miego kokybe.

Informacija

8 670 22926

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

Plungés rajono savivaldybés
visuomenes sveikatos biuras
jgyvendina Sveikatinamojo fizinio
aktyvumo skatinimo programa ir
organizuoja fizinio aktyvumo
uzsiémimus vyresnio amziaus
zmonéms (60+).



PIRMADIENIAIS
10:00 - 11:30

DAILES TERAPIJA

WRGE'S RAJONDO tll:Y
DMENES SVEIKATOS BIU

Dailes terapijos
uzsiemimuose
dalyvauja 2 grupes po
20 Zmoniy
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VISUOMENES SVEIKATOS BIU;‘;\\

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

65+ amzZiaus Zmonéms

: RAJONO SAVIY ¢ N
. Vﬁ;u"éﬁﬁenés svs:xm'of BIURAS 3

PRAMANKSTA SU KAMUOLIU
MOKOMA PAGRINDINE ZAIDIMO TECHNIKA

VYKSTA TRENIRUOTES SU
INSTRUKTORIAIS/TRENERIAIS

SUPAZINDINAMA SU ZAIDIMO TAISYKLEMIS
RUNGTYNIY METU ZAIDEJAS NEGALI BEGTI
PATS ZAIDIMAS NERA KONTAKTINIS
ZAIDZIAMA AIKSTELEJE SU MAZESNIAIS VARTAIS

" rugséjo 22.d. ir 29 d.
10:00

Mendeno g. 7
Dirbtineés dangosgstadlonas

Informacija @
tel. 8 670 22926 é

Finansuojam s biudZet




INDIVIDUALUS FIZINIO PAJEGUMO TESTAS
RUGSEJO 26 D.

9:00 - 16:00
AKTYVAUS POILSIO IR PRAMOGY ZONA
STOTIES G. 46 .
SKIRTA NUSTATYTI ASMENS FIZINIO PAJEGUMO LYG]

(sudaroma individuali fizinio aktyvumo programa)

SIAURIETISKASIS
EJIM

1 " B INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
— tel. 8 67022926

6l 77 777
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KVIECIAME PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES

IMONES DALYVAUTI NEMOKAMOJE PSICHIKOS

SVEIKATOS KOMPETENCIJU DIDINIMO |MONIUY
DARBUOTOJAMS (PSKD) VEIKLOJE

Kviec¢iame jmones, kurios yra atlikusios arba iki jy darbuotojy dalyvavimo
veikloje pradzios jsipareigoja atlikti psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinima
darbo vietose, kreiptis j Plungés rajono savivaldybés visuomenés sveikatos
biura, kuris organizuos josy jmonéje nemokama 40 valandy PSKD veikla.

NEM

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

. Cmeaa —um

UZsiémimy metu, psichologo ir profesinés sveikatos prieziaros
specialisto komanda jvertins darbuotojy psichoemocineg bukle,
pagrindines problemas bei psichikos sveikatos rastingumo
lygi, suteiks Ziniy apie psichikos sveikatg darbo vietoje,
sudarys tolesniy veiksmy planga, atliks atvejy analizes ir

ieSkos galimy sprendimo buady.
a vadovaujantis LR SAM 2019-05-17 jsakymu Nr. V-590 ,Dél Psichikos sveikatos kompetencijy didinimo

imoni y darbuotojams tvarkos apraso patvirtinimo" finansvojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos
skiriamos visuomenés psichikos sveikatos gerinimui , lédomis Nauvja redakcija nuo 2020-10-01

INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
tel. 8 670 22926
el.p. plunges.sveikata@plungesvsb.It
Plungés Visuomeneés sveikatos biuras

000006

70000000

P0O000006S

Finansuojama Valstybeés biudzeto specialiosios tikslinés dotacijos



Sveiki,

Taip, esame labai patenkinti. Mokymai informatyvas ir naudingi.

Nuostabi lektoré.

Tik Siandien jsitraukimas kolegy nebuvo didelis, bet Cia tokia jau Siandien diena.
Acia, kad dmités.

Grazios likusios dienos!

- Pagarbiai,

Solvita Gudaviciené
Zmoniy ir jmonés kultiros vadoveé
UAB ,Vicitnai ir partneriai”
VICIUNAI GROUP

Mob. tel. +370 611 37148

El.p. solvita.gudaviciene@vici.eu




PIRMOS PAGALBOS MOKYMAI
PRAKTINIAI UZSIEMIMAI

00 val.

yvauja Plungés r. sav.
Ciyjy nervy-raumeny ligomis
asociacijos nariai

INFORMACIJA

tel. 8 670 22926
el. p. plunges.sveikata@plungesvsh.It
¥ Plungés Visuomeneés sveikatos biuras —¢
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e VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS “



Pirmos pagalbos
mokymai
organizuojami ir
vedami jvairioms
« Jstaigoms/organiza

cijoms/
bendruomenems
NEMOKAMAI




Spalio 2 d.

13:00 - 15:00

Aktyvaus poilsio ir pramogy zona

REGISTRACIJA
8 670 22926

ANILNVY1dYVL

PLUNGES RAJONO SAVIVALOVBES




SPALIO 2 DIENA MINIMA ANGELY SARGUY DIENA

ZOD2ZIAI ,,GINTI, SAUGOTI, PADETI* MUMS
VISIEMS YRA SVARBUS KASDIEN. DAR
SVARBIAU, KAD TAI BUTY NE TIK ZODZIAI

Mieli policininkai,
tegul Angelai Sargai teikia Jums jégy, energijos, iStvermes,

kantrybes, o svarbiausia sveikatos visur ir visada

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS



INTERAKTYVI VIKTORINA
PASAULINEI PSICHIKOS SVEIKATOS DIENAI

JUMS REIKES | %
o ~ VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS
TURETI ISMANUY)] -

TELEFONA

SPALIO 18 D.
14.00 VAL.

DALYVAUJA
111 UNIVERSITETO LANKYTOJAI

| KLAUSIRUS
APDOVANOSINE

INFORMACIJA
+ 370 670 22926

Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos




VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

FUTBOLAS VAIKSCIOJANT

65+ amziaus zmonems
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B oLUNGE AJONO SAVIVALDYBES
i V\squeNEs SVEIKATOS BIURAS

PRAMANKSTA SU KAMUOLIU
MOKOMA PAGRINDINE ZAIDIMO TECHNIKA

VYKSTA TRENIRUOTES SU
INSTRUKTORIAIS/TRENERIAIS

SUPAZINDINAMA SU ZAIDIMO TAISYKLEMIS ' i i H,,m, _— =

~ : . TR TRt I 1
RUNGTYNIY METU ZAIDEJAS NEGALI BEGTI e — oo I T -f'ﬂﬂ” i
PATS ZAIDIMAS NERA KONTAKTINIS

ZAIDZIAMA AIKSTELEJE SU MAZESNIAIS VARTAIS

nuo spalio 16 d. L g Q
pirmadieniais ' -
9.00 val.

Informacija UAB Zemaitijos suvenyras

t [:
tel. 8 670 22926 '?glgquog?;EGeA

m 5 x N "
bl Finansuojama Valstybés biudZeto specialiosios tikslinés dotacijos




Futbolo
vaiksciojant
komanda aktyvi ne
tik futbolo

aiksteleje



Dalyvaujame jvairiy
bendruomeniy
ataskaitinivose

susirinkimuose, nes & %
] | \ \\
bendradarbiaujame | "

vykdant sveikatinimo g
veiklas "




VITA‘t:lztﬂAl Spalio27d.
MINERALAL 1200 val.

dalyvaunja Plungés r.sav.

2 H scrgauéinju nervu-raumenn ligomis
2 - asociacijos nariai_

NEMOKAMAl o -
\ A |NFORM ClJA_

Lo N f: 4370 670 22926 :
VI_SUOMENES §VEIKATOSBIURAS. L

2, Finansuojama Valstybeés biudzeto specialiosios fikslines dotacijos




_ INTERAKTYVI VIKTORINA
KA ZINAU APIE PSICHIKOS SVEIKATA?

JUMS REIKES TURETI ISMANY)]
TELEFONA

LAPKRICIO 6 D.
15.00 VAL.

ZLIBINY BIBLIOTEKOJE

INFORMACIJA
+ 370 670 22926

-

' PRIZINES VIETAS
APDOVANOSIME




- su kamuoliv ir (azdelemis

su kineziterapeute Dovile Vaitivkauskiene
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Atsvaity diena.
Prie akcijos prisidéjo
Plungés rajono savivaldybés
viesosios tvarkos vyr.
specialistés ir Klaipedos
apskrities vyriausiojo
policijos komisariato
Plungés rajono policijos
komisariato pareigineé Lina
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PLUNGES
;éi RSO S ALDGE VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS P L U N GES
Plungés
NEMOKAMOS & o PLUNGES
MANKSTOS oatiy
sllp:,’!o b s
He 19 9 20
,”;’Daho 27 dd- 10:0000
su sporto trenere I3 pl""'é,'o 38 & 10:00
Raimonda Vytiene 'la:l:‘,,".?io : 14 "-.11,,“-‘00
Q) ICig d. 00
5«’;‘;}“:0 ;58: 1100000
4 -
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Plunges rajona Sa¥ W al \ 3“,“&5
plunges rajono saviv .\1} m_s &
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menes gveikatos bi
visuo i
RMM()ND:\l vy Tl :
.3 orie akel)os
r'\s'\jungusm\ pric ak". 3
¥ D()\'ano:\u plungel |
i oog Plunges
« oeliko abejned s
- “““LO_* utiko ncu\\ygmun.n

REGISTRACIJA IR INFORMACIJA
+370673 34028

koordinatorius@plungesvsb.lt
Plungés Visuomeneés sveikatos biuras

[* SR———
oA s

DOVANOJU PLUNGETI!

Raimonda Vytiené sportuoti pradéjo dar
biidama paauglé ir nenustojo iki &ol. Savo
Jjudesio keliong moterix pradéjo muo lanzvosios
atletikos, visads palaiké sportini aktyvuma ir
yra baigusi  Active tariming” mokykla — tapo
sporto instruktore ir asmenine frenere.

Mane motyvucja Zmoniy 3Iypsena, noras
qudéti, lavinti  mobilums  stebilumg Ir
koordinacja, taip pat gers savijauta, begaliné
energija, kimo lankstumas i judrumss” —
kalbgjo R Vytiens.

Raimondos pastebéjimu, svarbiausia uzsiimti
tokiz sporting veikla, kuri suteiktu laims, gera
nuotatka ir tvirta sveikata: .Tal neturi biti
prievarta, prievolé ar .mada”. Fiziné veikla turi
teikti dziaugzmo®.

oGyvenu tarp, kad galéfiau dalintiz savo
energija su latais. Pagrindmis tikslas dirbant su
klientais — ju spindinéios akys, kuomet jie zali
padaryti daugiau nei vakar” — sako R. Vytiené
Linkmme Raimondai ir tolisu stiprinti Zmones,
juos motyvuoti, taip pat tolisu ensrgingai ir
nona dirbti su jais.

g
VISUOMENES SVEIKATOS BIUF:D

Deékojame prisijungusiems ir padovanojusiems dalelg savo laiko bei ziniy!

@ ;ApovVANOK

piruote, paskot
ikatinimo V¢
deti
ofis

g ar

visupmene! tre ikln!

kito pob&d"/.'\o sVe :
LSS pris
Visus nonncus pr °
Kyietiame registr
1. pasty -
wysil.
cveikatdlt Dplungesysi=
’k—_— A
arba telefonu
867022 926

ﬁ Plunzé: Visuomenss Sveikatos Biuras



Lapkricio 6-0ji —
Pyragy diena.

Jg tradiciskai svente

Ir Plunges rajono
savivaldybes
visuomenes sveikatos
biuras.




Plunges rajono
savivaldybes
visuomenes sveikatos
biuras jgyvendina
Psichologines geroves ir
psichikos sveikatos
stiprinimo paslaugy

teikimo tvarkos aprasa
Ir organizuoja grupines
psichologines geroves ir
|| psichikos sveikatos
stiprinimo konsultacijas
NEMOKAMAI .




4 Visuomenes sveikatos
specialistes aktyvios ir
ne darbo metu.

Dalyvauja ,,Porto"
organizuojame jmoniy
boulingo turnyre.



PRIZUS ISTEIGE
PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES '

BENDRUOMENES SVEIKATOS TARYBA

1 %g‘ ™ '» .
| (.."3 3 '

SVEIFKIA’GSIA IMO‘NE
uISTA,I?G@)s

MAND/A’2@23 ME@ -

RENGINIO A
ORGANIZATORIAI ;Wg
-

ORGANI?’ACIJOS .

Konkursas vyko nuo 2023 m. spalio 2 d.
iki gruodzio 1 d. Dalyvavo 12 Plungés
rajono jmoniy, jstaigy, organizacijy
komandy:
Plungés Lopselis-darzelis Rutelé
PlungésTVM
Plungés akademiko Adolfo Jucio
progimnazija
Plungés lopselis - darzelis "Pasaka"
Zemaiciy Kalvarijos Motiejaus
Valanciaus gimnazija
Plungés lopsSelis-darzelis
"Raudonkepuraité"
Alsédziy Gimnazijos Skyrius
Plungés miesto seniinija
TelSiy apskrities serganciyjy nervy-
raumeny ligomis asociacija
UAB "“ViciUnai ir partneriai”
Plungés kooperatiné prekyba komanda
“Nekaloringos”
Plungés rajono policijos komisariatas



2023 m. gruodzio 1 d. jvyko konkurso
"Sveikiausia jmones, jstaigos,

24  organizacijos komanda 2023 m.”
¥, nugalétojo apdovanojimo renginys.
' ‘) Sveikiausia jmonés, jstaigos,

B organizacijos komanda 2023 m. —
Plungés lopselis-darzelis
"Raudonkepuraite,,.
Sveikiname laimeéjus 1000 eury!




PSO iniciatyva kiekvienais metais
gruodzio 1-3j3 minima Pasauliné kovos
su AIDS diena.

Siai dienai paminéti konkurso
"Sveikiausia jmonés, jstaigos,
organizacijos komanda 2023 m.” dalyviai
dalyvavo protmusyje.

Renginio metu Plungés rajono
savivaldybés visuomenés sveikatos biuro

specialistés, Plungés rajono savivaldybeés
meras Audrius KliSonis ir komisijos nariai
segéjo raudonus kaspinus.
Raudonas kaspinas - tarptautinis
paramos, prevencijos ir solidarumo su
uzsikrétusiais ZIV ir serganciais AIDS
simbolis.

Protmusj laimejo Plungeés lopselis-
darzelis "Raudonkepuraite"




ATEIK

e
N prisidedame prie
bendruomeniniy
akcijy ir

/’ltei/{pad‘ovanoti Rraujo! S ka ti Name
o zmones
' prisijungti

GRUODZIO 19 D.
10-15 val.
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VAIKUS BEI JU TEVELIUS

3.5 I RSVENTINRORIENT/ACIN %iv@g
DOVANY U@§CZ@QDU&Q@

,,QBUODZ]O D \m&

"~ REGISTRACITA T
- 09:45-10: 00, «VAL 3 '
RENGINIO PRADZIA 10:00AL
5 EEYVAUS LAISVALAIRIO- R .

PRAMOGU ZONA - ~ %
(Stoies @ 416y Pinnay) \g;\:. A

&

JUSIUS LAUKI A

\ UZSIEMIMAS SU VISUOMENES
F’UIKI LLURLG SVEIKATOS SPECIALISTEMIS-
SILTA ARBATA “KAHOOT!" VIKTORINA SU PRIZAIS

SMACIOS VEIRLOS JUSU VAIKAMS DOVANY PAIESKA PLUNGES PARKE




Siais metais 40 dalyviu turéjo graZy
laikg su teptuku rankoje ir galéjo sau
pasidovanoti pieSinj, kurj kiiréme,
pieSéme ir dailinome 3 ménesius.
Rezultatai nuostabus, visy dalyviu
emocijos, nuotaikos pakilios ir
pozityvios




%E#ITBOLAS VA|K§(:|OJANT

aledlnls turnyras 2023 m.
gruodzio 18 d
9.00 - 11.00

¥~ %#" joginskiy dvaro zirgynas
XA, Parko g.2

|nformacua
tel. 8 670 22926
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KASMET PER BALT4 GRUODZIO
TYLA BALTOM PETELISKEM PER
PASAUL] SKRENDA SVENTINIAI
LINKEJIMAI IR NUTUPIA VISU
ZMONIU SIRDYSE.
KALEDOS IR NAUJIEJI METAI -
TAI SILTU JAUSMU, MALONIU
STAIGMENU IR NUOSIRDZIU
STEBUKLU METAS.
*SILTU, MALONIU, NUOSIRDZIU

SVENCIU! \

PLUNGES RAJONO SAVIVALDYBES




ki kity susitikimy

+ SVETKATA
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