interreg

Bendrai finansuoja B
EUROPOS SAJUNGA ABROMISKIU @

Lietuva - Lenkija

SVEIKATOS RECEPTAI
kasdienai

PROJEKTAS ,,REABILITACIJOS PASLAUGY VAIKAMS IR SUAUGUSIESIEMS
KOKYBES GERINIMAS IR PRIEINAMUMO DIDINIMAS PASIENIO REGIONE*
NR. LTPL00082




interreg

Lietuva - Lenkija

Bendrai finansuoja
EUROPOS SAJUNGA

PROJEKTAS ,,REABILITACIJOS PASLAUGY VAIKAMS IR SUAUGUSIESIEMS
KOKYBES GERINIMAS IR PRIEINAMUMO DIDINIMAS PASIENIO REGIONE“
(,MAKING REHABILITATION SERVICES FOR CHILDREN AND ADULTS IN THE
CROSS-BORDER REGION MORE ACCESSIBLE AND BETTER QUALITY®)

NR. LTPL00082

Nuo 2024 m. vasario mén. VS| Abromiskiy
reabilitacijos ligonine, kartu su Lenkijos
partneriu  (Nepriklausoma visuomenés
sveikatos prieZilros jstaiga tapy mieste), vykdo
projekta ,Reabilitacijos paslaugy vaikams
ir suaugusiesiems kokybés gerinimas ir
prieinamumo didinimas pasienio regione“.
Projektas finansuojamasi§ 2021-2027 m. Interreg
VI-A Lietuvos ir Lenkijos bendradarbiavimo per
siena programos bei projekto partneriy [ésy.
Projekto tikslas - stiprinti tarpvalstybinj
medicinos jstaigy bendradarbiavima, siekiant
uztikrinti, iSplésti ir pagerinti reabilitacijos
paslaugy prieinamuma bei kokybe vaikams ir
suaugusiems Lietuvoje ir Lenkijoje.

Pastaruoju metu reabilitacinio gydymo procese
atsiranda naujy isstkiy ir poreikiy tobulinti
bei pritaikyti paslaugas prie besikeicianciy
pacienty poreikiy ir salygy. Besikeiciancios
aplinkybés vercia gydymo jstaigas kuo efektyviau
vykdyti reabilitacijos procesa ir taikyti pacius
moderniausius inovatyvius gydymo metodus,
siekiant geriausio rezultato pacientui. Projekto
eigoje siekiama patobulinti bei pagerinti
kineziterapijos ir fizioterapijos paslaugy ir
priemoniy kokybe bei prieinamuma.

Projekto jgyvendinimo trukmé - 24 ménesiai.

Projekto pradzia: 2024-02-01

Projekto pabaiga: 2026-01-31

Bendra projekto verté: 455 239,45 eury, i$ kuriy
364 191,55 eury finansuoja Europos Sajunga.

Projekto rezultatai:

¢ Atlikti patalpy remonto darbai.

¢ |sigyta ir praktiSkai pradéta naudoti jvairi
specializuota ir moderni psichoterapijos,
fizioterapijos ir kineziterapijos jranga,
pasizyminti iSskirtinémis naujovémis, turinti
stipry teigiama poveikj gydymo procese. Sios
jrangos inovatyviy taikymo metody ketinama
mokytis i$ tarptautiniy geriausiy Sios srities
specialisty.

JvairGs seminarai, mokymai, renginiai
reabilitacijos komandos specialistams.
Tarpvalstybinis jstaigy bendradarbiavimas,
pasikeitimas patirtimiir profesinémis Ziniomis.
¢ Praktiniai-teoriniai prevenciniai mokymai
pacientams ir jy artimiesiems.

Numatyty projekto veikly jgyvendinimas padés
pagerinti jstaigy reabilitacijos paslaugy kokybe
ir prieinamuma, sustiprinti jy tarpvalstybinj
bendradarbiavima, siekiant galutinio projekto
rezultato - pasitelkiant Zinias apie ligy prevencija,
suteikti pacientams savalaik] reikalinga gydyma
bei pagerinti jy sveikatos bukle.
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SVEIKAS GYVENIMO BUDAS NERA SUDETINGAS - TAI MAZI
KASDIENIAI PASIRINKIMAI, KURIE ILGAINIUI SUTEIKIA

DIDZIULE NAUDA.

Sveikata — musy svarbiausias turtas, o ligy
prevencija padeda islaikyti energija, gera
savijauta ir stipry kiing bei prota. Sioje brogitroje
rasite trumpus ir praktiskus ,receptusjvairioms
sveikatos sritims: fizinei veiklai, mitybai, stuburo
sveikatai, emocinei gerovei irinfekcijy prevencijai,
kurie pagelbés iSvengti ligy ir jaustis gerai
kiekvieng diena.
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Kiekviena tema pateikiama aiskiais punktais
ir lengvai jgyvendinamais patarimais, kad
galétumete juos taikyti kasdien. Sie paprasti,
bet efektyvls patarimai skatina jprocius, kurie
padeda:

¢ apsisaugoti nuo ligy,
¢ stiprinti kting,
¢ gerinti nuotaika ir energija,

© islaikyti sveika gyvenimo ritma.

Pradékite nuo mazy Zingsniy - kiekviena diena su sveikais jprociais
yra investicija j jusy ilgalaike sveikatq!
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DARBO ERGONOMIKA IR STUBURO SVEIKATA

Darbo ergonomika yra labai svarbi, norint islaikyti sveika stubura. Reguliarios pertraukélés, daznas
padéties keitimas, jtempty raumeny tempimas, ir svarbiausia - tinkamas darbo vietos (stalas, kéde,
monitorius) paruosimas padeda sumazinti jtampa. Labai svarbu stiprinti giliuosius raumenis fizinio
aktyvumo pagalba. Samoningi jprociai ir ergonomiska darbo aplinka yra batini norint iSvengti
nugaros skausmy ir stuburo sutrikimuy. (versti nereikia, iSversta kairiajame stulpelyje)

RECEPTAI SVEIKAM STUBURUI IR
DARBO ERGONOMIKAI

1. Tinkama darbo vieta

Monitorius akiy lygyje - ekrano virSus turi bati
akiy aukstyje, kad nereikeéty lenkti kaklo.

Atstumas - laikykite monitoriy mazdaug istiestos
rankos atstumu.

Kedeé - rinkités reguliuojama, su atrama nugarai
ir juosmeniui.

Stalas - turi biti tokio aukscio, kad rankos bty
sulenktos apie 90°.

Pédos - remiasi visu pavirsiumi| grindis; jei stalas
aukstas - naudokite pakojj.

ApsSvietimas - venkite atspindZiy ekrane,
pasirtipinkite nattralia arba tolygiai paskirstyta
Sviesa.

2. Sédéjimo jprociai

Sedekite tiesia nugara, peciai atpalaiduoti, galva
nepasvirusi j priekj.

Venkite ilgo sédéjimo viena poza - keiskite padet]
bent kas 30-40 min.

Nesedekite sukryZiave kojy ilgiau nei kelias
minutes.

|praskite dinamiskai sédéti — pasidékite maza
volelj ar pagalvéle po juosmeniu, o trumpoms
darbo atkarpoms naudokite gimnastinj kamuolj.

3. Judéjimo pertraukos

Kas 30-40 minuciy atsistokite, pasivaiksciokite,
padarykite 2-3 tempimus.

Stenkités bent kelis kartus per dieng dirbti
stovédamas (jei turite galimybe - naudokite
reguliuojamo aukscio stala).

Prisiminkite 20-20-20 taisykle: kas 20 minuciy
20 sekundZiy paZitrékite j objekta uz 20 pédy
(~6 m) - tai padeda akims ir kaklui.

4. Paprasti tempimai darbo vietoje

Kaklo judesiai - létai sukiokite galva | Sonus,
palenkite j priekj ir atgal.

Peciy sukamieji ratai - pirmyn iratgal po10 kartu.
Krtinés atvérimas - sunerkite rankas uz nugaros
ir istieskite krdtine.

Stuburo pasukimai - sédedami pasisukite j viena
puse, tadajkitg, ranka uzdékite ant kédés atloso.
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5. Fizinis aktyvumas uz darbo riby 6. Samoningi jprociai

Bent 30 minuciy lengvos mankstos ar éjimo Telefonag laikykite akiy lygyje, venkite
per diena. Ltechnologinio kaklo® (ilgai lenktos galvos).

Jtraukite pratimy, stiprinanciy giliuosius pilvo, Jei kalbate telefonu ilgiau - naudokite ausines
nugaros ir sédmeny raumenis (lentos pratimas vietoj aparato laikymo prie ausies.
(plankas), tiltai, pilateso ar jogos elementai). DaZniau vaiksciokite pésciomis - pvz., lipkite
Plaukimas ir éjimas yra taip pat puikios veiklos laiptais, iSlipkite stotele anksciau.

stuburo sveikatai. Klausykités savo kiino - jei jauciate jtampa ar

Reguliariai atlikite tempimo pratimus. skausma, laikas pajudéti.

-

\ . - . S ... .
\\ Sveikas stuburas - Jusy atrama visam gyvenimui. Judéjimas ir
ergonomika kasdien = maziau skausmy rytoj!
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Jaunimui ir vaikams labai svarbu teisingai nesioti kuprines. Jos turi priglusti prie nugaros ir bati
neSamos ant abiejy peciy tinkamu auksciu. Kupriné, kuri ,kabo ant sedmeny*, sukelia stuburo
jtampa, keiCia svorio centra ir skatina susikuprinti, o tai gali sukelti netinkama laikysena ir nugaros
skausmus. Ergonomikos mokymas nuo mazens yra raktas j sveika stubura suaugus.

RECVEPTAI SVEIKAM STUBURUI NUO
MAZENS

1. Kuprinés pasirinkimas

Kupriné turi bati lengva ir patogi.

Nugarélé - kieta arba paminkstinta, kad priglusty
prie nugaros.

DirZeliai - platds, paminkstinti ir reguliuojami.
Gerai, jei kupriné turijuosmens dirZa - jis padeda
paskirstyti svorj.

2. Teisingas kuprinés nesiojimas
Kupriné turi bati neSama ant abiejy peciy, ne
antvieno.

Apatiné kuprinés dalis turi bati ne Zemiau
juosmens, o virs sédmenuy.

Svoriai turi bati paskirstyti — sunkiausi daiktai ar
knygos arciau nugaros.

Rekomenduojama, kad kupriné sverty ne
daugiau kaip 10-15 % klno svorio.

3. Laikysena kasdien

Sédint - nugara tiesi, peciai atpalaiduoti, abi
pedos remiasi j grindis.

Vengti ilgo ,susiktprinimo* prie telefono ar
kompiuterio.

Atlikti paprastus stuburo tempimo ir stiprinimo
pratimus (pvz., atsilenkimai, ranky mostai).

4. Kodél tai svarbu?

Netinkamai nesiojama kupriné gali lemti:

¢ laikysenos sutrikimus,

¢ kaklo ir pe¢iy skausmus,

¢ stuburo iSkrypimus ateityje.

Tinkama ergonomika padeda:

© islaikyti sveika stubura,

¢ geriau jaustis kasdien,

¢ turéti daugiau energijos mokslams ir
laisvalaikiui.

\@
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Tinkami jprociai Siandien =
sveika nugara rytoj.

$
) Pl
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REGULIARI FIZINE VEIKLA

Reguliari fiziné veikla yra neatskiriama prevencinés sveikatos priezitiros dalis. Rekomenduojama
minimali trukmé yra 150 minuciy vidutinio intensyvumo fizinés veiklos per savaite, pvz., greitas
éjimas, vaziavimas dviraciu ar plaukimas. Fiziné veikla gerina kraujotaka, stiprina laikysenos
raumenis ir maZina nugaros skausmo rizika, taip pat neutralizuoja ilgalaikio sédéjimo poveikj. Net
trumpi kasdieniniai fiziniai pratimai yra labai svarbls visos raumeny ir kauly sistemos sveikatai.

RECEPTAI SVEIKAI FIZINEI VEIKLAI
1. Judékite reguliariai

Siekite 150 min. vidutinio intensyvumo
fizinés veiklos per savaite (pvz., greitas éjimas,
vaziavimas dviraciu, plaukimas).

Jei sunku rasti tiek laiko i$ karto - dalinkite per
dieng po 10-15 min.

2. Jtraukite j kasdienybe

Lipkite laiptais vietoje lifto.

Vaiksciokite pésciomis, kai tik galite.

Darbe ar namuose darykite trumpas

pertraukéles: pratempkite pecius, kakla, nugara.

\@
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raumenis ir gerg savijautq.

Net trumpi kasdieniai judesiai -

3. Stiprinkite raumenis

Reguliariai atlikite pratimus, stiprinancius pilvo,
nugaros irsedmeny raumenis. Tai saugo stubura
ir maZina nugaros skausmo rizika.

4, Jvairové = malonumas

Pasirinkite veikla, kuri jums patinka: Sokiai, joga,
plaukimas, bégimas ar komandiniai Zaidimai.
Kuo jvairesné veikla - tuo lengviau islaikyti jprotj.
5. Nepamirskite tempimo

PrieSir po fizinés veiklos atlikite lengvus tempimo
pratimus.

Tai maZina raumeny jtampa ir padeda iSvengti
traumy.

tai investicija j sveikqg stuburg,
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SVEIKA MITYBA - ENERGIJOS IR SVEIKATOS RECEPTAI

Subalansuota mityba - tai kasdiené investicija j JUsy sveikata. Tinkami valgymo jprociai padeda
iSlaikyti sveika svorj, stiprina imuniteta, gerina kraujotaka, palaiko stuburo ir raumeny sveikata bei
mazina létiniy ligy rizika.

RECEPTAI SVEIKAI MITYBAI 4. Ribokite cukry ir druska

1. |traukite spalvy j lekSte Saldumynus, gazuotus gérimus ir labai stry

Valgykite 5 porcijas darZoviy ir vaisiy per diena. maistg vartokite saikingai.
Rinkités jvairias spalvas - kiekviena spalva Skaitykite etiketes — cukrus ir druska gali sléptis
suteikia skirtingy vitaminy ir mineraly. net ,sveikuose“ produktuose.

2. Pilno grudo produktai = ilgalaiké 5. Reguliaris valgiai

energija Valgykite 3-5 kartus per diena.

Rinkités pilno grido duona, ryZius, makaronus,
kruopas vietoje balty produkty.

Jie suteikia daugiau skaiduly ir padeda ilgiau Valgykite tik tada, kai jauciate tikrg alk].

islikti sotiems. Sustokite, kai esate sotus - tai padeda islaikyti

3. Gerkite pakankamai vandens sveika svorj ir energija.

6. Klausykite savo kuno

ISgerkite bent 1,5-2 | vandens per diena.

Vanduo gerina kraujotaka, medziagy apykaita ir
padeda palaikyti energija.

mityboje - tai ilgalaiké nauda
sveikatai, energijai ir gerai
savijautai.

\ g Mazi, kasdieniai pokyciai
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INFEKCIJY PREVENCIJA - APSAUGA KIEKVIENA DIENA

MaZi jprociai kasdien - didelé apsauga nuo ligy. Reguliari higiena ir atsakingi jprociai padeda
iSvengti persalimo, gripo, virskinimo sutrikimy ir kity infekciju.

RECEPTAI INFEKCIJY KONTROLEI

1. Ranky higiena

Plaukite rankas su muilu ir Siltu vandeniu bent
20 sekundziy: pries valgj, po tualeto, po grizimo
namo, po viesy viety lankymo.
Jeinéravandens, naudokite rigstinj ar alkoholio
pagrindu pagaminta ranky gel;.

Venkite liesti veida (akis, nosj, burng nesvariomis
rankomis).

2. VédinimasirSvara

Reguliariai védinkite patalpas, bent 2-3 kartus
per dieng po 5-10 min.

Laikykite darbo ir gyvenamaja aplinka Svarig -
nuvalykite stalus, dury rankenas, daznai lieCiamus
pavirsius.

3. Skiepai

Laikykités gydytojo
vakcinacijos kalendoriaus.

rekomenduojamo

Skiepai apsaugo nuo sezoniniy ligy (gripas,
COVID-19, pneumokokas ir kt.).

Kiekviena ranky plovimo,
védinimo ir atsakingo kontakto
akimirka - tai investicija j Jusy
ir aplinkiniy sveikatq.

4. Atsakingas kontaktas

Jei pats ar kiti serga — venkite artimo kontakto
iki pasveikimo.

Koseékite ar Ciaudékite j saling ar alkiing, o ne j
rankas.

Naudokite vienkartines nosinaites ir jas iskart
iSmeskite.

5. Asmeniné higiena

Venkite dalintis stalo jrankiais, stiklinémis ar
ranksluosciais.

Laikykite drabuzius ir patalyne Svarius.
Pasirtpinkite tinkama avalyne ir apranga,
atitinkancia oro salygas.

6. Samoningumas ir prevencija

Stebékite savo sveikata: jei atsiranda karsciavimas,
kosulys, galvos skausmas ar virskinimo sutrikimai,
nedelsiant kreipkités j gydytoja.

Mokykités ir priminkite kitiems - gera higiena yra
prevencija visai Seimai ir bendruomenei.

fF
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EMOCINE SVEIKATA - RAMYBES IR ENERGIJOS RECEPTAS

Sveika emociné biusena - kaip tvirtas stuburas
stiprina bendra savijauta.

RECEPTAI EMOCINEI SVEIKATAI
1. Kasdien skirkite laiko sau

Bent 10-15 min. per diena skirkite ramybeés,
meditacijos, kvépavimo pratimams ar
megstamiems pomégiams.

Net trumpi momentai tyloje ar gamtoje padeda
sumazinti jtampa ir atsipalaiduoti.

2. Miegas - sveikatos garantas

Stenkités miegoti 7-8 valandas per para.
Sukurkite pastovy miego rezima: eikite miegoti
ir kelkités panasiu laiku.

3. Bendravimas ir palaikymas

Palaikykite rysius su artimaisiais, draugais ar
bendraminciais.

Pasikalbéjimas apie rupescius ar dziaugsmus
mazina stresg ir stiprina emocine sveikata.

4, Fiziné veikla - naturalus budas
sumazinti stresa

Net lengvas kasdienis judéjimas (éjimas, tempimo

pratimai, joga) maZina jtampa, gerina nuotaika

irenergija.
WM Sgmoningas rdpinimasis

~ emocine sveikata - tai investicija

- @ Jilgalaike gerg savijauta,

energijq ir produktyvumag.

10

kunui: ji padeda gerai jaustis, maZina stresg ir

5. Samoningas poziliris j stresg
Mokykités atpazinti stresines situacijas ir jy
Saltinius.

Praktikuokite atsipalaidavimo technikas: gilus
kveépavimas, tempimo pratimai, demesingumo
(mindfulness) pratimai.

6. Profesionali pagalba

Jei jauciate ilgalaikj nerima, prislégtuma ar
nuovargj, pasitarkite su specialistu: psichologu,
psichiatru ar konsultantu.

Ankstyva pagalba padeda iSvengti rimtesniy
emocinés sveikatos problemuy.

7. Kasdieniai mazi zingsniai

Dienos planavimas, poilsio jtraukimas j
ruting ir mazy tiksly siekimas padeda islaikyti
psichologine pusiausvyra.

<[}
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ZALINGY |PROCIYU VENGIMAS - SVEIKATOS GARANTIJA

Alkoholis, rikymas ir kiti Zalingi jprociai silpnina organizma ir didina ligy rizika. Samoningas Zalingy
jproCiy vengimas - paprasta, bet efektyvi prevencija sveikatai.

RECEPTAI ZALINGUY |PROCIY VENGIMUI

1. Nerukymas - kiekviena diena
svarbi

Kiekviena diena, kuomet nertikote, stiprina
plaucius, Sirdj ir kraujotaka.

Jei jau rukote, stenkités mazinti kiekj arba
pasitarkite su specialistu, kaip mesti rikyti.

2. Alkoholio vartojimo ribojimas

Ribokite alkoholio vartojima arba visiskai venkite.
Net retas vartojimas mazina Zalinga poveik]
organizmui.

3. Stebékite savo jprocius

Samoningai pastebékite situacijas, kuriose kyla
noras vartoti Zalingus produktus.

UZsiraSykite mintis ar jausmus - tai padeda
suprasti, kodél kyla noras.

\@
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Jjprociy - tai investicija j stuburo,

bei gerg savijautq.

=2
v

Kiekviena sveika diena be Zalingy

sSirdies, plauciy ir bendrg sveikatq

4, Alternatyvios veiklos

UZsiimkite pomégiais, sportu, kiiryba ar socialine
veikla be Zalingy jprociu.

Jtraukite draugus ar Seima - kartu lengviau laikytis
sveiky jprociy.

5. Palaikymas is aplinkos
Pasikalbékite su Seima, draugais ar specialistais,
jei kyla sunkumy vengiant zalingy jprociy.
Dalyvaukite sveikatos skatinimo programose arba
grupése, kur teikiamas palaikymas.

6. Mazi Zingsniai - ilgalaiké nauda

Kiekviena sveika diena be Zalingy jprociy - mazas,
bet svarbus Zingsnis ilgalaikés sveikatos link.

Nustatykite realius tikslus ir Sveskite pasiekimus
- net mazi laiméjimai skatina testi.

ua
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ABROMISKIY ﬁ
reabilitacijos ligoniné

Kontaktai

V§] Abromiskiy reabilitacijos  Nepriklausoma visuomenés sveikatos
ligoniné prieziiliros
istaiga Lapy mieste
www.abromiskes. |t
Tel. 0 800 00656 https://szpitallapy.pl/
+48 858142438

Projektas finansuojamas i$ 2021-2027 m. Interreg VI-A Lietuvos ir Lenkijos
bendradarbiavimo per sieng programos bei projekto partneriy lésy.




