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1. Bendroji schema

Jaunuolis kreipiasi pagalbos j JPSPP koordinatoriy Treciasis asmuo kreipiasi pagalbos: Seimos nariai, artimieji,
globéjai, mokyklos darbuotojai, soc. darbuotojai ir kt.

I

Treciyjy asmeny konsultacija su JPSPP koordinatoriumi
Sveikatos rizikos jvertinimas ir situacijos

A 4

analizé
(JPSPP koordinatorius) <
Jaunuolis sutinka atvykti
Jaunuolis nesutinka
atvykti
Vidutiné, didelé|[rizika
L Specifinés informacijos
Maza rizika L
N suteikimas
Konsultacija, d
siillomos JPSPP paslaugos 'y 'y
Nukreipimas pas Sutinka Nesutinka
specialistg (esant
galimybei, Zaliojo
koridoriaus I (arba)
principu)
Motyvuotas interviu
Individualaus (s el elegze) Nesutinka
Arba Problema > pagalbos plano Sutinka
neisspresta sudarymas
A
v
Problema Ir (arba)
iSspresta v
b 1. Planavimas: individualaus pagalbos plano sudarymas
jtraukiant reikiamus specialistus;
2. Jgyvendinimas ir tarpinés veiklos perziira
(monitoringas);
3. Vertinimas: tarpiniy rezultaty vertinimas ir aptarimas;
4. Plano koregavimas pagal poreikj;
5. Plano uZbaigimas.
A \ 4 A 4

Palaikomas rysys su jaunuoliu




2. Jaunuolis kreipiasi pagalbos

Jei jaunuolis kreipési j Jaunimui palankiy sveikatos prieZitros paslaugy (toliau — JPSPP) koordinatoriy
dél antsvorio ir nutukimo problemy, visy pirma koordinatorius turi pasistengti, kad:

e Bty sukurta pasitikéjimo atmosfera — tai svarbu norint, kad jaunuolis atsiskleisty, galéty
jvertinti savo problemas bei papasakoti apie savo gyvensenos ir mitybos jprocius, svorio
reguliavimo sékmes ir nesékmes;

e Uztikrinti jaunuolj, kad bus suteikiamos anoniminés ir konfidencialios paslaugos.

Konfidencialumo uztikrinimas:

JPSPP koordinatorius, siekdamas uztikrinti konfidencialumg nukreipdamas jaung asmenj asmens
sveikatos prieZidros paslaugoms Zaliojo koridoriaus principu, gali sudaryti paciento koda *.

1, 2 — amzius

3 —lytis [V, M]

4-6 — gyvenamoji vieta (administracinés teritorijos kodas)

7-10 —pirmosios dvi jaunuolio vardo ir pirmosios dvi pavardés raidés

3. Sveikatos rizikos jvertinimas ir situacijos analizé
Rizikos veiksniai antsvoriui ir nutukimui atsirasti:

e Elgsenos ir psichologiniai veiksniai:

o Mitybos elgesio sutrikimai, SleikStulys, besaikio valgymo priepuoliai, potraukis
saldumynams ir riebiam maistui, gérimams su saldikliais ir alkoholiui, naktinis
valgymas, labai grieztas mitybos reZzimas, praleidziami arba papildomi valgymai,
valgymas nejauciant fiziologinio sotumo arba alkio
Sunkis mitybos elgesio sutrikimai, pvz., nervine bulimija

o Ruokymo nutraukimas, nekompensuojamas maziau valgant ir (arba) uZsiimant
aktyvesne fizine veikla, atitinkamai 150-200 kcal. per dieng (vieno cigareciy pakelio
nikotino termogenezé)

o Nepakankamas fizinis aktyvumas

o Nuolatiné emociné jtampa, depresija

e Seiminiai ir socialiniai veiksniai:

o Santuoka

o Skyrybos

o Vienatvé

o Gedulas



o Nedarbas
o Pakeistas darbas (i$ judraus j sédimajj) arba profesija
o Persikraustymas
e Metaboliniai ir fiziologiniai veiksniai :
o Léta medZiagy apykaita, pvz., dél poilsio stygiaus
o Hipotirozé
o Lipidy oksidacijos sutrikimas
o KuSingo sindromas
Sie sutrikimai nepaaiskina (isskyrus hipotiroze) svorio padidéjimo daugiau nei 10 kg.
e Genetiniai veiksniai — paveldimumas — paaiskina 25—-40 proc. veiksniy, lemianciy nutukima.
Pagal téevy KMI galima spresti, ar jy vaikas turés antsvorio:
o Né vienas i tévy néra nutukes — 10 proc. tikimybé, kad vaikas bus nutukes
o Vienas i$ tévy nutukes —30—-40 proc. tikimybé, kad vaikas bus nutukes
o Abu tévai nutuke — nutukimo tikimybé padidéja iki 70—80 proc.
e Vartojami vaistai:
o Kortikosteroidai
Neuroleptikai
Antidepresantai
Vaistai nuo epilepsijos
Betablokatoriai
Vaistai nuo migrenos
Kai kurie geriamieji kontraceptikai

o O O O O O

Bet kuris veiksnys, turinis jtakos energijos balansui, lems antsvorio arba nutukimo vystymasi.
Koordinatorius vertinant rizikg turi atsizvelgti j Siuos veiksnius. Kai kuriuos veiksnius koordinatorius
gali neturéti galimybés jvertinti, tac¢iau pokalbio metu gali paklausti ir pasidométi (pvz.: mitybos

jprociai).

KMI paskaiciavimas:

Svoris (kg)
2y = 27
KMI (kg/m*) Tgis(m)?

Antsvorio ir nutukimo klasifikacija
Suaugusieji:

e Liesumas —maZiau nei 18,5 kg/m?
e Normalus svoris — 18,5-24,9 kg/m
e Antsvoris — 25,0-29,9 kg/m?
e Nutukimas:

o 1 laipsnio nutukimas — 30-34,9 kg/m?

o 2 laipsnio nutukimas — 35-39,9 kg/m?

o 3 laipsnio nutukimas — daugiau nei 40 kg/m?

2

*Zitréti 1 prieda

Jaunimas iki 19 mety:



Jaunuoliy, skirtingai nei suaugusiyjy, KMI priklauso nuo amziaus ir lyties. Todél jei j koordinatoriy
kreipési jaunuolis iki 19 mety, spresti dél antsvorio reikia pagal specifinius merginy ir vaikiny KMI
grafikus. KMI vertinimui taip pat galima naudoti ir specialiai tam sukurtas programas, pvz. PSO
programa ,,AnthroPlus”, kurig galima atsisiysti i$ ¢ia: https://www.who.int/growthref/tools/en/).

e Merginos iki 19 mety

BMIl-for-age GIRLS

5 to 19 years (z-scores)
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e Vaikinai iki 19 mety
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Nepriskiriamas rizikos grupei — KMI normalus, asmuo neturi antsvorio ar nutukimo pozymiy.

Priskiriamas mazos rizikos grupei — jei néra poZzymiy, taciau yra paveldimumas ar kitos sglygos,
turincios jtakos antsvoriui ir (ar) nutukimui atsirasti.

Tokiu atveju taikomos prevencinés priemonés ir (ar) asmeniui rekomenduojama kreiptis j atitinkamos
srities specialistus. Prevencija svarbi ir tada, kai poZzymiai rodo, kad asmuo gali bati priskirtas mazos
rizikos grupei (pvz., jo KMI reikSmé yra ribiné tarp normalios ir antsvorio), taiau jam nereikia
sveikatos prieziliros paslaugy.

Priskiriamas didelés rizikos grupei — ryskis antsvorio ir nutukimo pozymiai, KMI daugiau nei 25.0
kg/m?2.

Antsvorio ir (ar) nutukimo atveju esant didelei rizikai, asmuo Zaliojo koridoriaus principu
nukreipiamas pas sveikatos priezZitros specialistus, teikianius specializuotg medicinine ar kitg
reikalingg pagalba.

Nutukimo rizika sveikatai:
e Antro tipo diabetas
« Sirdies ligos, infarktas
e Kraujo spaudimo padidéjimas
e Kai kurios vézio formos (kraties, storosios Zarnos, endometriumo)
e TulZies puslés akmenligé
e Cholesterolio padidéjimas



¢ Miego apnéja

e Gastroezofaginis refliuksas
e Artritas

¢ Nevaisingumas

e Kepeny irinksty ligos

e Psichologinés problemos

4. Konsultacija, siullomos JPSPP paslaugos

Atlikus rizikos sveikatai vertinimg, jaunuolis yra informuojamas apie nustatytg rizika. Jei nustatyta
didelé rizika, jaunuoliui sillomos specialisty paslaugos (pvz. dietologas). Jei jaunuolis sutinka kreiptis
j JPSPP koordinatoriaus sitlomus specialistus, Sios paslaugos Zaliojo koridoriaus principu yra kuo
greiciau suorganizuojamos. Jei jaunuolis nenori kreiptis j specifinius specialistus, bet vis vien nori
gauti pagalbos, koordinatorius turi sukurti individualy pagalbos plana. Sis planas yra kuriamas
koordinatoriaus kompetencijos ribose, negalint to padaryti — konsultuojamasi su specialistais (pvz.
dietologais)

Taciau jei jaunuolis visiskai atsisako kreiptis pagalbos, tada koordinacinio centro, Visuomenés
sveikatos biuro (toliau — VSB) psichologas turi vykdyti motyvacinj pokalbj, kuriuo bity siekiama
pakeisti jo nuomone. Be to, Sios pradinés konsultacijos metu turi bati jvertinama jaunuolio motyvacija
keisti gyvenimo buda.

Siekiant, kad pokytis baty sékmingas, reikia atsizvelgti j:

Priezastis ir jaunuolio motyvacija mesti svorj

Pries tai buvusius bandymus (sékmingus ir ne) mesti svor;j

Psichologines ir socialines aplinkybes dél draugy ir Seimos palaikymo

Jaunuolio problemos supratima: ar jis suvokia rizikg sveikatai ir privalumus, numetus svorio
Galimybes ir asmens norg skirti savo laikg gyvenimo budui keisti

Nuostatas, poZzilrj ir patirtj (gerg ir blogg), susijusig su gyvensenos keitimu

Galimas kliatis, trukdysiancias keistis.

NoOUrwWN e

7 etapy motyvacijos skatinimas:

1. Diskutuoti su jaunuoliu apie rizikg — pvz., jvertinti jaunuolio tyrimus, liemens apimtj, Seimos
anamneze, paveldimuma, saviverte, savo jvaizdj ir kt. ir kaip tai dera su jaunuolio sveikatos
blkle ir gera savijauta.

2. Padéti vertinti motyvacine stadijg — pvz., uzduoti klausimus: kaip jus jauciatés dvasiskai? Kada
kyla grésmé jusy sveikatai? Ar jus esate bandes mesti svorj? Kaip manote, ar gyvenimo budo
keitimas turi privalumy, ar dél to gali kilti tam tikry nepatogumy?

3. Patarti—pvz., paaiskinti, kad tikslas, kaip ir svorio netekimo greitis turi biti realus. Svarbiausia,
kad jaunuolis suprasty, kad bet koks numestas kilogramas yra svarbus. Tai Zenkliai sumazinty
rizikg susirgti Sirdies ir kraujagysliy, medziagy apykaitos sutrikimo ligomis.

4. |vertinti jaunuolio supratimg ir aplinkybes — pvz., paklausti, kaip jis jauciasi diskusijos
pabaigoje.

5. Galiausiai pakalbéti su jaunuoliu apie jo svorio problemg ir fizinj aktyvuma.

6. Jaunuoliui pritarus, parengti dienotvarke.



7.

Procesas turi remtis motyvacinémis priemonémis.

Visa motyvaciné priezilra turi blti empatiSka, padrgsinanti ir neteisianti. Tada jaunuoliui bus
sukuriama palanki atmosfera, jis jausis gerai. Dvilypumo jausmas yra normali Sio proceso dalis, asmuo
dazZnai jauciasi tarsi jklimpes. Labai svarbu §j dvilypuma istirti, kad bty galima iSspresti visas dvejones
iki tol, kol jaunuolis pradés keistis. Norint, kad jaunuolis pasiekty Sio proceso virSukalne, galima taikyti
veiksmingus metodus: klausyti ir performuluoti jo Zodzius. Specialistas, taikydamas §j metods,
parodo, kad atidZiai klausosi, supranta ir padés jam atsiskleisti.

5.

Individualaus pagalbos plano sudarymas

Individualaus pagalbos plano fazés:

Planavimas. Atlikus iSsamig asmens ir jo Seimos situacijos analize parengiamas
individualizuotas kompleksiskai teikiamy paslaugy teikimo ir koordinavimo planas. Plang
sudaro JPSPP koordinatorius. Atsizvelgiant j konkrety atvejj yra jtraukiamas psichologas ir (ar)
kiti reikalingi specialistai i$ tarpinstitucinés komandos. Plano sudarymo metu identifikuojami
paslaugos gaveéjo poreikiai, parenkamas poreikiams tenkinti reikalingy priemoniy, pagalbos
bady, paslaugy kompleksas. Plane detaliai numatomi tikslai, uZzdaviniai, etapai, priemoneés,
priemoniy pagalba numatyti pasiekti rezultatai, pagalbos bidai ir vykdymo terminai. Asmuo
aktyviai dalyvauja plano parengimo procese. Planas pasirasytinai suderinamas su paslaugos
gaveéju.

*Jei jaunuolis nusprendzia koreguoti kiino mase, jam reikés mitybos korekcijos, fizinio
aktyvumo didinimo ar abiejy kartu. Kokiy veiksmy reikés imtis — nustatys gydytojas
dietologas. JPSPP koordinatoriaus pareiga — nukreipti jaunuolj pas reikiamus specialistus,
kurie teikia reikiamas paslaugas savivaldybéje (pvz.: nukreipiama pas dietologg Zaliojo
koridoriaus principu, sitlomos sporto jstaigy, su kurioms koordinatorius bendradarbiauja,
paslaugos ir pan.).

Jgyvendinimas. JPSPP koordinatorius, atsizvelgdamas j plang, nukreipia paslaugos gavéja
gauti tinkamas paslaugas, koordinuoja teikiamas paslaugas naudodamas tiek sveikatos, tiek
socialiniy, tiek bendruomeniniy paslaugy tinklg. Kiekvienas sékmingas paslaugos gavéjo
zZingsnis ir tikslo pasiekimas yra jvardijamas ir jvertinamas. Paslaugos gavéjas informuojamas
apie veiksmo ir (ar) priemonés tikslg, pobudj ir tikéting rezultatg pries nukreipiant paslaugos
gavéja gauti Sias paslaugas. Per kiekvieng konsultacijg jis turi pazadéti, kad iki kito susitikimo
pakeis kurj nors jprotj. Labai svarbu, kad nuo pat gydymo pradzios jaunuolis imty keisti
gyvenimo bidg ir tai tapty jo kasdienybe.

Stebésena. Stebésenos metu JPSPP koordinatorius nuolat seka, vykdo ir esant poreikiui
koreguoja plano jgyvendinimg. Visos stebésenos metu vyksta testinis bendradarbiavimas su
paslaugos gavéju. Per susitikimus aptariamas plano jgyvendinimas, vertinamas
veiksmingumas ir pazanga, jvedamos korekcijos ar papildymai.

Uzbaigimas. Paslaugos teikimas baigiamas jgyvendinus visas numatytas plano priemones.



6. Motyvuotas interviu (VSB psichologas)

Jeigu asmuo problemos nesuvokia, néra motyvuotas imtis veiksmy, pirmiausia reikia dirbti kei¢iant
asmens elgesj iS nenoro spresti problemga j problemos suvokima, nes gery rezultaty galima pasiekti
tik tuo atveju, kai asmuo pats to nori. Kei¢iant elgesj yra taikomas motyvacinio interviu metodas, su
kurio pagalba yra nustatomas asmens motyvacinis lygis ir suzadinamas noras keisti savo elges;.

Stadija Reikiami veiksmai

Problemos nesuvokimas | Reikia suzadinti abejone ir kelti jaunuolio suvokimg apie sveikatos
problemas, kurios gali atsirasti dél jo blsenos. Pasitloma antsvorio ir
nutukimo mazinimo strategija

Svarstymas Kartu su jaunuoliu reikéty pasverti pokycio pliusus ir minusus. Stengtis
nusverti j teigiama pokycio nauda. Tai galima daryti:

e Apsvarstant ambivalencijg ir alternatyvas

e I|dentifikuojant reikiamo pokycio priezZastis ir rizikas, jei niekas
nesikeis

e Didinant jaunuolio pasitikéjimg, kad jis gali pakeisti savo
gyvenima buda.

PasiruoSimas ir veikimas | Svarbu padéti jaunuoliui susikurti realius, jgyvendinamus tikslus bei
plang. Pradéti vykdyti plang

Palaikymas Svarbu jaunuoliui padéti laikytis susikurty tiksly ir strategijy norint
iSvengti atkrycio

Atkrytis (mokymasis i$ | Svarbu padéti jaunuoliui i$ naujo susidaryti plang, bet kartu issiaiskinti,
klaidy) kur buvo padarytos klaidos ir kaip galima buty jy iSvengti ateityje

Motyvacinio pokalbio metu yra svarbu suzadinti jaunuoliui norg vis délto bandyti keisti gyvenimo
bida siekiant sumazinti savo antsvorio ar nutukimo rizikg ar jo poveik;j.

7. Specifinés informacijos suteikimas

Atlikus rizikos vertinimg, jaunuolis, kuriam buvo nustatyta maZa rizika, konsultuojamas apie
prevencines priemones, informuojamas apie antsvorio ir nutukimo Zalg sveikatai, rizikos veiksnius.
Kad jaunuolis nepereity j vidutinés ar didelés rizikos lygj, jis turi bati supazindinamas su informacija,
kaip galéty palaikyti sveikg svorj. Koordinatorius aktyviai bendradarbiauja su Visuomenés sveikatos
biuru (toliau — VSB) siekdamas sukurti ar gauti informacijg apie antsvorj ir nutukima. Tai gali bati:

e Lankstinukai

e Mokymai

e Seminarai

e UiZsiémimai

e Kita
Apie bet kokig veiklg, kuri gali biti palanki jaunuoliui, koordinatorius turéty Zinoti ir jg pasiulyti
jaunam Zmogui.



Svarbu jaunuoliui nurodyti jo savivaldybéje esancias jstaigas, kurios galés padéti tuo atveju, kai jis
norés kreiptis dél antsvorio ir nutukimo. Si specifiné informacija suteikiama ir JPSPP koordinatoriaus
paslaugy atsisakantiems vidutinés/didelés rizikos jaunuoliams bei tretiesiems asmenims, kai
jaunuolis, dél kurio buvo kreiptasi, atsisako atvykti.

8. Treciyjy asmeny konsultacija su JPSPP koordinatoriumi

Gali bati, kad j JPSPP koordinatoriy kreipsis ne pats jaunuolis, o jo artimieji, mokyklos personalas,
pazjstami ir pan. Tokiu atveju visy pirma reikia iSsiaiskinti, kokia yra situacija ir suorganizuoti
susitikimg su jaunuoliu. Jei jis sutinka, tai vyksta asmeninés konsultacijos, taciau jei atsisako —
konsultuojami tretieji asmenys. Koordinatorius pataria, kaip jiems geriau elgtis ir kg daryti.
Paaiskinamas KMI paskaiciavimo bidas, suteikiama informacija apie sveikg mitybg, fizinj aktyvuma ir
pan. Jei koordinatoriui niekaip neiSeina suorganizuoti asmeninio susitikimo su jaunuoliu, jis turéty
bandyti jj pasiekti bendradarbiaudamas su VSB (pvz., kartu su VSB keliauja j mokyklas ir veda
uzsiémimus apie antsvorj ir nutukima).

9. Palaikomas rysys su jaunuoliu

RysSio palaikymas su jaunuoliu yra labai svarbus pokyciy etape. Galima nuolatos domeétis, kaip
jaunuoliui sekasi laikytis jam sukurto plano, padrasinti, kad viskas gerai, ar tiesiog padéti laikytis
grafiko. Taciau net jei jaunuolis mano, kad jam nesiseka, koordinatorius neturi smerkti ar peikti, bet
turi pasidlyti kitas priemones arba uztikrinti, kad jis sugebés pakeisti savo gyvenimo bilda
(motyvacinio interviu principu). Su jaunuoliu galima susitarti dél papildomy susitikimy, kuriy metu
blty aptariamos sékmés ir nesékmés, ir pan.
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Paslaugas teikiancios institucijos

Kur kreiptis skubios pagalbos atveju:

e Bendrasis pagalbos telefono numeris (policija, gaisrine, greitoji medicinos pagalba) — 112
e Apsinuodijimy informacijos biuras, budintis gydytojas, tel. (8 50 236 2052 arba 8 687 53 378

Jaunimo linija, tel. 8 800 28 888

Kitos jstaigos savivaldybéje:

Kriziy jveikimo centras, tel. 8 640 51 555
Emocinés paramos teikimo telefonu kontaktai http://www.klausau.lt/telefonai

Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés Umiy apsinuodijimy skyrius, tel. 8 520 40 825

Elektrény savivaldybés institucijos ir
organizacijos

Adresas, tel. nr.

Elektrény savivaldybés visuomenés sveikatos

Taikos g. 8B, Elektrénai

biuras tel. nr. +370 659 67579
V§j Elektrény psichikos sveikatos priezitiros Taikos g. 6A, Elektrénai

centras tel. nr. 8 (528) 39646
Vs§j Elektrény pirminés sveikatos priezituros Taikos g. 6, Elektrénai

centras tel. nr. +370 528 58220

Elektrény socialiniy paslaugy centras

Draugystés g. 3-2, Elektrénai
Tel. nr. (8 528) 39 690

UAB ,MediCA“ klinika

Draugystés g. 12, Elektrénai
Tel. nr. (8 528) 40142

Vsj Vievio sveikatos prieZilros centras

Liepy g. 16, Vievis
(8 528) 27237, 26 301, 54 304
8 687 86 873

Vsj Elektrény ligononé

Taikos g. 8, Elektrénai
tel. nr. (8 528) 39 553

Vsj Abromiskiy reabilitacijos ligoniné

Sanatorijos g. 72, Abromiskiy km.
tel. nr. (8 528) 58 360

Elektrény savivaldybés jaunimui palankiy
sveikatos prieziuros paslaugy koordinacinis
centras

Taikos g. 8B, Elektrénai
tel. nr. +37065915727

Elektrény policijos komisariatas, Vilniaus
apskrities vyriausiasis policijos komisariatas

Draugystés g. 32, Elektrénai
Bendrasis pagalbos centras 112

Elektrény priesgaisriné gelbéjimo tarnyba

Elektrinés g. 16, Elektrénai
Bendrasis pagalbos centras 112

Reabilitacijos centras ,,Naujas gyvenimas”

Latviy km. 4, Kazokiskiy sen., Elektrény sav.
Tel. nr. +37064017025

Elektrény ,,Versmés” gimnazija

Saulés g. 30, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 39 616

Elektrény savivaldybés Vievio gimnazija

Sviesos g. 4, Vievis
tel. nr. 8 (528) 26 211

Elektrény ,, AZzuolyno” progimnazija

Rungos g. 24, Elektrénai
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tel. nr. 8 (528) 39626

Elektrény savivaldybés Semeliskiy gimnazija

Traky g. 73, Semeliskés
tel. nr. 8 (528) 32537

Elektrény profesinio mokymo centras

Rungos g. 18, Elektrénai
Tel. nr. 8 (528) 39 523

Elektrény savivaldybés Kietaviskiy
pagrindiné mokykla

Saulés g. 3, Kietaviskeés
tel. nr. 8 (528) 44 617

Elektrény Seimos namai

Draugystés g. 3, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 34130

Elektrény Seimos namy vaiky dienos centras

Draugystés g. 3, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 39706

Elektrény socialiniy paslaugy centro
Kazokiskiy vaiky dienos centras

Mokyklos g. 1, Kazokiskiy k., Kazokiskiy
sen., Elektrény sav.
tel. nr. 8 (528) 44438

Elektrény savivaldybés Svietimo paslaugy
centras

Rungos g. 5, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 34 271

Elektrény savivaldybés sSvietimo paslaugy
centro pedagoginé psichologiné tarnyba

Rungos g. 5, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 39 784

Elektrény meno mokykla

Rungos g. 5, Elektrénai
tel. nr. (8-528) 39816

Elektrény savivaldybés Vievio meno
mokykla

Semeliskiy g. 40, Vievis
tel. nr. 8 (528) 26197

Elektrény savivaldybés sporto centras

Draugystés g. 20, Elektrénai
tel. nr. 8 (528) 39578; 8 (528) 39760

Elektrény LDK Algirdo Sauliy 1-oji kuopa
(Lietuvos sauliy sgjunga)

Pergalés g. 9B, Elektrénai
Tel. nr. +370 610 84743

Elektrény savivaldybés jaunimo reikaly

Rungos g. 5, Elektrénai

taryba Tel. nr. +37064729938
Elektrény kulttros centro Atviras jaunimo Draugystés g. 2, Elektrénai
centras tel. nr. 8 (528) 54 330

Elektrény kultlros centro Vievio
atvira jaunimo erdveé

Traky g. 7, Vievis
tel. nr. +370 6999 4370

Elektrény kulttros centro Pakalniskiy
atvira jaunimo erdveé

Mokyklos g. 3, Pakalniskeés
Tel. nr. 867517563

Elektrény savivaldybés vaiko gerovés komisija

Rungos g. 5, Elektrénai
Tel. nr. 8 528 58069

Vilniaus apskrities vaiko teisiy apsaugos skyrius
Elektrénuose

Elektrinés g. 8, Elektrénai.
Tel. 861082538

Lietuvos probacijos tarnyba, Vilniaus regiono
skyrius, Elektrénai

Rungos g. 22, Elektrénai
Tel. nr. 868517052
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Lietuvos telefoninés pagalbos tarnyby telefony numeriai ir darbo laikas:

Siais numeriais nemokamai galima skambinti i§ visos Lietuvos

Tarnyba Telefono numeris Darbo laikas
Jaunimo linija. 8 800 28 888 I-VII, visg para
Emocine parama teikia savanoriai

Vaiky linija. 116 111 I-VII, 11.00-23.00
Emocine parama teikia savanoriai

Linija doverija (pagalba paaugliams | 8 800 77 277 II-VI, 16.00-20.00

ir jaunimui teikiama rusy kalba).
Emocine parama teikia savanoriai
moksleiviai

Vilties linija. 116 123 I-VII, visg para
Pagalbg teikia savanoriai ir psichikos
sveikatos profesionalai

Pagalbos moterims linija 8 800 66 366 I-VII, visg para
Pagalbg teikia savanoriai ir psichikos

sveikatos profesionalai

Informacijos Saltiniai, esantys Portalo duomeny bazéje

Teisés aktai

Lietuvos Respublikos Maisto jstatymas (2000 m. balandzio 4 d. Nr. VIII-1608, Vilnius).
Prieiga per interneta: https://e-seimas.lIrs.It/portal/legal Act/It/ TAD/TAIS.98953/asr

Lietuvos Respublikos patvirtintas Reklamos jstatymas (2000 m. liepos 18 d. Nr. VI11-1871).
Prieiga per interneta: https://e-seimas.lIrs.It/portal/legal Act/It/TAD/TAIS.106104/asr
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2011 m. lapkricio 11 d. jsakymas Nr. V-
964 ,,.Dél maitinimo organizavimo ikimokyklinio, bendrojo ugdymo mokyklose ir vaiky
socialinés globos jstaigose tvarkos apraSo patvirtinimo®. Prieiga per internetg: https://e-
seimas.|rs.It/portal/legal Act/It/TAD/TAIS.411986/asr

Lietuvos Respublikos Seimo 2011 m. kovo 24 d. nutarimas Nr. X1-1296 ,,Dél 2011-2020
mety valstybiné sporto plétros strategijos patvirtinimo*. Prieiga per interneta:
http://www3.Irs.It/pls/inter3/dokpaieska.showdoc_1?p_id=395701

Lietuvos Respublikos Svietimo ir mokslo ministro 2016 m. spalio 25 d. jsakymas Nr. V-941
,Deél sveikatos ir lytiSkumo ugdymo bei rengimo Seimai bendrosios programos patvirtinimo*.
Prieiga per interneta: https://e-

seimas.|rs.It/portal/legal Act/It/TAD/285853b09aee11e68adcdalbb2f432d1?jfwid=-
wd7z8q07r

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2017 m. vasario 3 d. jsakymas Nr. V-93
,,Dél Lietuvos medicinos normos MN 31:2017 ,,Gydytojas dietologas* patvirtinimo. Prieiga

per interneta: https://e-
seimas.lrs.lt/portal/legal Act/It/TAD/facea2d0e94411e6be918a531b2126ab?jfwid=-

9dzgnu77q
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2015 m. liepos 13 d. jsakymas Nr. V-825

,,Dél Lietuvos Medicinos normos MN 32:2015 , Dietistas. Teisés, pareigos, kompetencija ir
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https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/faeea2d0e94411e6be918a531b2126ab?jfwid=-9dzqnu77q
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/faeea2d0e94411e6be918a531b2126ab?jfwid=-9dzqnu77q

atsakomybé* patvirtinimo. Prieiga per internetg: https://e-
seimas.lrs.It/portal/legal Act/It/ TAD/26a61fd0299711e58a4198cd62929b7a?jfwid=2rimctal

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2004 m. gruodzio 14 d. jsakymu Nr. V-
935 ,,D¢l Lietuvos medicinos normos MN 123:2004 ,,Fizinés medicinos ir reabilitacijos
gydytojas. Teisés, pareigos, kompetencija ir atsakomybé* patvirtinimo. Prieiga per interneta:
https://e-
seimas.|rs.It/portal/legal Act/It/ TAD/TAIS.2476447positionInSearchResults=1&searchModel
UUID=fe7b6326-a255-41f0-80b2-b65889741f2¢

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. vasarrio 9 d. . jsakymas Nr. V-
184 ,.Dé¢l Lietuvos medicinos normos MN 124:2016 , Kineziterapeutas. Teisé€s, pareigos,
kompetencija ir atsakomybé* patvirtinimo. Priciga per internetg: https://e-
seimas.|rs.It/portal/legal Act/It/TAD/f9639d10cf7011e59019a599c5cbd673/asr

Mokomoji medZiaga, metodinés rekomendacijos

Vilniaus universitetas (VU), Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas,
Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras (SMLPC), Lietuvos sveikatos moksly
universitetas (LSMU). Sveikos gyvensenos rekomendacijos (Metodinés rekomendacijos.
Mokomoji knyga). Vilnius, 2011. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Metodine%20medziaga/2014-12-15%20Sveikos-mitybos-
rekomendacijos-2011%20RB%20AB.pdf

SMLPC, VUF, KMU. Sveikos mitybos rekomendacijos (Metodinés rekomendacijos).
Vilnius, 2010. Prieiga per interneta:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/Sveikos mitybos rekomend
acijos_2010.pdf

v —

amziaus vaiky sveikos mitybos skatinimas. (Metodiné-informaciné medziaga). Vilnius, 2014,
Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.It/media/file/Metodine%20medziaga/2014%20MOK%20rekom%20mitybo
s%20skatinimas%202015%2001%2012.pdf

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija, Lietuvos Respublikos $vietimo ir
mokslo ministerija. Sveikos mitybos ir fizinio aktyvumo ugdymas mokykloje. Metodinés
rekomendacijos mokytojams. Vilnius, 2007. Prieiga per interneta:
http://www.smm.lt/uploads/documents/Archyvas/Metodines%20rekomendacijos%20mokytoj
ams%20_%20Sveikso%20mitybos%20ir%20fiz.pdf

R. Zumeras (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras). Vaiky nutukimo stebésena.
Metodiné-informaciné medziaga, skirta visuomenés sveikatos priezitiros specialistams.
Vilnius, 2011. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Naudingi_patarimai/VAIKu%20NUTUKIMO%2
OSTEBESENA .pdf

Stukas R., Surkiené¢ G. Mityba ir jos vertinimas: mokomoji knyga. Vilnius: VU leidykla,
2009;

Valius L., JaruSevicien¢ L. (Sud.). Paaugliy sveikatos priezitira Seimos gydytojo praktikoje.
Kaunas: Vitae Litera, 2008;

v —

ir jy sasajos su socialiniais ir gyvensenos veiksniais. Daktaro disertacija. Biomedicinos
mokslai, visuomenés sveikata (09B), Kaunas, 2013;
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http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Sveikos_mitybos_rekomendacijos_2010.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/Sveikos_mitybos_rekomendacijos_2010.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Metodine%20medziaga/2014%20MOK%20rekom%20mitybos%20skatinimas%202015%2001%2012.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Metodine%20medziaga/2014%20MOK%20rekom%20mitybos%20skatinimas%202015%2001%2012.pdf
http://www.smm.lt/uploads/documents/Archyvas/Metodines%20rekomendacijos%20mokytojams%20_%20Sveikso%20mitybos%20ir%20fiz.pdf
http://www.smm.lt/uploads/documents/Archyvas/Metodines%20rekomendacijos%20mokytojams%20_%20Sveikso%20mitybos%20ir%20fiz.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Naudingi_patarimai/VAIKu%20NUTUKIMO%20STEBESENA.pdf
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Naudingi_patarimai/VAIKu%20NUTUKIMO%20STEBESENA.pdf

R. Zumeras. Fizinio aktyvumo renginiy organizavimas ir vertinimas. Metodinis-informacinis
leidinys. Vilnius, 2014 m. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Metodine%20medziaga/2014-12-15%20FA_renginiai.pdf

R. Zumeras. Mokyklinio amziaus vaiky fizinio aktyvumo skatinimas. Metodinis-informacinis
leidinys. Vilnius, 2014 m. Prieiga per interneta:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine_medziaga/2015-02-
04%20VAIKU%20FA%20SKATINIMAS%20-%20metodikos%20pabaigtos.pdf

R. Zumeras, V. Gurskas (Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras). Mokiniy fizinis
aktyvumas ir sveikata. Metodiné-informaciné medziaga, skirta visuomenés sveikatos
priezitros specialistams bei pedagogams. Vilnius, 2012. Prieiga per interneta:
http://www.ssus.lt/ssusadmin/kiti/Imitkcedit/uploads/files/Rekomendacijos%20mokiniy%20f
1zini0%20aktyvumo%20ir%?20sveikatos%20tema.pdf

Internetinés svetainés

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos Higienos instituto Sveikatos informacijos
centras. Prieiga per internetg: http://www.hi.lt/sveikatos-informacijos-centras.html

Valgymo sutrikimy centras. Prieiga per interneta: http://www.vasaros.lt/sk valgymosutrikimu.htm
Nacionaliné dietetikos federacija. Mégaukis maistu. Prieiga per interneta:
https://www.megaukismaistu. |t

Pasaulio sveikatos organizacija. Informacijos centras apie antsvorj ir nutukima. Prieiga per interneta:
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

Informaciné medziaga, lankstukai, plakatai

Maisto pasirinkimo piramidé. Prieiga per interneta: https://sam.Irv.It/It/veiklos-sritys/visuomenes-
sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis-aktyvumas-2/sveika-mityba-ir-gyventoju-mitybos-
gerinimas/maisto-pasirinkimo-piramide-plakatas

10 patarimy kaip sveikai maitintis. Metodiné medziaga (Zaidimas), 1998, Vilnius. Prieiga per
interneta:

http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine _medziaga/10%20patarimu%20kaip%20sveik
ai%20maitintis.pdf

Ka reikia Zinoti apie vaisius ir darzoves. Prieiga per internetg:
http://www.smlpc.lt/media/file/Skyriu_info/Metodine medziaga/Lankst%20Ka%20zinai%20apie%?2
Odarzoves%20spausdinimui.pdf

Populiards straipsniai ir interviu

Sveikos mitybos piramidé — sveika norma ar sveikas konservatyvumas?

Maisto derinimas: ko vienoje Iékstéje Siukstu neturéty bati

Vaiky sveikos mitybos jprociy ugdymas pradinéje mokykloje: mokytojy nuomoné
Harvardo specialistai suklré savas mitybos rekomendacijas

Mitybos specialisté Roma Bartkevicitté: ,Lietuviai apverté maisto pasirinkimo piramide”
Prof. dr. Rimantas Stukas: valgome tam, kad gyventume, o ne atvirksciai

Du svarbiausi rodikliai maistui — kokybé ir kiekis (interviu su R. Stuku)

Prof. R. Stukas: kava tapo jvaizdZio dalimi

Prof. R. Stukas: lietuviai piktnaudZiauja uzkandziais

Prof. Rimantas Stukas: vis dar mazai valgome darzoviy

R. Stukas: apie lietuviy mitybos jprociy ypatumus

Prof. R. Stukas: Zuvy taukus reikéty vartoti ir vasarg

Profesorius Rimantas Stukas: ,Pienas turi vienintelj trikuma“

Profesorius Rimantas Stukas: kaip maitintis, kad gyventume ilgai ir laimingai
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Testai, skaiciuoklés

KMI testas
PSO programa , AnthroPlus®, https://www.who.int/growthref/tools/en/
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1 PRIEDAS. KMI reik§més suaugusiems

Antsvorio ir nutukimo klasifikacija pagal kiino masés indeksa (KMI), liemens apimtj ir su tuo susijusia ligy rizika*

Per mazas svoris

Normalus svoris

Antsvoris

Nutukimas (1)

Nutukimas (11)

Kino masés indeksas (KMI) (kg/m2).

<18.5

18.5-24.9

25.0-29.9

30.0-34.9

35.0-39.9

Rizika susirgti* palyginus su normaliu
svoriu ir liemens apimtimi

+ Padidéjusi liemens apimtis gali bati
padidéjusios rizikos sveikatai pozymis,
net jei asmens svoris yra normalus

Vyrai — 102 cm ar maziau, moterys —
88 cm ar maZiau

Padidéjusi

Didelé

Labai didelé

Vyrai > 102 cm, moterys > 88 cm

Didelé

Labai didelé

Labai didelé

Komentaras Kdno svoris gerokai per Kdno svoris normos | Rizika susirgti medziagy | Rizika susirgti medziagy | Didelé rizika susirgti cukriniu
mazas. Atsparumas ribose. Pagerinus apykaitos, Sirdies ir apykaitos, Sirdies ir diabetu, arterine hipertenzija

infekcijoms, imuniné mitybos jprocius ir kraujagysliy sistemos, kraujagysliy sistemos, (padidéjes kraujospadis),

sistema, funkciné baklé sportuojant galima virskinimo ligomis. virskinimo ligomis. Sirdies ligomis ir

labai silpnos. Didelé rizika pagrazinti savo Batina susirtpinti savo Batina susirtpinti savo virskinamosios sistemos
susirgti depresija, Sirdies kano linijas. svoriu, mityba ir svoriu, mityba ir ligomis. Didelé insulto rizika.
nepakankamumu. Reikia sveikata. sveikata. Batina nedelsiant susirQpinti

nedelsiant susirtpinti savo svoriu, mityba ir
savo sveikata! sveikata.
Veiksmai Batina kreiptis j sveikatos Normalaus kiino Rekomenduojama Kreiptis j sveikatos Batina kreiptis j sveikatos

priezilros specialistg

svorio palaikymas

kreiptis j sveikatos
priezitros specialista

priezilros specialisty

priezilros specialistg

Papildoma informacija

*Atminkite, kad rizika gali padidéti, ar sumazéti. Rizikos lygio vertinima rekomenduojama kartoti ar atlikti periodiskai.
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