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KAS LEMIA MUSU SVEIKATA?

PASAULIO SVEIKATOS ORGANIZACIJOS
(PSO) DUOMENIMIS, MUSU SVEIKATA
LEMIA:

Gyvenimo budas - tai:

Mityba
Fizinis aktyvumas

Psichiné sveikata

Zalingi jprociai

Darbo ir poilsio/miego reZimas



SVEIKO ZMOGAUS KODAS
035140530

e 0 - nerukyti;

o 3 —tiek kilometry greitu Zingsniu reikia nueiti kasdien. Ejima
galima pakeisti 30 min. vidutinio intensyvumo fizine veikla;

e 5 - tiek porcijy darzoviy ir vaisiy suvalgyti kasdien;

e 140 - sistolinis kraujo spaudimas turi biiti mazesnis nei 140
mmHg;

e 5 - kraujyje bendrojo cholesterolio koncentracija turi buti ne
didesné kaip 5 mmol/l;

¢ 3 — maZo tankio lipoproteiny MTL koncentracija kraujyje turi
biiti ne didesné kaip 3 mmol/I;

e 0 — néra antsvorio ir cukrinio diabeto.

Norint sumazinti savo kuno svorj ir prie§ pasirenkant fizinj kravij,
pasikonsultuokite su savo Seimos gydytoju bei atlikite Sirdies ir
kraujagysliy sistemos pajégumo testg.

Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras

organizuoja nemokamas treniruotes! Susisiek ir prisijunk!



SVEIKOS MITYBOS PAGRINDAI

1. Valgykite jvairy maista.
2.Kiekvieng dieng valgykite visagrudziy produkty.
3.Penkis kartus per dieng valgykite darZoviy, vaisiy ar uogy.
4.Kontroliuokite riebaly vartojima.
5.Rinkités liesg mésa ir liesos mésos produktus. Ribokite
perdirbtos mésos ir raudonos mésos kiekj.
6. Vartokite liesus pieno produktus.
7.Valgykite Zuvj du ar tris kartus per savaite.
8.Saikingai vartokite maisto produktus ir gérimus, kuriuose
yra daug cukraus.
9.Valgykite nesiiry maistag. Gamindami maistg ribokite
druskos kiekj.
10.Rinkités maisto produktus, pazymétus simboliu ,,Rakto
skylute®.
11.Gerkite pakankamai vandens.
12.Valgykite reguliariai ir saikingai.
13.Gamindami ar rinkdamiesi jau pagaminta maista, rinkités
tausojancius maisto gaminimo budus.
14. Atkreipkite démesj j maisto produkty etiketes.
15. Venkite vartoti alkoholinius gérimus.
16.Palaikykite energijos balansg, daugiau démesio skirkite
fiziniam aktyvumui.
17.Siekite, kad jusy mityba buty ne tik sveikatai palanki, bet
ir tvari (tausokite aplinkg ir neSvaistykite maisto).
Butina prisiminti, kad labai svarbu laikytis ne vienos ar keliy
rekomendacijy, bet buty atsiZzvelgiama j jas visas.



SUBALANSUOTA MITYBA

BALTYMALI: ANGLIAVANDENIAI: RIEBALATI:

Zuvis o , :

. grudai ir jy produktai seklos

mésa o

‘o x . . rieSutai

seklos ankStinés darzovés Fadai
ielutai . . avokadai
riesutai darrovés A
kiauSiniai riebi Zuvis

; . vaisiai <

pieno produktai ypac tyras

ankS$tinés darZzovés uogos alyvuogiy aliejus



VAIVORYKSTE LEKSTEJE

400-500 g per diena: apie 300 g.
nekrakmolingy darZoviy (bulvés néra
jskai¢iuvojamos) + apie 150 g vaisiy ir/ar
uogy.

Viena darZoviy, vaisiy ar uogy porcija —
santykinis dydis, pvz., dubenélis saloty,
vidutinio dydZio agurkas ar obuolys,
sauja uogy ir pan.

Kasdien stenkités valgyti skirtingy
spalvy darZoves, uogas, vaisius — taip
gausite daugiau ir jvairiy maistiniy
medZiagy, antioksidanty.

DarZoves, vaisius ir uogas geriausia
valgyti SvieZzias, taCiau ne sezono metu
tinka ir Saldytos, dZziovintos, troSkintos.

Vaisiy ar uogy sultyse — daug cukry ir
mazai skaiduly, todél jas reikéty vartoti
saikingai. TroSkuliui malSinti visada

rinkités vandenj.
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STEBIU = ZINAU

e Stebéti savo iSmatas taip pat normalu

ir butina, kaip ir matuoti kraujospudj
ar kuno temperaturg. Neskubékite

tualete nuleisti vandenj - galbut

kunas nori jums perduoti svarbig

informacija.

Kraujas iSmatose gali signalizuoti
apie kraujavima i§ virSutinio arba
trakto.

spalvos, nemalonaus kvapo, lipnios

apatinio virSkinimo Juodos

iSmatos — esant kraujavimui i§
virSutinio virSkinimo trakto; Sviesaus
ar tamsesnio kraujo padengtos
iSmatos ar su iSmatomis susimaiSes
kraujas, kreSuliai ir kt. — i§ apatinio

virS§kinimo trakto. Pastebéje krauja

iSmatose — nedelsiant kreipkités |
gydytojus!
ISmatos, kurios sunkiai skesta

vandenyje, gali jspéti apie tulZies
trukumg, blogg riebaly jsisavinima;

lipnios, stipry nemalony kvapa
turin¢ios iSmatos — apie kasos
fermenty trakuma; viduriy

uzkietéjimas (tuStinimasis ne kasdien

ir/arba  skausmingas tuStinimasis,

kietos iSmatos ir kt.) — apie vandens

ir/ar maistiniy skaiduly trikuma.
Tokiais atvejais rekomenduojama
pasikonsultuoti su sveikatos

specialistais.

BRISTOLIO ISMATY SKALE
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ATSKIRI, KIETI GABALIUKAI

>< I TIPAS

PANASU | DESRELE, BET GUMBUOTA
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NORMALIOS KONSISTENCIIOS ISMATOS
PANASU | DESRELE, BET SU [TRUKIMAIS PAVIRSIUJE
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NORMALIOS KONSISTENCIJOS ISMATOS
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MINKSTI GABALIUKAI LYGIAIS KRASTAIS

VITIPAS
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MINKSTOS ISMATOS NELYGIAIS KRASTAIS

VIITIPAS
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VANDENINGOS ISMATOS
BE KIETOSIOS DALIES



JUDU = GYVENU

e Fiziné veikla maZina mirties rizika dél
Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligy bei
rizika susirgti véziu (kruties, gimdos, @
storosios zarnos, prostatos ir kt.), 2 tipo "'.'
cukrinio diabetu. Judéjimas didina ir padeda
iSlaikyti kauly tankj ir tvirtuma, gerina +
psiching sveikata (mazina nerimo ir
depresijos simptomus, gerina pazintines
funkcijas ir miega), maZina nutukimo rizika
(padeda pasiekti/iSlaikyti optimaly svorj).

e Bet kokia fiziné veikla yra geriau nei =
nejudri gyvensena.

e MankStintis turétume pradéti nuo nedidelio
fizinio aktyvumo ir laipsniSkai didinti

uzsiémimy daZnuma, intensyvumg ir
trukme.

e Dirbant sédima darbg, kas valandg
butina daryti nedidel¢ (5-10 min.)
pertraukéle ir jos metu pajudéti,
pvz.: pasivaikscioti, uzlipti keleta
aukSty laiptais, padaryti raumeny
tempimo pratimus. Esant
galimybei, dalj laiko dirbkite
stovédami.




MIEGO HIGIENA

e Miegas — gyvybiSkai svarbus. Jis butinas gerai emocinei
ir fizinei sveikatai, paZintinéms funkcijoms gerinti ir
sutrikimy profilaktikai. Jis reguliuvoja ir atkuria smegeny
veikla, skatina kurybingumg ir darbinguma, apsaugo
organizmg nuo endokrininiy, infekciniy ir kity ligy.

e Miegamasis turi buti iSvédintas, vésus, tamsus ir
apsaugotas nuo triuk§mo. Tuo tikslu rekomenduojama
miegoti uztraukus naktines uzuolaidas, naudoti akiy kauke
ir ausy kamsStukus, jei iS lauko sklinda triuk§mas.

e Kasdieniai atpalaiduojantys ritualai padeda geriau uzmigti:
prieS eidami miegoti, prigesinkite Sviesas, iSgerkite puodelj
raminanc¢ios arbatos, pagulékite aromatinéje vonioje,
pasiklausykite atpalaiduojan¢ios muzikos, paskaitykite
knyga. Prie§ miega venkite dirbti kompiuteriu ar narSyti
telefone.

e Tiek darbo dienomis, tiek savaitgaliais gulkités ir kelkités
tuo paciu metu ir kontroliuokite miego trukme.
Laikydamiesi miego reZimo, lengviau uZmigsite, giliau
miegosite ir atsibusite pailséje.

e Vakarieniaukite ne véliau nei likus 3-4 valandoms iki
miego. Venkite ,sunkaus®, riebaus maisto, taciau neikite
miegoti alkani, nes bus sunku uzmigti. Vakarienei rinkités
daugiau baltymy turin¢ius maisto produktus: Zuvj, varske,
liesa mésg.
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STRESAS

Stresas — tai naturali musy smegeny ir kuno reakcija j iSSukius
ar problemas. Ivairus jvykiai, kurie kelia stresa, vadinami
stresoriais.
Stresas gali buti:
e Trumpalaikis. Su tokiu stresu susitvarkyti buna lengviau, ir
jis néra pavojingas sveikatai.
e Ilgalaikis. Su pasikartojanciai veikianciais stresoriais
susitvarkyti kur kas sudétingiau, jie kelia grésme fizinei ir
psichinei sveikatai.

Fiziniai streso simptomai: Emociniai streso simptomai:

e Prakaitavimas e Pyktis

e Nugaros, krutinés, raumeny e Nerimas
ar galvos skausmai e Perdegimas

o Sirdies sutrikimai e Sunkumas susikaupti

e Aukstas kraujospudis e Nuovargis

e Nusilpes imunitetas ¢ Nesaugumo jausmas

e Miego sutrikimai e UZmarSumas

e VirSkinimo problemos, e Dirglumas, neramumas
skrandzio skausmai e Liudesys

Su stresu susijes elgesys:

e Nagy kramtymas

e Noras valgyti per daug ar per mazai
e Staigus pykcio proverziai ﬁ\
e Narkotiky, alkoholio, tabako vartojimas ‘ ‘

e Daznas verkimas P ‘
e Santykiy problemos, atsiribojimas nuo artimyjy ir draugy



STRESO VALDYMAS

Sportuokite. MankSta naudinga Zmogaus psichinei ir fizinei
buklei.

Sumazinkite alkoholio ir kofeino vartojimg. Sios
medZiagos nepadés iSvengti streso, jos gali dar labiau
pabloginti jusy savijautg.

Sveikai maitinkités. Subalansuota mityba padeda palaikyti
imuning sistema streso metu.

Nustatykite sau prioritetus. Sudarykite darby saraSa, kad
pamatytuméte, kas yra svarbiausia. Dazniau pasidZiaukite
tuo, ka jau nuveikéte per diena, o ne iSgyvenkite dél to, ka
dar reikia padaryti.

Skirkite laiko poilsiui, atsipalaidavimui ar mylimai veiklai.
Jums gali padéti meditacija, masaZas, joga bei kvépavimo
pratimai.

Bendraukite su artimaisiais. Kalbéjimasis su Seima,
draugais ir kolegomis apie savo mintis, rapesCius ir
lukescCius padés ,.iSleisti garg*. Pajusite, kad esate ne vieni.
Kalbédamiesi lengviau rasite problemos sprendima, apie
kurj dar nebuvote pagalvoje.

Stenkités atpaZinti streso poZymius, kad galétuméte savimi
pasirupinti.

Suraskite savo budy sumazinti jtampa. Nustatykite, kas
jums geriausiai padeda atsipalaiduoti (gal tai knygy
skaitymas, pasivaik$¢iojimas, muzikos klausymasis ar
laikas su draugais ar augintiniu.

Daugiau informacijos ¢ia: https://pagalbasau.lt/




MENESIO TIKSLAI Data:

Tikslai, kuriy noriu pasiekti: Kaip jausiuosi jy pasiekusi/es:

Zingsniai, Siems tikslams pasiekti:

Kodél man svarbu jy pasiekti?



MENESIO TIKSLAI Data:

SVEIKATA IR SAVIJAUTA DARBAS/FINANSAI

SANTYKIAI/SEIMA NAMAI

LAISVALAIKIS IR DRAUGAI ASMENINIS AUGIMAS



PILDYMO PAVYZDYS

Daug geriau Zinoti,
kad isdrisai siekti
savo svajoniy, nei

nugyventi gyvenimg

snaudZiant ir
apgailestaujant.
-G. E. Kaplan
DIENOS TIKSLAS:

Drisiminki j
isgerti 8 stiklines
vandens

pe
diena)!!!
FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS: 45 min.

VEIKLA: &ergingas
ow unimi vakare +
bubvarwpo pietyy

TUSTINIMASIS:

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS:

>

MIEGOJAU VALANDU:
) 4 N
12345678910 5.5 /{,{ﬁ

DIENOS MENIU:
PUSRYCIAL:
Hbata

PIETUS:
avsouemis. Thintamolii
shiuba.
VAKARIENE:
teje bepta shumbrés e iy

UZKANDZIAL:

_ DEKOJUIR _
DZIAUGIUOSI UZ:

tapti prioritetu!
(/-) . f’v. :
ieqoti nueisiu Cailw,
kad gauciaw 8 ual.

Todebydiena - mano
) ) j dl/e“ la/”.
- Mike Pikuotukas
Siandien esu dékinga s
g Q)

DATA:

NUOTAIKA

@O0

PRODUKTYVUMAS

PASTEBEJIMAL:

Jauciausi soti ikipat
plety.

Siek tiek persivalgiau,
bet igjaupasivaibsdiot
ubaa/aywtau/gm/m "

dabai patiko tokia

Kaug isgeriawpo 15 ual.

wimigti?.

KOMPLIMENTAS
SAU:

Didsiuojuosi tavimi, kad
id P kil
B e,

P.§. nepamirik Siandien

¥



MANO DIENA DATA:
LA o ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Pasitikéjimas savimi
yra misy pasitikéjimo = = = & = = = =
kitais pagrindas. << o @ @ @

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

Rochetoucsuld 12345678910 7777 177 LT

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
o s . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Laimé padidéja, kai o )

linas's B8 BEEEEE © OO B
kitais. Y <=

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

—Julien Offray de La
Mettrie 12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PRSTIEEBINIAL
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA

Daug geriau Zinoti,
kad isdrjsai siekti savo . _ L -
svajoniy, nei nugyventi ¢
gyvenimg snaudZiant ir

apgailestaujant.

-G. E. Kaplan
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:
TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:
)
o
-
DEKOIJU IR

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS:

[ - N -

DZIAUGIUOSI UZ:

DATA:

NUOTAIKA

SIS

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PASTEBEJIMALI:

KOMPLIMENTAS
SAU:



MANO DIENA DATA:

dovanoja ne aplinka, . . .
o mitsy positrisj | | J8EE QOO

aplinkg. -
MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

Rochefoucauld 12345678910 Vry7 V7 Yy iy

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Linkiu tau laimés
kasdien matyti, koks
pasiutusiai graZus Sis
pasaulis.

—Jurga Ivanauskaité

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA

Darbas - tai

[<

poilsis - menas. Jo
metu pasireiskia kiino,
minciy ir vaizduotés
suderinamumas.
-A.J.Hesche

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU:

PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:
TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:
)
o
-
DEKOIJU IR

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS:
gebéjimas, o tobulas P : P

DZIAUGIUOSI UZ:

DATA:

NUOTAIKA

SIS

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PASTEBEJIMALI:

KOMPLIMENTAS
SAU:



MANO DIENA DATA:

AmZius — ne barjeras.
Tai saves ribojimas,
kurj jus psikalate sau §
galvg.

—J. Joyner-Kersee

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



UZSIMIRSK IR
ATSIPALAIDUOK

Mandaly spalvinimas yra saugi ir prieinama veikla, Kkuri




MANO DIENA DATA:
. . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Apie savo sveikatq
spreskite iS to, kaip jus 5 — — ) — ) 7 —
dZiugina rytas ir g u g C @ @ @

pavasarts. MIEGOJAU VALANDUY: PRODUKTYVUMAS

-H. D. Thoro 12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:


http://www.ji24.lt/naujiena/virtuve/ankstines-darzoves-ne-tik-skanu-bet-ir-sveika-547-752008

MANO DIENA DATA:
o ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Kuo aukstesnj taskq
pasieksi Siandien, tuo = & & = & = & &
sesiionden o S5 GEEEEE @000
jegas ir rytoj galési— yypG61A17 VALANDY:  PRODUKTYVUMAS

jkopti dar auksciau.
N 123456780910 LY Y7 V7 77 7

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:

PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:

Ve VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Tu pats esi vienintelé
problema ir vienintelis
sprendimas. Pokyciai
yra neisvengiami, o
tobuléjimas - asmeninis
apsisprendimas.
-B.Proctor

DIENOS PIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

(i

e
”ow

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

§EEE QOO

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
. ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Skyres gyvenimg R )

mllchont pds 5000 0000
tapsi smulkmena. Uy U —J © Y

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

- J. Gliauda
12345678910 Yry7 Y77y
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:
TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:
el
-
-
-
DEKOJU IR KOMPLIMENTAS

SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
Gyvenimas pats  ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
savaime nera net geris, L o L P p— @ @ @

nei blogis, o tik jy
priklausys nuo misy  MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

buveiné. Koks jis bus,
S 12345678910 Yry7 Y77y

-M. de Montaigne

N
Y

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:
TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:
.
e
-
-
DEKOJU IR KOMPLIMENTAS

SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
Optimizmas — ne tik ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

sveikatos poZymis, bet  __ __ _ N —
dar ir veiksmingiausia |5 5 = € / @ @ @

priemoné, sauganti -

nuo ligy. MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS
Ssmiles 12345678910 Y0y 7 vy
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
WAL VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:


http://www.ji24.lt/naujiena/savijauta/atopinis-dermatitas-ne-tik-vaiku-liga-555-752208

MANO DIENA DATA:
_ . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Skausmu apriupins pats
gyvenimas, misy =20 c L e R e R
pareiga _ kurti |8 J S @ @ @

et MIEGOJAU VALANDUY: PRODUKTYVUMAS

P.Coelo 12345678910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:
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MANO DIENA DATA:

Biikite geresni, kai tai
jmanoma. O tai
jmanoma -visada.

—Dalai La

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Liepsnojantis ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
entuziazmas, - N

palaikomas sveiko proto = = 5§88 5§ @ @ @

ir atkaklumo, yra = =

kokybé, kuri dazniausiai  \jIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS
tampa sékme.

-D.Camegie 12345678910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
Mes esame atsakingi ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
ne vien uz tai, kq = e ==
darome, bet ir uz tai, O O g C @ @ @

ko nedarome.
MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

LPasteur 1 9345678910 V.77 1.7 7 L7

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Niekada nepalikite P P
D se S5 88888 Q0000

padaryti Siandien.
MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

-T. Jefferson 12345678910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:
TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:
s
e
-
-
DEKOJU IR KOMPLIMENTAS

SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Kai vienos durys
uzsidaro, kitos atsidaro;
bet daznai mes taip ilgai
ir su gailesciu Zvelgiame

j uzdarytas duris, kad
nematome ty, kurios
atsidaré.
-A. G. Bell

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:

VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

(i

e
”ow

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

g8 8E8EEEE © OO
C L _

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
. . . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Laimé néra tai, kas jau

paruosta. Ji atsiranda  — — e e e @ @ @
is tavo paties veiksmy. '~ < e

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

-Dalai Lama

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:

VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
- ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Net jeigu nukrentate
veidu j Zeme (patiriate = — — = = = = &
nesékme), jus vis tiek < Y e @ @ @

e LT MIEGOJAU VALANDY: PRODUKTYVUMAS

-V.Kiam 12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:
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MANO DIENA DATA:
oo v . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Sékmeé yra daznai
pasiekiama ty, kurie = & & 4O O = = &
nezino, kad nesékmé oY o= @ @ @

yra neisvengiama. MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

-CocoChanel 123456780910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
Aplinkybés geriausiai  ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

suszqusto tiems, kurie . : N
pmawa s T §5 60EEEE 000G

geriausia, is

susiklosciusiy MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS
linkybiy.
i, ek 12345678910 177 i/?i?ﬁ
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL
PUSRYCIAI:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

DEKOJU IR KOMPLIMENTAS

SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Nestebék laikrodZio.
Daryk tai, kq daro jis
— judék pirmyn.

-S. Levenso

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
. . ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Keliaudami galite
susibadyti spygliais, e e e e, e e |
bet stovédami vietoje YUY o= @ @ @

ARSI U MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

-GSpa 12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
Crve ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Pats didZiausias o )

mlaonaspadarvi 5 000 0
|8 J (S5 NS

tqi, ko, kity nuomone, — —
Jus padarytinegalite.  \11EGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

-K. Hubbard 12345678910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:
. ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Svarbiausia -
nenustoti klausinéti.  — — O = 4O O = —
Smalsumas g g g C @ @ @

egzistuoja ne veltui.. \y1p GOIAU VALANDU:  PRODUKTYVUMAS

-A.Einstein 1 234567 8910 ﬁﬁ ﬁﬁﬁ

DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIKLA: VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Niekas tau - ne
draugas, niekas tau -
ne priesas, taciau
kiekvienas sutiktas
Zmogus tau -
mokytojas.

-Indy posakis
DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

g8 E8EHEEEE QOO
g g o C

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

Gebéjimas juoktis is
visos Sirdies -
nuostabiausias sielos
bruoZas.

-J. Cocteau

DIENOS TIKSLAS:

FIZINIS AKTYVUMAS

LAIKAS:
VEIKLA:

TUSTINIMASIS:

000
00

SAVIJAUTA:

ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA

MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS

12345678910 ﬁﬁﬁﬁﬁ

PUSRYCIAL:
PIETUS:
VAKARIENE:
UZKANDZIAL:
. DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



MANO DIENA DATA:

C ISGERIAU VANDENS: NUOTAIKA
Kiekviena problema
turi sprendimg. e e e e, e e |
Vienintglis sm?kumas- <Y <= @ @ @
Jg rasti. MIEGOJAU VALANDU: PRODUKTYVUMAS
ENefis 12345678910 V.77 .7 .0 .7
DIENOS TIKSLAS: DIENOS MENIU: PASTEBEJIMAL:
PUSRYCIAL:
PIETUS:
FIZINIS AKTYVUMAS
LAIKAS:
VEIRLA VAKARIENE:

TUSTINIMASIS: UZKANDZIAI:

000
00

' . DEKOJU IR . KOMPLIMENTAS
SAVIJAUTA: DZIAUGIUOSI UZ: SAU:



Pasitikrinkite savo Zinias apie BURNOS HIGIENA

Atsakykite j 12 klausimy, susumuokite rezultatus ir nuspreskite, ar

nevertéty labiau rupintis burnos sveikata.

1. Esu pastebéjes balty
lipniy apnaSy ant savo
danty.

2. Kiekvieng dantj valau
kruopsdiai.

3. Galiu gerai i$sivalyti
dantis be danty pastos.

4. Daznai patikrinu dantis
veidrodyje po jy valymo.

5. Esu naudojes spec.
daZus, kad jsitikin¢iau
savo danty Svara.

6. Kartais atrodo, kad
danty valymui skiriu per
daug laiko.

7. Valantis dantis,
kraujuoja dantenos.

8. Manau, kad senatvéje
neissiversiu be danty
protezy.

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

SUTINKU  NESUTINKU

SUTINKU  NESUTINKU

SUTINKU NESUTINKU

9. Mano danty buklé
blogéja, nepaisant
kasdienio jy valymo.

SUTINKU NESUTINKU

10. Niekas manes
profesionaliai nemoké
valytis dantis.

: o . SUTINKU NESUTINKU
11. Nejmanoma i§vengti

danteny ligy vien valantis
dantis.

SUTINKU NESUTINKU

12. Einu pas odontologa
tik tada, kai skauda
dantis.

( REZULTATAS )

Po 1 taska duodama uZ atsakyma
,sutinku“j 1, 2, 3, 4, 5, 6 klausimus
ir uz atsakymg ,nesutinku“ j
klausimus 7, 8,9, 10, 11, 12.

Maksimalus taSky skaiCius — 12,
minimalus — 0. Kuo daugiau tasky
surinkote, tuo su burnos sveikata
susijes jusy poZiiris bei elgsena yra
geresni.




REFLEKSIJA Data:

Kaip vertinu praéjusj ménesj? 12345678910

Kaip vertinu savo produktyvuma? 12345 678910

Su kokiu iSSukiu teko susidurti ? K3 per §j ménesj, kai pildZiau
Kaip su juo susitvarkiau? dienoraStj, padariau dél saves?
Kas praéjusj laikotarpj

labiausiai motyvavo ir teiké
energijos? Ka galéciau padaryti,

Dékoju, kad praéjusj laikotarpi... kad mano gyvenime tokiy
dalyky, akimirky buty daugiau?



REFLEKSIJA Data:

SVEIKATA IR SAVIJAUTA DARBAS/FINANSAI

SANTYKIAI/SEIMA NAMAI

LAISVALAIKIS IR DRAUGAI ASMENINIS AUGIMAS
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