&VARA IR SVEIKATA - ) 5,

AS

NEATSIEJAMI DRAUGAI &~..czz.

visuomenes sveikatos biuras

rytdienai!_

IVADAS

Ar esi susimastes, kodél mokykloje nuolat
primenama plauti rankas, priZiaréti savo daiktus,
tvarkyti darbo vieta? Atsakymas paprastas -
$vara ir sveikata yra neatsiejami draugai.
Rlpindamiesi Svara saugome savo sveikata,

o gera sveikata leidzia mums bati altyviems,
Zvaliems ir pasiruosusiems kiekvienai dienai.
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SVARA = SVEIKATA =
GERA SAVIJAUTA = SEKMES MOKYKLOJE

ASMENS HIGIENA -
SVARBIAUSIAS SVEIKATOS PAGRINDAS

Kiekvieno i§ miisy sveikata prasideda nuo kasdieniy higienos jprociy.
Jie atrodo paprasti, taciau turi milZiniska reikime.

KASDIENE HIGIENA PADEDA:

&/ apsisaugoti nuo bakterijy ir virusy; kiinas reiskia
& isvengti odos problemy; sveikesni .
& uitikrinti gaivig savijauta; kiing!
J sustiprinti pasitikejima savimi;

¢/ palaikyti gerus santykius su kitais Zmonémis.
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SVARBIAUSI HIGIENOS ZINGSNIAI

RANKY DANTY KASDIENIS TVARKINGI e PLAUKY IR
PLOVIMAS VALYMAS PRAUSIMASIS DRABUZIAI
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Vienas efektyviausiy  Du kartus per dieng Padeda igvengti
biidy apsisaugoti saugo Sypsena mikroorganizmy daugintis ir gerina
nuo infekcijiy. ir stiprina sveikatg. dauginimosi. savijauta

Svariis drabuZiai

neleidzia bakterijoms ~ Apsaugo nuo odos
infekcijy ir alergijy.
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TVARKA APLINKOJE - TVARKA MINTYSE |

Ne tik kinas gali biti Svarus. Aplinka, kurioje gyvename, taip pat turi
didziule jtaka musy sveikatai ir emacinei biiklei.

- TVARKINGA APLINKA PADEDA: Net keliy "‘,'"“5}5‘
5 2 tvarkymasis gali
(/ lengviau susikaupti; pagerinti nuotaikq
J sumazinti streso ir nerimo jausma; ir suteikti daugiau &
& isvengti alergijy ar kvépavimo problemuy; motyvacijos!
(4 geriau jaustis psichologiskai; ﬂ

(4 biti produktyvesniems.

SVARA MOKYKLOJE - MUSU VISY ATSAKOMYBE

Mokykla - vieta, kurioje kasdien susitinka daugybé Zmoniy. Todél &vara ¢&ia ypaé svarbi.
Ji padeda iSvengti virusy plitimo, apsaugo mus ir misy draugus.
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KAIP KIEKVIENAS MOKINYS GALI PRISIDETI? kuria didelius
okycius =

neSiukélinti ir gerbti bendrg erdve; mf—es:s mokykla

pasidéti Ziuksles j joms skirta vieta; ”;i:ﬁ;;ﬂ::; . 4
tvarkyti suolg ir darbo priemones; : ~a
nepamirsti ranky higienos po pertrauky ir pries valgj;

naudoti dezinfekcinj skystj, jei yra galimybé.
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GERA SAVIJAUTA PRASIDEDA gyapos IPROCIAL KURIUOS
NUO MUsY PACIY VERTA u!;mrrl Wi 0

Svara ne tik saugo nuo ligy, bet ir stipriai veikia emocing riem onés,
savijauty. Svarus 2mogus dazniau jauciasi pasitikintis savimi, H védinti kambarj kasdien; dedanéios
jaukus ir ramus. Tvarka namuose ar mokykloje padeda 'F;:nik yti gerq
sumaZinti chaosa galvoje, o higiena suteikia komforto = reguliariai skalbti drabuZius ir sportine L avijauta.
ir Sviezumo jausma, 5 _ e savi)

Svari plauti gertuve ir piety défute; y
aplinka =
9emsné e ; )
tai ka! = pasirdpinti savo darbo vietos tvarka;
nuo -

! » i D valyti telefong ir kitus daZnai lie¢iamus daiktus.
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Svara ir sveikata - du neatsiejami draugai, lydintys mus kiekviename Zingsnyje. e
Kai rilpinamés Svara, saugome savo king. Kai saugome kiing - stipriname sveikata. ilﬂﬂs
O stipri sveikata leidzia mums mokytis, sportuoti, bendrauti ir dziaugtis gyvenimu. ! mlkean

Tad pradékime nuo maZy, bet svarbiy dalyky: Svariy ranky, tvarkingos aplinkos, kasdienés higienos. rgtdie'ﬂﬁ!
Tai geriausia dovana sau ir aplinkiniams. Ridpinkimés savo sveikata kasdien -
nes tai didiausias miisy turtas ir patys istikimiausi draugai. v
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Siouliy miesto savivaldybés
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