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NAUJIENLAISKIS

Gebéti laiku uzbaigti pradétus darbus ir nuolatos issikelti naujy tiksly — puiki savybé, taciau neretai, gyvendami tokiu tempu,
pamirstame svarbiausia — save. Laikas sau. Kai aplink tiek reikaly, neuzbaigty ir nepradéty darby, susitikimy, apie jokj laikq sau
negali buti nei kalbos. O mes atsakytume, jog gali. Tereikia labai labai noréti ir nors nedidele kokybisko laiko dalj skirti sau ir savo
poreikiams. Kaip tai padaryti, lekiant gyvenimo greitkeliu? Atsakymas paprastas — sustoti. Giliai jkvépti ir pagalvoti, ko labiau-
siai norétuméte $iq akimirkg. Galbat tai bus manksta jsitempusiam kanui? O gal nuotaikingi ir iSlaisvinantys Sokiai? Galbat lai-
kas, skirtas atsisakyti Zalingy jprociy ir kurti naujus, pozityvius jprocius? Pagalvokite. O mes Jums paruoséme keletq pasiulymuy.

Klaipéda
oficialiai pradeda
Sporto metus

Klaipédieciams Sie metai turi batiypac
aktyvas ir sportiski. 2018 metais Klaipéda
pirmoji is Lietuvos miesty sulauké tarp-
tautinio Europos sporto sostiniy ir miesty
federacijos (ACES Europe) pripazinimo
ir yra paskelbta vienu is Europos sporto
miesty. Jau nuo sausio ménesio uosta-
miestyje prasidéjo sporto renginiy mara-
tonas, kuris tesis visus metus.

Siemet | savivaldybés adminis-
tracijos sudarytg varzyby ir sportiniy
renginiy sarasa jau yra jtraukta dau-
giau kaip 70 jvairiausiy priemoniy -
nuo reprezentaciniy tarptautiniy pro-
fesionalaus sporto varzyby iki pavieniy
entuziasty iniciatyvy, skatinanciy ak-
tyvy poilsj.

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

Informacijos sklaida rapinasi (organizuoja) Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras,
finansuoja Klaipédos miesto savivaldybé is visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos.

Informacija apie Sporto mety
renginius bus skelbiama Klaipédos
savivaldybés tinklalapyje, feisbuko
paskyroje ,Klaipéda - Europos sporto
miestas”, regiono ir Salies ziniasklaido-
je. Renginiy reklamoje bus naudo-
jamas specialiai sukurtas spalvingas
logotipas.

Siuo metu Klaipédoje plétojama
daugiau kaip 50 sporto 3aky, veikia be-
veik 100 sporto, laisvalaikio ir svei-
katingumo baziy, 5 profesionalls spor-
to klubai, 5 sporto mokyklos vaikams.
Skaic¢iuojama, kad organizuotai spor-
tuoja per 9 tdkstancius klaipédieciy,
taciau realus sportuojanciyjy skai-
Cius gerokai didesnis, mat takstancius
zmoniy pritraukia Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuro organizuo-
jamos sveikatinimo ir fizinio aktyvumo

veiklos, gyventojai noriai naudojasi
dviraciy takais, kuriy mieste yra apie
120 kilometry. Nuolat gerinama ir
sporto infrastruktara — tvarkomos esa-
mos ir statomos naujos sporto bazés.

Tas, kuris paslapcia klausosi, kg kalba kiti, nieko gero apie save neisgirs. E. L Voini¢
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Startuoja
konkursas
,Judriausia klasé”
2018 m.

Sporto ir sveikatingumo konkursas
LJudriausia klasé” skirtas paminéti Klaipé-
dos — Europos sporto miesto 2018 vardqg
ir paskatinti visus uostamies¢io mokslei-
vius gyventi sveikai ir aktyviai.

Konkursas vyks iki 3. m. geguzés
mén., jame kvieciami dalyvauti visi mo-
kiniai nuo jauniausiy iki vyriausiy. Dél
judriausios klases vardo besivarzantys
mokiniai savo mokyklose organizuos
judriyjy uzduociy savaites, rengs zy-
gius pésciomis, dviraciais, o jveiktus
kilometrus fiksuos mobiliosiomis pro-
gramélémis. Pasiektus rezultatus jver-
tins konkurso komisija.

Visi konkurso dalyviai bus pakvies-
ti j atidarymo 3Svente, kuri vyks 5. m. va-
sario 15 d. 11 val. Atgimimo aikstéje.

Moksleiviai raginami j Svente atvyk-
ti dviraciais, paspirtukais, riedlentémis
ir kitomis judéjimo priemonémis. Prie
atidarymo Sventés organizavimo pri-
sideda ir KASP Zemaic¢iy apygardos
3-¢iosios rinktinés savanoriai. Sis rengi-
nys bus skirtas Lietuvos valstybés Simt-
meciui paminéti, skatinant mokiniy
pilietiSkuma.

Kaip apsisaugoti
nuo gripo?

Gripas yra nepaprastai pavojinga
liga. Budingi gripo simptomai - saltkrétis,
auksta (iki 39-40 °C) temperatura, kauly
Jauzymas’ galvos, raumeny, sqnariy
skausmas. Véliau prisideda sloga, gerklés
perstéjimas, kosulys. DaZniausiai skau-
da ir akis, juntamas bendras organizmo
silponumas. Paprastai gripo simptomai
uztrunka nuo keliy dieny iki keliy savaiciy.

Gripui, skirtingai nei paprastam
persalimui, bidinga staigi pradzia ir
eiga bei ligos pradzioje pasireiskiantis
organizmo apsinuodijimas. Veiksmin-
giausia priemone nuo gripo Siuo metu
laikomi skiepai. Jie nuo gripo apsaugo
70-90 proc. atvejy. Be to, reikia imtis visy
priemoniy imunitetui stiprinti — gradinti
organizma, mankstintis, valgyti daugiau

Yanalya - Freepik.com nuotrauka

vaisiy, darzoviy. Svarbu tinkamai reng-
tis pagal sezong, stengtis nepersalti ir
neatSalti kojy, védinti patalpas, vengti
pervargimo, streso. Prasidéjus gripo epi-
demijai, reikty vengti lankytis vieSose
vietose. Svarbu zinoti, kad gripas negy-
domas antibiotikais - gripo viruso jie
neveikia. Ligos eiga galima lengvinti
naminiais vaistais: prieS miega kaitin-
ti kojas Siltame vandenyje su druska
ar garstyciomis, gerti virinta pieng su
svoglnu, rugiagéliy ziedy, liepziedziy,
avieciy, juodyjy serbenty ar Ciobreliy
arbata.

Visuomenés sveikatos specialistai
pataria laikytis darbo ir poilsio rezimo,
nuolat mankstintis, gradintis ir vartoti
daug Zalio maisto.

Skiepai — sgmoningas
pasirinkimas

Vakcinos —efektyviausia sveikatosis-
saugojimo priemoné per visa zmonijos
istorija. Siuolaikinés vakcinos - moder-
nUs biologiniai preparatai, sukurti nau-
dojant moderniausius mokslo pasieki-
mus ir gamybos technologijas. Pami-
nétina, kad vakciny kokybei keliami
iSskirtiniai reikalavimai. Prie$ jregist-
ruojant vakcinas atliekama daug moks-
liniy tyrimy, vakciny kokybé stebima ir
oficialiai jas jregistravus. Visose Salyse
stebimi nepageidaujami povakcini-
niai reiskiniai, kuriy pasitaiko labai
retai. Galima paminéti, kad Lietuvo-
je kasmet jskiepijama apie 800 000
doziy vakciny ir uzregistruojama apie
50 nepageidaujamy reakcijy, kurios
visos yra trumpalaikés ir praeina be
liekamuyjy reiskiniy. Lietuvoje skiepija-
ma tik ES jregistruotomis vakcinomis,

Daug jausti, vadinasi, daug gyventi. A.Fransas
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Ikimokyklinio
amziaus vaiky
sveikata

Klaipédos miesto savivaldybés vi-
suomeneés sveikatos biuras kasmet vyk-
do ikimokyklinio amziaus vaiky sveika-
tos stebésenq. Atlikus 2017 m. Klaipédos
miesto ikimokyklines ugdymo jstaigas
lankanciy vaiky profilaktiniy sveika-
tos duomeny analize, paaiskéjo, kad
svarbiausios vaiky sveikatos problemos
islieka tos pacios kaip ir praéjusiais me-
tais: regéjimo sutrikimai, simptomai ir
nenormalds klinikiniai bei laboratori-
kvépavimo sistemos bei psichikos ir elge-
sio sutrikimai.

Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizikos grupés
asmeny sveikatos
stiprinimo mankstos
naudojant iPulsus
sistemg

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai Sirdies ir kraujagys-
liy ligy rizikos grupés asmeny sveikatos
stiprinimo mankstose naudoja iPulsus
sistemq.

tokiomis paciomis, kaip ir kitose Euro-
pos salyse.

PSO duomenimis, vakcinos kasmet
iSsaugo maziausiai du milijonus gyvy-
biy. Kontroliuojant uzkreciamasias li-
gas, zymiai pageréja ligonio ir visos
Seimos gyvenimo kokybé, sutaupoma
daug lesy kitoms sveikatos palaikymo
sritims. Per pastaruosius desimt mety

Vaiky sveikatos buklés analizés rezul-
tatai rodo, jog visiskai sveiki yra tik 14,4
proc. ikimokyklines ugdymo jstaigas
lankanciy vaiky (visiskai sveikas vaikas
yra toks, kuris neturi jokio sutrikimo
bei nustatytos diagnozés), didZiausia
tokiy vaiky dalis yra lopselio grupése -
beveik kas penktas vaikas (19,1 proc.).
Dazniausiai maziesiems klaipédiec¢iams
nustatomi regéjimo sutrikimai (58
proc.), simptomai, poZymiai ir nenor-
malds klinikiniai radiniai (34,5 proc.),
jgimtos formavimosi ydos (18,5 proc.),
kvépavimo sistemos (12 proc.) bei psi-
chikos ir elgesio (12 proc.) sutrikimai.

Dazniausiai regos sutrikimai buvo
diagnozuoti priesmokyklinio ugdymo
grupés vaikams (SeSiameciams). Dau-
giausiai pakitimy ir nenormaliy klini-
kiniy bei laboratoriniy radiniy, i$ kuriy
dominuoja Sirdies UZzesiai ir Sirdies to-
nai, taip pat nustatyta prieSmokyklinio
ugdymo grupés vaikams. Daugiausia
jgimty formavimosi ydy (atvira arba isli-

Lietuvoje zymiai sumazéjo
sergamumas kokliusu, tymais, epide-
miniu parotitu, raudonuke. Jau daugelj
mety neregistruojami susirgimai jgimtu
raudonukés sindromu ar naujagimiy
stablige, tarp vyresnio amziaus Zmoniy
registruojami tik pavieniai difterijos ir
stabligés atvejai, sergamumui hepatitu
B budinga mazéjimo tendencija.

kusi ovaliné anga, priesirdziy pertvaros
defektai, jgimta ploks¢ia péda) turi
lopSelio grupés vaikai. Kvépavimo siste-
mos ligos, i3 kuriy pagrindinés tonziliy
ir adenoidy ligos, rinitas, astma, daz-
niausiai diagnozuotos prieSmokyklinio
ugdymo grupés vaikams. Daugiausia
psichikos ir elgesio sutrikimy, i$ kuriy
dominuoja kalbos ir kalbéjimo raidos
sutrikimai, turi darzelio grupés vaikai.
Su antsvorio problemomis susiduria 1,7
proc. Klaipédos miesto ikimokyklines
ugdymo jstaigas lankanciy vaiky, o 0,2
proc. yra nutuke.

Visuomenés sveikatos specialistai
primena, jog kasmetiniai vaiko sveika-
tos tikrinimai padeda laiku diagnozuo-
ti ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti.
Nuolat profilaktiskai tikrinant vaiko
sveikatg galima stebéti, ar jo badklé
atitinka budingas jo amziaus augimo
ir vystymosi normas. Nustacius pakiti-
mus, reikia imtis veiksmingy priemoniy
sveikatos problemoms spresti.

Savi jsitikinimai nekabinami ant sienos. O. de Balzakas
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Sirdies darbga ir kravj stebinti siste-
ma veikia tokiu principu: sportuojantys
zmoneés susijuosia specialiu dirzeliu
su Sirdies darba fiksuojanciais davik-
liais, o treniruote vedantis specialistas
plansetéje stebi jy Sirdies darbo rodik-
lius ir nurodo, kam reikia didinti kravj, o
kam - mazinti. Tai puiki priemoné, paro-
danti fizinio kravio valdymo galimybes.

Zmonéms, turintiems antsvorio ar
aukstesnj kraujospudj, patariama rink-
tis Siaurietiskajj éjima, vaziavima dvi-
raciu, plaukimg bei pratimus su savo
kGino svoriu, palaipsniui didinant tre-
niruociy intensyvumo ir sudétingumo
lygi.

Sveikatos specialisty tikslas yra
stebeti, kad sportuojantis zmogus ne-
alinty sveikatos. Sistema gali praversti
Zmonémes, turintiems jvairiy negalavi-
my ir negalintiems smarkiai apkrauti
Sirdies, taip pat ji naudinga vaikams,
senjorams — jy kravj butina stebéti ir
valdytijointensyvuma. Su $ia jranga da-
lyviai ne tik stebi savo pulsg treniruotés
metu, bet ir gali nustatyti pulso ribas,
matyti, kiek minuciy laikési konkretus
pulsas, kiek kilokolorijy sudeginta.
Po treniruotés iPulsus programa gali
persiysti ataskaitg tiek specialistui, tiek
treniruotés dalyviams jy nurodytais
elektroninio pasto adresais. Reguliariai
stebint savo Sirdies darbg, iSmokstama
pazinti signalus, kurie leidzia nustaty-
ti problemas joms dar nejsibégéjus.
Zinojimas suteikia galimybe priimti
teisingus sprendimus. Sirdies ritmo
kontrolé fizinio aktyvumo metu pade-
da pasirinkti optimaly tempa ir sure-
guliuoti kravj. Tai pirma ir geriausia ligy
prevenciné priemoneé!

Funkciné treniruoté
ratu Sirdies ir
kraujagysliy ligomis
sergantiems
asmenims

Sergamumas Sirdies ir kraujagysliy
ligomis vis dar yra pagrindiné mirties
prieZastis Lietuvoje. 2016 metais krau-
jotakos sistemos ligos sudaré 56,2 %, o
dazniausia mirtis uZfiksuota dél iSeminés
sirdies ligos. Tai lemia mitybos jprociai,
pasyvus gyvenimo badas, nuolatinis
stresas ir skubéjimas. Sveikatinimo ir pre-
vencijos priemonémis galima pagerinti
sveikatos bukle ir sumazinti Sirdies ir krau-
jagysliy ligy rizikg. Tyréjai pateikia labai
daug galimy pratimy. Sirdies treniravi-
mo programos jvairuoja nuo intervaliniy
pratimy veloergometru iki strukturizuoty
programy reabilitacijos klinikose. Taciau
atliekant bet kokj fizinj darbqg labai svar-
biq reikSme turi trukmé, intensyvumas ir
poilsio pauzes.

Onlyyougqj - Freepik.com nuotrauka

Nuo vasario ménesio Klaipédos vi-
suomeneés sveikatos biuras pradeda
funkcines treniruotes ratu Sirdies ir krau-
jagysliy ligomis sergantiems asmenims.
Funkcinis mokymas padeda uztikrinti
tvirtuma, stabiluma ir mobilumg, be
didesnio vargo atlikti kasdienius fizinius
darbus tiek namy aplinkoje, tiek ir dar-
be. Funkciné treniruoté pagerina judéji-
mo jgudzius, nes pasizymi daug sanariy
apimanciais jvairiy krypciy pratimais,
reikalaujanciais judesiy kontrolés, kiino
Serdies stabilumo ir jégos. Treniruoté yra
didelio intensyvumo, o pratimai reika-
lauja istvermeés, didesnés nei vidutinés
raumeny jégos, geros pusiausvyros ir
koordinacijos. Treniruotéje naudoja-
mi jvairQs svareliai, kamuoliai, gumos,
nestabilios plokStumos, dirbama su savo
kano svoriu.

Norintiems

pradéti gyventi
sveikiau — sveikos
gyvensenos
igudziy formavimo
programal

Specialisty teigimu, norint suformuo-
ti tam tikrq sveikam gyvenimo badui
palaikyti reikalingq jgudj, reikia ne tik
laiko, pastangy, valios, motyvacijos, bet
ir teisingy Ziniy. Sujungus ir integravus
visus Siuos jrankius | kasdienj gyveni-
mgq, pasiekiama stulbinanciy rezultaty.
Zmoneés, pakeite gyvenimo badgq, dZiau-
giasi ne tik pageréjusia fizine bukle (su-
balansuotu svoriu, pagraZéjusia oda,
zvilganciais  plaukais,  sustipréjusiais
nagais ir kt.), bet ir pakilesne psichine
basena — kasdienine palydove. Yra toks
senas geras posakis: ,Skraidau kaip ant
sparny” Ir tai tiesa. Jtraukus j savo mi-
tybos racionq sveikesnius produktus,
supazindinus king su judéjimo teikia-
mais malonumais ir pasitelkus pozityvy
poZidrj j gyvenimgq, pasaulis nusidazo
kitomis spalvomis. Zmonés aplinkui ne-
beatrodo pikti, nes tu laimingas, taves
nebeerzina dalykai, kurie anksciau vary-
davo i$ proto, nes tu ramus ir susitelkes
ties savo issikeltais tikslais.

Diegiant jaunimui palankiy sveika-
tos priezitros paslaugy modelj Klaipé-
dos mieste, vienas i$ vykdytojy tiksly
buvo ir yra skatinti jaunuolius rinktis
sveikesnj gyvenimo buida. Jaunimui
palankiy sveikatos priezitros paslaugy
(toliau — JPSPP) koordinatorius kartu su
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistais jau daugiau kaip
metai Klaipédos universitete jsiklru-
siame JPSPP koordinaciniame centre
teikia individualias ir grupines kon-
sultacijas lytinés, psichinés sveikatos,
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo
ir antsvorio ar nutukimo temomis bei
jgyvendina testine sveikos gyvensenos
jgadziy formavimo programa.

Sios programos trukmé - 2 mén.
Tiksliné grupé — 14-29 m. jaunuoliai,
kurie, lankydami paskaitas, jgyja ne tik
teoriniy Ziniy, bet ir suzino daug prak-
tiniy patarimy apie sveika gyvenimo

Pagarsinti svetimq paslaptj - isdavysté, pagarsinti savgjq — kvailysté. Volteras


mailto:visuomenessveikata%40sveikatosbiuras.lt?subject=
http://www.sveikatosbiuras.lt

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda. Tel. / faks. (8 46) 23 47 96. El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.lt www.sveikatosbiuras.It

Nr. 1 1 (2018 m. vasaris)

blda tiesiai i§ visuomenés sveikatos
specialisty, dietisty, psichologo, fizinio
aktyvumo specialisty lapy. Programa
orientuota j skirtingus nariy poreikius.
Tai reiskia, kad kiekvienas asmuo turi
galimybe pasisemti Ziniy skirtingose
sveikos gyvensenos srityse: mitybos,
fizinio aktyvumo, motyvacijos ir tiksly
siekimo, emocinio valgymo, kiino puo-
seléjimo, jvaizdzio ir t. t. Kiekvienoje
paskaitoje teorija siekiama papildyti
interaktyviais pratimais, skatinanciais
dalyviy kritinj mastyma, sukelianciais
diskusijas ir ugdanciais gebéjimg at-
skirti patikrinta, mokslu pagrjstg infor-
macijg nuo ne visada sveikatg teigiamai
veikianciy, bet daznai itin reklamuo-
jamy neva stebuklingy patarimy. Be
grupiniy paskaity programos dalyviai
turi galimybe su specialistais konsul-
tuotis individualiai, susidaryti indivi-
dualy fizinio aktyvumo plang, pagal
kurj kuo puikiausiai galima sportuoti
namie, reguliariai stebéti kiino svorio
pokycius (jeigu yra poreikis), kartu su
dietistu analizuoti savo pildomo mi-
tybos dienoras¢io duomenis, dalintis
savo atradimais virtuvéje bei motyvuo-
janciomis mintimis.

Teikiamos paslaugos nemokamos.

Kontaktiniai duomenys:

JPSPP koordinatoreé Dileta Tervydyté,

mob. tel. 8 640 93 341,

el. p. koordinatorius@sveikatos-

biuras.It.

Griuvimy
prevencija

Pasaulyje didéjant senyvo amZiaus
gyventojy skaiciui ir ilgéjant gyvenimo
trukmei, labai svarbu islaikyti jy fizinj
aktyvumgq ir savarankiskumq kasdienéje
veikloje. Griuvimai laikomi vienu i$ pa-
grindiniy pagyvenusiy Zmoniy sergamu-
mgq ir mirstamumq lemianciy veiksniy,
todél labai svarbu is anksto nustatyti
pagyvenusiy Zmoniy griuvimy rizikq ir
pritaikyti tinkamas prevencijos priemones.

Priezastys

Griuvimo priezasc¢iy yra daug, gali
bati jy keletas vienu metu, o pasikarto-
janciy griuvimy priezastys gali bati vis
kitos. Nustacius priezastis griuvimy gali-
ma isvengti. Pasaulio sveikatos organi-

Kstudio - Freepik.com nuotrauka

zacija priezastis, lemiancias griuvimus ir
dél jy patiriamus sveikatos suzalojimus,
suskirsté j keturias pagrindines grupes:
biologinés kilmés, elgsenos, aplinkos ir
socialines—ekonomines.

Biologinés kilmés priezastys: amzius,
Iytis, pusiausvyros sutrikimai, létinés li-
gos, pazintinis sutrikimas ir kt.

Elgsenos priezastys: vaisty var-
tojimas, alkoholio vartojimas, nepa-
kankamas fizinis aktyvumas, netinkama
avalyné ir kt.

Aplinkos priezastys: nesaugiai su-
projektuotas pastatas, slidzios grindys ir
laiptai, nepakankamas apsvietimas ir kt.

Socialinés priezastys: Zemas pajamy
ir i$silavinimo lygis, netinkamos gyveni-
mo salygos, bendravimo stoka ir kt.

Pasekmeés

Nors gritva jvairaus amziaus Zmones,
taciau vyresniame amziuje griuvimy
pasekmés rimtesnés: fiziniai suzalo-
jimai, l0ziai, dél kuriy sumazéja sava-
rankiskumas kasdienéje veikloje, didéja
priklausomybé nuo kity, mirstamumas,
rizika pakliati j sveikatos prieziGros in-
stitucijg. GriGvant paprastai j Zzeme at-
siremiama ranka, tokiu atveju lengvai
IGzta dél osteoporozés isretéje dilbio
kaulai. Patys grésmingiausi sveikatai ir
daug negrjztamy asmeniniy ir socia-
liniy—ekonominiy nuostoliy sukeliantys
yra Slaunikaulio virSutinés dalies l0ziai.
Po tokiy lGziy apie 20-40 proc. seny
Zmoniy mirsta per pirmuosius metus, o
50 proc. nebegali savarankiskai judéti.
Ne maziau svarbios yra ir psichologinés
griuvimy pasekmés: baimé vél nugriati,
susizeisti, depresija, nerimas ir nepasi-
tikéjimas savimi. Net ir nepatyrusiems
fiziniy traumy dél griuvimy neretai is-

sivysto vadinamas
Lpogriuviminis sin-
dromas”, kuriam budingas nepasitiké-
jimas savimi, neryztingumas, savo ak-
tyvumo apribojimas.

Prevencinés galimybés

Siekiant iSvengti griuvimy, visy pir-
ma zmoneés, kurie jaucia, jog yra linke
griati, turéty kreiptis | gydytojus, kad
Sie nustatyty létines ligas, trikdancias
eiseng ir pusiausvyra bei sukeliancias
alpima, ripestingai parinkty vaistus, ko-
reguoty jy dozes. Svarbu pasirapinti vi-
saverte mityba su pakankamu baltymy
ir kalorijy kiekiu. Batina tikrintis dél os-
teoporozés ir rupintis osteoporozés pro-
filaktika — papildomai vartoti kalcio ir
vitamino D.

Patartina, kad pagyvene zmonés,
kuriems yra didesné rizika griuti, nau-
doty pagalbines priemones - lazdas,
vaikstynes, vezimélius, avéty Ziemine
avalyne neslystanciais padais.

Viena svarbiausiy prevencijos prie-
moniy yra saugios gyvenamosios aplin-
kos sudarymas. Patartina paprasyti
artimyjy, kad pastatyty zenklus, per-
spéjancius apie griuvimo tikimybe, ar
jrengty garso priemones (skambucius,
varpelius) tiems, kurie gyvenavieniaryra
ilgalaikio gydymo ar slaugos jstaigose.
Butina pritaikyti apsvietima, naudoti
neslidzius kilimélius, pritvirtinti turéklus
prie laipty, tualeto, vonioje ar duse.

Keletas pratimy pavyzdziy:

Stovéjimas ant vienos kojos. At-
sistokite tiesiai, rankas galite laikyti ant
liemens. Tada kelkite pasirinkta kojg ir
tuo metu perkelkite svorj ant kitos ko-
jos. Palaikykite, kol suskaiciuosite iki 5,
tada nuleiskite koja. Tg patj pratima 4-8
kartus atlikite kita koja.

Kojos siubavimas. Stovékite ant
vienos kojos, o pakeltaja siGbuokite
pirmyn ir atgal taip, kad klubai kuo
maziau judeéty. Kiekviena koja atlikite
4-8 svyravimus.

Pirstai-kulnas. Atsistokite tiesiai,
kad pédos baty po klubais, o svoris ly-
giai paskirstytas tarp pirSty ir kulno.
Pirmiausia atsistokite ant pirsty, tuomet
persikelkite ant kulny. Stenkités islaikyti
kina tiesy ir judinti tik pédas ir kulksnis.
Jei reikia, uz ko nors laikykités. Pakar-
tokite pratima 20 karty arba kol pajusite
Siluma.

Liadesys — pats beprasmiskiausias is visy Zmogaus isgyvenimy. Dz. Leopardis
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Trumpos naujienos

K-O-N-K-U-R-S-A-S!
Klaipéda - pirmasis
Lietuvos miestas,
kuriam suteiktas
Europos sporto
miesto vardas.

SVEIKINAME!

Dviem laimingiesiems padovano-
sime puikius prizus - sveikatingumo
klubo ,Apelsinas” kvietimus, zingsnia-
macius.

Ka reikia padaryti?

« Pamék Klaipédos miesto visuo-
meneés sveikatos biuro feisbuko paskyra.

« Po Siuo skelbimu komentaruose
zymék drauga.

« Atsiysk nuotrauka, kurioje tu ak-
tyviai leidi laikg Ziema: slidinéji, skrieji
ledu su pacitzomis, leidiesi nuo kalniu-
ko rogutémis ir pan.

« Parasyk savo vardg ir telefono nu-
merj Siuo elektroniniu pastu:

alina@sveikatosbiuras.lIt.

« Pasidalink Siuo pranesimu su drau-
gais.

« Lauk vasario 9 d. - Sig dieng pa-
skelbsime nugalétojus!

Bristekjegor - Freepik.com nuotrauka

KvieCiame j paskaitg
bendruomenei
,Grésmé sveikatai - parazitai Zmogaus

organizme. Kaip juos naikinti? Aromate-
rapijos galia”

Parazitai zmogaus organizme — mi-

Pressfoto - Freepik.com nuotrauka

tas ar realybé? Kokius susirgimus suke-
lia parazity kolonijos Zmogaus orga-
nizme? Siuolaikiné diagnostika ir jos
efektyvumas. Saugios aromaterapijos
taikymas antiparazitinéje programoje.
Apie tai ir dar daugiau galésite suZino-
ti atvyke | paskaita, kurig ves gydytoja
epidemiologé, vaiky ir Seimos psi-
chologé, praktiké, jvairiy Svietimo pro-
jekty Lietuvoje konsultanté ir koordina-
toré Galina S¢iukina.

Paskaita vyks vasario 8 d. (ketvir-
tadienj) 17.30 val. Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biure, adresu:
Taikos pr. 76, Klaipéda.

BUTINA isankstiné registracija

mob. tel. 8 640 93342.

Paskaita vyks rusy kalba su vertimu j
lietuviy kalba.

Lauksime atvykstant!

Fizinio aktyvumo
skatinimas darbo
vietoje

Darbo vietose praleidziama apie 60 %
aktyvaus dienos laiko. Labai daznai darbas
bana vienodo intensyvumo, pvz., sédimq
darbq dirbantys asmenys didesne laiko
dalj bana nejudras, sédi viena poza; stovi-
magq, fizinj darbq dirbantys daznai turi atlik-
ti nepatogius, pasikartojancius judesius ir
pan. Tai lemia kauly ir raumeny sistemos,

Sirdies ligas, nutukimq ar kyla

kity ligy atsiradimo rizika. Todél

domeétis ir rupintis sveikata darbo vietoje
turi tiek pats darbuotojas, tiek darbdavys.

Kas yra sveikatos stiprinimas

darbo vietoje?

Sveikatos stiprinimas darbe — suderin-
tos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenés
pastangos sveikatai ir gerovei gerinti,
apimancios darbuotojy sveikatos moky-
mga, informacijos apie sveika gyvensena
skleidimg, sveikos gyvensenos propa-
gavimg, formavimg ir nuo elgsenos
priklausomy sveikatos rizikos veiksniy
mazinima darbo aplinkoje, sveikos dar-
bo aplinkos kurimg, sveikos gyvense-
nos motyvacijos efektyvumo didinima.

Darbo vieta yra palanki sveikatos
stiprinimo ir fizinio aktyvumo, sveikati-
nimo veikloms dél esamy informacijos
sklaidos kanaly ir darbuotojy pasie-
kiamumo.

Naujausiais mokslo  duomenimis
pagrjstose Pasaulio sveikatos organizaci-
jos rekomendacijose fizinis aktyvumas
jvardijamas kaip pirminés sveikatos pro-
filaktikos priemoné.

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai jgyvendina supla-
nuotas fizinio aktyvumo skatinimo pro-
gramos veiklas, po maza zingsnelj kuria
ir stiprina fizinio aktyvumo kultira darbo
vietoje.

Kiekvienas Zmogus yra teisus, kol nesuklysta. E. Hemingvéjus n
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KLAIPEDA 2018

EUROEOS
2018 m. vasaris
Nemokamy veikly
Klaipédoje kalendorius
Jr kanui, ir sielai”

Mankstos senjorams

- Manksta su treniruodiy volais
Pirmadieniais
(vasario 5,12, 19ir 26 d.) 8.45 val.

- Manksta su elastinémis juostomis
Antradieniais
(vasario 13 ir 27 d.) 8.45 val.

- Manksta su kamuoliukais
Treciadieniais
(vasario 7, 14, 21 ir 28 d.) 8.45 val.

- Manksta su terapiniais kamuoliais
Penktadieniais

(vasario 2,9ir 23 d.) 8.45 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé (Taikos pr. 76).

Registracija tel. (8 46) 3107 92,
mob. 8 640 93 343.

Treniruotés darbingo

amziaus Zmonéms

- Kalanetika

Ketvirtadieniais (vasario 8, 15 ir 22 d.)
8.30val. ir 9.30 val.

Dvi grupes!

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé. Taikos pr. 76.

Registracija mob. 8 640 93 342,

- Stuburo stabilizavimo pratimy manksta
Pirmadieniais

(vasario 5,12, 19 ir 26 d.) 19.00 val.
Klaipédos Sendvario progimnazijos akty
salé (Tilzés g. 39). Su savimi reikia turéti
mankstos kilimélj arba ranksluost;.

Pirmadieniais
(vasario 5,12, 19ir 26 d.) 10.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76).
Registracija mob. tel. 8 640 933 42,

«Zumba

Antradieniais

(vasario 6, 13, 20 ir 27 d.) 16.00 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76).

Registracija mob. tel. 8 640 933 42.

« Zumba

Pirmadieniais

(vasario 12 ir 26 d.) 19.00 val.

Klaipédos Sendvario progimnazijos sporto
salé (Tilzés g. 39). Registracija nereikalinga.

Uzsiémimai SKL (irdies ir krauja-
gysliy ligy ir cukrinio diabeto rizikos

grupés asmeny sveikatos stiprinimo
programos) dalyviams

- Sveikatinanti manksta,
naudojant iPulsus sistema

Antradieniais

(vasario 6, 13, 20 ir 27 d.) 17.20 val.

Ketvirtadieniais

(vasario 1, 8,15ir22d.) 11.00 val.

« Funkciné treniruoté ratu

Pirmadieniais

(vasario 5,12, 19ir 26 d.) 11.00 val.
Treciadieniais

(vasario 7, 14, 21 ir 28 d.) 11.00 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76).

Registracija mob. tel. 8 615 16 155 arba
el. pastu vitalija@sveikatosbiuras.lt

Paskaitos Seimoms

- Sveikos seimos akademija

Dél paskaity datos ir laiko teirautis nurody-
tais kontaktais.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé. Taikos pr. 76.

Registracija tel. (8 46) 311 551,

mob. tel. 8 640 933 40,

el. p. iveta@sveikatosbiuras.It

Veiklos bendruomenei

- Joga nugarai
Antradienj (vasario 6 d.) 15.00 val.

- Joga moterims

Penktadienj (vasario 9 d.) 10.00 val.

Abi vyks adresu: Klaipédos m. visuomenés
sveikatos biuras (Taikos pr. 76).

Registracija mob. tel. 8 640 93 342.

P.S. Treniruotés metu su savimi turéti butelj
vandens. Treniruoté vyks basomis.

+ Muzikos terapija
Pirmadienj (vasario 5 d.) 18.30 val.

Naujoji Uosto g. 3, studija,Dabartis”
Registracija mob. tel. 8 600 003 70,
el. p. pastas@grock.lt

- Nemokama rakymo metimo programa
~Kvépuok laisvai”

Programa vykdoma susirinkus grupei.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuras
(Taikos pr. 76).

Registracija mob. tel. 8 640 93348;

tel. (8 46) 31 14 23 arba

el. pastu ausra@sveikatosbiuras.It

- Paskaita , Grésmé sveikatai - parazitai
Zmogaus organizme. Kaip juos naikinti?
Aromaterapijos galia”

Ketvirtadienj (vasario 8 d.) 17.30 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuras
(Taikos pr. 76).

Registracija mob. tel. 8 640 933 42,

Paskaitos jaunimui (14-29 m.)

- Sveikos gyvensenos jgiidziy formavimo
programa
Programa vykdoma susirinkus grupei.

Jaunimui palankiy sveikatos priezitros pa-
slaugy (JPSPP) koordinacinis centras (Her-
kaus Manto g. 84).

Registracija mob. tel. 8 640 933 41 arba
koordinatorius@sveikatosbiuras.It

Renginiai, skirti Klaipédai -

Europos sporto miestui 2018

« Mankstos su kidikiais (nuo 3 iki 9 mén.)
Antradieniais
(vasario 6, 13, 20 ir 27 d.) 10.00 val.

- Mankstos nésciosioms

Antradieniais

(vasario 6, 13,20 ir 27 d.) 11.00 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76).

Registracija tel. (8 46) 311 551,

mob. 8 640 933 40,

el. p. iveta@sveikatosbiuras.lt

DEMESION

Registracija j vasario meén. vykstancias
veiklas prasideda nuo vasario 1 d. (ketvir-
tadienio) 8.00 val. nurodytais kontaktais.

Jeigu ir Jas norite prisidéti prie Sio
kalendoriaus sudarymo ir bendradarbiauti
su Klaipédos m. visuomenés sveikatos biu-
ru, kreipkités

tel. 8 640 93342 arba

el. pastu visuomenessveikata@

sveikatosbiuras.lt;

www.sveikatosbiuras.lIt,
www.facebook.com/biuras

Laikas — nuostabus mokytojas, deja, uZmusantis savo mokinius. H. L. Berliozas
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Privalomieji
sveikatos mokymai

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuras pagal Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 2008 m.
sausio 28 d. jsakymu Nr.V-69 (Zin., 2008,
Nr. 14-490) patvirtintas mokymo pro-
gramas organizuoja Siuos privalomojo
mokymo kursus:

1. Privalomasis higienos
jigudziy mokymas.

2. Privalomasis pirmosios
pagalbos mokymas.

3. Asmeny mokymas apie
alkoholio ir narkotiky zala
Zmogaus sveikatai.

Privalomasis higienos jgudziy mo-
kymas yra dalis privalomojo sveikatos
mokymo, kuriuo siekiama suteikti hi-
gienos ziniy ir jgudziy, padedanciy ap-
saugoti nustatyty profesijy darbuotojy
ir gyventojy sveikata. Darbuotojai hi-
gienos jgudziy mokosi prie$ pradeda-
mi savo profesine veikla ir véliau
pasibaigus Sveikatos Ziniy atestavimo
pazyméjimo galiojimo terminui.

MUS RASITE:
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda

Tel. (8 46) 23 47 96. Faks. (8 46) 23 47 96.
El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

www.sveikatosbiuras.It

https://www.facebook.com/biuras

MUMS SVARBI JUSU NUOMONE!

Nuomone apie naujienlaiskj siyskite

el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

NAUJIENLAISKIO KUREJAI
Naujienlaiskj parengé
Klaipédos visuomeneés sveikatos biuras.
Dizainere - Lina D. Paulauskieneé.

DARBO LAIKAS:
I-1V 8.00-17.00 val.
V 8.00-15.45 val.
Piets 12.00-12.45 val.

Privalomasis pirmosios pagalbos mo-
kymas yra dalis privalomojo sveikatos
mokymo, kurio tikslas - iSmokyti asme-
nis jvertinti nukentéjusiojo gyvybines
funkcijas ir laiku suteikti jam pirmaja pa-
galba.

Asmeny mokymas apie alkoholio ir
narkotiky Zala Zmogaus sveikatai yra
privalomojo sveikatos mokymo rasis,
kurio tikslas — suteikti klausytojams Ziniy
apie alkoholio ir narkotiky vartojimo

Www.slon.pics - Freepik.com nuotrauka

neigiamg poveikj sveikatai, gebéjimui
vairuoti, eismo saugumui.

Norincius uZzsisakyti sveikatos moky-
mo paslauga prasome kreiptis

telefonu (8 46) 23 33 61,

mob. 8 615 12 405 arba

el. pastu diana@sveikatosbiuras.It

Daugiau informacijos
http://www.sveikatosbiuras.It/It/paslaugos/

mokamos-paslaugos/

Tai, kas prasidéjo pykciu, baigiasi géda. B. Franklinas H
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