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[sibégéjus pavasariui, kvie¢iame visus daugiau judéti ir pasitikti siltgjj sezonq su dar daugiau energijos ir geros nuotaikos.
Sylant orams Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras visq balandj kviecia jungtis prie jvairiausiy aktyviy veikly ir kuo

daugiau laiko praleisti gamtoje.

Uostamiestyje —
kasmetiné paroda
~Sveikata 2017

Uostamiestyje  graZia kasmetine
tradicija tampa Klaipédos visuomenés
sveikatos biuro dalyvavimas parodo-
je »,Sveikata 2017“. Siemet Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras,
kaip ir kasmet, atliko nemokamq kuno
kompozicijos analize, fizinio pajégumo
testus, matavo arterinj kraujo spaudimg,
konsultavo jvairiais sveikatos klausi-
mais. Dalyviai taip pat turéjo galimybe
susipazinti su Jaunimui palankiy sveika-
tos prieziaros paslaugy koordinaciniu
centru bei jo veikla.

Kovo 18d.parodoje,Sveikata2017”
Klaipédos visuomeneés sveikatos biuro
specialistai organizavo du renginius.
Vienas jy — seminaras ,Vaiky sveika-
ta ir fizinio aktyvumo aktualijos”,
kurio tikslas — suteikti daugiau ziniy ir
supazindinti Klaipédos miesto kino

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

Informacijos sklaida rapinasi (organizuoja) Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras,
finansuoja Klaipédos miesto savivaldybeé i$ visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos.

kultdros mokytojus bei sporto mo-
kykly trenerius su vaiky sveikatos, fizi-
nio aktyvumo aktualijomis. Seminaro
metu pranesimga fizinio aktyvumo ska-
tinimo bei vaiky sveikatos gerinimo
tema skaité garbingas svecias, Lietuvos
sporto universiteto prof. A. Skurvydas.
Seminaro dalyviai taip pat turéjo gali-

mybe isgirsti vaiky ligy gyd. |. Batienés
ir Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro direktorés nuomone apie vaiky
fizinj aktyvuma, susijusj su jy sveikata,
bei kuno kultdros mokytojy asocia-
cijos prezidentés |. Malakauskienés ir
Vakary Lietuvos tévy forumo vadovés
A.Zarambienés pranesimus.

Gyvenkite gamtos ritmu. (Ralph Waldo Emerson)


https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
mailto:visuomenessveikata%40sveikatosbiuras.lt?subject=
http://www.sveikatosbiuras.lt
http://www.sveikatosbiuras.lt

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

Kitas renginys — Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuro organizuo-
jamo konkurso ,Judriausia jmoné”
apdovanojimai, kurio tikslas — skatinti
darbuotojus rlpintis savo sveikata, o
jmonés vadovus prisidéti prie darbuo-
tojy sveikatos palaikymo bei gerinimo,
didziausig démesj skiriant darbuotojy
judéjimui. Kovo 18 d. jmoniy atstovai
rinkosi j Svyturio arenoje vykusia apdo-
vanojimy ceremonija. Dél Judriausios
jmonés titulo kovojo 14 uostamiescio
jmoniy: UAB ,Arijus’, UAB,Be recepto’,
,Gilijos” pradiné mokykla, Yazaki Wiring
Technologies Lietuva, B] Klaipédos ap-
skrities vyriausiasis policijos komisaria-
tas, AB Klaipédos baldai, B] Nejgaliyjy
centras ,Klaipédos lakstuté’, VS Lietu-
vos verslo kolegija, UAB ,Retal Baltic”,
Klaipédos Simono Dacho progimnazi-
ja, AB ,,Smiltynés perkéla’, B] Klaipédos
sutrikusio vystymosi kadikiy namai, V|
Klaipédos valstybinio jary uosto direk-
cija, Klaipédos,Versmés” progimnazija.

Renkant nugalétoja didziausias de-
mesys buvo skiriamas skaiiuojant
jveiktus kilometrus einant/bégant/va-
Ziuojant dvira¢iu ar kitomis priemo-
némis (iSskyrus motorines transporto
priemones). Taip pat buvo sumuojami
jmonés darbuotojy organizuojami savo
jmonei arba Klaipédos bendruomenei
skirti sveikatinimo renginiai bei jmonés
darbuotojy dalyvavimas nemokamose
sveikatinimo veiklose.

Jvertinus konkurso ,Judriausia jmo-
né 2016 rezultatus, nugalétoja tapo
Yazaki Wiring Technologies Lietuva,
su judéjimo priemonémis jveikusi net
659,99, o be judéjimo priemoniy -
1034,36 km, tenkanciy vienam jmonés
darbuotojui per visa laikotarpj. Antroji

liko jau ne pirmus metus islaikanti ly-
deriy pozicijas jmoné UAB ,Arijus’, o
garbingg treciajg vieta uzéme V) Klai-
pédos valstybinio jury uosto direkcija.

] kovo 19 d. vykusig konferencija
~Tinkama vaiky mityba” susirinko
gausus buarys vaiky mitybos klausi-
mais besidomindiy tévy, jy atstovy
bei Svietimo jstaigy darbuotojy. Klai-
pédos visuomenés sveikatos biuro
specialistés bei jstaigos direktoré
Juraté Grubliauskiené Klaipédos bend-
ruomene supazindino su daugiapla-
niais vaiky mitybos aspektais, prade-
dant psichologine sfera ir baigiant
teisés akty aptarimu.

* Pirmojoje konferencijos dalyje vi-
suomeneés sveikatos specialisté Ausra
Agintaité apzvelgé psichologines $ios
temos tendencijas, pasakodama apie
emocinj valgyma ir tévy vaidmenj
vaiky mityboje.

* O sveikatos specialisté Ruta Syme-
naité priminé tinkamos vaiko mitybos
principus, kurie turi didelés jtakos dar-
niam vaiko fiziniam, protiniam augimui.

* Antrojoje konferencijos dalyje
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro direktoré Jaraté Grubliaus-
kiené klausytojams pristaté maitini-
mosi organizavimo pokycius ikimokyk-
linio ugdymo jstaigose Klaipédoje bei
apzvelgeé svarbiausius teisinius aktus.

Aktyvus konferencijos dalyviai
dZiugino savo rodomu susidoméjimu
bei jsitraukimu | diskusijas. Smagu
Zinoti, kad daugelis Klaipédos téveliy
randa laiko aktualiy klausimuy, susijusiy
su vaiky gerove, nagrinéjimui.

PSO Europos Sveiky
miesty tinklo metiné
konferencija Péce

Kovo 1-3 dienomis Péco mieste
(Vengrija) jvyko Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos (PSO) Europos regioninio biuro
Sveiky miesty tinklo svarbus renginys -
metinis dalykinis susitikimas ir techniné
konferencija ,Sveiky miesty vystymasis:
jtraukiantys, saugus, tvarads ir darnds’,
kuriame dalyvavo Klaipédos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuro l.e. Visuome-
nés sveikatos projekty ir stebésenos sky-
riaus vedéjos pareigas Laura Kubiliute.

Nr3 (2017 m. balandis)

Klaipéda - pirmasis Lietuvos mies-
tas (antrasis — Kaunas), priklausantis
PSO Sveiky miesty tinklui. | Sig orga-
nizacija uostamiestis priimtas 2010
metais. Sveiky miesty tinklas - tai
pasaulinis miesty judéjimas, prasidé-
jes 1988 metais, kuriam Siuo metu
priklauso beveik 100 miesty ir mies-
teliy i8 30 Europos regiono 3aliy, jsi-
pareigojusiy sveikatos ir darnaus vys-
tymosi idéjai. Sveikas miestas - tai
miestas, kuris rdpinasi gyventojy svei-
kata ir gerove, uztikrina 3varia ir sau-
gig aplinka. Sveiky miesty judéjimas
yra suskirstytas | fazes. 2014-2018
metais vyksta VI fazé, kurios tikslas
— pritaikyti ir praktiskai jgyvendin-
ti Europos programa ,Sveikata 2020"
savivaldybés lygyje. Klaipédos mies-
to prioritetinés sritys, kurios numaty-
tos sioje fazéje, - tai mamos ir vaiko
sveikata bei vyresnio amziaus Zmoniy
Ziniy apie sveikatg stiprinimas.

Minétoje Sveiky miesty tinklo kon-
ferencijoje buvo skaitomi jvairds infor-
matyvias pranesimai, vyko aptarimai
bei atviros diskusijos. Diskusijy metu
Sveiky miesty tinklo atstovai i3 jvairiy

Gyvenimas — menas visur surasti grozj ir dZziaugsmgq. (Maksimas Gorkis)
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Europos 3aliy turéjo puikig proga pa-
sidalinti geraja praktika kuriant sveika,
saugia, darnig miesty aplinka. Taip
pat susitikimo metu detaliai aptartos
pazeidziamy ir socialinés rizikos as-
meny (imigranty, romy ir kt.) sveika-
tos apsaugos problemos bei isStkiai,
sveiko senéjimo ir sveikatos palaiky-
mo ir stiprinimo vyresniame amziuje
galimybés, rizikingos elgsenos inter-
vencijos. Konferencijos dalyviai aptaré
nauja Sveiky miesty fazés vizija bei
susipazino su 2018-2022 mety plétros
strategija. Sioje strategijoje numatyta,
kad sveiki miestai turi tapti vietomis,
kuriose sukurta fiziné ir socialiné aplin-
ka jgalinty visus gyventojus aktyviai
stiprinti savo sveikata, siekti geroveés
bei atskleisti savo galimybes.

Ar klaipédiediai
isdrjs priimti
dviraciy issukj
dar karta?

Klaipédai ir jos gyventojams jau ket-
kvie¢iami  dalyvauti tarptautiniame
projekte ,Europos dviraciy issukis
20177 2016 m. prie $ios iniciatyvos
prisijungé net 50 Europos miesty, kurie
dalyvaudami sioje akcijoje varzZési, kas
per visq geguzés ménesj nuvaziuos dau-
giausiai kilometry. Sio projekto tikslas -

paskatinti Zmones kelionei j darbq ar
jvairius susitikimus daZniau rinktis dvi-
ratj, daugiau judétiir leisti pailséti mies-
to ,plau¢iams"”.

Visuomeneés sveikatos specialistai
vertina dviratj kaip vieng i$ sveikiausiy
transporto priemoniy gerai Zmogaus
savijautai uztikrinti, nes dviraciu va-
ziuoti yra ne tik smagu, bet ir naudin-
ga. Kad butume sveiki ir nestokotume
gery emocijy, Klaipédos miesto vi-
suomenes sveikatos biuras jau ketvirta
karta ragina uostamiesc¢io gyventojus
aktyviai dalyvauti tarptautiniame pro-
jekte ,Europos dviraciy issukis 2017"
Europos dviraciy issukis — didziausias
miesto dviratininky meégéjy konkur-
sas, kuris vyksta kasmet geguzés 1-31
dienomis. Norintiems dalyvauti reikia
prisijungti prie savo miesto komandos,
sekti savo dviraciu nuvaziuota atstuma
su ,,Cycling365” programéle. Sudaryti
atskiras komandas ir su dar didesniu
energijos uztaisu jsilieti | projekta
kvie¢iamos jvairios Klaipédos jmonés,
jstaigos ir organizacijos.

Daugiau informacijos galésite rasti
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro internetinéje svetainéje

www.sveikatosbiuras.It arba

tel.: 861230179, (8 46) 23 40 67.

Sekite informacijg ir laukite
naujieny!

MESK ISSUK] KITIEMS EUROPOS
MIESTAMS!
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Paskaita

su vaistininku
zolininku
Mariumi Lasinsku

,Pavasario vaistazolés -
maistas ir vaistas”

Data: balandzio 18 d.

Laikas: 17.15 val.

Vieta: susitinkame | Melnragéje
(prie Maximos).

Eisime prie jaros. Pasiimti pledus at-
sisesti ant smélio. Esant blogam orui,
paskaita vyks visuomenés sveikatos
biure, adresu Taikos pr. 76.

Ka veiksime:

Pradziai suzinosite tris Zolininko tai-
sykles, be kuriy j gamta geriau neiti.

Zolininkas papasakos, kaip teisin-
gai atpazinti, rinkti, dziovinti ir var-
toti maistinius bei vaistinius augalus:
kiaulpiene, dilgéle, plaute, S3alpusnj,
gluosnius, tramazole, garsva, lazdyna,
berza ir kt. Zinosite, kaip juos panaudoti
sveikatinimuisi, kai pavasaris tiesiog
kvieCia buti Svariam ir sveikam. Kalbés
apie tikrasias ligy priezastis, kada vien
tik vaistazoles gali ir kada negali padéti.
Paskaita tinka ir jaunoms Seimoms su
vaikais, nes pasakysiu recepty, tinkamy
ir vaiku¢iams, ir vyresniems asmenims.

Kita informacija:

Paskaitos metu galésite uzduo-
ti jums rapimus klausimus, paragauti
vaistazolininko Zoleliy arbaty, iSbandyti
hidrolatus.

PASKAITA NEMOKAMA.

ISankstiné registracija ir klausimai
dél paskaitos:

tel. 861512609,

el. p. nijole@sveikatosbiuras.It
Daugiau informacijos apie lektoriy:
www.mariauszoleles.lt

Gyvenimui reikia judesiy. (Aristotelis)
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Trumpos naujienos

Depresija

Visame pasaulyje depresija yra diag-
nozuota daugiau nei 300 000 000 Zmoniy.

Siy mety Pasauline sveikatos diena
balandzio 7 d. norima atkreipti démesj
batent j Siq ligq. Nors depresija serga
jvairaus amziaus asmenys, su ja kiek
dazniau susiduria moterys nei vyrai. Dep-
resijos atsiradimas vienaip ar Kkitaip
paZenklina visas Zmogaus gyvenimo
sferas: karjerg, Seimq, socialinius santy-
kius, tad butina pazinti Siq ligq. Depresijos
atsiradimui jtakos turi daugelio biologi-
niy, psichologiniy ir socialiniy veiksniy
sqveika. Ji pasizymi glaudziu rysiu su
fizine sveikata, t.y. depresija gali atsirasti
ir dél létiniy ligy, cukrinio diabeto, sirdies,
kraujagysliy lygy. Sig ligg galima gydyti
taikant psichoterapinius metodus, ta-
ciau medikamenty vartojimas kartais yra
neisvengiamas.

Depresijos pozymiai (pagal TLK):
sumazéjes aktyvumas ir energijos kie-
kis, liddna nuotaika, kuri beveik nekinta
veikiama aplinkos, susiauréjes interesy
ratas, menkas pasitikéjimas savimi, silp-
na saviverté, dominuojantys bevertisku-
mo, kaltés jausmai, silpna démesio kon-
centracija, nuovargis, kylantis net nieko
neveikiant, apetito ir miego sutrikimai,
galima somatiné raiska. Depresijos atve-
ju Sie pozymiai neapleidzia daugiau nei
2 savaites.

Depresijos laipsniai:
- Lengva

«Vidutiné

« Sunki

Ka daryti manant, kad sergi

depresija:

1. Pasikalbékite su kuo nors, kam
galite patikéti savo jausmus. Pasidali-
je savo jausmais, daugelis Zmoniy pa-
sijaucia geriau.

2. leskokite profesionalios pagalbos.
Galite pradéti nuo vizito pas savo Sei-
mos gydytojq arba skambucio | viena
i$ nemokamy psichologinés pagalbos
tarnyby (jy kontaktai pateikiami apacio-
je).

3. Prisiminkite, kad tinkama pagalba
Jums gali padéti pasijausti geriau.

4, Uzsiimkite tomis veiklomis, kurios
Jums visada patiko ir padéjo jaustis ge-

rai, net jei tos veiklos Siuo metu Juasy
taip stipriai nebedziugina.

5. Palaikykite socialinius rySius su
Seima, draugais, nenutraukite rysiy ir
neatsiribokite nuo jy.

6. Reguliariai valgykite ir miegokite.

7. Nebijokite ir pripazinkite 3ig liga,
kol sergate depresija yra visiskai nor-
malu, kad negalite padaryti tiek daug
visko, kiek pajégdavote prie$ susergant
- tai normalu.

8. Ribokite ir, jei jmanoma, visiskai
atsisakykite alkoholio, tabako gaminiy
ar narkotiniy medziagy vartojimo, tai
skatina depresijos paimeéjima.

9. Jei kyla minciy apie savizudybe,
nedelsiant kreipkités pagalbos.

Ka galima padaryti dél zmoniy,

kurie serga depresija:

1. sitikinkite, kad tikrai norite padéti
asmeniui, serganciam depresija, neteis-
dami ir nevertindami isklausykite jj ir
pasitlykite jam savo parama.

2. Paskatinkite jj ir kartu ieskokite
profesionalios prieinamos pagalbos.
Dalyvaukite Siame procese.

3. Jei serganciajam paskirti vaistai,
pasiripinkite, kad jie buaty vartojami
taip, kaip nurodé gydytojas. Bukite
kantrds, nes pirmieji rezultatai kartais
pasirodo tik daugiau nei po 2 savaiciy.

4. Padékite depresija sergantiems

PSO rekomendacijos

asmenims laikytis mi-
tybos ir miego grafiko.

5. Skatinkite jy fizinj aktyvuma ir da-
lyvavima socialinéje veikloje.

6. Paskatinkite sutelkti démesj j
pozityvius dalykus (ne j negatyvius).

7. Jei ligonis turi minciy apie saves
zalojima, nepalikite jo vieno ir ieSkokite
profesionalios pagalbos, kreipkités |
gydytojus ar kitus specialistus bei kuo
skubiau pasalinkite visus daiktus, su
kuriais galima susiZeisti (astrius saltuo-
sius ar Saunamuosius ginklus bei me-
dikamentus).

8. Nepamirskite patys pasirtpinti sa-
vimi. Raskite laiko uzsiimti savo pomé-
giais.

Depresija gali susirgti kiekvienas. Si
liga néra charakterio silpnumo Zenk-
las. Tai tokia pati liga kaip gripas, bron-
chitas ir t. t., tad gali bati isgydyta, tik
kuo sunkesné depresijos forma, tuo
sudétingesnis ir ilgesnis jos gydy-
mas. Tiek sergantiesiems, tiek jy ar-
timiesiems reikia apsiSarvuoti kantry-
be, bati atkakliems ir neprarasti vilties.
Depresija néra tinginiy liga ir jos ne-
deréty maisyti su nesékmiy, nelai-
mingy atsitikimy ar pan. jvykiy sukel-
tomis emocijomis, kurios laikui bégant
pamazu isblésta.

Emocinés paramos tarnyba Darbo laikas

LJaunimo linija”
Budi savanoriai konsultantai

»Vaiky linija”
Budi savanoriai konsultantai, profesionalai

»Linija Doverija” (parama teikiama rusy kalba)
Budi savanoriai konsultantai

~Pagalbos moterims linija”
Budi profesionalai, savanoriai konsultantai

JVilties linija”
Budi profesionalai, savanoriai konsultantai

Emociné parama internetu

116123 I-VIl visa parg

Emocinés paramos tarnyba Darbo laikas

JVaiky linija”

~Jaunimo linija”

Rasyti svetaingje:
http://paklausk.kpsc.lt/contact.php
arba vilties.linijja@gmail.com

JVilties linija”

»~Pagalbos moterims linija”

Registruotis ir rasyti svetainéje:
http://www.vaikulinija.lt
Registruotis ir radyti svetainéje:
http://www.jaunimolinija.lt/internetas

Rasyti el. pastu:
pagalba@moteriai.lt

Atsako per dvi dienas

Atsako per dvi dienas

Atsako per tris
darbo dienas

Atsako per tris dienas

Moralams labiau tinka trumpi posakiai negu ilgos kalbos ir pamokslai. (K. L. Imermanas)
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Skiepai -
ar tai svarbu?

Kasmet paskutiné balandZio savaité
yra minima kaip Europos imunizacijos
savaité. Siekiant isvengti skiepais kont-
roliuojamy ligy protrakio labai svarbu
suteikti Zmonéms kuo daugiau teisingos
informacijos apie jy svarbq.

Sukdrus vakcinas, pasaulis pasikeité
neatpazjstamai: buvo likviduoti raupai,
sekmingai vykdoma poliomielito likvi-
davimo programa, prasidéjo tymy
likvidavimo programa, Zymiai sumazeé-
jo sergamumas difterija, stablige, vi-
rusiniu hepatitu B, raudonuke ir dauge-
liu kity vakcinomis valdomy ligy. Dabar
vakcinomis galima kontroliuoti 28 li-
gas. Pasaulio sveikatos organizacijos
duomenimis, vakcinos kasmet iSsaugo
maziausiai du milijonus gyvybiy. Kont-
roliuojant uzkreliamasias ligas Zymiai
pageréja ligonio ir visos $eimos gyve-
nimo kokybé, sutaupoma daug lésy
kitoms sveikatos palaikymo sritims. Per
pastaruosius deSimt mety Lietuvoje
zenkliai sumazéjo sergamumas kokliu-
Su, tymais, epideminiu parotitu, raudo-
nuke. Jau daugelj mety neregistruojami
susirgimai jgimtu raudonukés sindromu
ar naujagimiy stablige, tarp vyresnio
amziaus zmoniy registruojami tik pavie-
niai difterijos ir stabligés atvejai, ser-
gamumui hepatitu B badinga mazéjimo
tendencija.

Siekiant suvaldyti uzkrec¢iamasias li-
gas skiepai - vienas i$ uzkrec¢iamuyjy ligy
kontrolés budy. Net planuojant kelione
batina issiaiskinti, kokie skiepai 3alyje, |
kurig vaziuosite, yra privalomi: kai kurios
alys nejsileidzia uzsienieciy be imuni-
zacijg patvirtinanciy dokumenty. Ypac
svarbu pasiskiepyti vykstant | endemi-
nius geltonojo drugio ir viduriy Siltinés
zidinius. Grésmeé uzsikrésti sunkiai gy-
domomis infekcinémis ligomis yra ne
tik keliaujant po uzsienio krastus, bet
ir poilsiaujant vasarg Lietuvoje. AtSilus
orui, po Ziemos atbunda erkés, kurios
yra infekciniy ligy — erkinio encefalito
ir Laimo ligos - platintojos. Jos tampa
gyvybingos esant 5 laipsniy temperata-
rai auks¢iau nulio — nuo balandzio iki
spalio ménesio.

Skiepijimas laikomas viena didZiausiy
sékmiy visuomenés sveikatos istorijoje

bei butina asmens sveikatos priezitiros
sudedamaja dalimi, jgalinancia apsau-
goti vaikus bei suaugusiuosius nuo ligy,
ju komplikacijy bei mirciy.

Masaziniai volai

Klaipédos miesto visuomeneés sveika-
tos biure dirbantys specialistai nuolat ke-
lia savo kvalifikacijq ir gerina profesinius
jgudZius specializuotuose mokymuose ir
seminaruose, dziaugiasi galimybe prista-
tyti uZsiémimus naudojant masaZzinius
volus.

Masaziniai volai — tai puikus jrankis
kino raumeny masazui, tempimui bei
akupunktariniy tasky stimuliacijai. Ma-
sazinis volas palaipsniui atpalaiduoja
kGing, sumazina jtampa, lavina istver-
me ir jéga, yra tinkamas jvairaus fizinio
pasirengimo Zmonéms - bégikams, jo-
gos entuziastams ar tiesiog Zmonéms,
mégstantiems aktyvig fizine veikla. Gali
bati naudojamas kaip atskira priemoné
giliyjy audiniy masazui, atpalaidavi-
mui, stabilizavimo pratimams, pilateso
uzsiéemimas. Taip pat gali bati naudoja-
mas lengvam nugaros slanksteliy tem-
pimui ir mobilizacijai. Skirtas pusiausvy-
rai lavinti, kiino pajautimui/suvokimui
gerinti, taisyklingam pratimo judesiy
mokymuisi.

Masazas masaziniu volu turi kelis
pagrindinius privalumus: tai galimybé
atpalaiduoti jsitempusius raumenis, su-
mazinti skausma, panaikinti jauciama
spaudima sanariuose, pagerinti judesiy
amplitude.

Masazas tai ne tik investicija j malo-
numa, bet ir didelé investicija j sveikata.

Paskaitos ir mankstos vyksta Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biuro
patalpose Taikos pr. 76, Il aukste.

REGISTRACUA:

Tel. (8 46) 31 07 92,

mob. 8 640 93 343.

Kovo 22 d. -
Pasauliné vandens
diena

Sig dienq Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras paminéjo konkursu
»Ar zinai, kokj vandenj geri?” bend-
radarbiaujant su nacionaline sveikatos
prieZitiros laboratorija.

Konkurso dalyviai turéjo atsaky-
ti j klausima ,Kuris teiginys tiksliausiai
apibudina saugy geriamajj vandenj”?
Burty keliu buvo idrinkti trys nugalétojai,
kurie teisingai atsaké j klausimg, jog sau-
gus geriamasis vanduo yra tas, kuriame
néra kenksmingy mikroorganizmy, o
iStirpusiy cheminiy medziagy kiekiai ne-
virsija leistiny koncentracijy. Nugaléto-
jais tapo ir laiméjo nemokama vandens
méginio tyrima Jolanta Rimkiené, Rima
Januskiené bei Silvija Rimkuté. Sveikina-
me nugalétojus ir dékojame visiems da-
lyvavusiesiems!

Tinkamos mitybos
renginiai mokiniams

2017 m. kovo 21, 24 dienomis Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biure
aidéjo vieningi vaiky balsai apie sveikus ir
nesveikus maisto produktus.

Klaipédos Simono Dacho progim-
nazijos pirmokai ir ketvirtokai bei
Klaipédos Martyno Mazvydo progim-
nazijos pirmokai mokési tinkamos mi-
tybos principy klausydami pranesimo

GraZis posakiai papuosia grazig mintj ir jq issaugo. (V. Hugo)
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Nr. S (2017 m. balandis)

apie mityba bei dalyvaudami jvairiuose
zaidimuose. Mokiniai parodé puikias
savo Zinias apie maisto piramidés prin-
cipus, vartotinus ir vengtinus produktus.

Kovo 22 d. vyko protmusis ,Tinka-
ma mityba” tarp Klaipédos ,Versmés”
progimnazijos ir ,Vyturio” pagrindinés
mokyklos 8 klasés mokiniy. Keturios
mokiniy komandos atsakinéjo j jvairius
klausimus apie sveika mityba. Daugiau-

Renginiy

kalendorius

Balandj -
dar daugiau sveiky
veikly klaipédieciams

Jsibégéjus pavasariui, pats metas
daugiau pajudeéti ir pasitikti Siltgjj se-
zonqg su gera nuotaika bei energija.
Sylant orams Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuras visq balandj
kviecia jungtis prie SiaurietiSkojo éjimo
uzsiemimy bei senjorams skirty isvyky
prie jaros ir kuo daugiau laiko praleisti
gamtoje. Tai labai naudinga sveikatai
bei kiekvienam prieinama fiziné veikla.
Balandzio ménesio kalendoriaus nau-
jové — nemokami uzsiémimai su volais.
Treniruociy volai puikiai atpalaiduoja
jsitempusius raumenis, sumaZina rau-
meny skausmgq ir sustingimgq, gerina

siai baly surinke nugaléjo ,Vyturio” pa-
grindinés mokyklos astuntokai.
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialisté Rata Symenaité
dziaugeési, kad tiek mazi, tiek dideli turi
puikiy Ziniy apie tinkama mityba bei
suvokima, kuriy maisto produkty reikia
vengti, o kuriuos vartoti dazniau.

Tarptautiné kovos
su triukSmu diena

Balandzio 20 dienq minima Tarptau-
tiné kovos su triukSmu diena. Jos tikslas —
padéti efektyviau mazinti triukSmgq.

Nuo per didelio triukSmo Zmogui
svaigsta ir skauda galva, pakyla kraujo

audiniy kraujotakq, lavina pusiausvyrq.

Prasidéjes kalendorinis pavasaris
primena, kad pats laikas pradéti rink-
ti naudingas zoleles ir pasirlpinti savo
sveikata, todél besidomintys netradi-
cine medicina kvieCiami antradienj (ba-
landzio 18 d.) po darbo dienos susitikti
su lektoriumi M. Lasinsku. Jis papasakos,
kaip islikti geros sveikatos ir pagelbéti
sau natdraliomis priemonémis sune-
galavus.

Senjorai ir toliau raginami pajudéti ir
gerinti fizine sveikata. Jiems rekomen-
duojama lankyti kalanetikos uzsiémi-
mus, mankstas su gimnastikos kamuo-
liukais, kuriy metu atliekami pratimai
padés sustiprinti kno raumenis. Taip
pat sidlome isbandyti uzsiémimus su
elastinémis juostomis.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro specialistai dziaugiasi galéda-
mi pristatyti ir naujus fizinio aktyvumo
uzsitmimus su slystanciais kiliméliais,
kurie skirti darbingo amziaus zmonémes.
Si manksta padés sustangrinti bei su-
tvirtinti pagrindinius pilvo ir apatinius

spaudimas, didéja nervinis

iSsekimas, sutrinka rega ir

klausa. TriukSmingoje aplinkoje labai
sunku susikaupti, greitai pavargsta-
ma. Didesnis nei 80 decibely triuksmas
sukelia klausos nuovargj, o ilga laika
bldamas tokioje triukSmingoje aplinko-
je zmogus gali ir visai apkursti.

Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) nurodo triukSmo sukeltus
padarinius:

« triuk3mas pazeidzia musy klausa,

« triuk8mas sutrikdo miega,

« triukSmas skatina streso hormony
iSsiskyrima,

« triukSmas sukelia nepasitenkinima,
« triuk3mas turi jtakos kalbos suvoki-
mui ir neigiamai veikia mokymo pro-
cesy,

« triukSmas turi jtakos protiniy uzduo-
¢iy atlikimui.

Didziausi triuksmo saltiniai

(PSO duomenimis):

» Oro uostai,

- automagistralés,

» muzika,

« vaikiski zaislai.

nugaros raumenis. Uzsiémimy metu
raumenys apkraunami statiskai bei dina-
miskai, todél gerinama koordinacija ir
pusiausvyra.

Atsilus orams klaipédieciai ir veél
kvieciami vakarais pasimokyti indisky
Sokiy. Taip pat ir Saunus Sokiy studijos
»Akredus” kolektyvas kviecia isbandy-
ti naujus Salsation 3okiy uzsiémimus.
Tai Sokiy treniruotés, kurios funkcines
treniruotes jungia su naujausiais Sokiy
judesiais, gerinanciais mobiluma bei is-
tverme.

Mazuosius klaipédiecius ir paauglius
balandzio ménesj Ryty kovos meny cent-
ras kviecia praleisti aktyviai ir iSbandyti
nemokamus performansy bei kirybiniy
teatro dirbtuvéliy uzsiémimus. Jy metu
atliekami jvairQs pratimai stiprina king,
balsg, ritmo, sensorinius, erdvés bei at-
mosferos pojlcius, padeda kontroliuoti
emocijas, vystyti gebéjima analizuoti,
dirbti komandoje ir kt.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuras silo ir visus kitus jau tradicija ta-
pusius uzsiémimus. Vienas i$ jy — jtrau-
kiantys muzikos terapijos uZsiémi-

Zmoneés, bikite zmoniski! Tai svarbiausia jasy pareiga. (Z. Z. Ruso)
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mai, kuriuose grojama jvairiais instru-
mentais. Taip pat sidlomi nuotaikin-
gi zumbos uzsiemimai bei ,Vilties”
mankstos, kurios yra skirtos Zzmonéms
susiddrusiems su onkologine liga.
Kiti uzsiémimai skirti Seimoms, kurios
kvie¢iamos atvykti | Visuomenés svei-
katos biurg pasisemti ziniy, skirty ba-
simiesiems ar esamiems téveliams.
Daugiau informacijos apie paskai-
tas ir iSsamy tvarkarastj galima rasti
www.sveikatosbiuras.Ilt bei ,Face-
book” paskyroje ,Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuras”,

] VISUS NEMOKAMUSVUZSIEMIMUS
BUTINA REGISTRUOTIS IS ANKSTO

tel. (8 46) 234067,861230179.
Registracija j

»Sveikos Seimos akademijg”

tel. 8 640 93 340.

Senjory isSvykos
] pajurj!

Maloniai kviec¢iame visus uostamiescio
senjorus ir svecius prisijungti prie senjory
vaiksc¢iojimo grupiy ir aktyviai praleisti
laikg viename graZiausiy Lietuvos kam-
peliy - pajaryje! Dalyviy laukia manksta ir
paskaitos po atviru dangumi bei, Zinoma,
smagi kompanija.

Uzsiemimy laikas:

» Balandzio 10 d. 15 val. (pirmadie-
nis). Be pasivaiksc¢iojimy ir mankstos
numatyta paskaita ,Sveikatg jtakojantys
veiksniai”. Vaiks¢iojimo grupiy marsru-
tas: Melnragé | - Melnragé Il. Pasi-
vaiksc¢iojimas kartu su kitais uzsiémi-
mais trunka apie 2,5 val. Prie$ atvykstant
specialistai rekomenduoja jvertinti savo
galimybes jveikti numatytg atstuma.
Taip pat rekomenduojama su savi-
mi turéti geriamojo vandens ir sveiky
uzkandziy, jeigu norisi.

Organizatoriai turi teise suplanuotus
uzsiémimus at3aukti dél nenumatyty ap-
linkybiy, pavyzdziui, prasty oro salygy,
todél BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA.

Tel. (8 46) 31 07 51;
mob. 8615 12 609 arba
el. p. nijole@sveikatosbiuras.lt.

BUKIME AKTYVUS!

KvieCiame
i Siaurietiskojo éjimo
mokymus!

Mokymy dalyviai bus supazindinti
su baziniais Siaurietiskojo éjimo Zings-
niais beipratimais, atliekamaisnaudojant
SiaurietiSkojo éjimo lazdas. Vieno moky-
mo trukmé - 1 val.

Balandzio mén. uzsiemimy laikas:
« Balandzio 10, 24, 27 d. 17 val.
(pirmadieniais) prie Vasaros estrados.
« Balandzio 6, 13,20d. 17 val.
(ketvirtadieniais) Prano Masioto
progimnazijos stadione.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
Tel. (8 46) 31 07 51;

mob. 8615 12 609 arba

el. p. nijole@sveikatosbiuras.It;
alina@sveikatosbiuras.lt

IKI SUSITIKIMO!

Nr3 (2017 m. balandis)

Uostamiescio
téveliai kvieCiami
i, Sveikos seimos
akademijg”

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuras kadikio laukiancius pajario
gyventojus kviecia gilinti savo Zinias
LSveikos Seimos akademijoje” BalandZio
ménesj suplanuotas septyniy nemokamy
paskaity ciklas.

Pirmoji paskaita yra skirta Tarptau-
tinei duly savaitei, $io uzsiemimo metu
Klaipédos dulos pasidalins Ziniomis apie
pasiruosima gimdymui, laukima, streso,
baimiy valdyma, natdralius badus gim-
dymo skausmui mazinti.

Atvyke j likusias paskaitas, susipazin-
site su vaisiaus vystymosi stadijomis,
gimdymo ypatumais, taip pat suzinosi-
te ir vizualiai pamatysite, kaip reikia
elgtis su naujagimiu ir kadikiu pirmai-
siais jo gyvenimo ménesiais. Kaip sukur-
ti saugiag mazyliui namy aplinka, kad
iSvengtuméte suzalojimy ar traumu,.

Blsimosios mamos suzinos, kaip
rapintis savo dantimis néstumo laiko-
tarpiu ir po jo, kaip prizitréti vaiko pir-
muosius dantukus, kaip nuraminti vaika
dantims dygstant, ka daryti pradéjus
jiems klibéti ir kristi ir kaip pasirapinti,
kad vaiko dantys buty grazis ir sveiki.

Siekiant, kad Seima buty darni ir
laiminga, susipazinsite su jaunos 3ei-
mos psichologija. ISmoksite spresti at-
siradusius nesutarimus, suprasti vienas
kitg ir pasikeitusias vertybes, atpazinti
pogimdyvinés depresijos simptomus
bei padedant vyrui sumazinti jos jtaka ir
padarinius.

Taip pat badsimasias mamytes
kvieciame | nésciyjy mankstas, kurios
ne tik sustiprina kina fiziskai, bet ir har-
monizuoja bendrg savijauty ir padeda
jaustis geriau.

VISOS PASKAITOS IR MANKSTOS YRA
NEMOKAMOS.

Paskaitos vyksta patogiu laiku — nuo
17.15 val,, o mankstos vyksta kiekvieng
antradienj (balandzio 4,11,18,25d.) 11
val. Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro patalpose Taikos pr. 76, tre-
¢iame aukste (buvusi vaiky poliklinika).

Nepaisant visy savo trikumy, Zmonés labiausiai verti meilés. (J. V. Gété)
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Norintys dalyvauti mankstose, ke-
liose paskaitose ar visame jy cikle kvie-
Ciami i$ anksto uZsiregistruoti

tel. (8 46) 31 15 51,
mob. 8 640 93 340,

el. pastu iveta@sveikatosbiuras.lt.

ISANKSTINE REGISTRACIJA
BUTINA.

Paskaity tvarkarastis:

1. ,Pasiruosimas gimdymui.
Kaip gali padéti dula?”
(balandzio 6 d.17:15 val.).

2. ,Nésciyjy ir vaiky danty
prieziura”

(balandzio 10 d.17:15 val.,
lektoré E. Pudzemiené).

3. ,Naujagimio ir kadikio
prieziara”. | dalis
(balandzio 13 d. 17:15 val.,
lektoré B. Jarasiné).

4. ,Pogimdyviné depresija ir
jaunos Seimos psichologija”
(balandzio 20 d. 17:15 val.,,
lektorius M. Radusis).

5. ,Gimdymas”
(balandzio 12 d. 17:15 val.,,
lektoré S. Kauniené).

6. ,Naujagimio ir kudikio
prieziara”. |l dalis
(balandzio 19 d. 17:15 val.,
lektoré V. Dajoriené).

7. ,Saugi namy aplinka”
(balandzio 26 d. 17:15 val.,
lektorius J. Baltrtnas).

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 JUSY NUOMONE!
Nuomone apie naujienlaiskj siyskite
el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.it

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parengé Klaipédos visuomenés

sveikatos biuras.
Dizaineré - Lina Paulauskiené.

Galésite ne tik dalytis savo
patirtimi, bet ir palyginti ja
su kity asmeny patirtimis

O (2017 m. balandis)

. Gyvensite ILGIAU.
. Sutaupysite DAUG pinigy.
. SUMAZES tikimybé susirgti daugeliu

ligy.

. PAGERES Jiisy i§vaizda ir protiné

veikla.

. Galésite DIDZIUOTIS savimi...

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

Pietds 12.00-12.45 val.

Vidinis Zmogaus gerumas — tai saulé. (V. Hugo)
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