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Rtualor - NAUJIENLAISKIS

Paskutinis pavasario ménuo pajaryje Zada puikiy emocijy ir progq sukaupti solidy energijos rezervq pasitinkant vasarq. Kad
baigiantis pavasariui batume sveiki ir nestokotume gery emocijy, sitloma daug skirtingy varianty, kaip nemokamai praturtin-

ti savo laisvalaikj. Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

Pa S ka ita Informacijos sklaida rapinasi (organizuoja) Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras,
finansuoja Klaipédos miesto savivaldybé i$ visuomenés sveikatos réemimo specialiosios programos.

zolininku
Mariumi Lasinsku

,Pavasario vaistazoles —
maistas ir vaistas”

Visuomenés sveikatos biuras nori
pasidzZiaugti praéjusiu renginiu su
Zolininku Mariumi Lasinsku. Jo veda-
ma paskaita sulaukeé didelio susidome-
jimo, likome daug suzinoje ir patenkin-
ti gerai praleide laikq visi kartu.

Zolininkas papasakojo, kaip tei-
singai atpazinti, rinkti, dZiovinti ir
vartoti maistinius bei vaistinius au-
galus: kiaulpiene, dilgéle, plaute, 3al-
pusnj, gluosnius, tramazole, garsva,
lazdyna, berzg ir kt. Suzinojome, kaip
juos panaudoti sveikatinimuisi, kai
pavasaris tiesiog kviecia buti Svariam  priezastis, kada vien tik vaistazolés Daugiau informacijos apie lektoriy:
ir sveikam. Kalbéjo apie tikrasias ligy gali ir kada negali padéti. www.mariauszoleles.lt

Gyvenkite gamtos ritmu. (Ralph Waldo Emerson)
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Ar klaipédieciai
isdrjs priimti dviraciy
isSukj dar karta?

EUROPEAN |__
CYCLING /"
CHALLENGE | *, .+

Klaipédai ir jos gyventojams jau ket-
virtq kartq metamas issuakis — miestieciai
kvieciami dalyvauti tarptautiniame pro-
jekte ,Europos dviraciy issukis 2017,
2016 m. prie sios iniciatyvos prisijungé
net 50 Europos miesty, kurie dalyvau-
dami Sioje akcijoje varzeési, kas per visq
geguzés ménesj nuvaziuos daugiausiai
kilometry. Sio projekto tikslas — paskatin-
ti Zmones kelionei j darbq ar jvairius su-
sitikimus dazniau rinktis dviratj, daugiau
judeétiir leisti pailséti miesto plauciams.

Visuomenés sveikatos specialistai
vertina dviratj kaip viena i sveikiausiy
transporto priemoniy gerai zmogaus
savijautai uztikrinti, nes dviraciu va-
Ziuoti yra ne tik smagu, bet ir nau-
dinga. Kad batume sveiki ir nestoko-
tume gery emocijy, Klaipédos mies-
to visuomenés sveikatos biuras jau
ketvirta karta ragina uostamiescio

gyventojus aktyviai dalyvauti tarp-
tautiniame projekte ,Europos dvi-
raciy isSukis 2017“ Europos dviraciy
isSkis — didziausias miesto dvirati-
ninky mégeéjy konkursas, kuris vyks-
ta kasmet geguzés 1-31 dienomis.
Norintiems dalyvauti reikia prisijung-
ti prie savo miesto komandos, sekti
savo dviraciu nuvazZiuotg atstumg su
+Naviki“ programeéle. Sudaryti atskiras
komandas ir su dar didesniu energijos
uztaisu jsilieti j projekta kviec¢iamos
jvairios Klaipédos jmonés, jstaigos ir
organizacijos.

Daugiau informacijos galésite rasti
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro internetinéje svetainéje arba
http://www.cyclingchallenge.eu/It
beitel.: 8612301 79; (8 46) 23 40 67.

Sekite informacija

ir laukite naujieny!

MESK ISSUK]

KITIEMS EUROPOS MIESTAMS!

Siaurietiskojo
éjimo zygis

Klaipédos  miesto  visuomenés
sveikatos biuras visus klaipédiecius,
kurie uZsikrété Siaurietiskojo vaikscio-
jimo virusu, geguzés 18 d. 10 val.
kviecia j Siaurietiskojo éjimo Zygj.

Nr.2E (2017 m. gequze)

Uostamiescio gyven-
tojai ir miesto sveciai,
lydimi visuomenés sveikatos spe-
cialisty, keliaus | 3alia Vasaros est-
rados esantj parka, kuriame specialiai
sudarytu marsrutu jveiks apie 5-6 km.

Dalyvauti Siame zygyje kvieCiami
tie, kurie jau yra susipazine su Siaurie-
tisSkojo éjimo pagrindais. Norintieji
iSbandyti savo jégas kvieciami atvyk-
ti j Klaipédos tuberkuliozés ligoninés
masiny stovéjimo aikstele, esancia
Salia Vasaros estrados.

Norintiesiems prisijungti prie $io
zygio tereikia pasirapinti patogia
avalyne ir apranga, pozityviu nusitei-
kimu ir buteliuku vandens troskuliui
numalsinti.

Iniciatyvos organizatoriai paskolins
specialias Siaurietiskojo éjimo lazdas
jy neturintiems asmenims, taciau spe-
cialistai rekomenduoja j Zygj leistis su
nuosavomis lazdomis, kurios yra tin-
kamai sureguliuotos ir prie kuriy jau
esate priprate.

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro atstovai primena, kad
BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
telefonu 8 615 12 609 arba el. pastu:
nijole@sveikatosbiuras.lt,
alina@sveikatosbiuras.lt.

Gyvenimas — menas visur surasti grozj ir dZziaugsmgq. (Maksimas Gorkis)
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Klaipédos
universitete jvyko
filmo apie depresija
perziura

Pasikalbéti apie depresijg — vienas i$
pagrindiniy $iy mety Pasaulinés sveika-
tos dienos uzdaviniy. Siekiant atkreipti
démesj j Sig liga, jos raiska mintyse,
elgesyje ir jausmuose bei jtakg kasdie-
niam gyvenimui jaunimui palankiy
sveikatos prieziuros paslaugy koordi-
natorius kartu su Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuro psichologe
Klaipédos universitete organizavo filmo
apie depresijg perzilrg jaunimui. Po
filmo perziGros seké diskusija. Filmas
sukélé daug apmastymy apie tai, kad
susiddrimas su depresija daugeliu atve-
jy yra netikétas kiekvienam i$ musy, ir
jei sirgdami imame prarasti viltj, tikslg
ir nebetikime stebuklais, savo buvimu
liga gali prilygti pasaulio pabaigai. Visgi
renginio organizatoriai dziaugiasi, kad
turéjo galimybe kartu su jaunimu pa-
sikalbéti apie tai, kaip atpazinti ir kaip
iSvengti tokios , pasaulio pabaigos”..

Filmo perzidra ir diskusija akademinéje

aplinkoje organizuota jgyvendinant projektq
Jaunimui palankiy sveikatos priezitros paslaugy

modelio diegimas Klaipédos miesto savivaldybéje”

Seminaras
,Vaiky cukrinis
diabetas ir epilepsija“

Klaipédos m.VSB kartu su Klaipédos
m. pedagogy 3vietimo ir kulturos cent-
ru 2017 m. balandzio 20 d. organizavo
ikimokykliniy jstaigy pedagogams irjy

sveikatos specialistams seminarg ,Vaiky
cukrinis diabetas ir epilepsija. Kaip
padéti serganc¢iam vaikui, lankan¢iam
ikimokyklinio ugdymo jstaiga?”.

Dalyviai buvo supazindinti su vaiky
cukrinio diabeto ir vaiky epilepsijos ypa-
tumais, iSmokyti atpazinti priepuolius
bei suteikti tinkamg pagalba.

Seminarg vedé Daina Sutrajevieng,
Klaipédos vaiky ligoninés vyriausiojo
gydytojo pavaduotoja slaugai, ir Klaipé-
dos vaiky ligoninés gydytoja, vaiky neu-
rologé Jolita Urbonaité.

Nepamirstamas
susitikimas su
,Radistais”
uostamiescio
moksleivius jkvepé
siekti savo tiksly

Balandzio 21d. Klaipédos ,Versmés”
progimnazijos moksleiviai sulauké ypa-
tingy sveciy - garsiyjy ,Radisty’, kurie
susitikimo metu pasidalino savo sékmeés
istorija, iSkeldami motyvacijos, tiksly
siekimo, mokymosi svarbos bei aktyvaus

gyvenimo klausimus.

Tokio tipo renginj sumanyta orga-
nizuoti atsizvelgiant j tai, kad 2017-ieji
metai Klaipédoje paskelbti kultiros me-
tais, kuriy metu ypac¢ didelj démes;j pla-
nuojama skirti jvairiems kultlros puo-
seléjimo renginiams, skatinti pazvelgti |
kultdra naujai.

Kaip Zinia, kultdra - tai daugiasluoks-
nis darinys, kurj galima analizuoti jvairiais
rakursais. Vienas jy - sveikatos kultara.
Klaipédos miesto VSB, siekdamas prisi-
déti prie kultlros mety puoseléjimo, taip
pat organizuoja jvairius renginius skir-
tingoms tikslinéms grupéms, Sviecia vi-
suomene sveikatos kultros klausimais,
neaplenkiant jaunimo.

Siekiant identifikuoti jaunimo porei-
kius renginiy klausimais, 5. m. vasario
ménesj buvo organizuota moksleiviy
apklausa tam tikrose mokyklose, skirta
issiaiskinti, su kokiu zinomu visuomenés
veikéju moksleiviai noréty susitikti ir
pasikalbéti apie sveikata. Po apklausos
paaiskéjo jvairiy nuomoniy. Vienas i$
pageidavimy - susitikimas su Zinomais
pramogy pasaulio atstovais —,Radistais".

Organizatoriai dziaugiasi pavykusiu
renginiu ir netolimoje ateityje planuoja
toliau organizuoti panasaus pobudzio
renginius, stengiantis atsizvelgti j jau-
nuoliy issakytus pageidavimus.

Gyvenimui reikia judesiy. (Aristotelis)
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Paskaita

,KUno jvaizdis,
jo svarba ir rysys
su sveikata”

Visuomenés doméjimasis  iSvaizda
turi senq istorijq. Tiesa, groZio supratimas
bégant amziams keitési. Rapinimasis savo
jvaizdziu netolimoje praeityje buvo laiko-
mas sveikatai neZalingu, taciau dabartinis
visuomeneés démesys iSvaizdai yra itin stip-
rus ir, daugelio mokslininky teigimu, nei-
giamai veikia masy sveikatq.

Ziniasklaidoje, reklaminiuose pra-
nesimuose, socialiniuose tinkluose
transliuojami ,tobuli” kino jvaizdziai vi-
suomenéje formuoja stereotipus, kaip
turéty atrodyti,tobulas” vyras ir ,tobula”
moteris. Neretai Sie dirbtinai suformuo-
ti jvaizdziai yra sunkiai pasiekiami, o jy
siekiantis zmogus gali patirti stresa, dis-
komforta, jvairiy sveikatos negalavimy.

Moksliniais tyrimais jrodyta, jog ne-
pasitenkinimas isvaizda yra vienas svar-
biausiy veiksniy, nulemian¢iy sumen-
kusig saviverte, emocinius sutrikimus,
prastus mokymosi rezultatus, sociali-
ne atskirtj, sveikatg zZalojancig elgseng
(pavyzdziui, zalingus jprocius, diety lai-
kymasi, per didelio fizinio kravio pasi-
rinkima, zavejimasi plastines chirurgijos
intervencijomis) ir kt.

Kino jvaizdzio problema paliecia
jvairaus amziaus zZmones, taciau ypac
jautri visuomenés dalis Siuo klausimu
yra jaunimas. Atsizvelgiant j tai, projekto
LJaunimui palankiy sveikatos priezitiros
paslaugy modelio diegimas Klaipé-
dos mieste” koordinatoré (visuomenés
sveikatos specialisté) visa balandzio
ménesj keliaus po jvairias uostamiescio
mokyklas ir jaunimui pristatys Sig tema
(,Kano jvaizdis, jo svarba ir rydys su

sveikata”), apzvelgs isvaizdos sampratos
evoliucijg, aptars pagrindines sveikata
zalojancias elgsenas, atsiradusias dél ne-
pasitenkinimo savo kunu, ir jas lemian-
Cius veiksnius bei pasidalys patarimais,
kaip pamilti save ir savo unikaluma.

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

pradzia/paskaita-kuno-ivaizdis-jo-
svarba-ir-rysys-su-sveikata-15913.html

Sergantieji

sirdies ir kraujagysliy
ligomis kvieCiami
sustipréti specialioje
programoje

Mirtingumas nuo Sirdies ir kraujagys-
liy ligy Lietuvoje daugelj mety uZima
pirmgjq vietq. Sirdies ir kraujagysliy ligas
dazniausiai sukelia tokie rizikos veiks-
niai, kurie gali bati kontroliuojami, gy-
domi ar modifikuojami, todél Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras kartu
su pirminémis sveikatos prieZidros jstai-
gomis vykdo Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos grupés asmeny
sveikatos stiprinimo programgq, kurioje da-
lyvavimas yra savanoriskas ir nemokamas.

Programoje kviec¢iami dalyvauti $ir-
dies ir kraujagysliy ligy rizikos grupei
priskiriami, taciau Siomis ligomis neser-
gantys 40-65 m. amziaus asmenys,
turintys vieng ar keleta $iy rizikos veiks-
niy: padidéjusj arterinj kraujo spaudima,
padidéjusia cholesterolio koncentracija
kraujyje, padidéjusia gliukozés koncent-
racijg kraujyje, antsvorj ar nutukima,
turintys zalingy jprociy.

Sios programos metu konsultuos
psichologas, fizinio aktyvumo specialis-
tas ir dietistas. Programos metu dalyviai

bus supazindinami su

Sirdies ir kraujagysliy

ligy ir cukrinio diabeto rizikos veiks-
niais, jy korekcijos bei prevencijos
galimybémis. Specialistai papasakos
apie mitybos jtaka sveikatai, supazin-
dins su sveikos mitybos ir individualiy
plany sudarymo principais, antsvorio
ir nutukimo prevencija bei mazini-
mu. Dalyviams taip pat bus pristatyti
naudingy sveikatai fizinio aktyvumo
ir individualiy fizinio aktyvumo plany
sudarymo principai, fizinio aktyvumo
rekomendacijos, taip pat bus sidlomi
fizinio pajégumo testai, aiskinama jy
rezultaty reikSmé. Didelis démesys bus
skiriamas temoms apie streso jtaka
Sirdies ir kraujagysliy ligoms — dalyviai
bus supazindinami su streso valdymo
metodikomis.

Norintieji dalyvauti programoje turi
kreiptis | savo Seimos gydytoja, kuris
suteiks informacijos apie dalyvavima
»Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukri-
nio diabeto rizikos grupés asmeny
sveikatos stiprinimo programoje”.

Faktai
apie ranky higieng

Kasmet geguzés 5-oji yra minima
kaip Pasauliné ranky higienos diena,
todel Uzkreciamyjy ligy ir AIDS centro
medikai primena keletq svarbiy fakty
apie ranky higieng.

UZkrec¢iamuyjy ligy ir AIDS centro
medikai primena keletg svarbiy fakty
apie ranky higiena.

1. Plauti? Plauti!

Vaziavote vieSuoju  transportu,
grjzote i$ darbo namo, iséjote i$ tuale-
to, ruosdiatés gaminti maista, lankotés
ligoninéje? Neturety kilti klausimy, ar
reikia plauti rankas. Rankas plauti buti-
na. Per nesvarias rankas plinta net apie
80 proc. infekciniy ligy. Tyrimy duome-
nimis, ranky plovimas tre¢daliu su-
mazina viduriavimo tikimybe ir penk-
tadaliu — sergamuma kvépavimo taky
ligomis.

2. Minimalus ranky plovimo

laikas - 20 sekundziy

20 sekundziy yra minimalus re-
komenduojamas ranky plovimui, t. y.
delny, pirsty galiuky ir ranky iSorés
trynimui skirtas laikas.

Moralams labiau tinka trumpi posakiai negu ilgos kalbos ir pamokslai. (K. L. Imermanas)
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3. Kruopsciai nuplaukite

savo nykscius.

Tyrimai rodo, kad Zmonés nuolat
pamirsta nusiplauti nykscius, ypac jy
iSorine puse.

4. Nepamirskite savo

dominuojancios rankos.

Zmonés linke geriau nusiplautine do-
minuojancig ranka, todél nepamirskite
saziningai nuplauti abiejy ranky!

5. Tinkamiausias - vésus vanduo.

Rankas geriausia plauti Saltu ar ve-
siu vandeniu, nes karstas vanduo gali
pazeisti ranky oda. Taciau vandens tem-
peratlra néra svarbiausia. Apsisaugoti
nuo mikroby padeda tinkamas ir daznas
ranky plovimas.

6. Ranky dezinfektantai

nuzudo dauguma bakterijy.

Jei néra galimybés nusiplauti ranky,
rekomenduojama naudoti dezinfektan-
tus. Tinkamas jy naudojimas nuzudo
dauguma bakterijy ant ranky ir uzkerta
kelig ligoms plisti.

7. Atkreipkite déemesj j tai,

kaip nusausinate rankas.

Tai nesvarbu, jei nusiplove rankas
naudojate popierinius ranksluoscius
arba kar$to oro dzZiovintuva. Taciau
venkite naudotis bendrais ranksluos-
Ciais. Namuose kiekvienas turéty nau-
doti tik savo asmeninj ranksluostj, ypac
kai namuose yra ligonis. Kuo dazniau
plaukite ir keiskite savo ranksluostj arba
naudokite vienkartinius ranksluoscius ir
servetélés.

8. Padeda ranky plovimo

priminimo zenklai.

Tyrimai rodo, kad ranky plovimo
priminimo Zenklai, pakabinti restora-
nuose arba polikliniky tualetuose, tikrai
paskatina rankas plauti dazniau. Galima
paprasciausiai atspausdinti ar nusipies-
ti zenklus, raginancius plauti rankas, ir
naudoti savo vonioje, ypac jei namuose
yra mazy vaiky.

K3 zZinai
apie hepatitg C?

Geguzés 19-aja minima Pasauliné
hepatito C diena. Sis virusas mediky
vadinamas tyliuoju Zudiku. UZsikrétes
Zmogus 15-30 mety gali nejausti jokiy
simptomy. Dazniausiai liga atrandama
visiskai atsitiktinai. Virusinis hepatitas C -
tai hepatito C viruso sukeltas kepeny uz-
degimas. Virusinis hepatitas C - uzkrecia-
moji (arba infekciné) liga. Sios ligos
sukéléjas paZeidzia kepenis, sukeldamas
uzdegimgq, kuris gali progresuoti j kepeny
ciroze ir pirminj kepeny vézj.

Uzkre¢iamyjy ligy ir AIDS centras
primena, kad virusiniai hepatitai B ir C
neplinta per maista, vandenj, ¢iaudint,
kosint. Virusinis hepatitas B plinta per
visy rasiy (vaginalinius, oralinius, ana-
linius) lytinius santykius; per krauja
(perpilant uzkrésta krauja ar jo produk-
tus, per nesterilias adatas/Svirkstus, at-
liekant tatuiruotes, veriant auskarus,
naudojantis uzsikrétusio asmens danty
Sepetéliu, skutimosi masinéle, mani-
kidro, pedikitro reikmenimis, kuriais gali
bati pazeista oda arba gleivinés). Taip
pat uzsikrétusi hepatito B virusu motina
gali perduoti infekcijg vaikui néstumo
ar gimdymo metu. Virusinis hepatitas C
plinta tais paciais budais kaip B, taciau
lytiniy santykiy metu bei perinataliniu
(i$ motinos vaikui) budu - retai.

Veiksmingiausia asmeniné apsisau-
gojimo nuo hepatito A ir B priemoné yra
skiepai. Skiepy nuo hepatito C néra, ta-
C¢iau, anksti diagnozavus, pastarasis gali
bati isgydomas.

Kam rekomenduojama

pasitikrinti dél virusiniy

hepatity B ir C?

- jei buvo perpiltas kraujas / kraujo
produktai iki 1993 mety;

« jei buvo atliktos chirurginés operaci-
jos (taip pat Cezario pjavis) arba inva-
zinés proceduros;

- jei dél neaiskiy priezasciy padidéje
kepeny fermentai (ALT, AST);

» hemodializuojamiems pacientams;

« sergantiems hemofilija ir kitomis
kraujo ligomis;

« organy, audiniy, kraujo ir kompo-
nenty donorams;

< asmenims po organy transplantaci-
jos;

« medicinos jstaigy darbuotojams;

« vaikams, kuriy mo-
tinos néstumo ir gim-
dymo metu sirgo hepatitu;

+ jei Seimos nariui diagnozuotas he-
patitas;

« nors karta vartojusiems 3virkscia-
muosius narkotikus;

« buvusiems jkalinimo jstaigose;

« turéjusiems daug lytiniy partneriy
(daugiau nei 1 per 12 mén.);

- infekuotiems ZIV;

+ nésciosioms.

Geguzeés 21 d.
minima Pasauliné
mirusiyjy nuo AIDS
atminimo diena

Uzkre¢iamyjy ligy ir AIDS centro
(ULAC) duomenimis, 2016 metais Lietu-
voje uZregistruota 214 naujy uZsikréti-
mo Zmogaus imunodeficito virusu (ZIV)
atvejy, is jy 165 vyrams ir 49 moterims.

I$ viso iki $iy mety sausio 1 d. Lietu-
voje ZIV infekcija diagnozuota 2749 as-
menims, i$ kuriy dauguma - 79,4 proc.
(2 182 atv.) sudaro vyrai ir keturis kartus
maziau motery - 20,6 proc. (567 atv.).
Daugumoje Europos $aliy mirtingumas
nuo AIDS mazéja, nes geréja ZIV ligos
gydymo prieinamumas. Europos ligy
prevencijos ir kontrolés centro duome-
nimis, per pastarajj deSimtmetj ES Salyse
mirc¢iy nuo AIDS sumazéjo keturis kartus.

ZIV plinta:

1. Lytiniy santykiy metu. ZIV gali plisti
per visy rasiy lytinius santykius: hetero-
seksualius ar homoseksualius, oralinius
ir analinius, jeigu vienas i$ partneriy yra
uzsikrétes.

2. Per kraujg (parenterinis): dali-
jantis uzkréstais SvirkStais ar adatomis
(pavyzdziui, vartojant narkotikus), per-
pilant krauja.

3. ZIV uzsikrétusi motina gali uzkrés-
ti savo vaika néstumo, gimdymo metu
arba maitindama jj kratimi.

ZIV neuzsikre¢iama naudojantis tuo
paciu tualetu, baseinu, indais ar per vabz-
dziy (pavyzdziui, uody, erkiy) jkandimus.
ZIV neperduodamas per kasdienius kon-
taktus, pavyzdziui, rankos paspaudima
sveikinantis ar apsikabinant.

GraZis posakiai papuosia grazig mintj ir jq issaugo. (V. Hugo)
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Renginiy

kalendorius

KvieCiame
j Siaurietiskojo éjimo
mokymus!

Mokymy dalyviai bus supazindin-
ti su baziniais Siaurietiskojo éjimo
zingsniais bei pratimais, atliekamais
naudojant Siaurietiskojo éjimo lazdas.
Vieno mokymo trukmé - 1 val.

Geguzés mén. uzsiémimy laikas:

+ Geguzés 15,22d. 17 val.
(pirmadieniais) prie Vasaros estrados.
+Geguzés 4,11,18,25d. 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!

Senjory iSvykos
| pajarj!

Maloniai kvie¢iame visus uosta-
miesCio senjorus ir svecius prisijungti
prie senjory vaiksciojimo grupiy ir ak-
tyviai praleisti laikag viename graziausiy
Lietuvos kampeliy — pajuryje! Dalyviy
laukia manksta ir paskaitos po atviru
dangumi bei, Zinoma, smagi kompanija.

UZsiémimy laikas:

« Geguzeés 8 d. 14 val. (pirmadienis).

Be pasivaiksciojimy ir mankstos nu-

matyta paskaita ,Sveikata jtakojantys
veiksniai”,
Vaiksciojimo grupiy marsrutas:
Melnragé | — Melnragé Il
Pasivaiksc¢iojimas kartu su kitais
uzsiémimais trunka apie 2,5 h. Prie$
atvykstant specialistai rekomenduoja
jvertinti savo galimybes jveikti numa-
tyta atstuma. Taip pat rekomenduojama
su savimi turéti geriamojo vandens ir
sveiky uzkandziy, jeigu norisi.
Organizatoriai turi teise suplanuotus
uzsiémimus atsaukti dél nenumatyty
aplinkybiy, pavyzdziui, prasty oro salygy,
todél BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA

BUKIME AKTYVUS!

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

Ar saugus poilsis
gali buti jdomus?

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro specialistai drauge su UAB
Vakary pramogos”, B] Klaipédos pa-
pladimiai 2-ojoje Melnragéje organi-
zuoja sporto varzybas,Saugus poilsis”.

Varzybose dalyvaus Klaipédos pro-
fesinio ugdymo mokykly mokiniai.

Sporto varzyby ,Saugus poilsis”
tikslas — stiprinti profesinio ugdymo
mokiniy sveikata ir didinti motyvacija
bati saugiems ir fiziSkai aktyviems.

Broliy ziedas, linksmosios sauskel-
nés, slidés, trikojai ir pirmosios pa-
galbos mokymai laukia visy profesiniy
mokykly varzybose dalyvaujanciy ko-
manduy.

KUR? 2-o0joje Melnragéje.

KADA? geguzés 4 d. 11 val.

Atéjo pavasaris, o Tu dar nespéjai
pasidziaugti poilsiu gamtoje.

SUSITIKIME SAUGIAME,
AKTYVIAME IR ] DOMIAME
RENGINYJE!

Organizatorius

Renginio partneriai:

Nr. 2 (2017 m. gequie)

,Klaipédos
sveikiausios
mokyklos”
apdovanojimai

Kone visus mokslo metus trukes
konkursas pasieké finisa. Mokyklos
bendruomenés, pretenduojancios |
.Klaipédos sveikiausios mokyklos”
varda, nuo spalio iki geguzés ménesio
aktyviai dalyvavo mokyklos, miesto ar
kitose erdvése organizuojamuose jvai-
riuose renginiuose bei veiklose sveiko
gyvenimo budo temomis. Konkurso
komisijai susumavus per mokslo metus
pasiektus rezultatus, paaiskés mokykla
nugalétoja, kuri kartu su visais dalyviais
bus iskilmingai pagerbta finaliniame
renginyje.

KUR? Klaipédos P. Masioto

progimnazijos stadione (Varpy g. 3).

KADA? Geguzés 10d.,

treciadienj, 11 val.!

DALYVIAI: mokykly

bendruomenés nariai.

Geguze

,Sveikos Seimos
akademijoje” laukia
naujienos

Téveliai, gyvenantys kadikio laukimu,
jo sutikimu, ar jau sdpuojantys savo
mazylius, yra kviec¢iami j ,Sveikos Seimos
akademijq’; kurioje bus aptariamos ak-
tualiausios temos jauniesiems téveliams
ir mankstos bdasimoms ir jau esamoms
mamytéms.

Paskaity metu téveliai jgis itin ver-
tingy ziniy apie labiausiai jaudinantj
gimdymo procesy, kadikio ir naujagi-
mio priezilry ir kaip pirmaisiais kadikio

Zmoneés, bikite Zzmoniski! Tai svarbiausia jasy pareiga. (Z. Z. Ruso)
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gyvenimo meénesiais susidoroti su
tévystes uzduotimis. Aiskumo j kasdienj
gyvenimg jne$ paskaita apie tai, kaip
kadikis pakeicia Seimos vertybes, su ko-
kiomis psichologinémis problemomis
susiduria mama ir kaip iSvengti pogim-
dyvinés depresijos.

Specialistai pasidalys Ziniomis apie
danty priezilra, suzinos apie mamos ir
vaiko burnos higieng, jos jtaka sveikatai.
Blsimieji téveliai galés iSgirsti moks-
liskai pagrjstos informacijos apie vaiky
alerginiy ligy atsiradimo priezastisir visa
aktualig informacija apie vaiky skiepus.

Rapindamiesi mamy¢iy sveikata
ir gera savijauta, organizuojame jau
tradicija tapusias nésc¢iyjy mankstas, o
nuo Sio ménesio itin laukta nauja veik-
la jsilieja j ,Sveikos Seimos akademijos”
gretas — mankstos kartu su mazyliais.

Manksty su mazyliais grupés for-
muojamos atsizvelgiant | kuadikiy
amziy. Organizuojame dvi grupes: nuo
3 iki 6 meénesiy ir nuo 7 iki 9 ménesiy
amziaus. Grupéje vienu metu sportuos
ne daugiau nei 8 mamos su kadikiais,
todél komfortiskai jausis tiek kadikiai,
tiek mamos. Uzsiémimai trunka 30-40
min., jie vyksta antradieniais pirmojoje
dienos puséje.

Mankstintis su  mazyliu smagu.
UzZsiémimy metu stiprinamas mamos
ir vaiko rysys, kainas, po uzsiémimy
aplanko geros emocijos, o ir diena
neprailgsta.

Nemokamy ir itin vertingy paskaity
ciklas prasidés geguzés 4 d. ir tesis visa
ménesj iki geguzés 29 d. Susitikimai
organizuojami vakarais nuo 17.15 val.
Uzsiémimuose kviec¢iami apsilankyti
visi: norintys pagilinti jau turimas Zi-
nias ar jas atnaujinti ir tie, kuriems visa
tai yra nauja ir nepazinta. Visos manks-
tos vyksta antradieniais, pirmojoje die-
nos puséje. ,Sveikos Seimos akademi-
jos” uzsiémimai vyksta Klaipédos mies-
to visuomenés sveikatos biure (Taikos
pr. 76, 3 aukstas).

BUTINA IS ANKSTO UZSIREGISTRUOTI
tel. (8 46) 31 1551,
mob. 8 640 93 340 arba
el. pastu iveta@sveikatosbiuras.It.

Paskaity temos:

1. ,Gimdymas"”

(geqguzés 11d. 17:15 val,,

lektoré S. Kauniené).

2. ,Nés¢iyjy ir vaiky

danty prieziura”

(geguzés 15d. 17:15 val.,

lektoré E. Pudzemiené).

3. ,Pogimdyviné depresija

ir jaunos Seimos psichologija”
(gequzés 17 d.17:15 val,,

lektorius M. Radusis).

4. ,,Naujagimio ir kiidikio prieziiira
pirmaisiais ménesiais” | dalis.
(gequzés 18 d. 17:15 val,,

lektoré V. Dajoriené).

5. ,Naujagimio ir kadikio prieziura
pirmaisiais ménesiais” Il dalis.

Nr.4 (2017 m. geguzeé)

(geqguzés29d.17:15 val,,

lektoré B. Jarasdné).

6.,Viskas apie kudikiy alergijas ir
skiepus” (data derinama,

lektoré I. Butiené).

Moksleiviy varzybos
JVienas karys lauke -
ne karys”

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai, bendradarbiauda-
mi su Lietuvos didziojo kunigaikscio
Butigeidzio draguny batalionu, geguzés
12 d. 10 val. organizuoja moksleiviy

"

varzybas ,Vienas karys lauke — ne karys”

Renginio metu Klaipédos miesto
moksleiviy komandos dalyvaus eks-
kursijoje po bataliono teritorijg ir suka-
rintose estafetése:

1. Suzeistojo iSneSimo i$ karo lauko
zonos budai.

2. ,Persikélimas per upe”. Visa ko-
manda per nurodytg laikg pagalbiniy
priemoniy pagalba turi ,persikelti” per
tariama upe.

3. Granaty métymas j taikinj.

4. Atminties ir pastabumo lavini-
mo uzduotis. Per tam tikrg laika jsiminti
sudéty daikty vietas ir véliau juos isvar-
dinti bei suradyti.

Komisijos nariai vertins tokias savy-
bes, kaip komandinis mastymas, bend-
ravimas, pasitikéjimas, atsakingumas,
probleminiy situacijy sprendimas.

LINKIME SEKMES!

Organizatorius

Réméjas Partneris

Nepaisant visy savo trakumy, Zmonés labiausiai verti meilés. (J. V. Gété)
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Geguze -
dar daugiau sveiky
veikly Klaipédoje

Paskutinis pavasario ménuo pajiry-
je Zada puikiy emocijy ir progq sukaup-
ti solidy energijos rezervq pasitinkant
vasarq. Zinoma, jei tik netingésite! Pro-
jektas ,Europos dviraciy issakis 20177
Siaurietiskojo éjimo Zygis, bégimas, vieni-
jantis bendruomene pries cukrinj diabetq,
- sitloma daug skirtingy varianty, kaip
nemokamai praturtinti savo laisvalaikj.

Kad baigiantis pavasariui butume
sveiki ir nestokotume gery emocijy,
Klaipédos miesto visuomenés sveika-

Privalomieji
sveikatos mokymai

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuras pagal Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 2008 m. sau-
sio 28 d. jsakymu Nr. V-69 (Zin., 2008, Nr.
14-490) patvirtintas mokymo programas
organizuoja $iuos privalomojo mokymo
kursus:

1. Privalomasis higienos

jgudziy mokymas.

2. Privalomasis pirmosios

pagalbos mokymas.

3. Asmeny mokymas apie

MUS RASITE:
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. (8 46) 23 47 96
Faks. (8 46) 23 47 96

El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.lt

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.

tos biuras jau ketvirta karta ragina
uostamiescio gyventojus aktyviai daly-
vauti tarptautiniame projekte ,Europos
dviraciy is8ukis 2017" Skatina zmones
kelionei j darba ar jvairius susitikimus
dazniau rinktis dviratj, daugiau judéti
ir leisti pailséti miesto plauc¢iams. Dvi-
ratis — viena i$ sveikiausiy transporto
priemoniy gerai Zmogaus savijautai
uztikrinti, nes dviraliu vaziuoti yra ne
tik smagu, bet ir naudinga.

Geguze visuomeneés sveikatos spe-
cialistai ragina uostamies¢io gyvento-
jus prisijungti prie Siaurietiskojo &jimo
zygio, apsilankyti jau tradicija tapusiose
mankstose (kalanetika, zumba, manks-
tos su treniruociy volais ir kt.). Baigiantis
pavasariui visuomenés sveikatos spe-
cialistai kviecia Klaipédos miesto bend-

alkoholio ir narkotiky zala
zmogaus sveikatai.

Privalomasis higienos jgtudziy moky-
mas yra dalis privalomojo sveikatos mo-
kymo, kuriuo siekiama suteikti higienos
Ziniy ir jgudziy, padedanciy apsaugoti
nustatyty profesijy darbuotojy ir gyven-
tojy sveikata. Darbuotojai higienos
jgudziy mokosi prie$ pradédami savo
profesine veiklg ir véliau pasibaigus
Sveikatos Ziniy atestavimo pazyméjimo
galiojimo terminui.

Privalomasis pirmosios pagalbos mo-
kymas yra dalis privalomojo sveikatos
mokymo, kurio tikslas — iSmokyti asmenis
jvertinti nukentéjusiojo gyvybines funkci-

Nr.4 (2017 m. geguzé)

ruomene atkreipti

démesj | klastinga

ligg — cukrinj diabeta. Todél geguzés 28
d. kartu su Klaipédos miesto serganciy-
jy diabetu klubu organizuoja 5 km
bégima nuo Vasaros estrados. Rengi-
nio sveciai bus ne tik LDA prezidenté
V. Augustiniené, bet ir DiAthlete pro-
gramos jkaréjas Gavin Griffiths.

Daugiau informacijos apie paskai-
tas ir iSsamy tvarkarastj galima rasti
www.sveikatosbiuras.lt bei ,Face-
book” paskyroje ,Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuras”.

] VISUS NEMOKAMUS UZSIEMIMUS

BUTINA REGISTRUQTIS IS ANKSTO

tel.: (8 46) 23 40 67,8 612 30 179.

Registracija j,Sveikos seimos

akademijg” tel. 8 640 93 340.

jas ir laiku suteikti jam pirmaja pagalba.

Asmeny mokymas apie alkoholio
ir narkotiky Zalg Zmogaus sveikatai yra
privalomojo sveikatos mokymo rasis, ku-
rio tikslas — suteikti klausytojams Ziniy apie
alkoholio ir narkotiky vartojimo neigiama
poveikj sveikatai, gebéjimui vairuoti, eis-
Mo saugumui.

Norincius uzsisakyti sveikatos mokymo
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.lt/It/paslaugos/
mokamos-paslaugos/

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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