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Pasibaigus vasarai, pats metas po atostogy daugiau pajudeéti ir pasitikti rudens sezonq su gera savijauta ir energija. Tam
nebdtina paploninti piniginés, nes Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro kolektyvas tradiciskai dalijasi naudingais pa-
tarimais, kaip likti sveikiems, energingiems, pasakoja apie neseniai jgyvendintas sveikatinimo akcijas ir iniciatyvas bei kviecia
prisijungti prie planuojamy renginiy. Jsiliekite j veiklas, Zadancias gerq nuotaikq, puikiq atmosferq ir nesenkanciq energijqg!

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

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

Vaiko sveikatos
pazymeéjimu
pasirapinkime dabar!

Visuomeneés sveikatos specialistai

ragina tévelius, turinlius mokyklinio
ir ikimokyklinio amziaus vaiky, apsi-
lankyti pas savo Seimos gydytojq
profilaktiniam vaiko sveikatos pa-

tikrinimui. Vaiky sveikata privalo bati

tikrinama bent kartq per metus. Sei-
mos gydytojas patikrina vaiko sveikatq
ir iSraso Vaiko sveikatos pazymejimg,
kurj mokslo mety pradzioje, iki rugséjo
15 d., reikia pateikti ugdymo jstaigai.

Vaiko sveikatos pazyméjimas
iS5duodamas visiems vaikams iki 18
mety amziaus. Tikrinant sveikatg
gydymo jstaigoje, prie kurios vai-
kas yra priregistruotas, uz paslaugas
mokéti nereikia. Norint patikrinti

vaiko sveikatg ir gauti Vaiko sveika-
tos pazymejimg, pirmiausia reikia is
anksto uzsiregistruoti ir laiku atvykti
pas Seimos gydytojg ir odontologa.
Teveliai turi nuvesti vaika pas gydy-
tojq odontologa, kad jis patikrinty jo
danty bukle ir sgkandj. Po odontolo-
go patikros vaikg apziuri Seimos
gydytojas: pamatuoja Ugj, svorj, pa-
tikrina rega, laikysena, iSmatuoja
kraujospudj, esant kokiems nors nu-
siskundimams vaikas siunc¢iamas pas
gydytojus specialistus.

Visuomenés sveikatos specialis-
tai primena, jog kasmetiniai vaiko
sveikatos patikrinimai padeda laiku
diagnozuoti ligas ir sutrikimus bei jy
iSvengti. Kasmet profilaktiskai tikri-
nant vaiko sveikata galima stebéti, ar
jo buklé atitinka budingas jo amziaus

augimo ir vystymosi normas. Nusta-
Cius pakitimus, reikia imtis veiks-
mingy priemoniy vaiko sveikatos
problemoms spresti.

Tas, kuris paslapcia klausosi, kg kalba kiti, nieko gero apie save neisgirs. E.L Voinic
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Atsvaity
dalinimo akcija

Dienoms sparciai trumpéjant, la-
bai svarbu pasirapinti savo bei aplin-
kiniy saugumu tamsiuoju paros metu.
Rudens bei Ziemos meénesiai - tai il-
giausias ir tamsiausias mety laikas,
lydimas lietaus, sniego, daznai rako.
Esant tokioms oro sqlygoms péstieji
eismo dalyviai tampa sunkiai pastebi-
mi automobiliy vairuotojams, ypac jei
devitamsius drabuZius, nesegi atsvaito.

Rugséjo 18-22 dienomis bus
minima Judrioji savaité, kurios metu
vyks nemazai renginiy ir akcijy, viena
ju - atdvaity dalinimo akcija. Klaipe-
dos miesto visuomenés sveikatos
biuras kartu su Klaipédos apskrities
vyriausiuoju  policijos komisariatu
rugséjo 19 d. (antradienj) po dar-
by namo skubantiems gyventojams
trijose judriausiose uostamiescio
vietose - 3alia prekybos centro ,Ak-
ropolis’, Atgimimo ir Lietuvininky
aikStése dalins atSvaitus.

Saugok savo gyvybe ir buk mato-
mas kelyje!

Saugaus elgesio
kelyje atmintiné
moksleiviams

Prasidéjus  naujiems  mokslo
metams svarbu ikimokyklinio ir
mokyklinio amziaus vaikus mokyti
saugaus ir kultaringo elgesio kely-
je. Siuo tikslu Klaipédos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuras kartu su
Klaipédos apskrities  vyriausiuoju
policijos komisariatu kasmet vykdo
iniciatyvq, kurios tikslas yra priminti
apie saugaus elgesio kelyje svarbq.

Rugséjo 4-osios ryta nuo 7.30
iki 8.00 val. prie Klaipédos mokykly
bus isdalinta beveik 1 tukst. pamoky
tvarkarasciy su instrukcijomis, kaip
saugiai pereiti gatve.

Pradiniy klasiy moksleiviams pir-
mosiomis rugséjo dienomis tévai

turéty parinkti saugy marsruty
i mokykla ir atgal j namus, Siuo
marsrutu turéty bent kelis kartus eiti
kartu. Einant Siuo marsrutu, reikéty
mokyti, kur ir kaip pereiti vaziuo-
jamaja kelio dalj, parodyti, kaip elg-
tis pesciyjy peréjoje, reguliuojamo-
je Sviesoforu, ir nereguliuojamoje
pesciyjy perejoje.

Svarbu atsiminti, kad isleidziant
vaikus j mokykla kiekvienas atsako
uz savo gyvybe ir jos sauguma. Su-
formuotas jgudis iSlieka visg gyve-
nimg, todél batina kuo anksciau
paaiskinti vaikui. kaip jam saugiai
elgtis iséjus i namuy.
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Klaipédoje -
bus paminéta
Europos judumo
savaite

Kasmet Europojerugséjo 16-22d.
vyksta didZiausia tvaraus judumo
kampanija pasaulyje — Europos judu-
mo savaite, kuria siekiama paskatinti
gyventojus rinktis netarsy ekologiskq
transportq, daugiau vaikscioti péscio-
mis, vaziuoti dvirac¢iu ar naudotis
viesuoju transportu. 2017 mety Eu-
ropos judumo savaités tema - Dalin-
damasis pasieksi daugiau. Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras,
skatindamas gyventojus daugiau
judeti, rinktis ekologiskas transporto
priemones, prisidéti prie oro tarsos ir
triuksmo mazinimo bei eismo saugu-
mo gerinimo, aplinkos tausojimo, Siq
savaite organizuoja ir kviecia gyven-
tojus prisijungti prie jvairiy renginiy.

Europos judumo savaite pradé-
sime SiaurietiSkojo éjimo Zygiu,
kuomet rugséjo 18 d. 17.30 val. zy-
geiviai, lydimi visuomeneés sveikatos
specialisty, keliaus marsrutu ,Vasaros
estrada—Giruliai-Vasaros estrada” (12
km). Susitikimo vieta — Klaipédos tu-
berkuliozés ligoninés masiny stove-
jimo aikstelé, esanti 3alia Klaipedos
vasaros koncerty estrados (P. Lideikio
g. 2). BUTINA REGISTRACLJA:

mob. tel. 8 640 93 342 arba el. p.

evelina@sveikatosbiuras.It.

Rugsejo 19 diena gyventojai bus
kvieCiami atvykti prie Taikos pr. —
Kauno g., Liepy g.— H. Manto g. ir H.
Manto g. — Lietuvininky a. sankryzy,
kur visuomenés sveikatos specialistai
visiems nemokamai dalins atSvaitus
tam, kad miestieciai baty matomi ir
saugus tamsiuoju paros metu.

Rugséjo 20 d. miestieciai bus
kvieCiami  dalyvauti  ekskursijoje
dviraCiais po centrine miesto dalj
,Klaipéda - sveikas miestas”. Ekskur-

Daug jausti, vadinasi, daug gyventi. A.Fransas
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sijos metu patyrusios gidés sau-
giai ves dviratininkus iSskirtiniu mars-
rutu. Dalyviams bus pasitlyta isklausy-
ti istoriniy ir jdomiy fakty. Visus norin-
Cius i$ arc¢iau pazinti Klaipédos miesto
simbolius, aplankyti miesto istorines
vietas bei aktyviai praleisti laisvalaikj
kvieCiame registruotis:

mob. tel. 8 640 93 342 arba el. p.

evelina@sveikatosbiuras.It.

Klaipédoje minimos Judumo sa-
vaités finaliniu akcentu jau tradiciskai
taps akcija ,Diena be automobilio’,
kuomet rugséejo 22-osios ryte pagrin-
dineuostamiesciogatve nuo prekybos
centro ,BIG” iki Klaipédos universiteto
vyks tradicinés studenty lenktynés.

TriukSmo poveikis
sveikatai

TriukSmo Zala sveikatai neapsiriboja
tik klausos pazeidimais. llgai veikiant
intensyviam triukSmui, vystosi centrinés
ir vegetacinés nervy sistemos funkci-
niai sutrikimai. Net palyginti nestip-
rus 60-70 decibely triukSmas sukelia
galvos skausmus, svaigimg, cypimq
ausyse, nemigq, pablogéja atmintis,

Klaipédos visuomeneés sveikatos biu-
ras kartu su V3| Klaipédos keleivinis
transportas” ir Klaipédos universite-
to Studenty sgjunga jau ne pirmus
metus iS eilés rengs 3j 3alyje unikaly
renginj, kurio tikslas — vertinant trans-
portinés miesto infrastrukttros bakle
ir jos patoguma skirtingoms transpor-
to rasims, paskatinti miesto gyvento-
jus rinktis ekologiskesnes, sveikesnes
ir efektyvesnes transporto priemones.
Studentai lenktyniaus asmeniniu au-
tomobiliu, elektromobiliu, autobusu,
dviraciu ir bégte nuo BIG prekybos
centro iki Universiteto. Praéjusiy mety
rungtyniy patirtis rodo, kad toks atstu-
mas greiciausiai jveikiamas dviraciu.

démesys, orientacija. Jo jtakoje 10-25 %
sumazéja fizinis ir protinis darbingu-
mas, pablogéja Zmogaus klausos ir
regos sensomotoriniy reakcijy greitis,
vibracinis jautrumas, judesiy koordi-
nacija, didéja gamybiniy traumy rizika.
Tyrimais nustatyta, kad triukSmas, kaip
ilgai veikiantis létinis stresas, veikdamas
per centrine nervy sistemgq, sukelia or-
ganizme jvairius neurohumoralinius ir
vegetacinius sutrikimus, kurie gali sqly-
goti jvairiy susirgimy — hipertoninés ir
iSeminés Sirdies ligos, aterosklerozeés,
skrandzio ir dvylikapirstés Zarnos létiniy
uzdegimy, opaligés bei jvairiy neuroziy
issivystymgq.

Vaiky ir jaunuoliy klausa yra

jautresnée triukSmui, todel ji

greiciauir lengviau pazeidziama.

TriukSmo sukeltas klausos pazeidi-
mas vadinamas klausos nervo uzde-
gimu - klausos neuritu arba klausos
neuropatija. Zmogaus ausis yra prisi-
taikiusi prie 35-55 decibely inten-
Syvumo garsy.

Taciau jvairiose situacijose zmogy
gali veikti daug didesnio intensyvu-
mo garsai, ypac triukSmas darbo
aplinkoje.

TriukSmo sukeltas klausos pazei-
dimas dazniausiai buna létinis, reciau
— Uminis, kai ausj staiga paveikia la-
bai didelio intensyvumo triukSmas —
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$iy mety rezultaty. Akcija ,Diena be
automobilio” stengiamasi gyventojus
jtikinti dazniau rinktis vieSajj trans-
portg ar dviratj vietoj automobilio,
padéti miestieCiams jvertinti, koks
bldas keliauti piko metu yra optima-
liausias, bei atkreipti démesj j nei-
giama transporto priemoniy poveikj
aplinkai ir zmoniy sveikatai, todél Sig
dieng visi klaipédieciai, atsisake auto-
mobiliy, galés NEMOKAMAI vaziuo-
ti vieSuoju transportu mieste. Dau-
giau informacijos apie nemokamus
uzsiemimus: www.sveikatosbiuras.It

https://www.facebook.com/biuras

sprogimo, Saudymo ar panasus garsai.

Kai zmogy veikia triukSmas, paly-
ginti nedaug virsijantis leidziama lygj,
klausa pazeidziama pamazu, nepaste-
bimai.

Kas silpnina klausa?

Paprastai  klausos  nusilpimas
iSryskéja po 10-20 mety trunkancio
kasdieninio triukSmo poveikio. Tai
dazniausiai esti dirbant triukSmingoje
aplinkoje.

Ar greitai iSsivystys klausos neu-
ropatija, priklauso nuo daugelio da-
lyky.

Svarbu, koks triukimo pobudis.
Nuolatinis masiny ar stakliy Uzimas
kenkia maziau nei impulsinis Stam-
pavimo ar panasus triukSmas. Ausis
nespéja prisitaikyti prie impulsinio
triukSmo, veikianCio tik keleta
sekundziy, ir klausa pazeidziama la-
biau.

Klausos sutrikimai greiciau atsiran-
da tada, kai kartu su triukSmu veikia
vibracija ar kiti kenksmingi profesi-
niaiveiksniai.Pavyzdziui, traktorininky
klausa dél Sios priezasties ypac stip-
riai pazeidziama.

Klausos neuropatija yra ryskesné,
kai Zmogy veikia didelis triukSmas ne
vien darbo metu, bet ir po darbo gat-
véje ar kitose vieSose vietose, taip pat
ir namuose.

Savi jsitikinimai nekabinami ant sienos. O.de Balzakas
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Klausos nervo pazeidimo rizika
didesné, jei Zzmogus turi padidéjusj
kraujospudj ar didesnj cholesterolio
kiekj kraujyje, jei perdozuoja kai ku-
riy vaisty.

Klausa blogéja vyresniame amziu-
je ir be trukSmo poveikio. Kiekvie-
no vyresnio kaip 50 mety Zmogaus
klausa aukstiems garso dazniams su-
mazeja po 2 decibelus kasmet.

Kokius klausos

pokycius sukelia triukSmas?

llgalaikis triukSmo poveikis sukelia
klausos organo kraujagysliy spazmus,
nerviniy receptoriy medziagy apykai-
tos sutrikimus.

Garsa suvokiantys nerviniai recep-
toriai (nervinés galinés) iSsenka, o
véliau dél distrofiniy-degeneraciniy
pokyCiy zava. Anks¢iau nukencia
klausa auksto (2000-6000 hercy) daz-
nio garsams. Sio sutrikimo Zmogus
nepastebi, nes kalbinis bendravimas
vyksta gerokai zemesniame garsy
daznio diapazone.

Kalbinio daznio garsy suvokimas
nusilpsta véliau, kai klausos recepto-
riy pazeidimas jau toli pazenges. Tada
zmogus jau blogai girdi jprastine
pasnekovo kalba, jj pradeda varginti
Uzesys ausyse ir kiti negalavimai. Tik
tada nukentéjusysis kreipiasi j ausy
ligy gydytoja. Deja, tada padéti ligo-
niui sunku, nes klausos receptoriai
nuo triukSmo jau gerokai suardyti.
Kuo daugiau Zlva receptoriy, tuo
blogesné klausa. Jei Zmogus toliau
dirba dideliame triuk3me, klausa visai
blogéja.

Jei tenka dirbti su didelj triukSma
generuojanciais jrenginiais, neverta
laukti, kol klausa nusilps. Batina kas-
met profilaktiskai tikrinti klausa.

Rugséjo 26 d. -
Pasauliné aplinkos
sveikatos diena

Aplinka veikia Zmogy, o Zmogus
savo veikla keicia aplinkg, tirdamas jq ir
pritaikydamas savo reikméms. llgainiui
susikuria komfortq, tampa vartotoju, o

Pasauliné
aplinkos
sveikatos
diena

lliustracija - Freepik

véliau pastebi, kad pakeitimai pridaré
nenumatyty nemalonumy, ir netgi
kenkia aplinkos darnai. | sveikos aplin-
kos karimg turéty jsitraukti ne tik pavie-
niai asmenys, bet ir visa bendruomené.
Juk Svari, sveika aplinka, sveikas ir sau-
gus maistas turi buti visos visuomenés
rapestis.

Per pastaruosius keletg deSimt-
meciy visame pasaulyje labai padidéjo
oro uzterstumas. Jj, kaip Zinoma, lémé
technikos vystymasis ir jvairas kiti fak-
toriai, tokie kaip gamykly naudojami
chemikalai, jvairios neekologiskos
elektrinés, automobiliy skaiciaus au-
gimasirt.t.

Taip pat didele jtaka sveikatai turi
atliekos: tiek buitinés (maiseliai, bute-
liai, vienkartiniai indai ir kt.), tiek pra-
moninés. Siuo metu pavojingiausia
aplinkos tarsos forma yra pripaZinta
tarsa atliekomis. Sig tar$a galima pa-
vadinti ateities tarsa.

Aplinkai ir sveikatai saugus gyve-
nimo budas priklauso ir nuo teisingo
atlieky tvarkymo. Didéjant vartojimui,
didéjair vartojimo keliamas neigiamas
poveikis aplinkai, taip pat ir sveikatai,
tad aplinkos apsauga ir tarSos mazi-
nimas labai priklauso nuo visuomenés
samoningumo. Aplinkos apsauga tu-
réty pasiekti visus gyventojus, pra-
dedant nuo musy mazujy pilieciy.
Buatina aiskinti jiems apie teigiamus ir
neigiamus Zzmogaus poveikio aplinkai
aspektus, mokyti mazinti vartojima,
tinkamo atlieky rasiavimo. Kiekvienas
gyventojas turi puikias salygas tauso-

Nr.? (2017 m. rugséjis)

ti ir keisti pasaulj, mus
supancia aplinkg, bei keistis
pats ir keisti savo gyvenimo bada.

Ka gali nuveikti,

prisidédamas prie aplinkos ir

sveikatos iSsaugojimo?

+ Rusiuojant popieriy jj galima
perdirbti ir naudoti perdirbty, taip su-
mazinant misky kirtima.

« Stenkités naudoti produktus, pa-
gamintus i$ perdirbty medziagy, pa-
skatinkite savo Seimos narius rink-
tis prekes, pazymeétas ,ekologine”
etikete, tokias kaip skalbimo milteliai
be fosforo ragsties.

- leSkokite prekiy su ploniausia pa-
kuote, prekybos centruose pirkite ne
supakuotas, o sveriamas darZoves ir
vaisius.

« Naudokite produktus, pazenklin-
tus etikete ,0zonui nedarantis zalos".

« Skatinkite savo Seimos narius,
draugus ir kaimynus perdirbti buitine
technikg ir taip apsaugoti aplinka, o
ne mesti jg j sgvartynus.

« ] darba, mokyklg arba aplankyti
savo draugy vaziuokite dviraciu, kiek
jmanoma dazniau naudokités vieSuo-
ju transportu.

« Pries iSeidami i$ kambario iSjunki-
te Sviesas, televizoriy ir kompiuter;.

« Pasodinkite medelj! Jis sugeria
ore esantj anglies dioksida, t. y. Siltna-
mio efekta sukeliancias dujas.

Kodeél buti kartais
taip sunku...

,Buti ar nebati — stai mjsle.
Kas prakilniau: ar nusilenkti dvasioj
Strélems ar daziams atsiauraus likimo,
Ar su ginklu pries negandy marias
| kovg stot ir jais nusikratyti?”

V. Sekspyras

Uz masy Salies gyventojy destruk-
tyvaus elgesio, nukreipto | pacius
save, statistikos slepiasi graudulin-
gas liddesys. Faktas, kad savizudy-
bés pagal paplitimg yra antroji visy
mirc¢iy priezastis, iSduoda, kiek daug
zmoniy likimy yra uz Siy i$ pirmo

Pagarsinti svetimq paslaptj - isdavysté, pagarsinti savgjq — kvailysté. Volteras
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zvilgsnio  paprasty, nereikSmingy
skaiciy. Uz Siy skaiciy — masy mylimi,
mums brangus, reikalingi Zmonés ir
tie, kuriems ne visada surandame aki-
mirka. Minutéle démesio, Silto zvilgs-
nio, apkabinimo, bendro arbatos puo-
delio ar klausimo ,,Kaip tu jautiesi?”

Siandienos Zmogus, kuris realiai
sau kelia klausimg ,,Buti ar nebuti?’,
gyvenime jauciasi tarsi bulius korido-
je, ne savo noru jtrauktas | bepras-
miskus zaidimus, keliancius skausma,
neviltj, nusivylimg, nevaldoma pyktj,
nuotaiky kaitg ar net kersta. Daznai
strélémis rizikingam savizudiSkam
elgesiui tampa fizinés ir psichologinés
ligos, umas létiniai stresoriai, gene-
tika (paveldimos ligos, kraujo grupé
(pastebéta, kad mazesnj polinkj j sa-
vizudybes turi asmenys su ,,0” krau-
jo grupe) ir t.t.). Zinoma, turi jtakos ir
socialiniai-ekonominiai (maziau savi-
Zudybiy fiksuojama ekonomiskai silp-
nose 3alyse), kultariniai kintamieji
veiksniai (pvz.,, tarp islamo tikéjima
praktikuojanciy asmeny pastebima
daugiau savizudybiy), nezinojimas,
kur kreiptis pagalbos arba postsovie-
tiné nuostata, kad psichologinés pa-
galbos iesko tik ligoniai.

Tikriausiai kiekvienas esame girdé-
je teorija, kad mirtis yra kiekvieno i3
musy slapciausias troskimas. Taciau
ar tikrai? Ar tikrai galime troksti
mirties, pakeldami prie$ save ranka?
Yra daugybé mity: suicidai nori mirti,
jy nusizudymo nejmanoma numatyti
ar prognozuoti, savizudiskos mintys
néra rimtos ir jomis tik norima atkreipti
démes;j. Siuos mitus reikia paneigti. I3
tikryjy asmenys, turintys polinkj j sa-
vizudybes, nori gyventi, taCiau nepa-
kelia patiriamo psichologinio skaus-
mo ir neranda kity jo mal3inimo buduy.

Beveik visais atvejais savo paties
suprantama forma suicidas bando
prisiSaukti bent vieno Zzmogaus pa-
galbos ir duoda kalbinius signalus, in-
formuoja emocinémis uzuominomis,
pakitusiu elgesiu, bandymais zalotis.

Laiku neisgirstas pagalbos 3auks-
mas gali tapti paskutiniu baznytinio
varpo gausmu. Paskendus rutinos
rupescCiuose, kartais gali buati itin
sunku pastebéti nebyliai arba itin sub-
tiliai siunc¢iamus signalus. ,Kai suduzta
Sirdis, nesigirdi jokio garso. Atrodo,
jog ta akimirka turéty gausti visi pa-
saulio varpai, riaumoti lokiai, trenkti
zaibas, taciau nesigirdi né vieno garso.
Todeél ir yra taip skaudu’, — saké A. Ka-
miu. Pastebéta, kad vyrai dazniau nei
moterys renkasi itin drastiskus, stai-
gius ir efektyvius savizudybiy badus.
Neretai j savo gyvybe yra pasikésina-
ma ginklu, sgmoningu medikamenty
perdozavimu ar pan.

Kad taip nenutikty, priminkime
savo artimiems Zmonéms, kokie jie
mums brangus: apkabinkime juos,
iSgerkime kartu arbatos, ne tik klausy-
kime, taciau iSklausykime ir isgirs-
kime. Rugséjo 10 d. minime Pasau-
line savizudybiy prevencijos diena.
Nenumokime ranka j artimo sunku-
mus, kad mums brangis Zmonés
netapty statistika, uz kurios slepiasi
musy paciy skausmas.

Motinos pienas -
ne tik maistas,
bet vaistas

Zindymas yra sgmoningas procesas,
kuriam realizuoti butinas motinos ap-
sisprendimas ir noras Zindyti. Motinos
pienas — ne tik maistas, bet ir vaistas,
nes turi ypa¢ daug teigiamy savybiy,
kurios uztikrina darny kadikio augimq
ir vystymasi. Motinos pienas pasiZzymi
apsauginémis, augimo, kompensuo-
jamosiomis ir maistinémis savybémis.
Motinos pienas yra geriausias na-
turalus kudikio maistas. Visuomenés
sveikatos specialisté Ruta Symenaité
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teigia, kad joks pieno
misinys neprilygs-

ta mamos pienui. Mamos piene
yra per 400 medziagy, kuriy visy néra
jokiame pieno misinyje. Jis tinkamas
kuadikio virskinamajam traktui, todel
gerai pasisavinamas. Visa tai skatina
gerq vaiko augimgq ir fizinj vystymg-
si. Motinos pienas yra pirmoji kudikio
imunizacija. Jame veikia biologiskai
aktyvds imuninés (apsauginés) siste-
mos elementai: baltieji kraujo kuneliai
ir kitos Igstelés, antikunai, stabdantys
bakterijy ir virusy dauginimgsi, ir kt.
Maitinimas kratimi yra motinos ir vaiko
bendravimo pagrindas. Daznas bei ar-
timas motinos ir vaiko kontaktas maiti-
nant raminamai veikia abu, atsiranda
glaudus tarpusavio rysys.

Pasaulio sveikatos organizacija
(PSO) pateikia moksliniy tyrimy
duomenis apie zindymo reikSme
vaiko ir motinos sveikatai:

Zindymo reikdmé vaiko sveikatai:

1. Maitinimas kratimi turi jtakos
vaiko ugdymui, o motinai padeda
geriau suprasti savo kudikj, pajusti jo
poreikius.

2. Kudikiai, negave motinos pieno,
14,2 karto dazniau mirsta nuo viduria-
vimo.

3. Zindyti iki 6 ménesiy kadikiai 5
kartus reciau serga Slapimo taky in-
fekcijomis.

4. Zindomi 2 kartus re¢iau serga
vidurinés ausies uzdegimu.

5. Nezindytus kuadikius 3 kartus
dazniau iStinka staigi kadikiy mirtis.

6. Apie 80 proc. 3 ménesiy am-
Ziaus zindomy kudikiy ir tik 43 proc.
maitinamy misiniais yra normalaus
svorio.

7. Zindyti vaikai, badami vyresnio
amziaus, reciau buna nutuke.

8. Zindytiems vaikams mazesné
alergijos atsiradimo rizika. Vaikai, Zin-
dyti iki 6 ménesiy, du kartus reciau
vaikysteje serga veziu.

9. Zindyti vaikai re¢iau serga | tipo
cukriniu diabetu.

10. Zindomy kadikiy rega yra ge-
resné uz maitinamy pieno misiniais.

Liadesys — pats beprasmiskiausias is visy Zmogaus isgyvenimy. Dz.Leopardis
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11. Kuo ilgiau Zindoma, tuo reciau
blna netaisyklingas sakandis.

12. Zindomy kadikiy i3dygusius
dantis reCiau pakenkia éduonis.

Zindymo reikémé motinos

sveikatai:

1. Po gimdymo zindan¢ioms mo-
tinoms greiciau susitraukia gimda,
joms mazesné kraujavimo rizika, jy
organizmas po gimdymo greiciau at-
sistato.

2. Zindant kadikj nors du méne-
sius 25 proc. sumazéja tikimybé sirgti
kiausidziy veziu.

3. Bent tris ménesius ZindZiusios
motinos 2 kartus reciau serga kraties
Veziu.

4. ZindZiusioms moterims, su-
laukusioms 65 mety ir vyresnéms,
osteoporozeés tikimybé sumazéja 50
proc. Jei moterys zindé kuadikius iki 9
ménesiy, osteoporozes tikimybé su-
mazeja net 75 proc.

5. Maitinti kratimi patogu, praktis-
ka ir ekonomiska.

Dazna mama nerimauja, kad ku-
dikiui nepakanka jos pieno. Specia-
liste Rata Symenaité primena, kad
pieno kiekis priklauso nuo kuadikio
apetito, kuris kiekvienam yra indivi-
dualus. Vieni nori zjsti kas 3-4 valan-
das, o kiti kas 1-2 val. Be to, ir moti-
nos pieno riebumas paros eigoje kin-
ta: ryte riebesnis ir sotesnis, o vakare
liesesnis. Akcentuojama, kad svarbu
kadikiui Zjsti tol, kol pats paleis krut;.

Zindymo trukmei jtakos turi ka-
dikio zindymo bei pieno tékmeés in-
tensyvumas. Grei¢iau pavalgo, kai
pienas béga greitai, ir kur kas ilgiau
reikés maitinti, jei pienas skiriasi lase-
liais. Pastaruoju atveju reikalinga kan-
trybé ir supratingumas, nes mazylis
gali batiirzlus. Jei kadikis zindzia kratj
ilgiau nei 30 min., pastebékite, kaip
mazylis priglaustas prie kraties, kaip
apziojes spenelj, ar jauciama jtampa.

Pasauliné Sveikatos Organizacija
(PSO) rekomenduoja naujagimius
pradéti maitinti kratimi pragjus %>—1
val. po gimimo. Pries$ tai jiems negali-
ma duoti jokio maisto ar gérimo.

Akcentuojama, kad motinos ir nau-
jagimio nuogy kdny salytis turéty
trukti ne trumpiau 30 minuciy. Jei
kadikis gimé Cezario pjavio pagalba,
pirmas pridéjimas prie kraties turi
bati ne véliau kaip po 6 valandy. Iki
6 meénesiy geram kudikio vystymuisi
visiskai pakanka tik motinos pieno.
O papildomg maistg galima pradeti
duoti nuo 6 ménesiy. Kartais Sis lai-
kas skirtingiems kudikiams gali su-
trumpéti ar pailgéti, taciau daugumai
vaiky iki 6 ménesiy nereikia papildo-
mo maitinimo. Vaikus rekomenduoja-
ma zindyti iki 2 mety ir ilgiau, primai-
tinant kitu kokybisku Seimos maistu.

Jei manote, kad mazylis kratj
zindzia netinkamai, o mama jaucia
skausma zindymo metu, rekomen-
duojama kreiptis pagalbos | spe-
cialista, kuris parodys, kaip tinkamai
reikia maitinti kadikj. Medicinos per-
sonalas turi padéti mamai pasirinkti
tinkamg kuadikio maitinimo buda,
skatinti zindyti kudikj bei padéti pa-
sirinkti zindymo technika.

Specialisté Rata Symenaité pri-
mena, kad Zindymo laikotarpiu
rupintis savo mityba turi ir mama.
Kratimi maitinanti mama turéty val-
gyti viska, ka valgé néstumo metu.
Dazna mama nerimauja del néstu-
mo metu padidéjusio kino svorio.
Svarbu yra neskubéti atgauti turétas
kano linijas, nes zindymo metu su-
vartojamas kalorijy kiekis padidéja, o
menkaverté mityba nepatenkins nei
mamos, nei mazylio poreikiy. Maitini-
mo kratimi periodu mama turi gerti
skysciy tiek, kiek jai norisi. Zindymo
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metu nerekomenduojama
vartoti kavos, stiprios arbatzoliy ar-
batos, kokakolos ir kity produkty su
kofeinu dél kadikiui centrinés nervy
sistemos stimuliuojancio poveikio.
Taip pat rekomenduojama nevartoti
pramoniniu budu pagamintysulciy,o
obuoliy bei morky sultis deréty skies-
ti. Nereikéty padauginti gryno pie-
no bei jo produkty suvartojimo dél
galimos alergijos. Todél sena taisyklé
«gerk pieng dél pieno” yra gincytina.
Pieno kiekio didéjima ir tinkama jo
kiekj gali uztikrinti ne maistas, o psi-
chologinis mamos ir kudikio rysys,
artumas.

Mityba Zindymo laikotarpiu turi
bati jprasta, subalansuota ir sveika.
Ta¢iau naudinga atkreipti démesj
j keleta niuansy. Vertéty nulupti
vaisiy ir darzoviy odeles, vengti val-
gyti astraus maisto, Cesnaky, daug
rieSuty, citrusiniy vaisiy, burokeéliy,
slyvy. Maisto produktai gali pakeisti
motinos pieno skonj ir kvapa, j ku-
riuvos mazylis gali sureaguoti. Re-
komenduojama valgyti Zuvj saikin-
gai, ypac plésriyjy zuvy meésg, kon-
servuotg Zuvj. Riebi zuvis naudinga
dél jose esanciy omega-3 riebaly
rugsciy, kurios uztikrina kadikio cent-
rinés nervy sistemos brendima, tei-
giamai veikia regos astrumo forma-
vimasi.

Nuo seno nerekomenduojama
vartoti viduriy puatimg sukelianciy
maisto produkty, kopusty, pupy ir
t.t. Taciau vis daugiau autoriy tikina,
kad motinos Zarnyne susikaupusios
dujos j krauja nepatenka ir kidikiui su
pienu nepersiduoda. Taciau kiekvie-
nas mazylis gali skirtingai reaguoti |
skirtingus maisto produktus. Todél
tinkamiausias patarimas — saikingas
maisto produkty vartojimas. Zindanti
motina savo mazyliui suteikia galimy-
be pajusti jvairesnj maisto produkty
skonj. Tvirtinama, kad butent dél Sios
priezasties vaikai noriau valgo Seimos
maisty, ragauja naujas maisto pro-
dukty rasis ir yra maziau iSrankus val-
gytojai.

Kiekvienas Zmogus yra teisus, kol nesuklysta. E.Hemingvéjus
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Manksta — kasdien

“a .+

Moksleiviy sgjunga (toliau - LMS) -
Lietuvos moksleiviy interesams atstovau-
janti bei Lietuvos mokiniy savivaldas
vienijanti organizacija. Siekdama sukur-
ti pilietiskg, visapusiskq moksleiviy ben-
druomene, ji inicijavo metine programq
~Emocija+’, skirtq moksleiviy emocinés
aplinkos mokyklose gerinimui.

,Opening doors 2017" - stovykla, ku-
rioje dalyvavo tautiniy mazumy mokykly
mokiniai, moksleiviai i$ pabégéliy seimy
bei lietuviy ir esty moksleiviai.

Rugpjucio 3 d. 8.30 val. Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biu-
ro specialistai mankstinosi drauge su
stovyklautojais!

Rytiné manksta yra tarsi naturalus
zadintuvas. Atlikdami manksta, orga-
nizmui siunc¢iame Zenkla, kad metas
nubusti ir tapti Zvaliam. Dienos eigoje
tai padeda organizmui lengviau reaguo-
ti j fizinius ir psichinius dirgiklius. Rytiné
manksta taip pat iSjudina visg medziagy
apykaitos sistema ir padeda jai tapti grei-
tesne ilgesnj laika. Tai reiskia, kad per die-
ng sportuojancio Zmogaus organizmas
sudegina daugiau kalorijy nei nespor-
tuojancio.

Moksliniy tyrimy rezultatai rodo, kad
rytiné manksta paruosia king busimos

Sveikatinanciy ziniy
derlius ,Sveikos
seimos akademijoje”

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro ,Sveikos Seimos akademijoje”
organizuojami uzsiémimai basimiesiems
tévams ir Seimoms, auginancioms mazy-
lius, specialios mankstos nésc¢iosioms
ir mamoms, auginan¢ioms mazylius.

dienos isSukiams ir kartu padeda tolygiai
naudoti energija per visg diena. Po fizi-
nés veiklos klnas atrodo lengvas, apima
gera nuotaika.

Fizinio aktyvumo
skatinimo programa
darbo vietoje

Modernioje visuomenéje vyraujanti
fiziSkai pasyvi gyvensena (sédimas darbas,
vazinéjimas transportu, televizija, inter-
netas, kompiuteris, jvairds palengvinimai
buityje) ir dél to atsirandantys padariniai
- grésmingai didéjantis pacienty, turinciy
antsvorio, serganciy 2 tipo cukriniu dia-
betu, kauly-raumeny, iSemine Sirdies ligo-
mis, patyrusiy miokardo infarktq ar insultq
skaicius — gana akivaizdus.

Beveik pusé musy visuomenés
yra darbingo amziaus dirbantieji, pra-
leidZiantys savo darbo vietoje apie 8 va-
landas, t.y apie 60 proc. aktyvaus dienos
laiko. Dirbantieji yra gana lengvai pasie-
kiami, o darbo vietose galima turéti gana
geras salygas vystyti fizinio aktyvumo
programas. Rekomenduojamas 30 min.
trukmeés fizinis aktyvumas per dieng gali
bati integruotas j darbo pertrauka, ke-
lione i$ darbo, ar net j darbo procesa.

Todél Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro vadovo skatinami spe-
cialistai stengiasi buati fiziskai aktyvis
vykstant j darba ar i$ jo, maZinant létiniy
susirgimy rizikg. Kolektyvo susitikimai
vasaros laikotarpiu vyko neformalioje
aplinkoje Klaipédos universiteto botani-
kos sode. Specialisty komanda bendra-
vo, dalijosi idéjomis bei aktyviai leido
laika.

Taip pat planuojama efektyviai ir
ekonomiskai  jgyvendinti  mankstas
darbo vietoje nuovargio prevencijai ir

Uzsiémimai yra nemokami, todel tamse-
janciais rudens vakarais verta uzsukti |
Sias veiklas ir pasisemti naudingy Ziniy ir
jgadziy derliaus.

Rugséjj dalyviai turés galimybe
iSklausyti SeSias vertingas paskaitas. Jy
ciklas startuos rugsejo 5 d. Paskaity
metu specialistai iSsamiai paaiskins, kaip
pasiruosti gimdymui, bus aptariama ka-
dikio priezilra pirmaisiais ménesiais.

Norime priminti, kad nevalia pamirs-
ti burnos higienos, todél Sios paskaitos
metu téveliai bus supazindinti su nésciy-
jy ir vaiky danty prieziara. Itin svarbi ne

Nr.7 (2017 m. rugséjis)

darbingumo gerinimui. Fizinio aktyvumo
veiklos teminémis dienomis, mokymai ir
skatinimai atlikti tempimo pratimus per-
traukeéliy metu, periodiskai pateikiant in-
formacija apie fizinj aktyvuma.

Stebésenos specialistai iSanalizuos
fizinio aktyvumo skatinimo darbe pro-
gramos efektyvuma bei sékme, ar buvo
pasiekti iSkelti tikslai ir uzdaviniai, ar buvo
patenkinti dalyviy lukesciai. Gauti rezul-
tatai gali padéti taisant programos tru-
kumus arba kuriant naujas programas.

Kodél naudinga rapintis

darbuotojy sveikatos stiprinimu?

. Sumazeéjes nedarbingumo lygis ir
darbuotojy kaita;

. Sumazéjes streso lygis darbe;

. Padidéjusi darbuotojy motyvacija;

. Pageréje santykiai tarp vadovy ir
darbuotojuy.

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro specialistai suklré vaizdo
medziagq ,Manksta darbo vietoje ir rau-
meny stiprinimo pratimai’, kurioje prista-
tomas pratimy kompleksas, padésiantis
sustiprinti visas raumeny grupes ne tik
dirbantiems sédimg darbg, bet ir tiems,
kuriy darbo vieta yra stovima, nuolat
atliekami pasikartojantys judesiai, nepa-
togi darbo poza, jauciama fiziné jtampa
ir kt. Jmonése buvo rengiami Sios vaiz-
do medziagos pristatymai, po kuriy Sie
jradai USB atmintukuose buvo palieka-
mi jmonés vadovams. Mankstos vaizdo
medziaga galima rasti

www.sveikatosbiuras.It

tik mazylio bdsena, o ir téveliy sveikata
bei tarpusavio santykiai pasikeitus 3ei-
mos vertybéms. Daug naudingos infor-
macijos apie pogimdymine depresijg ir
jaunos Seimos psichologija isgirsite susi-
tikime su psichologu.

Paskaitas téveliai nesunkiai gali sude-
rinti su darbu, nes visy uzsiémimy pra-
dzia-17.15val.

Mamos, auginancios mazylius, ir nés-
Ciosios yra kvieCiamos | joms skirtas
mankstas, kuriy mety bus stiprinamas
kiinas ir rySys su vaiku. Nemokamy
manksty ciklai vyks antradieniais 10 val.

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


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

KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES o
SVEIKATOS BlURAQ

(manksta su kadikiu) ir 11 val. (nésciyjy
manksta). Paskubékite uzsiregistruoti |
uzsiémimus, nes viety skaicius ribojamas.
| .Sveikos Seimos akademijos”
UZSIEMIMUS BUTINA REGISTRUOTIS
tel. (8 46) 31 15 51, mob. 8 640 93
340, el. pastu iveta@sveikatosbiu-
ras.It. Susitikimai vyks Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuro patalpose,
treciajame pastato aukste (Taikos pr. 76,
buvusi Vaiky poliklinika).

Paskaity temos:

1. ,Pogimdyminé depresija ir jaunos
Seimos psichologija” (rugséjo 5 d. 17:15
val., lektorius M. Radusis).

2. ,Gimdymas” (rugséjo 12 d. 17:15
val., lektoré S. Kauniené).

3. ,Naujagimio ir kdikio prieziara” |
dalis (rugséjo 14 d. 17:15 val.,, lektoré V.
Dajoriené).

4. ,Nésciyjy ir vaiky danty prieziara”
(rugséjo 18 d. 17:15 val., lektoré E. Pudze-
miené).

5.,Viskas apie kadikiy alergijas ir skie-
pus” (rugséjo 21 d. 17:15 val,, lektoré 1.
Butiené).

6. ,Naujagimio ir kadikio priezitra” Il
dalis (rugséjo 28 d. 17:15 val,, lektoré B.
Jarasane).

KvieCiame |
SiaurietisSkojo éjimo
mokymus!

Mokymy dalyviai bus supazindinti
su baziniais Siaurietiskojo éjimo zings-
niais bei pratimais, atliekamais naudojant

Siaurietiskojo éjimo lazdas. Vieno moky-
mo trukmé -1 val.

http://www.sve
jaunimui-palan|

Kontaktai

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

K1 https://www.facebook.com/biuras

MUMS SVARBI JUSU NUOMONE!
Nuomone apie naujienlaiskj siyskite

el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parengé Klaipédos visuomenés

sveikatos biuras.
Dizaineré - Lina Paulauskiené.

Rugséjo mén. uzsiemimy laikai:

+Rugséjo 4,18 d. 17:15 val. (pirmadie-
niais) prie Vasaros estrados.

+ Rugséjo 14, 21 d. 17:15 val. (ketvir-
tadieniais) 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.It

IKI SUSITIKIMO!

Senjory isvyka |
Botanikos soda!

Maloniai kvie¢iame visus uosta-
miescio senjorus ir svecius prisijungti
prie senjory vaiksciojimo grupiy ir ak-
tyviai praleisti laikg gryname ore Klaipé-
dos universiteto botanikos sode! Dalyviy
laukia manksta ir paskaita mitybos tema.

Uzsiémimy laikas:

+ 8,22 d. 11val. pasivaiksc¢iojimas kar-
tu su kitais uzsiémimais trunka apie 1,5 h.
Taip pat rekomenduocjama su savimi
turéti geriamojo vandens ir sveiky
uzkandziy, jeigu norisi.

Organizatoriai turi teise suplanuotus
uzsiéemimus atSaukti dél nenumatyty
aplinkybiy, pavyzdziui, prasty oro salygy,
todél BUTINA ISANKSTINE

REGISTRACIA.

BUKIME AKTYVUS!
Mob. 8 64093 343 arba
el. p. alina@sveikatosbiuras.lt
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Klaipedie- &\
ClamsS — gausus
nemokamy
uzsiemimy derlius
Pasibaigus vasarai pats metas po atos-
togy daugiau pajudéti ir pasitikti rudens
sezonqg su gera nuotaika bei energija.
Tam nebdtina paploninti piniginés, nes

sudaréme jau tradicija tapusj nemokamy
veikly kalendoriy ,Ir ktinui, ir sielai’.

:

A

Nar™\
—

Visg rugséjj kviec¢iame klaipédie-
Cius bei miesto svecius jungtis prie
Siaurietiskojo éjimo uzsiémimy bei Siau-
rietiskojo éjimo zygio (apie 12 km), aikido
uzsiémimy vaikams ir suaugusiesiems,
jvairiy manksty senjorams, nésciosioms
bei Sirdies ir kraujagysliy ligy ir cukrinio
diabeto rizikos grupés asmeny pro-
gramos dalyviams, kalanetikos ir zum-
bos uzsiémimy, jvairiy Sokiy pamoky
darbingo amziaus Zmonéms bei kity
uzsiemimuy.

Daugiau informacijos ir iSsamy tvar-
karastj galima rasite

www.sveikatosbiuras.It bei , Face-
book” paskyroje ,Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuras”.

] VISUS NEMOKAMUS UZSIEMIMUS
BUTINA REGISTRUOTIS IS ANKSTO kalen-
doriuje nurodytais kontaktais.

PERZIURETI NEMOKAMU VEIKLY
KALENDORIY

htto://www.sveikatosbiuras.It/It/pbradzia/

klainedieciams-aausus-nemokamu-
uzsiemimu-derlius-16073.html.

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

Pietts 12.00-12.45 val.

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