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Prasidéjus vasarai, pats metas daugiau pajudétiir pasitikti Siltgjj sezonqg su gera nuotaika bei energija. Tam nebdtina paploninti pi-
niginés, nes Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras (Klaipédos m. VSB) kolektyvas tradiciskai dalijasi naudingais patarimais,
kaip likti sveikiems, pasakoja apie neseniai jgyvendintas Sveikatinimo akcijas ir iniciatyvas bei kviecia prisijungti prie planuojamy
renginiy. [siliekite j veiklas, Zzadancias gerq savijautq, puikiq atmosferq ir nesenkanciq energijq!

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

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

,Klaipédos
sveikiausios
mokyklos” titulg
pelné Klaipédos
Sendvario
progimnazija

Geguzes 10 d. jvyko ,Klaipédos
sveikiausios mokyklos“konkurso fina-
linis renginys. Jo metu buvo pagerbtos
visos konkurse dalyvavusios ir apdova-
notos geriausius rezultatus pasiekusios

mokyklos. Sig miesto savivaldybés ini-
ciatyvq organizaves Klaipédos miesto

visuomenés sveikatos biuras dzZiaugiasi

tokiu mokykly susidoméjimu ir noru da-
lyvauti jau antrus metus organizuoja-
mame konkurse.

Siemet konkurse ,Klaipédos svei-
kiausia mokykla” dalyvavo desimt
uostamiesc¢io mokykly, kuriy atstovai
suguzeéjo j ilgai laukta finalinj renginj.
Dalyviai sveikuoliskai nusiteike ir

su gera nuotaika pasinéré j smagy
renginj. Linksmos uzduotys jtrauké
visus, o pirma karta isgirstas ir Siam
konkursui kurtas himnas skambeéjo
visy lipose. Renginyje netriko geros
nuotaikos ir vaiky Sypsenuy.

Visos mokyklos, dalyvavusios kon-
kurse, gavo Mero pasirasytas padékas

bei simbolinius prizus. Priziniy viety
laimétojy lauké diplomai bei kuponai
sportiniam inventoriui jsigyti, o pir-
mos vietos laimétojy dar ir specialus
stiklo dirbinys, suteikiantis ,Klaipé-
dos sveikiausios mokyklos” titula.

llgai laukti apdovanojimai suteiké
dziaugsmo dalyviams, ir atsiimti

Pasaulyje néra nieko graZesnio uz dorq Zmogy. (R.Rolanas)
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trecios vietos laimétojo prizo zengé
Klaipédos ,Aukuro” gimnazija, antro-
ji vieta atiteko Klaipédos ,Versmés”
progimnazijai. Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuro direktorei
paskelbus 2016-2017 m. ,Klaipédos
sveikiausios mokyklos” apdovanoji-
mo laimétojg - Klaipédos Sendvario
progimnazijg, jos atstovai su dide-
liu dZiaugsmu ir energija Zengé at-
siimti prizo, neslépdami nuostabos
ir didziulio jaudulio. Sis apdovano-
jimas atiteko uz nuosekly mokyklos
bendruomenés skatinimg rupintis
savo sveikata, palankaus psichologi-
nio mikroklimato kuarima, organi-
zuojamus renginius, kuriuose daly-
vauja visa mokyklos bendruomené,
ir jsitraukima j Sveikata stiprinanciy
mokykly tinkla.

Mokyklos bendruomenés, preten-
duojancios | ,Klaipédos sveikiausios
mokyklos” varda, nuo spalio iki ge-
guzés meénesio aktyviai dalyvavo jvai-
riuose renginiuose bei veiklose sveiko
gyvenimo budo temomis. Komisijos
atstovaivisa konkurso laikotarpj stebé-
jo mokykly veiklg, o geguzés pradzio-
je susumavo mokykly pateiktas veikly
ataskaitas, kuriose atsispindéjo moki-
niy lankomi bareliai, sveikatinimo ir
fizinio aktyvumo renginiai, mokiniy
bei mokytojy sveikatos patikrinimo
rodikliai ir kita papildoma veikla.

Siuo konkursu buvo siekiama
sukurti fiziSkai ir emociskai sveikai
gyvenancia mokyklos bendruomene.
Pasibaigus konkurso apdovanojimy
renginiui visi su puikia nuotaika ir
dovanomis iskeliavo toliau testi svei-
kuoliskos veiklos.

Informacijos sklaida rapinasi Klaipédos

miesto visuomenés sveikatos biuras, finansuoja
Klaipédos miesto savivaldybé i$ visuomenés
sveikatos rémimo specialiosios programos.

Paskaita gamtoje
,Vaikai vaistazoliy
pasaulyje”

su vaistininku
zolininku Mariumi
Lasinsku

Data: birzelio 3 d.
Laikas: 12.30 val.
Vieta: renkamés prie senosios

perkélos ,Siaurinis ragas”.

Kelsimés keltu j Smiltyne.

Ka veiksime: Paskaitos metu su
téveliais ir vaikais leisimés j nuostaby
augaly pasaulj. Vaikuciai suzinos tris la-
bai svarbias Zolininko taisykles. Jie galés
paragauti Zolininko surinkty ,kiaul-
pieniy riesuty’; ,pauksciy saldainiy” ir
kity gamtos gérybiy! VaistaZolininkas
iSmokys vaikucius, kaip atpaZzinti, rink-
ti ir teisingai vartoti vaistaZoles kaip
maistq ir kaip vaistq, kai skauda pil-
vukq ar gerkle, arba tiesiog atsigerti
skanios Zoleliy arbatélés. Zolininkas
pagros kanklémis, o vaikuciai galés pa-
dainuoti ar net pabandyti pagroti. Taigi
kvieciame smagiai ir turiningai pabuti
kartu su vaistininku Zolininku Mariumi.

Kita informacija: Paskaitos metu
galéesite uZduoti jums rapimus klausi-
mus, paragauti vaistaZolininko Zoleliy
arbaty, iSbandyti hidrolatus.

PASKAITA NEMOKAMA (neskaitant
bilieto j Smiltyne).

Klausimams dél renginio telefonu:

Nijolé Mozdraitiené.

Tel. (8 46) 31 07 51;

mob. 8615 12 609.

El. p. nijole@sveikatosbiuras.It

Daugiau informacijos apie lektoriy:
www.mariauszoleles.It

Organizatorius:
Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras.

Nr. 5‘ (2017 m. birzelis)

Klaipédieciai
Ir miesto svecial
vienijosl beglmw
Geguzés 28 d. Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuras kartu su
Klaipédos miesto serganciyjy cukriniu
diabetu klubu organizavo renginj, ku-
rio tikslas — suvienyti Klaipédos bend-
ruomene kovai pries diabetq ir kartu su
serganciais 1 tipo cukriniu diabetu jveikti
5 km bégimo trasq. Renginyje dalyvavo
tokie svarbus sveciai, kaip: Lietuvos dia-
beto asociacijos (LDA) prezidenté Vida
Augustiniené bei DiAthlete programos
ikaréjas Gavin Griffiths (Anglija).

Renginio pradzioje LDA prezidenté
Vida Augustiniené pasveikino visus su-
sirinkusius ir palinkéjo sergantiesiems
susidraugauti su savo liga ir nepamirsti
bati fiziskai aktyviems, o nesergan-
tiesiems — r0pintis savo sveikata ir
uzkirsti kelig diabetui daugiau judant
bei sveikai maitinantis. Svecias i$ Angli-
jos pasidalijo savo istorija apie $ig liga
— 1 tipo cukrinj diabetg - ir papasakojo,
kaip jam pavyko su ja susidraugauti,
bei pravedé linksma apsilimo manksta.
PrieS bégima trumpa sveiko bégimo
pamokéle vedé daugkartiné Lietuvos
vidutiniy ir ilgy nuotoliy bégimo ¢em-
pioné Eglé KriStaponyté.

Visidalyviailengvaijveiké 5 km bégi-
mo trasg minkstais misko takeliais. Po
bégimo visi buvo kvieCiami atsigaivin-
ti vandeniu, paskanauti uzkandziy ir
pabendrauti tarpusavyje. Renginyje
dalyvavo daugiau nei 50 Zmoniy, o 5
km bégimo trasa jveiké 45 dalyviai.

Klaipédos miesto  visuomenés
sveikatos biuras dziaugiasi Sia grazia
iniciatyva ir ragina miestiecCius labiau
atkreipti démesj j Sig klastinga liga bei
bati fiziSkai aktyviems.

Geras patarimas niekada nebina pavéluotas. (B.DZonsonas)
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Kokia yra
uostamiescio
mokiniy sveikatos
buklé?

Klaipédos miesto savivaldybés vi-
suomenés sveikatos biuras kasmet vyk-
do mokyklinio amZiaus vaiky sveikatos
stebéseng. Nuo 2016 mety mokiniy pro-
filaktiniy sveikatos duomeny analizei at-
likti naudojama Higienos instituto jdiegta

Vaiky sveikatos stebésenos informaciné
sistema (VSS IS).

,Bendro laisvalaikio
svarba visos seimos
gerovei”

Seima kiekvieng i§ jos nariy jprasmina
daugelyje vaidmeny. Tiek tétis, tiek mama
augindami savo vaikus tampa tikrais
pedagogais, pataréjais, psichologais, do-
rovés ugdytojais, gydytojais, slaugytojais,
drausme palaikanciais priZiarétojais, uo-
liais jvairiy paslaugy teikéjais, draugais,
sektinais pavyzdZiais, o kartais net stebuk-
ladariais herojais.

Meile, saugumas ir Siluma Seimo-
je gali bati atpazjstami iS daugybés
niuansy. Pradedant bendro finansi-
nio Ukio vedimu ir baigiant démesingu,
aktyviu visy Seimos nariy jsitraukimu
j joje vykstancius procesus. Karybingi
zaidimai su vaikais kasdienése veiklose
padeda uztikrinti palankig mazyjy Sei-
mos nariy psichine raida. Visgi zaidi-
mai su vaikais - atsakingas darbas, tad
labai svarbu atrasti kuo daugiau veikly
su savo atzalomis, kurios atstoty bend-
ra laisvalaikj ir suteikty poilsio jausma.
Laisvalaikis ir Seima yra tarpusavyje
itin glaudziai susije veiksniai, nes nuo
Seimos priklauso pasirenkamos laisva-
laikio veiklos, jo realizavimo badai, truk-
mé, o nuo laisvalaikio kokybiskumo ir
naudingumo priklauso bendra Seimos
laimé. Moksliniais tyrimais yra jrodyta,

ISanalizavus ~ mokiniy  sveikatos
baklés duomenis paaiskéjo, kad didzioji
dalis (86,8 proc.) uostamiescio mokiniy
ugdymo procese galéjo dalyvauti be
jokiy apribojimy. Beveik penktadaliui
sveikatg pasitikrinusiy Klaipédos mies-
to mokiniy nustatytas antsvoris ar nu-
tukimas.

Svarbiausia vaiky sveikatos proble-
ma, kaip ir praéjusiais metais, islieka
regos sutrikimai, jie diagnozuoti 66,1
proc. vaiky. Taip pat paplite ir kity or-
gany sistemy sutrikimai: kvépavimo,
virskinimo bei psichikos ir elgesio. 2016
metais sergamumas kvépavimo siste-
mos ligomis sieké 197,5 atvejo 1 000-Ciui
vaiky, virskinimo - 51,1 atvejo 1 000-Ciui
vaiky, o psichikos ir elgesio — 28,5 atvejo
1 000-¢iui vaiky.

kad savo gyvenimais kur kas labiau pa-
tenkintos tos Seimos, kurios laisvalaikj
leidZia kartu, t.y. kai kiekvienas atskirai
nesiblasko po skirtingas laisvalaikio sri-
tis. Bendras laisvalaikis stiprina Seimos
funkcionavima: gerina santykius, gludi-
na bendravimo riedulius, stiprina sutelk-
tuma, sanglauda, sutvirtina jausmine
seimos baze.

Bendro laisvalaikio formos,
patenkinancios artumo ir
stabilumo poreikij:

« valgymas kartu;

« sportavimas kartu;

« filmy (3eimos) zilréjimas kartu;
« Seimos pasivaiksciojimai;

« Saudymas is lanko;

« vaziavimas dviraciais ir pan.

Bendro laisvalaikio formos,

patenkinancios isSukiy

poreikj (naujos patirtys):

« Seimos atostogos;

« stovyklavimas;

« Seimos zyqis;

« piknikas;

« pasiplaukiojimas baseine.

S. m. geguzés 15 d. 23-ig karta buvo
minima Tarptautiné Seimos diena. Tai
puiki proga susiburti bendram laisvalai-
kiui, kuris suteiks visapuse naudg visiems
$eimos nariams. Seima - tai didelis orga-
nizmas, kurio laimé priklauso nuo visy
organy funkcionavimo ir tarpusavio su-
sidirbimo. Tegul Siuo organizmu darniai
cirkuliuoja dziaugsmas, meile, Siluma,
sutelktumas, empatija ir daug kity geryjy
elementy.
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Nustatyta, kad sveikus v

dantis (nepazeistus éduonies, neplom-
buotus ir neisrautus) turéjo kas ketvirtas
sveikata pasitikrines mokinys. Vaiky dan-
ty baklés vertinimui naudojamas danty
éduonies intensyvumo rodiklis, kuris
iSreiSkiamas éduonies pazeisty danty
skai¢iumi, tenkanciu vienam asmeniui.
2016 metais Klaipédos miesto mokiniy
eduonies intensyvumo rodiklis buvo vi-
dutinis — 3,4. Pavieniy danty sgkandzio
patologija nustatyta 17,5 proc., o Zan-
dikauliy patologija — 12,6 proc. vaiky.
Daugiausia mokiniy, turinciy minéty pa-
tologijy, mokosi 3 klaséje.

Visuomenés sveikatos specialistai
primena, jog kasmetiniai vaiko sveikatos
patikrinimai padeda laiku diagnozuoti
ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti.

Geguzé - menuo
pries rukyma!

Gyvenimas - kaip jara: ramus, dos-
nus, audringas, kartais nuoZmus... Per
jarqg mus gabena laivas - kunas, o kiing
valdo kapitoné — mas gelmiy jéga. Siame
laive tarytumei Seima, petys | petj dirba
jgula viena. Nors pasitaiko visko, pas vi-
sus... Ir kartais kyla maistas... Taciau per
audrq Zasta tik tie, kurie paleidzia vairq.

Geguzés, kaip ménesio pries raky-
ma, minéjimg pradéjome dar balan-
dzio paskutine savaite. Tada net pen-
kis vakarus i$ eilés Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biure rinkosi laivy
kapitonai, kuriy jgulos maistaudavo
nesurdkiusios cigaretés i$ ryto, pries
pietus, per pietus, po piety... Zinote, ka
suzinojome i$ tikryjy kapitony? Kai nie-
ko pikto nejtardami, zaismais prie vairo
uzleidZziame vietg smalsuoliams jun-
goms, tampame priklausomi, o noréda-
mi j savo rankas susigrazinti Sturvalg,
turime jdeti kur kas daugiau vidiniy
jégy, nei jj uzleisdami.

Labai  dZiaugiamés  programos
»Kvépuok laisvai 2017 dalyviy stipry-
be, atkaklumu ir pasiryzimu leistis j ra-
kymo metimo kelione kartu su ilgamete
teorine bei praktine patirtj sukaupusiu
pastoriumi, Seimos ugdymo konsultan-
tu, lektoriumi Gintaru Nekiu. Kelionés
niekada nebilna lengvos, taciau jos
visada blna jdomios ir praturtinancios.
Sios kelionés tikslas — prie gyvenimo

Zmogus bent sykj privalo parodyti liezuvj savo baimei. (Just.Marcinkevicius)



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

KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES

O
SVEIKATOS BIURAS<"'\

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

vairo grazinti pasitikéjima savimi, kol is
priklausomybés kylantys norai musy
laivy neuzplukdé ant seklumy ar nesu-
dauzé jy | uolas. Norin¢iy mesti rakyti,
metanciy ar tai jau padariusiy Zmoniy
kelioné tesiasi. Visus norincius prisijungti
kvieCiame sekti naujienas masy interne-
tiniame tinklapyje ar ,,Facebook” pasky-
roje. Kvie¢iame prisijungti prie palaiky-
Mo grupiy.

Kiekvienas i§ musy gali bati savo lai-
vo kapitonas. Nuo jo priklauso ne tik jgu-
los darbas, taciau ir paties laivo likimas.
Bdkime savo gyvenimy Seimininkai!

Ménesio prie$ rukyma minéjima vai-
nikuos akcija ,Gimiau nerakantis”. Sios
akcijos metu sveikinsime visus Klaipedos
miesto naujagimius, gimusius paskutine
pavasario dieng, bei jy tévus.

Paskaita apie tinkamg
sportuojanciyjy
mitybg patrauké
bario kariy démes;j

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuras bendradarbiaudamas su Lietuvos
DidZiojo kunigaikscio ButigeidZio dragtiny
batalionu, Siemet suorganizavo ne vienq
bendrq renginj sveikatinimo tema.

S. m. geguzés 17 d. Biuro dietisté
Rata Symenaité lankési batalione ir su
kariais dalijosi Ziniomis apie tai, kas yra
tinkama sportuojanciyjy mityba, kaip
reikéty maitintis siekiant tam tikry rezul-
taty ir t.t.

Po paskaitos seké diskusija bei kon-
sultacijy laikas. Organizatoriai dziaugiasi,
kad paskaita sulauké didziulio démesio,
ir ateityje planuoja organizuoti panasaus
pobudzio renginiy.

Birzelio 5-0ji —
Pasauliné
aplinkos diena

Pasaulinés aplinkos dienos tikslas -
skatinti aplinkos apsaugq visame pasauly-
je. Tai puiki proga atkreipti visuomenés
démesj j svarbiausias aplinkosaugos prob-
lemas tiek visoje planetoje, tiek konkrecio-
je jos vietoje. Si diena svarbi kiekvienam
Zmogui, nes aplinkos kokybé tiesiogiai
susijusi sumasy gyvenimo kokybe, aplin-
ka, kurioje gyvename. Minédami aplinkos
apsaugos dieng, prisidékime prie aplinkos
tausojimo, rasiuodami atliekas, maZinda-
mi oro bei vandens tarsq aplinkoje.

Visa tai galime pasiekti tik pradédami
nuo saves: mazindami aplinkos tarsg ir
stengdamiesi tausoti gamtos isteklius.
Kiekvienas mazas darbas sukuria didele
verte.

PUOSELEKIME TAI, KA TURIME!

Vienas karys
lauke — ne karys

2017 m. geguzés 12 d. Klaipédos
miesto visuomeneés sveikatos biuro spe-
cialistai drauge su Lietuvos didZiojo kuni-
gaiks¢io Butigeidzio draginy batalionu
Klaipédos ugdymo jstaigy moksleivius
pakvieté paminéti artéjanciq Tarptau-
tine vaiky gynimo dienq ir suorganizavo
renginj ,Vienas karys lauke - ne karys".
Renginyje dalyvavo apie 130 moksleiviy.

Dragiiny batalionas siekia brandin-
ti jaung atsakinga asmenybe aktyviam
pilietiniam gyvenimui, ugdyti gebéjimus
priimant sprendimus bei prisiimti atsa-
komybe.

Moksleiviai buvo supazindinti su
Lietuvos kariuomenés struktuira, apzitre-
jo ir ibandé Draglny bataliono kariy
naudojamus ginklus, technika ir dalyva-
vo estafetése, atliko uzduotis:

1. Suzeistojo iSnesimo i karo lauko
zonos badai.

2. ,Persikélimas per upe” Visa ko-
manda per nurodytg laikg naudodama
pagalbines priemones turéjo ,persikelti”
per tariama upe.

3. Granaty métymas j taikin;.

4. Atminties ir pastabumo lavinimo
uzduotis. Per tam tikra laikg reikéjo jsi-
minti sudéty daikty vietas ir véliau juos
iSvardinti bei surasyti.
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Siy varzyby tikslas — ne gery rezultaty
siekimas, o dalyvavimas, bendravimas.

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

Klaipédos ,Vétrungés” gimnazijos
komandai pavyko iskovoti pirmaja vie-
ta. Kiekvienas komandos narys turés
galimybe iSbandyti visas trasas KAR KAR
nuotykiy parke.

Klaipédos Vytauto DidZiojo gim-
nazijos komanda laiméjo antraja vieta.
Nugalétojai galés smagiai paciuoZinéti
AKROPOLIO ledo arenoje.

Klaipédos turizmo mokyklos koman-
dai atiteko trecioji priziné vieta. Dalyviai

A,

buvo apdovanoti sportiniais maiseliais
ir jmonés ,Klaipédos regiono keliai”
jsteigtu prizu, Sviesa atspindinciomis lie-
menémis.

Nors buvo girdéti nusivylimo Suksniy
nelaiméjus, tac¢iau dauguma varzyby da-
lyviy issiskirsté su Sypsenomis. Po varzy-
by visi dalyviai vaisinosi renginio réméjy
+Klaipédos pienas’, AB BALTOSIOS VAR-
NELES ledais.

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai dékoja Lietu-
vos didziojo kunigaik$¢io Butigeidzio
draguny batalionui uz bendradarbiavi-
m3a, moksleiviams — uz smagiai
praleistg laikag drauge, o remé-
jams — uz jsteigtus prizus.

IKIKITY SUSITIKIMY!

R

Néra nieko bjauresnio kaip daug kalbéti apie save. (DzZ.Leopardis)
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Startuoja konkursas
,Judriausia jmoné
2017

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuras vél kviecia uostamiescio jmones
dalyvauti konkurse ,Judriausia jmoné
2017 Siuo konkursu siekiama skatin-
ti darbuotojus rupintis savo sveikata, o
jmonés vadovus prisidéti prie darbuotojy
sveikatos palaikymo bei gerinimo, didzi-
ausigdémesjskiriantdarbuotojyjudéjimui.

Sio konkurso metu

jmoneés turés stengtis:

+ kas meénesj kuo aktyviau dalyvauti
skirtingose nemokamose sveikatinimo
veiklose, kuriy sarasa gaus i$ Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuro;

« paruosti savo jmonei arba Klaipé-
dos bendruomenei skirtus sveikatinimo
renginius;

. fiksuoti savo jveiktus kilometrus
einant/bégant/vaziuojant dviradiu ar
kitomis priemonémis (iSskyrus motorine
transporto priemone).

Konkursas prasidéjo geguzés 8 d.
ir tesis iki pat mety pabaigos, ty. 2017
m. gruodzio 31 d. taciau nespéjusius
uzsiregistruoti norime informuoti, kad
pradeti dalyvauti galite bet kuriuo metu.

Konkurso ,Judriausia jmoné 2016"
nugalétojais tapo Yazaki Wiring Techno-
logies Lietuva, su judéjimo priemonémis
jveikusi net 659,99, o be judéjimo prie-
moniy — 1034,36 km, tenkanciy vienam
jmonés darbuotojui per visg laikotarpj.
Antroji liko jau ne pirmus metus ilaikan-
ti lyderiy pozicijas jmoné UAB ,Arijus’, o
garbinga treciajg vieta uzéme V) Klaipé-
dos valstybinio jary uosto direkcija.

Primename, kad , Judriausios jmonés”
konkurse gali dalyvauti visos jmonés,
organizacijos, bendrovés, padaliniai,
skyriai ir kt. Apsisprendus dalyvau-
ti, praSome uzpildyti paraiska, kurios
forma rasite konkurso nuostatuose arba
http://new.sveikatosbiuras.It/It/ben-
druomenes-sveikatos-stiprinimas/
konkursai/.

Varzybos pajuryje

Klaipédos miesto visuomeneés sveika-
tos biuro specialistai drauge su UAB
NMakary pramogos”, B| ,Klaipédos pa-

pladimiai” 2-ojoje Melnragéje organi-
zavo sporto varZybas ,Saugus poil-
sis”. Saugiame, aktyviame ir jdomiame
renginyje dalyvavo Klaipédos profesi-
nio ugdymo mokykly mokiniai.

Sporto varzyby ,Saugus poilsis” tiks-
las - stiprinti profesinio ugdymo
mokykly mokiniy sveikata ir didinti
motyvacija buti saugiems ir fiziskai ak-
tyviems.

Varzybos prasidéjo zumbos ritmu.
Pamirsti lietuviskg kuklumga, atsipalai-
duoti pagal ritminga, uzdegancia muzi-
ka padéjo charizmatiskoji treneré Sigita.

Zumba - nauja fitneso risis, jungian-
ti aerobika su $okiu. Sokant zumba atlie-
kami ne tik Sokiy judesiai, bet ir kiino
stiprinimo pratimai.

Renginj tesé B| ,Klaipédos pa-
pladimiai’, plaukimo treneris-gelbé-
tojas Aleksandras Siakki, kuris 2-osios
Melnragés papladimyje susirinkusiems
dalyviams pasakojo apie saugy elgesj
prie vandens telkiniy.

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro specialisté, vykdanti vai-
ky ir jaunimo sveikatos priezitrg Dia-
na Butkiené supazindino moksleivius,
kaip reikia laiku ir tinkamai suteikti

pirmaja pagalba.

Komandos dalyvavo linksmosiose
estafetése ir rungtyse:

«,Broliy ziedas”;

+ ,Linksmosios sauskelnés”;

., Slidés”;

« Trikojai”;

«,Virvés traukimas”.

Klaipédos Ernesto Galvanausko pro-
fesinio mokymo centro komanda pui-
kiai pasirodé ir iskovojo pirmajg vie-

Nr. 5 (2017 m. birzelis)

=

ta. Kiekvienas komandos narys turés
galimybe aktyviai praleisti laika ,Scala
dream” laipiojimo uolomis klube.

Klaipédos laivy statybos ir remon-
to mokyklos komanda laiméjo antrajag
vieta. Prizas taip pat visus pradziugino.
Komandos dalyviai turés galimybe apsi-
lankyti Lietuvos jury muziejuje ir stebéti
delfiny pasirodyma.

Klaipédos turizmo mokyklos koman-
dai atiteko trecioji priziné vieta .Nugale-
tojai buvo apdovanoti zingsniamaciais.

Klaipédos miesto visuomenés svei-
katos biuro specialistai sveikina pro-
fesinio rengimo mokykly komandas ir
dékoja uz puikiai praleista laikg drauge.

Klaipédieciai per
menesj jveiké beveik
20 tukst. kilometry

Visq geguzés meénesj uostamiescio
gyventojai myné pedalus uz Klaipédq.
Jau ketvirtq kartq dalyvaudami tarp-
tautiniame projekte ,,Europos dviraciy
issukis’; klaipédieciai varzesi, kuris is 52
projekte dalyvaujanciy Europos miesty
nuvaZziuos daugiau kilometry. Siais metais
issakj priemeé 153 Klaipédos dviratininkai
mégéjai, kurie is viso numyné 18 374,2 km.
Klaipédos komandai atiteko garbinga 24
vieta pagal nuvaziuoty kilometry skaiciy
tukstanciui gyventojy.

Skatinant  klaipédiecius dalyvauti
Siame i83Ukyje, buvo sukurti iSskirtiniai
mardrutai-zemélapiai po centring, Siau-
rine bei pietine miesto dalis. Zeméla-
piai buvo dalijami mieste bei Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biure
(Klaipédos VSB). Elektroniné marsruty-
zemélapiy versija buvo patalpinta
Klaipédos VSB internetinéje svetainéje

Zmogqui, kuris Zino, kur eina, pasaulis duoda keliq. (D.S.DZordanas)
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bei ,Facebook” sukurtoje grupéje ,Mi-
nam uz Klaipéda! Europos dviraciy
iSSukis”.

Taipogi miestieCiai buvo kvieciami
dalyvauti konkurse, kuriame jie buvo
skatinami pasirinkti vieng i$ trijy minéty
marsruty, nusifotografuoti prie trijy pa-
sirinkty objekty pasirinktame marsrute
ir nuotraukas jkelti j ,Facebook” grupe
+«Minam uz Klaipéda! Europos dviraciy
issakis”. Visi dalyvave Siame konkurse
buvo apdovanoti Klaipédos VSB dova-
nomis.

Tiems, kurie nemégsta minti vieni ir
noréjo labiau pazinti Klaipédos miestg
bei jo istorinius simbolius, buvo organi-
zuotos trys ekskursijos: viena po cent-
rine ir dvi po Siaurine miesto dalis, kuriy
metu patyrusios gidés saugiai pravede
dviratininkus iSskirtiniais marsrutais.
Dalyviai turéjo galimybe iSklausyti istori-
niy ir jdomiy nadienos fakty bei aktyviai
praleisti laisvalaikj. Pedalus uz Klaipéda
myné jvairiausiy profesijy ir amziaus
atstovai, prie tarptautinio projekto
prisijungé mokiniai, studentai, moky-
tojai, ikimokykliniy jstaigy darbuotojai,
jvairios miesto jmonés, jstaigos ir orga-
nizacijos. Prie Klaipédos miesto rezultaty
aktyviausiai prisidéjo Sios komandos:
dvira¢iy entuziasty klubai ,Pajurio dvi-
ratininky bendruomené” (5 561,4 km),
T CLUB (4 817,5 km), ,Klaipédos dvirati-
ninky grupé” (1 837 km), jmoné,,AD REM
LEZ" (1 719,4 km), Klaipédos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuras (1 193,2 km)
ir Klaipédos ,Gilijos” pagrindiné mokykla
(1193,3 km).

VaZiuojantieji jveiktg atstumga fiksa-
vo specialiai iSmaniesiems telefonams
sukurta programéle ,Naviki” arba ran-
kiniu budu. Visi klaipédieciy, kaip ir kity
Europos miesty dalyviy, rezultatai buvo
sumuojami — kiekvienu vaziavimu buvo
siekiama pagerinti vaZiavimo rezultatus.

Sio projekto tikslas — paskatinti Klaipé-
dos miesto gyventojus dazniau rinktis
aplinkai draugiska judéjimo priemone

- dviratj - bei pasirtpinti savo sveikata.

Projekta finansavo Klaipédos miesto
savivaldybé i$ visuomenés sveikatos rémimo
specialiosios programos, informacijos sklaida

rdpinosi Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuras.

Mankstos asmenims,
dalyvaujantiems
Sirdies ir kraujagysliy
ligy ir cukrinio
diabeto rizikos grupés
asmeny sveikatos
stiprinimoprogramoje

Siekiant pagerinti Lietuvos gyventojy
sveikatq bei sumazinti sergamumgq Sirdies
ir kraujagysliy ligomis, Lietuvoje nuo 2015
m. sausio 1 d. pradéta jgyvendinti Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizikos grupés asmeny
sveikatos stiprinimo programa, patvirtinta
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro jsakymu, o nuo Siy mety pradzios
buvo jtraukti ir asmenys, sergantys cukri-
niu diabetu.

Programos dalyviai lanko individua-
lias konsultacijas su dietistu, psicho-
logu bei fizinio aktyvumo specialistais,
kuriy metu yra supazindinami su Sirdies
ir kraujagysliy ligy bei cukrinio diabeto
rizikos veiksniais. Specialistai supazin-
dina su sveikos mitybos principais ir
suteikia informacija apie streso jtaka
sveikatai, o fizinio aktyvumo specialistas
sudaro individualias fizinio aktyvumo re-
komendacijas.

Nuo birzelio ménesio prasideés
specializuotos mankstos Sios
programos dalyviams:

Manksta su gimnastikos

kamuoliukais:

birzelio 9 d. 9.00 val. Klaipédos uni-
versiteto Botanikos sode (Kretingos g.
92). Svarbu: su savimi turékite mankstos
kilimélj bei vandens!

Manksta su kineziterapeutu:

pirmadieniais ir tre¢iadieniais (birze-
lio5, 7,12, 14, 19, 21, 26 ir 28 dieno-
mis) 17.20 val. Klaipédos m. visuome-
nés sveikatos biuro saléje. Taikos pr. 76).

Siaurietiskojo éjimo pamokos

pradedantiesiems:

birzelio 1 ir 8 d. 9.00 val. Klaipédos
universiteto Botanikos sode (Kretingos g.92).

Nr. 5 (2017 m. birzelis)

Registracija tel. (8 46) 31 17 44,

mob. 8 640 93 347;

papildoma informacija

el. p. sandra.b@sveikatosbiuras.It

Norintieji dalyvauti programoje turi
kreiptis j savo Seimos gydytoja, kuris su-
teiks informacija apie dalyvavima Sirdies
ir kraujagysliy ligy ir cukrinio diabeto
rizikos grupés asmeny sveikatos stipri-
nimo programoje.

| Klaipéda grjzta akcija
,Saugus poilsis
pajuryje

1
!

Jau ne pirmus metus Klaipédos mies-
to visuomenés sveikatos biuras rengia
tradicija tampancia akcija ,Saugus poil-
sis pajaryje”. Visuomenés sveikatos spe-
cialistai i§ anksto numatytose vietose
nemokamai matuos kraujo spaudima,
uzmarsuoliams dovanos geriamojo
vandens ir dalys lankstinukg bei vasaros
laikrastj su naudinga informacija apie
vasaros karscius, pirmaja pagalba istikus
saulés ir Silumos smugiams ir kt.

Sios akcijos tikslas — priminti, kaip
saugiai elgtis prie vandens ir saulékaito-
je, kad poilsis tapty saugus ir visavertis.

Akcijos vieta ir laikas bus tikslinami,
informacijg sekite: www.sveikatosbiu-
ras.It arba masy ,Facebook” paskyroje
www.facebook.com/biuras/.

Zmogui nepakanka kaupti Zinias, reikia mokéti i jy gauti paliikanas. (J.V.Gété)
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Trumpos naujienos
leskai Sokiy
uzsiémimy vasarg?

|

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuro specialistai pristato vienq iS meno
rasiy - klasikinj indiskq sokj.

Klasikinis indiSkas Sokis - tai
priemoné, padedanti gyventi discipli-
nuotai ir sveikai. Sakoma, kad $is Sokis
- tai ir meditacija, ne vien kino kalba.
Tai viena seniausiy Sokio formy pasauly-
je. Klasikinis indiSkas Sokis — savotiskas
baleto, pantomimos ir jogos derinys.

Sokio pamokos Jums padés atsipa-

Renginiy

kalendorius

KvieCiame
i Siaurietiskojo éjimo
mokymus!

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

Birzelio mén. uzsiémimy laikas:

+ Birzelio 12, 19,26 d. 17:15 val.
(pirmadieniais) prieVasarosestrados.
+Birzelio1,8,15,22,29d.17:15val.
(ketvirtadieniais) Prano Masioto
progimnazijos stadione.

laiduoti, sustipreti, iSlaikyti vidine ramy-
be, iSmokys isreiksti savo emocijas, su-
teiks dziaugsmo. Klasikinio indisko Sokio
judesiai grakstas, dinamiski ir tuo paciu
metu reikalaujantys jégos, valios ir is-
tvermés. Tokie 3okiai koreguoja laiky-
seny, lavina koordinacija, lankstuma, su-
stiprina zmogy tiek fiziskai, tiek dvasiskai.

Sie nemokami uzsiémimai vyks birze-
lio mén. Botanikos sode, gryname ore, o
$okio subtilybiy mokys Klaipédos univer-
siteto Sveikatos moksly fakulteto magis-
tranté i$ Indijos Shah Deepmale Kumari.

Daugiau informacijos

ir iSsamy tvarkarastj galima rasti
www.sveikatosbiuras.It
bei,Facebook” paskyroje
»+Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras“.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
mob. + 370 640 93 343.

Klaipédos universiteto
Botanikos sodas

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuro specialistai tesia tradicijq ir drauge
su Klaipédos universiteto Botanikos sodu
organizuoja manksty ciklg vasaros laiko-
tarpiu.

Jkvepiancioje, iSpuoselétoje aplinko-

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA.

Tel. (8 46) 31 07 51;

mob. 8615 12 609 arba

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

IKI SUSITIKIMO!

Senjory iSvykos
] pajurj!

Maloniai kvie¢iame visus uosta-
mies¢io senjorus ir svecCius prisijungti
prie senjory vaiksc¢iojimo grupiy ir ak-
tyviai praleisti laikg viename graZiausiy
Lietuvos kampeliy - pajaryje! Dalyviy
laukia manksta ir paskaitos po atviru
dangumi bei, Zinoma, smagi kompanija.

Uzsiemimy laikas:

+ Birzelio8d. 11 val.
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je, toléliau nuo miesto Surmulio
bei tarsos, klaipédieciai ir miesto sveciai
kvieciami dalyvauti nemokamose svei-
katingumo mankstose su jvairiu spor-
to inventoriumi bei Siaurietiskojo &jimo
pamokose pradedantiesiems (dalyviai
aprupinami inventoriumi).
Sveikatingumo mankstos Botanikos
sode ne tik atpalaiduos king bei prota,
bet ir aprupins organizma didesniu de-
guonies kiekiu. Vadinasi, prasiplés krau-
jagyslés, nustos svaigti galva, gaminsis
vadinamieji laimés hormonai. Buvimas
gryname ore - tai pagrindinis vitamino
D 3altinis. Vitaminas D skatina kalcio pasi-
savinima i$ virSkinamojo trakto. Kalcis yra
atsakingas uz kauly stiprumg ir raumeny
jéga. Jeigu zmogus reguliariai bana lauke
Svieciant saulei, organizme pasigamina
nuo 80 iki 90 proc. reikalingo vitamino D
kiekio. Naujausi moksliniai tyrimai rodo,
kad vitaminas D padeda idvengti arteri-
nés hipertenzijos iSsivystymo, véziniy su-
sirgimy ir kai kuriy autoimuniniy ligy.

Daugiau informacijos

ir iSsamy tvarkarastj galima rasti
www.sveikatosbiuras.It bei
~Facebook” paskyroje

»+Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras”.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
mob. + 370 640 93 343.

(ketvirtadienis).

Be pasivaiksciojimy ir mankstos nu-
matyta paskaita ,Sveikata jtakojantys
veiksniai”,

Vaiks¢iojimo grupiy marsrutas:

Melnragé | - Melnragé II.

Pasivaiksciojimas kartu su kitais
uzsiémimais trunka apie 2,5 h. Prie$
atvykstant specialistai rekomenduoja
jvertinti savo galimybes jveikti numatyta
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.It.

Pasaulis — nuostabi vieta. Dél jo verta pakovoti. (E.Hemingvéjus)
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,Sveikos seimos
akademija”

Uzsiemimy metu jau tradiciskai bus
aptariami svarbiausi momentai, kai nauja
gyvybeé ateina j $j pasaulj.

Birzelio paskaitos prasidés itin vertin-
gomis Ziniomis apie tai, kaip sukurti sau-
gia aplinka mazyliams, supazindins su
tévystés uzduotimis pirmaisiais kadikio
gyvenimo ménesiais ir kaip susidoroti su
visais iSkylanciais sunkumais. |sibégéjus
paskaity ciklui, birzelio 12 d., specialistai
pasidalins ziniomis apie danty priezilra,
suzinos apie burnos higiena, jos jtaka
tiek mamos, tiek vaiko kokybiskam gy-
venimui.

Nebus pamirsta ir gimdymo tema,
kurios metu moterys galés tinkamai pa-
siruosti ir nusiteikti laukian¢iam isban-
dymui, nusiraminti ir zinoti, kas vyksta
jo metu, kas sukelia skausma, kiek vi-
dutiniSkai trunka gimdymas ir kaip su-
mazinti jau¢iamg skausma. Netrukus po
to aiskumo apie tai, kaip kadikis pakeicia
Seimos vertybes, su kokiomis psicholo-
ginémis problemomis susiduria mama ir
kaip iSvengti pogimdyvinés depresijos,
daugiau suteiks birzelio 21 d. vyksianti
paskaita.

Rupindamiesi mamyciy ir mazyliy
sveikata ir gera savijauta organizuojame
jau tradicija tapusias nésciuyjy mankstas
(birzelio 5; 23; 27 d. 11 val.) ir mankstas
kartu su kadikiu (birzelio 5; 23; 27 d. 10
val.). ]| mankstas su mazyliais gali atvyk-
ti mamos, auginancios atzalas nuo 3

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.

iki 9 ménesiy amziaus. Grupéje vienu
metu sportuos ne daugiau nei 8 mamos,
todeél uztikriname komfortg, uzsiémimy
metu aplanko geros emocijos, o ir diena
neprailgsta.

Nemokamy ir itin vertingy paskaity
ciklas prasidés birzelio 5 d. ir tesis visg
ménesj iki birzelio 21 d. Susitikimai or-
ganizuojami vakarais nuo 17.15 val.
Uzsiémimuose kvieciami apsilankyti visi:
norintys pagilinti jau turimas Zinias ar jas
atnaujinti ir tie, kuriems visa tai yra nauja
ir nepazinta. Visos mankstos vyksta antra-
dieniais, pirmoje dienos puséje. ,Sveikos
Seimos akademijos” uzsiémimai vyksta
Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biure (Taikos pr. 76, 3 aukstas).

BUTINA IS ANKSTO UZSIREGISTRUQOTI
tel. (8 46) 31 15 51, mob. 8 640 93 340
arbael. pastuiveta@sveikatosbiuras.lt.

Paskaity temos:

1.,Saugi namy aplinka”

(S. m. birzelio5d. 17:15 val.,
lektorius J. Baltranas).

2. ,Naujagimio ir kadikio prieziara
pirmaisiais ménesiais”. | dalis

(5. m. birzelio8d. 17:15 val,,
lektoré V. Dajoriené).

3. ,Nésdiyjy ir vaiky danty
priezitra”

(8. m. birzelio 12 d. 17:15 val.,
lektoré E. Pudzemieng).

4. ,,Gimdymas”

(5. m. birzelio 13 d. 17:15 val,,
lektore S. Kauniené).

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

Nr. 5 (2017 m. birzelis)

(5. m. birzelio
15d.17:15 val.,
lektoré B. Jarasuné).

6. ,Pogimdyviné depresija ir

jaunos Seimos psichologija”
(S. m. birzelio 21 d. 17:15 val.,,
lektorius M. Radusis).
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KvieCiame aktyviai
pasitikti vasara!

Vasarg klaipédieC¢iams ir miesto
sveciams nuobodziauti neleis specialus
nemokamy veikly kalendorius,Ir kiinui,
ir sielai”, kuris vél pasipildé naujovémis!
Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuras 3j kartg pristato visa pluosta nau-
jy uzsiémimuy: sveiko bégimo pamokas,
jvairias bendruomeniy mankstas, sokiy
pamokas Reggaeton solo, $okiy pamo-
kas poroms Salsa Rueda de Casino bei
argentinietiskajj tango, taip pat manks-
tas, skirtas Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizikos grupés asmeny sveikatos sti-
prinimo programos dalyviams. Taipogi
sugrjzta indisky Sokiy uzsiémimai. Be
jau minéty naujoviy birzelio ménesj
klaipédieciy ir jy sveciy laukia daugybé
jau jprasty sveikatinimo veikly, kurios
vyks kone kasdien.

Daugiau informacijos ir iSsamy tvar-
karastj galima rasti www.sveikatosbiu-
ras.It bei ,Facebook” paskyroje ,Klai-
pédos miesto visuomenés sveikatos
biuras”.

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

Pietds 12.00-12.45 val.

Protingas sugebés daug ko pasimokyti i$ prieso. (Aristofanas)
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