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Vis Zvarbesnis oras vercia labiau rupintis savimi. Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro (Klaipédos m. VSB) kolektyvas
dalijasi naudingais patarimais, kaip nesusaltiir likti sveikiems, pasakoja apie neseniai jgyvendintas sveikatinimo akcijas ir inicia-
tyvas bei kviecia prisijungti prie planuojamy renginiy. [siliekite j veiklas, Zadancias gerq sveikatq, puikig nuotaikq ir nesenkanciq
energijq, pasinaudokite vertingais uostamiescio visuomeneés sveikatos specialisty patarimais, ir jokie Salciai bei jy atneSamos
ligos nebus baisus!

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.lt
A pd Ova n Oti Informacijos sklaida rapinasi (organizuoja) Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras,

L, N . finansuoja Klaipédos miesto savivaldybé is visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos.
IniClatyviausl N e o . R

, . tolimesnius visuomeneés sveikatos stip-  Grubliauskiené, tokio tipo renginiai yra
SaVIVaIdyblq rinimo darbus. labai svarbis, nes tai yra ne tik galimy-

. . . Kaip teigia Klaipédos miesto visuo- bé padékoti specialistams uz jy pastan-
visuomenes Sve|katOS menés sveikatos biuro direktoré Jaraté gas bei iniciatyvas darbe, bet ir puikus

biury asociacijos mety - |
specialistai s '

Siekiant paminéti visuomenés sveika-
tos specialisty darbo svarbg ir reikSme,
Savivaldybiy visuomenés sveikatos biury
asociacija jau antrus metus i eilés orga-
nizavo mety visuomenés sveikatos spe-
cialisto rinkimus. Siemet iskilmingiems
apdovanojimams pasirinktas uostamies-
tis. Po apdovanojimy seké seminaras
,Siuolaikiniai is30kiai visuomenés sveika-
tai’, skirtas atkreipti démesj j pagrindi-
nes problemas ir isSakius, su kuriais
tenka susidurti visuomenés sveikatos
specialistams, ir inspiruoti diskusija, kuri
suteiké naudingy jzvalgy planuojant

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

pagalbos linija
,Sidabriné linija”
garbaus

amziaus zmonéms!

LSidabriné linija” - tai nemokama
emocinés paramos, draugystés ir bend-
ravimo telefonu paslauga vienisiems,
atskirtj ir izoliacija igyvenantiems gar-
baus amziaus Zmonéms, padedanti
iSgyventi psichologinius sunkumus, su-
sirasti telefoninj drauga, kuris regulia-
riai paskambins pasidométi, kaip sekasi,
paklausti, kaip zmogus jauciasi, pasialy-
ti pagalbos. Si iniciatyva siekia iSaugti |
nacionaline pagalbos linijg garbaus am-
ziaus zmonéms, kuri 24 valandas per
para, 7 dienas per savaite teikty pagalba
ir informacija, pagal poreikj nukreipty j
kitas specializuotg pagalbg teikiancias
organizacijas ir, svarbiausia, padéty
uzmegzti gyva kontakta su Zmogumi,
kuriam galima bet kada paskambinti ir
tiesiog pasiSnekuciuoti.

DAUGIAU  INFORMACIJOS  APIE
PROJEKTA RASITE CIA: http://www.
sveikatosbiuras.It/It/pradzia/sidab-
rine-linija-draugystes-bendravi-
mo-telefonu-ir-pagalbos-linija-gar-
baus-amziaus-zmonems-16142.html

bladas atkreipti visuomenés démesj j
visuomenés sveikatos specialisto darba,
kuris, be jokios abejonés, yra labai reika-
lingas ir svarbus.

Apdovanojimus gave  specialistai
nesléepé dziaugsmo ir teige, kad tokie
renginiai svarbus ir motyvacine prasme
— stengtis dar labiau, jkvépti aplinkinius,
neprarasti entuziazmo ir ryzto skleidziant
Zinias apietai, kasis tiesy svarbu - kiekvie-
no musy sveikata. Apdovanojimy metu
jteiktos 38 nominacijos.

' A
Dziaugiameés ir dar A‘

karta sveikiname Klaipé-

dos miesto savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro 2017 mety iniciatyviau-
sig visuomenés sveikatos stiprinimo
specialiste RUTA SYMENAITE - uZ naujy
idéjy generavima visuomenés sveikatos
stiprinimo srityje, naujy veikly kdrima,
drasg eksperimentuojant, rpinimasi ne
tik bendruomenés sveikata, bet ir déme-
sio skyrima kolektyvui, inovatyvy poziarj
j visuomenés sveikata.

SIDABRINE LINIJA

VIENINTELE LIETUVOJE DRAUGYSTES,
BENDRAVIMO TELEFONU IR PAGALBOS LINIJA
GARBAUS AMZIAUS ZMONEMS

Jis mégstate kalbétis, bet neturite kam pasakyti ,labas rytas” ar
palinkéti labos nakties? Neturite su kuo pasidalinti dienos
dziaugsmais ar rGpesciais? Turite neiSspresty klausimuy, bet néra

su kuo pasitarti?

SKAMBINKITE MUMS

NEMOKAMU TELEFONU

8 800 800 20!

Padésime Jums atrasti Zmogy, kuriam
rapi, kaip jauciatés Siandien! Juk Siltas,

nuosirdus Zmogaus balsas yra tai, ko
laukiame ir kg branginame kiekvienas.
Gal tai bus naujos draugystés pradzia?

KIEKVIENAM
PO ZOD|!
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Daug jausti, vadinasi, daug gyventi. A.Fransas
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Interaktyvios
diskusijos su
zinomais visuomeneés
veikéjais ugdymo
istaigose — puikus
budas kalbéti apie
svarbius dalykus
jdomiai!
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Kaip zinia, 2017-ieji metai Klaipédoje

paskelbti kultaros metais. Daugelis jstaigy,
siekdamos prisidéti prie Siy mety paminé-
jimo, organizuoja jvairius renginius, skati-
nancius pazvelgti j kultirq naujai - kaip |
daugiasluoksnj darinj, kurj galima anali-
zuoti jvairiais rakursais.

Klaipédos miesto VSB taip pat prisidé-
jo prie Kultdros mety paminéjimo orga-
nizuodamas jvairius renginius skirtin-
goms tikslinéms grupéms, susijusius su
sveikatos kultdra, Sviesdamas visuomene
sveikatos kulttros klausimais, neaplen-
kiant jaunimo.

Kalbant apie pastarajg tiksline
grupe, Siemet organizuotos interak-
tyvios diskusijos jaunimui su Zinomais
visuomenés  veikéjais. Uostamiescio

mokyklose lankési jvairiy sri¢iy atstovai,
kurie, remdamiesi savo gyvenimiska
patirtimi, diskutavo su jaunuoliais apie

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda. Tel. / faks. (8 46)

tokius dalykus, kaip meilé sau, tiksly
siekimo svarba, pasitikéjimas savimi ir
tt. Zinomi pramogy pasaulio atstovai
,Radistai” dalinosi savo sékmés istorija,
akcentavo mokymosi, pasitikéjimo savi-
mi, savo tiksly siekimo svarba. Tinklaras-
tininké ir iniciatyvos ,Dydis nesvarbu”
jkuréja Giedré Valaviciaté su moksleiviais

diskutavo apie tai, kaip pamilti ir priimti
save. Zinoma aktoreé Eglé Jackaité dalino-
si jzvalgomis apie tai, kaip svarbu tikéti
savimi, myléti ir gerbti aplinkinius, kaip
susidoroti su stresu, vieSojo kalbéjimo
baime.

Organizatoriai  dziaugiasi sékmin-
gai jgyvendintais renginiais, temy jvai-
rove, inspiravusia jdomias diskusijas, kas
leidZia manyti, jog susitikimai buvo isties
naudingi ir suteiké motyvacijos drasiai
siekti iSsikelty tiksly ir priimti save su vi-
sais trukumais ir privalumais.

Mokeési ikimokyklinio
ugdymo jstaigy

visuomeneés sveikatos
priezitros specialistai

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai lapkri¢io 28 ir 29
dienomis organizavo teorinius ir prak-
tinius mokymus, skirtus ikimokyklinio
ugdymo jstaigy visuomenés sveikatos
priezitros specialistams. Jiems buvo
suteikta galimybé susipazinti su Siau-
rietiSkojo éjimo lazdy pritaikymo ug-
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dymo procese galimybémis atliekant ne-
sudétingas mankstas, Zaidziant smagius
zaidimus. Pagal korekcijos programa
specialistai daugiau suzinojo apie prati-
mus ant spygliuoty, nestabiliy ir reflek-
sus veikianciy plokStumy. Naudojant
nestabilias plokstumas, galima koreguo-
ti laikysena, jvairiose padétyse stiprinti
arba isoriskai stimuliuoti nusilpusius rau-
menis. Taikant Sig metodika labai page-
réja blauzdy ir pédy raumeny funkcija,

geriau koordinuojami judesiai.

Ploksciapédystés profilaktikai tinka
visos péda dirginancios priemonés.
Kadangi pédy raumenys, reaguodami
j dirgiklius, traukiasi, automatiskai for-
muojamas taisyklingai iSgaubtas pédos
skliautas.

Mokymy metu vyko mankstos ,Ste-
buklingos skarelés” pristatymas. Skarelés
naudojamos Zaidimams, bendrojo lavi-
nimo pratimams. Puikiai tinka atliekant
atsipalaidavimo ir kvépavimo pratimus.

Smulkiosios motorikos lavinimui tin-
ka manksta su bugny lazdelémis. Vaikai,
kuriems ankstyvajame amziuje sudary-
tos salygos mankstinti pirstus, greiciau
pradeda taisyklingai kalbéti, geriau arti-
kuliuoja garsus. Galvos smegeny centrai,
reguliuojantys kalba, ir centrai, reguliuo-
jantys ranky pirsty judesius, yra visai

Savi jsitikinimai nekabinami ant sienos. O. de Balzakas
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Salia ir daro jtaka vieni kitiems. Kai tobu-
I&ja ranky judesiai, vaikas vystosi visapu-
siskai.

Taip pat buvo isdalinta dalijamoji
medziaga, lankstinukai, plakatai, ku-
riuos ikimokyklinio ugdymo visuome-
nés sveikatos specialistai galés pristaty-
ti ikimokyklinio ugdymo jstaigy bend-
ruomenei.

Jvyko diskusija
,<Jaunimui palankiy
sveikatos prieziuros
paslaugy teikimo
modelis: tarp
dabarties ir ateities”

Lapkricio 30 d. Vilniuje jvyko dis-

kusija ,Jaunimui palankiy sveikatos
prieziuros paslaugy teikimo modelis:
tarp dabarties ir ateities”. Siy paslaugy
teikimo koordinatoriai i$ 12-os savivaldy-
biy pasidalino savo patirtimi, isStkiais ir
ateities planais jaunimo sveikatos geri-
nimo srityje. Taip pat didelis démesys
skirtas diskusijai, kurios metu jvairiy sri-
¢iy specialistai galéjo uzduoti klausimus
koordinatoriams ir gauti atsakymus |
rapimus klausimus.
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Kad ¢iuozimas
virsty malonumu!

Stebédami ledu skriejancius dailiojo
ciuozimo meistrus, ne vienas musy sva-
joja bent minutei atsidurti jy kailyje. Ledo
slidumaq ir savo sugebéjimus galite isban-
dyti Klaipédos Akropolio ledo arenoje.

Ciuozinéjimo nauda:

JUs naudojate daugybe mazyciy
raumeny, kuriy nemankstinate, net
jei kas dieng keliaujate j sporto kluba.
Ypac intensyviai ¢iuoZiant dirba klubai,
keliai ir kulksnys. Tokia veikla gerina
koordinacija ir lavina pusiausvyra. Ciuo-
Ziant puikiai treniruojami kvépavi-
mo organai, didéja gyvybinis plauciy
taris. Taip pat stipréja jungiamasis rau-
meny audinys ir formuojasi taisyklin-
ga laikysena. Kaip ir kita fiziné veikla,
¢iuozimas prisideda prie nervy siste-
mos stabilumo.

Naudingi patarimai:

Specialistai norintiems dazZniau
uzsiiminéti ciuozimu laisvalaikiu sidlo
jsigyti savo paciuzas. Jos geriau prisi-
taikys prie jasy pédy nei skolintos.
Salmas taip pat praversty. Ypac jei ant
ledo lipate pirma karta.

Ciuozdami dévékite plonas vilnones
arba specialias sportines kojines. Nie-
kuomet nesimaukite dviguby jprasty
kojiniy.

Suriskite pacitzy raistelius tvir-
tai ir atsistokite. Jusy kulnas turi bati
pacitzos gale, o jusy didysis kojos
pirstas neturéty liesti pacitzos priekio.
Kulnas ir kulk$nis turi jaustis tvirtai ap-
spausti, bet ne pernelyg suverzti.

Kaip susidraugauti su ledu, kad
pirmieji zingsniai neatnesty
traumy?

- Nebandykite ,triuky”, kurie ne jasy
lygiui arba pavojingi.

- Laikykités ¢iuozyklos taisykliy.

- Neciuozkite, jei sergate ar ar esate
pavarges.

Prie$ audamiesi pacitzas pirmiausia
pavazinékite su rieduciais. Kas puikiai
iSsilaiko su ratukinémis pacitzomis ant
zemeés, laisvai jausis ir ant ledo.

Nr. 10) (2017 m. gruodis, 2018 m. sausis)
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Grudintis
tikrai verta!

Kas vyksta organizme, kai ant kdno
isliejame kibirq ledinio vandens arba bent
ikisame kojas j upés vanden;? Ir kodél tai
verta daryti?

Apsaugo nuo persalimo ligy ir infek-
cijy. Jlipus j $alta vandenj ar juo apsipylus
atsiranda didesnis odos Sildymo poreikis,
todél pageréja aprapinimas krauju, or-
gany ir audiniy aprapinimas deguonimi
bei kitomis butinomis medZiagomis, yra
stimuliuojama visa Sirdies ir kraujagysliy
sistemos veikla. Mat priprates prie 3alcio
organizmas sugeba greiciau susilti, o kai
oda geriau apripinama krauju, lengviau
iSvengiama persalimo ligy ir nusalimy,
organizmas tampa atsparesnis ne tik li-
goms, bet ir stresui.

Vanduo veikia stipriausiai

Gradinimasis vandeniu veikia stipriau
negu oro vonios. Tad gradintis vandeniu
pradékite po truput;.

« Svelniausia procedira - apsitryni-
mas. Sudrekinkite ranksluostj kambario
temperatiros vandeniu ir patrinkite kak-
I3, rankas, kratine, nugara. Paskui - pilva,
juosmenj, kojas. Tada tas vietas sausai
nusisluostykite ir stipriai (net iki raudo-
numo) istrinkite sausu ranksluosciu. Kai
jprasite prie Sios procediros, pereikite
prie sudétingesniy.

« Maudynes baikite 3altu dusu. Pra-
déti grudintis galima maudantis po
dusu. Nusiprauskite Siltu vandeniu, pas-
kui po truputj atsukite vis Saltesnj van-
denj iki visai salto ir pabukite po juo bent
minute.

« Pakiskite kojas po Saltu vandeniu.
Tai paprasta, bet labai efektyvi pro-
cedura. Kojos itin jautrios Salciui, todél
Sig procediry reikia daryti laipsniskai
ir nuosekliai. IS pradziy patartina kojas
apsipilti vésiu vandeniu kasdien vakare,
0 po savaités taip gradinkités du kartus
per dienga: ryte ir vakare. Jei procedlrg
kartosite kasdien, 3alcio teikiama nauda
pajusite jau po dviejy savaiciy.

« At3als rankos, nurims protas. Gradin-
tis galima pradéti ir apsipilant rankas 3al-
tu vandeniu. ] vandenj panardinkite arba
juo apliekite rankg nuo alklnés iki pirsty
galiuky. Tai ir puikus budas atsikratyti
nerimo bei susierzinimo.

« Apsipylimas gradina ir masazuoja.
Apsipylimas iki pusés arba viso kino api-
pylimas ne tik gradina organizma, bet ir

Pagarsinti svetimq paslaptj - isdavysté, pagarsinti savgjq — kvailysté. Volteras
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veikia kaip masazas. Mat odos pavirsiy
dirgina vandens srovelés. Ypac smagi Si
procedira pirtyje. Ta¢iau galima apsi-
pilti ir eZzero ar upés vandeniu, vonioje.
Pirma kartg bandant $ig procedirg van-
dens temperatdra turi bati ne Zemesné
kaip 30 laipsniy. Véliau ja po truputj
mazinkite. Svarbu vandenj pilti pamazu,
kad jis apliety visas kdno vietas. Po
apsipylimo king energingai istrinkite
ranks$luosciu ar pasimankstinkite, kad
greiciau susiltuméte.

Juros terapija

Maudytis jaroje, klausytis jos oSimo,
vaikstinéti pakrante labai smagu. Tai
puikus poilsis ir pavargusiam kunui, ir
protui. Be to, maudynés jaroje bene la-
biausiai gradina organizma.

. Saltesnis vanduo, didesné nauda.
Jaros vanduo dazniausiai buna gerokai
Saltesnis uz ezero, tvenkinio ar to, ku-
riuo gradinamés vonioje. Todél ir efek-
tas didesnis.

« Masazuoja raumenis ir padus. JUros
vanduo ne tik puikiai gradina, bet ir
masazuoja. Bangos masazuoja oda ir
raumenis, o smélis ir akmenukai - kojy
padus.

« Gaivaus oro gurksnis. Pajlrio oras
taip pat stiprina imuniteta ir gradina.
Tai puiki profilaktiné priemoné pries
daznas slogas, tonzilitus, bronchitus,
alergines ligas. Pajurio oras labai gerai
veikia kvépavimo taky gleivines, nes jo-
do jonai ir drusky garai valo ir minks-
tina kvépavimo takus.

Taisyklés, kuriy nevalia pamirsti

Neuztenka porg karty jbristi j upe
ar apsipilti lediniu vandeniu ir tikeétis,
kad visus metus nekibs ligos. Grudintis
reikia nuolat. Mat ménesj neatliekant
procedlry organizmas vél praranda
atsparuma Salciui. Ir nepamirskite keliy
taisykliy, nes kartais, stengiantis apsi-
saugoti nuo ligy, galima jy dar daugiau

prisisaukti.

« Proceduras rinkités atsargiai. Ypac
to neturéty pamirsti vyresnio amziaus
zmonés. Mat bégant metams orga-
nizmui sunkiau adaptuotis po 3alcio
procedury, reikia daugiau laiko grjzti
j iprasta ritma. Tad vyresnio amziaus
zZzmonéms rekomenduojamos oro vo-
nios, manksta lauke ir kiino trynimas
drégnu ranksluosciu, kojy ar ranky apsi-
pylimas vésiu, bet ne lediniu vandeniu.

« Jeigu susirgote, gradinimasi atide-
kite. Pradéti gradintis galima bet kada,
svarbu, kad tuo metu Zmogus bty
sveikas. Jeigu jums persti gerkle, uzgu-
lusi nosis, sloguojate ar skauda galva,
nekiskite j Salta vandenj net maZojo
kojos pirstelio. Mat apsipylus lediniu
vandeniu ar pabraidzZiojus po rasa gali
prikibti plauciy uzdegimas.

- Daznai sergantiems gradintis ne-
lengva. Daznai sergantiems, fiziskai silp-
niems Zzmonéms gradintis reikia labai
atsargiai. Batina stebéti organizmo siun-
¢iamus signalus ir atsakomasias reak-
cijas j Saltj. O po procediros paguléti
Siltai apsiklojus. Be to, prie$ pradedant
gradintis reikéty pasikonsultuoti su gy-
dytoju.

« Nekankinkite saves. Jeigu jauciate,
kad sustirote ir jums nemalonu, - bati-
nai baikite procedira. Truputj pasi-
mankstinkite ir issitrinkite ranksluosciu,
kad kdnas greiciau susilty.

« Gradinimasis turi teikti malonuma!
Po procedlros turite pajusti jégy ant-
pladj, dzZiugesj. Jei pageréja apetitas ir
miegas, jauciatés puikiai, — viska darote
teisingai. Taciau jeigu jauciate diskom-
forta, geriau rinkités 3velnesnes pro-
ceddras arba jy visai atsisakykite.

+ Nepersistenkite. Kuo 3altesnis van-
duo, tuo trumpesneé turi bati procedara.
Kiekviena seansg uzbaikite energingai
king trindami ranksluosciu. Jeigu gra-
dinatés vonioje, labai svarbu, kad pa-
talpoje bty pakankamai Silta ir nebaty
skersvéjo.

Klaipédos miesto visuomenés

sveikatos biuro specialistai

skelbia KONKURSA.

Laiméjusieji turés galimybe apsilanky-
ti Il Melnragéje jsikarusioje ,PAJURIO
PIRTYJE", Klaipédos miesto Akropolio
ledo arenos DISKOTEKOJE. Konkurso
salygos skelbiamos Visuomeneés sveika-
tos biuro facebook paskyroje.

Konkursas vyks iki gruodzio 14 d.

Ziemos
traumos

Prasidéjus Saltajam mety sezonui,
prasidés ne tik Ziemos dzZiaugsmai, bet
ir pavojai. Pasaulio sveikatos organi-
zacijos (PSO) duomenimis, daugelyje
pasaulio Saliy traumos ir apsinuodi-
jimai - dazZna sveikatos sutrikimy bei
mirciy prieZastis. Europos Sgjungos (ES)
Salyse namuose ir laisvalaikiu per metus
gyventojai patiria apie 20 min. traumy,
is kuriy 83 tukst. yra mirtinos.

Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro specialistai jspéja
bati itin atsargiems ir saugotis dél
slidziy keliy dangy patiriamy traumuy.
Slidzios gatveés, ypac paspaudus pir-
mam Saltukui ir kelio danga paden-
gus sniego ar ledo sluoksniui, yra
viena dazniausiy pésciyjy traumy
priezasciy. Nors judriausi yra vaikai,
didziausig rizika susizeisti turi vyresnio
amziaus zmonés. Taip nutinka todél,
kad vyresni zmonés dazniau griva
dél sutrikusios galvos smegeny krau-
jotakos ar koordinacijos. Taip pat seny-
vo amziaus zmoniy kaulai yra retesni
ir trapesni, todél griuvimas dazniausiai
jiems baigiasi trauma.

Dazniausiai pasitaikancios

traumos pagal kiino vieta:

Kelio 22 %

Pédos 13 %

Nugaros suzeidimai 10 %

Kulk$nies 8 %

Peties 6 %

Klubo 6 %

Achilo sausgyslés pazeidimai:

vyrams 6 %

moterims 0,5 %

Skausmas yra daznas simptomas,
kuris paprastai lydi jvairias traumas.
Taip pat daznai sumusta, paZeista vie-
ta iStinsta, atsiranda mélynés. Galimi ir
judesio apribojimai, matomos sgnario,
kaulo deformacijos. Geriausia kreiptis j
medikus, suzinoti tikslia diagnoze bei
gauti reikalinga pagalba, bet jei trau-
ma néra labai rimta, Zinodami, kaip
teisingai elgtis, galime ir patys sau
nemazai padéti.

Namuose per pirmas

48 valandas reikia vadovautis

RICE (liet. RSKE) protokolu:

+ R (angl. Rest), ramybé - nutraukti
bet kokia veikla, kelian¢ig skausma.

Liadesys — pats beprasmiskiausias is visy Zmogaus isgyvenimy. Dz.Leopardis
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« I (angl.Ice), Saldymas - pazeistg vietg
reikia $aldyti 15-20 min. 4-6 kartus per
dieng, tinka vanduo su ledukais, specia-
liy Saldanciy priemoniy galite jsigyti vais-
tingje.

« C (angl. Compression), kompresija
- patinimui sumazinti padeda pazeistos
vietos kompresija, tinka elastinis bintas.

« E (angl. Elevation), elevacija ar pa-
kélimas - pazeistg gallne kiek jmanoma
laikyti pakelta, kad sumazéty patinimas.

Kaip iSvengti traumy?

Siekiant iSvengti traumy patiems
reikia rapintis savo saugumu. Tereikia
zinoti kelias paprastas, bet labai veiks-
mingas priemones :

« Svarbu pasirinkti tinkama avalyne
su tvirtai sukimbanciu protektoriumi ir
neaukstu kulnu.

« Stenkités neskubéti vaikscioti, ge-
riau iSeiti i$ namy kiek anksciau, bet ke-
lionés tikslg pasiekti saugiau.

« Pasistenkite koja statyti pilna péda.
Eikite lengvai palinke j priekj - tai padeés
apsaugoti galvg paslydus. Patartina
slidziu pavirsiumi ¢iuozti.

« Esant slidZiai kelio dangai neneskite
sunkiy nesuliy, nes taip kinui sunkiau is-
laikyti pusiausvyra. Laisvos rankos pade-
da balansuoti, todél rekomenduojama
naudoti kuprine.

- Saulétg dieng nesiokite saulés aki-
nius. Jie padeda geriau matyti slidzius
pavirsius ir taip iSvengti slydimo ir kriti-
mo.

- Venkite alkoholio. Saltyje bati ne-
blaiviam pavojinga - sunkiai islaikoma
koordinacija, prarandamas jautrumas
alciui ir nejauciama dél jo atsiradusio
skausmo.

- |éje j pastata nusikratykite sniega
nuo drabuziy ir baty bei nepamirskite,
kad grindys gali buti Slapios, todél eikite
atsargiai.

. Visada bukite pasiruose galimam
kritimui. Patariama einant slidZia gatve
nebijoti griGti. Atsipalaidavus raume-
nys nebus jtempti, ir kritimo smugis bus
Svelnesnis.

Gera zinia ta, kad didelés dalies

traumy ir suzalojimy

galime iSvengti.

Galime sumazinti tikimybe tokiy zZie-
mai badingy traumy, kaip kauly laziai, ir
skirdami daugiau démesio fizinei veiklai
bei sveikai mitybai.

Fiziniai pratimai, manksta ir judéjimas
didina kauly mase, stiprina kaulus. Re-

komenduojamos tokios fizinio aktyvu-
mo rasys, kaip vaiksciojimas, bégiojimas,
Sokiai, plaukimas, vaziavimas dviraciu,
tenisas, slidingjimas ir pan. Laikyseng ir
pusiausvyra gerina ir kauly sistema stipri-
na jogos, tempimo, pilateso, kalanetikos,
jégos pratimai. Geréjant koordinacijai
ir fizinei iStvermei, sumazéja traumy ti-
kimybé.
Saugokime save ir bakime sveiki!

Sventéms
artejant

Kalbant apie Ssventinj stalg, sunku
nepaminéti  persivalgymo.  Persivalgy-
mo jausmgq yra patyres kiekvienas. Nors
maistas teikia energijos, taciau persivalge
jauciameés priesingai, pavarge ir apsunke.
Kiekvienas persivalgymas yra didziulis
issakis masy virskinimo sistemai, ir tai ali-
na masy organizmgq. Nieko nuostabaus,
kai po Sventinio apsivalgymo dazZnas nori
issivalyti organizmgq. Taciau batina supras-
ti, jog staigus mitybos pokyciai taip pat yra
stresas organizmui, ypac virskinimo siste-
mai, musy mikrobiotai, geryjy bakterijy
balansui Zarnyne. Pasigirsta nuomoniy,
jog pries Sventinj laikotarpj naudinga isva-
Iyti virskinimo sistemq, laikytis dietos.
Taciau vardan ko? Kad daugiau baltos
misrainés tilpty? O po svenciy vél badauti?
Toks veiksmy planas tik dar labiau nualina
muasy organizmaq, eikvoja naudingas mais-
to medZiagas, vitaminus, mineralus ir pan.

Pries sventinj laikotarpj deréty valgyti
kaip jprastai. Jei Svenciy metu suvalgéte
per didelj maisto kiekj, tai po Svenciy
galima valgyti daugiau darzoviy, séleny,
gerti daugiau vandens ir taip padéti
Zarnynui issivalyti.

Butina paminéti, jog yra Zmoniy,
kurie per Sventes nepersivalgo. Jie pui-
kiai jaucia savo sotumo signalus ir jy
paiso. Deja, daugelis Zmoniy ignoruoja
siun¢iamus sotumo signalus ir kemsa
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toliau. Priezasciy, kodél persi-
valgoma, yra labai daug.Tai gali
vykti ir del emocijy valdymo maistu, dél
jprocio ir t.t. Valgymo meno iSmokstame
i$ tévy, artimos aplinkos. Gana reta, kai
Seimoje valgoma kartu be trukdziy,
TV, Facebook'o. Butent pasaliniai truk-
dzZiai nukreipia masy démesj nuo mais-
to, ir tampa sunku jvertinti suvalgomo
maisto kiekj. O konkreciau kalbant, mes
net nepastebime maisto. Automatiskai
pasmeigiame Sakute ir dedame j burna.
Akys nepamato, nosis neuzuodzia mais-
to. Sis automatinis valgymo mecha-
nizmas sukuria visas sglygas nuolatiniam
per didelio maisto kiekio suvartojimui.
Tadiau tinkamo valgymo meno galime
iSmokti. Tam reikia praktikos ir, zinoma,
tikslo tg daryti.

Verta paminéti, jog per Sventes ant
stalo daznoje Seimoje bilna per daug pa-
tiekaly. O norisi iSragauti visus. Ne 12, o
24 patiekaly ragavimas gali sukelti Gminj
persivalgyma. Uminis  persivalgymas
stipriai apsunkina virskinamojo trakto
organy veikla. Kuo daugiau suvalgome,
tuo daugiau reikia fermenty dideliam
maisto kiekiui suvirskinti. Valgant nere-
komenduojama uzgerti dideliu kiekiu
skyscio, nes pripilde skrandj virskinima
tik apsunkinsime.

Po persivalgymo nerekomenduoja-
ma uzsiimti aktyvia fizine veikla, deréty
ramiai pasivaiksCioti ar paguléti, ypac
jei jauciamas pykinimas, spazmai ar
skausmas pilvo plote.

Prisiragave sociy patiekaly, tokiy kaip
kalakutienos ar Zuvies kepsnys, silkés
patiekalai ir pan., bent 2,5 val. nederéty
valgyti vaisiy, deserto, kitaip gali atsiras-
ti nemalonus jausmas skrandyje, pilvo
putimas.

Po gausiy vaisiy nerekomenduojama
gerti kavos, ypac su pienu, ar alkoholio.
Tai gali sukelti dispepsijos, nevirskinimo
pozymius.

Naudingy patiekaly muasy orga-
nizmui ant stalo per Sventes tikrai blna.
Kalakutiena yra visaverciy baltymy ir
aminordgs¢iy Saltinis. Tai yra liesa mésa,
kuri virSkinama lengviau ir re¢iau sukelia
alergines reakcijas. Kalakutienoje gausu
seleno ir cinko, tai puikds antioksidantai.
PSO rekomenduoja per dieng suvalgyti
ne daugiau nei 80 g mésos, tatiau ap-
skritai nereikéty mésos valgyti kiekvieng
diena. Todél per Sventes Seimai viso ka-
lakuto vienu prisédimu nederéty jveikti,

Kiekvienas Zmogus yra teisus, kol nesuklysta. E.Hemingvéjus
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juolab kad ant stalo bina jvairiausiy kity
patiekaly, kuriy norime paragauti. Ter-
miskai apdorota mésg zarnynas virskina
lengviau ir maistines medziagas pasisa-
vina geriau, todél reikéty kalakuta iSkep-
ti tinkamai, be kraujo pédsaky. Taip pat
tokiu budu apsisaugosime nuo kenks-
mingy mikroorganizmuy, kurie sukelia
infekcijas. Zinoma, kalakuto nereikia
apskrudinti. Nepatariama valgyti kala-
kuto odelés, juolab jei ji apskrudusi, nes
gausime ne tik blogujy riebaly, bet ir
kancerogeniniy medziagy.

Liesos zuvys (lydekos, pleksnés,
menkes, $amai) yra lengviau virskina-
mos, taciau riebiose Zuvyse yra dau-
giau omega 3 RR. Per Sventes galima
valgyti jvairia zuvj, nes atlikti faktinés
mitybos tyrimai rodo, kad gyventojai
apskritai retai valgo zuvj. Svarbu zu-
vis tinkamai iSdarinéti ir apdoroti. Per-
kant gyva Zuvj svarbu issirinkti 3viezia,
be nemalonaus kvapo. Svieziy Zuvy
akys buna iSsiputusios, ragena skaid-
ri. Svieziy Zuvy raumenys turi bati
standus, elastingi, paspaudus pirstu,
duobuté nedelsiant issilygina (lieka tik
tuomet, kai zuvis sena).

NesvieZia, pradedanti gesti zuvis
skleidZia badinga amoniako kvapa. To-
kiy zuvy oda matiné, zvynai pilksvi,
savaime iskrentantys, Ziaunos murzi-
nai zalios spalvos, gali atsirasti puvimo
kvapas. Zuvys su jkritusiomis ir drumzli-
nomis akimis, isiputusiu ar suplésytu
pilvu maistui netinka.

Svieziy atdaldyty zuvy oda turi bdti
blizganti ir stangri, gleives skaidrios,
pelekai ir uodega neapdzilve ir ne-
susiklijave, ziaunos - nuo Sviesiai iki
tamsiai raudonos spalvos.

Konkursas 5-ty klasiy
komandoms
,Sveikatos zinovai”

2017 m. gruodzio 5 d. Klaipédos m.
visuomenés sveikatos biuras, siekdamas
suteikti ziniy apie sveikg gyvenseng
ir sveikatos raStingumg, organizuoja
konkursa ,Sveikatos kultdros Zzinovai’,
kurio metu dalyviai varzysis intelektua-
liame komandiniame Zaidime - prot-
musyje apie sveikata. Konkurse gali daly-
vauti 5-ty klasiy komandos.

,Sveikuoliy
sveikuoliai” | etapas

o

Klaipédos mieste lapkri¢io mén. vyko
mokiniy, mokytojy ir visuomenés sveikatos
prieZitros specialisty konkurso ,Sveikuoliy
sveikuoliai” | etapas. Sio konkurso tikslas —
ugdyti vaiky ir mokiniy gebéjimus saugoti
ir stiprinti savo ir kity sveikatq, skatinti mo-
kiniy, mokytojy ir visuomenés sveikatos
priezidros specialisty bendradarbiavimg,
vertinti savo ir kity galimq potencialq dir-
bant komandoje.

Siame konkurse dalyvavo komandos
i$ mokykly bei vaiky darzeliy, kurias su-
daré 5 mokiniai bei vienas pedagogas ir
visuomenés sveikatos prieziliros specia-
listas. Komandos konkurse pristaté savo
namy darbus, t.y. parasyta laiska draugui
sveikatos tema, atliko sveikos gyvense-
nos uzduotis, zalingy jprociy prevenci-
nes veiklas, uzduotis apie Zmogaus
sauga bei judéjima. Uzduotis atliko ir
pedagogai bei visuomenés sveikatos
priezidros specialistai.

Sis konkursas susideda i3 trijy etapu.
| etapas vykdomas savivaldybése, | eta-
po nugalétojai keliauja j Il etapa, kuris
buvo organizuojamas Klaipédos rajono
savivaldybéje, Il etapo nugalétojai vyksta
varzytis dél sveikuoliy sveikuoliy titulo j
Kédainiy r. savivaldybe.

Jvykus konkurso | etapui,

atstovauti Klaipédos miestui

Il ture iSvyko Siy mokykly

komandos:

« Ikimokyklinio ir prieSmokyklinio ug-
dymo staigy amziaus grupéje - lopse-
lio-darzelio, Zilvitis” komanda;

« 1-4 kl. amziaus grupéje - ,Verdenés”
progimnazijos komanda;

« 5-6 kl. amZiaus grupéje - Vités
pagrindinés mokyklos komanda;

« 7-8 kl. amziaus grupéje — Hermano
Zudermano gimnazijos komanda;

+9-11 kl. amZiaus grupéje — Azuolyno

Nr. 1@ (2017 m. gruodis, 2018 m. sausis)
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gimnazijos komanda.
Sio konkurso organizatoriai yra Lietu-
vos Respublikos Svietimo ir mokslo minis-

terija, Lietuvos Respublikos sveikatos ap-
saugos ministerija. Vykdytojai — Lietuvos
neformaliojo Svietimo centras, Sveikatos
mokymy ir ligy prevencijos centras ir sa-
vivaldybiy visuomenés sveikatos biurai.

Pamineéta
suaugusiyjy
mokymosi savaité
+~Mokymosi galia
ir zavesys”

Lapkricio 20-26 d. visa Klaipédos
miesto suaugusiyjy bendruomené buvo
kvie¢iama pasinerti j Neformaliojo su-
augusiyjy Svietimo ir testinio mokymo-
si savaités renginiy sukurj. Pasirinkimy
gausa dziugino jvairove - kdrybinés
dirbtuvés, jvairios paskaitos, ekskursijos,
mankstos - visa tai ir dar daugiau suau-
gusieji galéjo iSbandyti nemokamai, jgyti
naujy ziniy bei pagilinti turimas. Klaipé-
dos miesto VSB, kaip vienas i$ Sio rengi-
nio uostamiestyje organizatoriy, taip
pat prisidéjo sitlymais iSbandyti tokias
veiklas, kaip mankstos su treniruociy
volais ir elastinémis juostomis, bei teori-
niai-praktiniai Siaurietiskojo éjimo mo-
kymai. Pagrindiné tokiy sitlymy mintis:
sveika gyvensena - irgi mokslas, kurio
svarbu mokytis kiekvienam, norin¢iam
gyventiproduktyvyirlaimingagyvenima.

Laikas — nuostabus mokytojas, deja, uZmusantis savo mokinius. H.L.Berliozas
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Fizinis  aktyvumas  ankstyvoje
vaikystéje (ir ypac kuadikystéje) turi
platy poveikio diapazongq ir tiesiogiai
teigiamai veikia vaiko raidq. Jis teigia-
mai veikia kauly ir raumeny, Sirdies ir
kraujagysliy bei kvépavimo sistemy
issivystymq, palaiko buting energi-
jos apykaitos balansqg, mazina Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizikos veiksnius
(hipertenzijg, padidéjusj gliukozés ir
cholesterolio kiekj kraujyje), didina
kauly tankj. Taip pat veikia vaiko so-
cialine-emocine raidq, didina jo so-
cialiniy kontakty galimybe, suteikia
papildomq impulsq protiniams gebe-
jimams vystytis ir pan. Yra daug moks-
liniy jrodymy, kad fiziskai pasyvas
vaikai gali turéti antsvorio ar buti nu-
tuke. Taip pat jrodyta, kad vaikai, kurie
daugiau laiko praleidZia prie televizo-
riaus ar Zaisdami kompiuteriu, labiau
tikétina, turés antsvorio ar bus nutuke.

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.

Fizinis aktyvumas taip pat svarbus
gerai vaiky bei paaugliy psichinei
savijautai ir savivertei, o tai ypac svar-
bu. O fizinis pasyvumas ir nutukimas
neigiamai veikia socialine adaptaci-
ja, mazina saviverte ir didina rizikin-
gos elgsenos pavojy. Vaikai, kuriy
fizinés veiklos lygis mazesnis, yra
labiau linke j psichologinius ir emo-
cinius sutrikimus. Sportiski vaikai
su aukstesniais fizinés veiklos rezul-
tatais (didesnio fizinio pajégumo
ar gaunantys vidutinio ar auksto in-
tensyvumo fizinj kravj) bus labiau
iSlavine pazintines funkcijas ir jiems
geriau seksis moksle. Mokslininkai,
apibendrine daugelio tyrimy duome-
nis, teigia, kad fizinis aktyvumas ap-
skritai gali daryti pozityvia jtaka ne
tik fizinei, bet ir psichinei sveikatai
bei jvairiems psichine sveikata teigia-
mai veikiantiems veiksniams.

Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro specialistai drauge
su Klaipédos apskrities priesgaisrine
gelbéjimo valdyba organizuoja spor-
tines varzybas ,Pagalbos numeris —
112°.

Sportiniy varzyby tikslas - stiprin-
ti Klaipédos miesto profesinio ug-
dymo jstaigy mokiniy sveikaty ir
didinti motyvacijg buati fiziskai ak-
tyviems.

Profesiniy mokykly komandos,
norin¢ios dalyvauti varzybose, gali
pateikti paraiskas iki 2017 m. gruo-
dzio 5 d. el. pastu alina@sveikatos-
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biuras.It. Kontaktinis asmuo issa-
mesnei informacijai: visuomenés
sveikatos priezilros specialisté Alina
Bocman, mob. tel. 8 640 93 343.

Sportiniy varzyby ,Pagalbos nu-
meris — 112" data-2017 m.gruodzio
6 d. 11 val., varzybos vyks Klaipédos
turizmo mokykloje, adresu Taikos
pr. 69 (sporto salé). Varzybose gali
dalyvauti profesinio ugdymo jstaigy
komandos, pateikusios paraiskas.
Tris geriausius sportinius rezultatus
pasiekusios komandos bus apdova-
notos prizinémis dovanomis.

Konkursas
,Judriausia klasé”

Klaipédos m. visuomenés sveika-
tos biuras, siekdamas skatinti Klaipé-
dos miesto mokykly mokiniy fizinj ak-
tyvuma, formuoti teisingg pozilrj j savo
sveikatg, jau antrus metus organizuoja
konkursg ,Judriausia klasé”. Konkurse
gali dalyvauti pradinio, bendrojo ug-
dymo ir profesinio mokymo jstaigos. Ko-
mandos skirstomos j 3 amziaus grupes:
1-4 klasiy mokiniy, 5-8 klasiy mokiniy,
9-12 klasiy mokiniy.

| ,Judriausios klasés” varda preten-
duojanti klasé organizuoja klasés Zygj,
rengia judriyjy uzduociy savaite mokyk-
loje ir fiksuoja savo jveiktus kilometrus.
Finalinio renginio metu moksleiviai
dalyvaus jvairiose estafetése ir rungsis
vieni su kitais, kad pelnyty judriausios
klasés varda.

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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