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NAUJIENLAISKIS ==

Aktualijos

2017 m. skelbiant Klaipédq Lietuvos kultaros sostine, Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuras skatina Siemet dar aktyviau
dalyvauti masy siclomose paskaitose ir pasisemti didelj bagazq naujy Ziniy. Paskutinis Ziemos ménuo pajdryje Zada puikiy emo-
cijy ir progq sukaupti solidy energijos rezervq pasitinkant pavasarj. Zinoma, jei tik netingésite! Siiloma daug skirtingy varianty,
kaip praturtinti savo laisvalaikj nemokamai. Kad baigiantis Ziemai batume sveiki ir nestokotume gery emocijy.

Uostamiestyje
iSrinktos
judriausios klaseés

Minint 2016 m. darnaus judumo
metus uostamiescio moksleiviai varze-
si dél judriausios klasés titulo. Klaipé-
dos miesto visuomeneés sveikatos biu-
ras organizavo moksleiviy konkurso
LJudriausia klasé” finalinj etapq, kurio
metu klaseés varzZési dél Sio garbingo ti-
tulo.

Konkursas vyko keliais etapais,
todél dalyviai jau nuo spalio mé-
nesio jgyvendino fizinio aktyvumo
veiklas, organizavo Zygius, rengé
judrigsias pertraukas savo mokyklos
bendruomenei ir jvairiausiais budais
stengési bati judriausi mieste. Moks-
leiviai, atvyke | finalinj renginj, daly-
vavo jvairiose estafetése ir rungtynia-
vo, stengdamiesi pelnyti judriausios
klasés varda.

Komisijai susumavus rezultatus,
buvo isrinkti kiekvienos amziaus
grupés laimétojai, kuriuos Atgimi-
mo aikstéje, prie Sventinés eglutés,
pasveikino ir Klaipédos meras Vytau-
tas Grubliauskas.

1-4 klasiy amziaus grupéje laimé-
tojai — S. Dacho progimnazijos 4 g
klasé ir mokytoja Jolanta Lekaviciené.

5-8 klasiy amziaus grupéje — Pr.
Masioto progimnazijos 7a klasé ir
mokytoja Rasa Rapolaviciené.

9-12 klasiy amziaus grupéje -
~AzZuolyno” gimnazijos 2 c klasé ir
mokytoja Asta Antanaviciené.

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

Geriausias badas islaikyti draugyste — dalytis mintimis apie savo darbus. Zmones labiausiai suartina veikla. - J. V. Gété.
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leSkantiems
ikvépimo gyventi
sveikiau - sveikos
gyvensenos jgudziy
formavimo
programal

Siandien kalbéti apie sveikq gyve-
nimo budg tapo populiaru ir netgi ma-
dinga. Turbut nesutiktume Zmogaus,
kuris nebuty girdéjes apie sveikq mity-
bg, maisto produkty derinimq ar fizinio
aktyvumo svarbg gyvenime. Laikras-
Ciuose, zurnaluose, TV, socialiniuose
tinkluose tokios informacijos apstu, dél
ko daznas Zmogus laiko save ,apsiskai-
Ciusiu™ ir ,Zinan¢iu kaip priziaréti save”.
Deja, neretai Si informacija buana klai-
dinanti. Ypac tai liecia jaunus Zmones,
kurie dar neturi issiugde tam tikro ge-
béjimo, padedancio atskirti tai, kas tei-
singa, nuo klaidingos informacijos. Dél
neZinojimo galima sau labiau pakenkti
nei padéti, o tokiy atvejy visuomenés
sveikatos specialistai Zino ne viengq.

Specialisty teigimu, norint su-
formuoti tam tikrg jgudj, reikalinga
sveikam gyvenimo budui palaikyti,
reikia ne tik laiko, pastangy, valios,
motyvacijos, bet ir teisingy ziniy. Su-
jungus ir integravus visus Siuos jran-
kius j kasdienj gyvenima, pasiekiama
stulbinantiy rezultaty. Zmonés, pa-
keite gyvenimo buda, dziaugiasi ne tik
pageréjusia fizine bukle (subalansuotu
svoriu, pagrazéjusia oda, zvilganciais

plaukais, sustipréjusiais nagais ir kt.),
bet ir pakilesne psichologine buse-
na kaip kasdiene palydove. Yra toks
senas geras posakis: ,Skraidau kaip
ant sparny” Ir tai tiesa. Jtraukus j savo
mitybos raciong sveikesnius produk-
tus, supazindinus king su judéjimo
teikiamais malonumais ir pasitelkus
pozityvy poziurj j gyvenima, pasaulis
nusidazo kitomis spalvomis. Zmonés
aplinkui nebeatrodo pikti, nes tu lai-
mingas, taves nebeerzina dalykai,
kurie anksciau varydavo i$ proto, nes
tu ramus ir susitelkes ties iSsikeltais
tikslais.

lgyvendinant Jaunimui palankiy
sveikatos priezilros paslaugy (toliau
— JPSPP) modelio diegimg Klaipédos
mieste, vienas i$ vykdytojy tiksly buvo
ir yra — skatinti jaunus Zmones rinktis
sveikesnj gyvenimo buda. Siekiant
Sio tikslo, JPSPP koordinatorius kar-
tu su Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro specialistais Klaipédos
universitete jsikrusiame JPSPP koor-
dinaciniame centre jau daugiau kaip
metus teikia individualias ir grupines
konsultacijas lytinés, psichinés sveika-
tos, psichoaktyviyjy medziagy var-
tojimo ir antsvorio/ nutukimo temo-
mis bei jgyvendina testine sveikos
gyvensenos jgudziy formavimo pro-
grama.

Minétos programos trukmé - 2 mén.
Tiksliné grupé — 14-29 m. jaunuoliai,
kurie, lankydami uzsiémimus, jgyja ne
tik teoriniy Ziniy, bet ir suzino daug
praktiniy patarimy apie sveika gyve-
nimo buda tiesiai iS visuomenés
sveikatos specialisty, dietisty, psi-
chologo, fizinio aktyvumo specialisty
ldpy. Programa orientuota j skirtingus
nariy poreikius. Tai reiskia, kad kiekvie-
nas asmuo turi galimybe pasisemti
ziniy skirtingose sveikos gyvensenos
srityse: mitybos, fizinio aktyvumo, mo-
tyvacijos ir tiksly siekimo, emocinio
valgymo, kiino jvaizdzio ir t.t. Kiekvie-
nos paskaitos metu teorijg siekiama
papildyti interaktyviaisiais uzsiémi-
mais, skatinandiais dalyviy kritinj mas-
tyma, iSSaukianciais diskusijas ir ug-
danciais gebéjimg atskirti patikrinta,

mokslu pagrjsta informacija nuo ne
visada sveikatg teigiamai veikianciy,
bet daznai itin reklamuojamy kaip
,stebuklingy” patarimy. Salia grupi-
niy uzsiémimy programos dalyviai
turi galimybe su specialistais konsul-
tuotis individualiai, susidaryti indi-
vidualy fizinio aktyvumo plana, pagal
kurj kuo puikiausiai galima sportuoti
namie, reguliariai stebéti kino svorio
pokycius (jeigu yra poreikis), kartu su
dietistu analizuoti savo pildomo mity-
bos dienoras¢io duomenis, atradimais
virtuvéje, motyvuojanciomis mintimis
ir kt. dalytis specialiai sukurtoje Face-
book grupéje ,,AS renkuosi gyventi
sveikai!” Pasibaigus programai, Sios
dalyviai skatinami palaikyti ry3j su
specialistais ir, jeigu norima, konsul-
tuotis nuolat.

Siuo metu pirmoji naujyjy mety
programos grupé jau pradéjo darba,
taciau raginame paskubéti ir regis-
truotis j balandj startuosiancia grupe.
Registracija vyksta iki balandzio 3 d.
Nesusidarius pilnai grupei, bus galima
konsultuotis individualiai tomis pacio-
mis temomis, kuriomis kalbama pro-
gramos metu.

Teikiamos paslaugos nemokamos.

Kontaktiniai duomenys: JPSPP
koordinatoré Gintaré Bastunova,
mob. tel. 8 640 93 341,

el. p. gintare@sveikatosbiuras.It.

http://www.sveikatosbiuras.It/It/pradzia/
ieskantiems-ikvepimo-gyventi-sveikiau-

sveikos-gyvensenos-igudziu-formavimo-
programa-15835.html

Jei nekalbétume, kaip suzinotume, kiek daug dirbame? - J. Laucius.
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JPSPP koordinatorius
ir toliau tesia
mobiliuosius
apsilankymus
uostamiescio
jaunimo susiburimo
vietose

lgyvendinant projekta ,JPSPP mo-
delio diegimas Klaipédos mieste” nuo-
lat vykdomos jvairios sveikatinimo
veiklos jaunimui. Itin mégstamos ir
pasiteisinusios veiklos jaunimo tarpe -
sveikos gyvensenos jgudziy formavi-
mo programa, kino kompozicijos ir
fizinio pajégumo testai, jvairios paskai-
tos-diskusijos, skirtos aptarti projekte
iSskirtas prioritetines sritis: psichine
sveikatg, antsvorj, fizinj aktyvuma,
mityba, psichoaktyviyjy medziagy
vartojima ir kt. Siekiant pritraukti kuo
didesnj barj jaunimo j tokio pobudzio
veiklas, projekto koordinatorius kartu

Penktokai —

patys laimingiausi

ir sveikiausi tarp
uostamiescio mokiniy

Pressfoto - Freepik.com nuotrauka

Kaip Lietuvos mokiniai vertina savo
sveikatq, laimingumgq, kiek laiko pra-
leidzia prie kompiuterio ar televizijos

su jam talkinancia Klaipédos miesto
VSB specialisty komanda keliauja po
jvairias uostamiescio jstaigas, jaunimo
organizacijas ir, pasitelkdami jvairias
interaktyvias naudingos informacijos
pateikimo formas, skleidzia Zinute apie
projekta, galimybe konsultuotis JPSPP
koordinaciniame centre, dalyvauti
jvairiose projekto veiklose, organizuoja
paskaitas ir t.t.

ekrano, kiek laiko skiria fiziniam aktyvu-
mui?.. Sie ir panasis su gyvensena ir
sveikata susije klausimai buvo pateikti
ir Klaipédos vaikams atliekant tarptau-
tinj 5, 7 ir 9 klasiy mokiniy gyvensenos ir
sveikatos tyrimq.

Tyrime dalyvavo 3 190 Klaipédos
miesto mokiniy. Pagal klases moki-
niai pasiskirsté apylygiai: po trecdalj
i$ 5, 7 ir 9 klasés. Mokiniy amziaus vi-
durkis — 13,4 mety. Mokiniams buvo
pateikti klausimai apie jy Seimy socio-
ekonomine padétj. Didzioji dalis moki-
niy nurodé, kad jy tévas ir mama turi
darbus. Apie puse mokiniy nurode,
kad kasdien turi kisenpinigiy. 74 proc.
mokiniy turi savo atskirg kambarj. Bent
vieng automobilj turi 88 proc. mokiniy
tévy. Namuose bent vieng kompiuterj
turi 97 proc. mokiniy.

Mokiniai  turéjo jvertinti savo
sveikatg ir laiminguma. Kas astuntas
mokinys prisipazino, kad nesijaucia
laimingas, o 2,4 proc. vaiky pazyméjo,

Priklausotekokiainorsjaunimoorga-
nizacijai, kurios nariai noréty iSbandyti
kino kompozicijos analize ar suzinoti
naudingos informacijos apie sveikata?
Susisiekite su projekto koordinatoriu-
mi, pasidalykite savo mintimisirpasidly-
mais. Gal i$ to iSaugs kazkas naudingo?

Kontaktai:
gintare@sveikatosbiuras.lt

kad yra visiSkai nelaimingi. Laimingy
mokiniy dalis Klaipédoje yra mazesné
uz Lietuvos vidurkj, o paciais lamin-
giausiais jauciasi 5 kl. mokiniai - 85
proc. uostamiescio ir 89,8 proc. Lietu-
vos penktoky.

Vaikai turéjo apibuadinti, kaip verti-
na savo sveikata. Kad yra geros sveika-
tos, teigé didzioji dalis mokiniy (84
proc.). Daugiau berniuky nei mergaiciy
apibudino savo sveikata kaip puikia ar
gera. Klaipédoje, kaip ir visoje Lietuvo-
je, geriausiai savo sveikatg vertino 5 kl.
mokiniai.

Kas astuntas tyrime dalyvaves vaikas
nurodé, kad kasdien, ne pamoky metu,
laisvalaikiu mankstinasi ir sportuoja.
Galime pasidziaugti, kad Klaipédoje
lyginant su Lietuvos vidurkiu, fiziskai
aktyviy mokiniy skaicius yra didesnis,
o didziausia tokiy vaiky dalis yra tarp 7
kl. mokiniy. Ypa¢ pasyviai (4 ir daugiau
valandy per dieng ziarédami televizo-
riy, zaisdami kompiuterinius zaidimus)

Didelj dziaugsmq galima iskovoti tik dideliu darbu. - J. V. Gété.
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laisvalaikj leidzia penktadalis Klaipédos
miesto mokiniy, tai atitinka ir Lietuvos
vidurkj. Pastebime tendencijg, kad
pasyviai laisvalaikj daZniausiai leidzia
vyresnio amziaus mokiniai.

Buvo analizuojama ir paaugliy
sveikatg Zalojanti elgsena. Beveik kas
devintas tyrime dalyvaves mokinys
prisipazino per paskutinj ménesj bent

Vasario 4-oji —
Pasauliné vézio diena

Pasauliné vézio diena —
tai galimybé gerinti Zinias
apie ligq.

Daugelyje Saliy véZys —
antra pagal daznumgq (po
Sirdies ir kraujagysliy ligy)
mirciy prieZastis.

Pasaulio visuomenés
sveikatos eksperty duomenimis, fiziskai
neaktyvus gyvenimas - viena pagrindi-
niy priezasciy, lemianc¢iy apie 21-25
proc. susirgimy kraties ir storosios zZar-
nos véziu.

Mazesné kraties vézio rizika nusta-
tyta moterims, kurios bent 3 dienas per
savaite laisvalaikiu buvo fiziskai akty-
vios. Fizinio aktyvumo poveikio rizikai
susirgti kraties véziu efektas pasirodé
esas stipresnis moterims, kurios buvo
fiziskai aktyvios visg gyvenima.

Fizinio aktyvumo daznis yra svar-
besnis nei jo intensyvumas, t. y. mo-
terys kiekvieng dieng turéty bent vieng
valanda buti fiziskai aktyvios.

Reguliarus fizinis aktyvumas gali
padéti iSvengti ir ikivéziniy ligy bei
kraties audinio gerybiniy pakitimy.
Daug tyrimy rodo, kad fizinio aktyvumo
apsauginis poveikis priklauso nuo mo-
ters kiino masés (KMI). Didziausia fizi-
nio aktyvumo nauda pasireiskia mote-
rims, turin¢éioms normalig kiino mase
(KMl iki 25 kg / (m)?.

karta rakes tabako gaminius arba elek-
tronines cigaretes. Rukymas labiausiai
paplites tarp 9 kl. mokiniy - riko kas
ketvirtas. Per paskutinj ménesj bent
kartg vartojusiy alkoholiniy gérimy
mokiniy dalis didesné, net kas trecias
devintokas vartojo alkoholinius géri-
mus. Sie rodikliai atitinka ir Lietuvos vi-
durkj. Bent kartg per paskutinius metus

Kaip apskaiciuoti savo KMI?

KMI = svoris (kg) / tgis (m)?

18,5-24,9
25,0-29,9
30,0-34,9 [° nutukimas
35-399 [1° nutukimas
> 40

Antsvoris

Gera naujiena, kad mazdaug
40 proc. vézio atvejy
pavyks iSvengti, jei Jus:

« stengsités nenutukti. Nutukimas
ypac padidina kraties vézio rizikg po
menopauzes, kai kraties vézys atsiran-
da dazniausiai;

« sveikai maitinsités, valgysite daug
darzoviy ir vaisiy, vengsite gérimy su
saldikliais, riebiy produkty ir rafinuoty
angliavandeniy;

« basite fiziskai aktyvas. Tyrimai
parodé, kad, padidinus fizinj aktyvuma
net ir vyresniame amziuje, kraties vézio
rizika sumazéja nuo 10 iki 30 proc. Kad
pasiektuméte norima rezultaty, reikéty
5 dienas per savaite vaikscioti vidu-
tiniskai po 30 min. per dieng;

- saikingai vartosite arba visai atsi-
sakysite alkoholio;

« nerakysite;

«vengsiteisgyvenimuy, ilgalaikiy stre-
sy, dél kuriy sutrinka hormony pusiau-
svyra.

Klaipédos  miesto  visuomenés
sveikatos biuro specialistai tesia spe-
cializuotas mankstas, skirtas Zzmonéms,
susidarusiems su onkologine liga. Sv.
Pranciskaus onkologijos centre kiekvie-
ng penktadienj nuo 10 iki 11 val. da-

Normalus svoris

11° (liguistas) nutukimas

marihuang ar hasisa var-

tojo 4,4 proc. (i$ jy dau-

giausiai — 9 kl. mokiniai), kitus narkoti-

kus - 1,5 proc. jaunujy klaipédieciy.
Sio tyrimo rezultaty suvestiné rodo,

kad Klaipédos miesto mokyklinio am-

ziaus vaiky sveikata ir gyvensena dau-

geliu atveju reikdmingai nesiskiria nuo

kity Lietuvos savivaldybiy rezultaty.

N

Néra
Nedidelé, stengtis, kad nedidéty
Padidéjusi, batina mazinti svorj
Didelé, batina mazinti svorj

Labai didelé, batina mazinti svorj

lyviai sveikatg stiprina manksta. Fizi-
niai pratimai skirti stiprinti raumeny
grupes su ypac aktyvia virsutinés kiino
dalies raumeny veikla. Reguliarus fizi-
nis kravis yra tiesiogiai siejamas su sau-
gesniu, sveikesniu ir ilgesniu gyvenimu.

ISsamesné informacija ir registracija

mob. tel. 8 640 93 343 ir (arba)

el. pastu alina@sveikatosbiuras.It

Ka turétume zinoti
apie gripa?

Gripas - viena daZniausiai epidemi-
jomis pasireiskianc¢iy amiy ligy, nepa-
prastai pavojinga dél sukeliamy komp-
likacijy. Kasmet gripu suserga 5-10 proc.
gyventojy. Sios infekcijos epidemijos
Lietuvoje paprastai kyla gruodZio - vasa-
rio ménesiais, todél, artéjant pavojin-
giausiam sezonui, kuomet yra didziau-
sia tikimybé susirgti, specialistai ragina
pasisaugoti patiems ir pasirtpinti savo
artimyjy sveikata.

Specialistai primena, kad S$i Umi
kvépavimo taky infekcija plinta oro
laseliniu budu, todél, prasidéjus ligos
pikui, reikéty vengti saly¢io su sergan-
iais asmenimis, vengti masinio zmoniy

Nereikia pernelyg iSkilmingai pradeéti jokio darbo: iskilmés dera tik darbq pabaigus. - J. V. Géteé.
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Lyashenko - Freepik.com nuotrauka

susibarimo viety, kosint ir ¢iaudint prisi-
dengti burng, neplautomis rankomis
stengtis neliesti akiy, nosies ir burnos,
gerai védinti patalpas. Skirtingai nuo
perdalimo, gripui budinga staigi ligos
pradzia, auksta temperatira, raumeny
skausmai. Gripas gali sukelti komplika-
ciju, pavojingy gyvybei, kurios dazniau
kyla vyresnio amziaus Zmonéms ir as-
menims, sergantiems létinémis ligomis.

Skiepai yra efektyviausia priemoné,
apsauganti nuo gripo ir jo sukeliamy
komplikacijy (pneumonijos, bronchito,
ausy uzdegimo, sinusito ir kt.). Skiepytis
nuo gripo Pasaulio sveikatos organi-
zacija (PSO) rekomenduoja daugumai
zmoniy kiekvienais metais pries pra-
sidedant sezonui, o ypa¢ asmenims,
turintiems didesne rizikg susirgti Sia
liga: 65 mety ir vyresniems Zmonémes;
nésciosioms; asmenims, gyvenantiems
socialinés globos ir slaugos jstaigose;
asmenims, sergantiems létinémis Sir-
dies ir kraujagysliy, kvépavimo taky,
inksty ligomis, lI&étinémis ligomis, susiju-
siomis su imuniniais mechanizmais, pik-
tybiniais navikais; sveikatos priezitros
jstaigy darbuotojams. Susirgus kreiptis j
asmens sveikatos priezitros jstaiga, ger-
ti daug skysciuy, likti namuose.

Pagrindiniy gripo simptomy, pa-
sireiskiandiy staiga, atmintiné:

- karsc¢iavimas (paprastai tempera-
tdra bana auksta);

« raumeny (ypac nugaros, galiniy),
sanariy skausmas;

« bendras silpnumas, nuovargis;

- liguista iSvaizda: Silta, paraudusi

oda, paraudusios asarotos akys;

- galvos skausmas;

« sausas kosulys;

- gerklés skausmas, sloga;

« apetito sumazéjimas;

Jei neissivysto gripo komplikaci-
ju, ligoniai pasijunta geriau po 7-10
dieny.

Naudingos
paskaitos Klaipédoje

2016 mety gruodzio ménesj vi-
suomenés sveikatos specialisté Ruta
Symenaité jvairiose Klaipédos miesto
staigose skaité paskaitas apie tinkamq
mitybq. NemaZai klausytojy klausési
paskaity apie sveikq mitybq Klaipédos
valstybinio jary uosto direkcijos bei AB
,Smiltynés perkéla” jmonése. Siy jstaigy
darbuotojai ne tik doméjosi, kaip sveikai
maitintis, bet ir atliko kiino mases ana-
lize. Gauti rezultatai vienus priverté pasi-

tempti ir pasizade-

ti keisti gyvenimo

jprocius, o kiti dziaugési, jog jy sveikas
gyvenimo budas pasiteisino.

Valeria_aksakova - Freepik.com nuotrauka

Gruodzio 8 diena Klaipédos jauni-
mo centro Atvirose jaunimo erdvése
besilankantis jaunimas, o gruodzio 21
dieng - Neringos mokyklos mokiniai
klausési paskaitos apie sportuojanciy-
ju mityba, kurios metu suzinojo, kuo
skiriasi pasyviai gyvenancio asmens
mityba nuo aktyviai sportuojanciy as-
meny mitybos.

2017 mety sausio 23 dieng Klaipe-
dos miesto vie3osios bibliotekos Pem-
pininky filiale vyko paskaita ,Kaip
geriau jaustis ir atgaivinti iSsekusj or-
ganizma”. Klausytojai turéjo galimybe
suzinoti, kaip mityba gali padéti pasijus-
ti energingesniam, bei po paskaitos
gauti atsakymus j rapimus klausimus.

Genialumas gali padaryti pradZzig; baigti privalo kantrus darbas. - H. Manas.
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Visuomeneés
sveikatos specialistai
gilino Zinias

apie zmogaus
papilomos viruso
infekcija

Remiantis Lietuvos Respublikos vaiky
profilaktiniy skiepijimy kalendoriumi,
nuo 2016 m. rugséjo 1 d. 11 mety mer-
gaités yra skiepijamos nuo Zmogaus
papilomos viruso (ZPV). Saliy, kurios jau
yra jtraukusios skiepijimq nuo ZPV j savo
visuotinio skiepijimo programas, patir-
tis rodo, kad gery skiepijimo apimciy
pasiekti galima tik tuo atveju, kai vyk-
domos visuomeneés, ir konkreciai tévy,
Svietimo programos (Skotijos, Suomijos,
Danijos ir kt. Saliy patirtis).

Tad siekiant pagerinti visuomenés
sveikatos specialisty Zinias apie ZPV
ir suteikti jiems metodine pagalba
pristatant Sia tema tévy susirinkimy
metu, 2016 m. gruodzio ménesj vi-
suomeneés sveikatos biure vyko semi-
naras apie ZPV, skirtas visuomenés
sveikatos specialistams. Pries semi-
narg anketinés apklausos bidu buvo
jvertintos visuomenés sveikatos spe-
cialisty Zinios apie ZPV, ZPV vakcinas
bei pozilris j jas. Jvertinus pirmines
Zinias, visuomenés sveikatos specia-
listai dalyvavo seminare, kuriame buvo
skaitoma paskaita apie ZPV, pateikta
dalomoji informaciné medziaga, at-
sakyta j dalyviy klausimus ir pateikta,

kur galima rasti papildomos teisingos
informacijos apie ZPV. Po renginio
buvo jvertintas visuomenés sveikatos
specialisty ziniy pokytis, vertintas pa-
sirengimas bendrauti su moksleiviy
tévais ZPV tematika ir skaityti pranesi-
mus tévy susirinkimy metu (pagal
Moore modelj).

Mobiliyjy telefony
spinduliuotés
poveikis

Siandien beveik kiekvienas turi mo-
bilyjj telefong, taciau labai maZai Zino
apie jo pavojy sveikatai.

Taip, jas perskaitéte teisingai. Mo-
bilieji telefonai yra labai pavojingi
sveikatai, ypac vaiky, nes visi jie spin-
duliuoja elektromagnetine radiacija,
kuri yra kenksminga organizmui, ir
ypac smegenims.

Telefony zalos jrodymai:

- Svedy mokslininky tyrimu nusta-
tyta, kad mobiliyjy telefony naudo-
jimas padidina smegeny vézio tikimy-
be. Naudotojai gali susirgti véziu po
15, 20 ar net 30 metuy.

« Brity medicinos zurnale Lancet
skelbiama, kad mobiliyjy telefony
spinduliuojamos mikrobangos sukelia
Siluminj efekta, ir laikant prie ausies
jos gali pakelti smegeny temperatira
daugiau nei 1 laipsniu.

Mokslininkai nustaté, kad moti-
noms, kurios néstumo metu nau-
dojosi mobiliuoju telefonu, 55 proc.
dazniau gimdavo vaikai su jvairiomis
psichinémis problemomis. Genetikai
grieztai tvirtina, kad mobiliojo tele-
fono spinduliuoté veikia chromo-
somy struktlra. Tai gali tapti vaisiaus
vystymosi anomalijy priezastimi jau
pirminése stadijose.

Ar vaikams reikia telefono?

Vaiky kaukolé yra plonesné ir
smegenys vystosi labai intensyviai,
todél mobiliyjy telefony skleidziamos
elektromagnetinés bangos lengviau
prasiskverbia pro plonesnius kaukolés

kaulus ir neigiamai veikia smegeny vys-
tymasi. Leukemija ir galvos smegeny
vézys yra labiausiai paplitusios vaiky
onkologinés ligos. Spalvoti zaidimai
mazame telefono ekrane ir nuolatinis
Zinu¢iy radymas gadina vaikams akis.

Vertingi mokymai
apie vaiky maitinima
ikimokyklinio
ugdymo jstaigy
darbuotojams

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuras organizavo mokymus apie
vaiky maitinimq ikimokyklinio ugdy-
mo jstaigy darbuotojams. Sie moky-
mai buvo skirti ikimokyklinio ugdymo
jstaigy bendruomeniy sampratai apie
vaiky sveikos mitybos jgudZius ugdysti.

Vienas pagrindiniy sveikos ir koky-
biskos gyvensenos elementy — sveika
mityba. Maistas teikia vaikui energi-
jos, reikalingos jam augti, jo fiziniam
aktyvumui ir gyvybinéms organizmo
funkcijoms, taip pat apripina orga-
nizma itin reikalingomis,, statybinémis”
medziagomis.

Tyrimai rodo, kad ikimokyklinio
amziaus vaiky mitybai ir maitini-
mosi jproCiams reikia skirti daugiau
démesio. Maitinimo organizavimas

Kancia bei darbas yra du tikri Zmogaus veidai. - V. Hugo.


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

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

ikimokyklinio ugdymo jstaigose yra
aktualus visai bendruomenei, todél
turi bati sudarytos salygos sveikatai
palankiai vaiky mitybai, uztikrinta ge-
riausia maisto sauga ir kokybé, paten-
kinti vaiky maisto medziagy fiziologi-
niai poreikiai, ugdomi sveikos mitybos
jgudziai.

Specialistai Siy mokymy metu jgijo

Renginiy

kalendorius

Vasario menesj
klaipédiecius
dziugins nemokamy
veikly gausa

Nors vasaris — trumpiausias mety me-
nuo, taciau Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras nemokamy veikly kalen-
doriy papildé keliomis naujovémis. Vi-
suomeneés sveikatos specialistai primena,
jog po ziemos organizmas buna nusilpes,
tad jj batina sustiprinti. Dél to vasario me-
nesio kalendoriaus naujové neatsitiktinai
yra nemokama paskaita uostamiescio
gyventojams ,Tausojantys maistq gami-
nimo badai’.

Paskutinj ziemos ménesj Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras
kvie¢ia senjorus j mankstas su elas-
tinémis juostomis ir gimnastikos kamuo-
liukais, kuriy metu atliekami pratimai
padés sustiprinti kino raumenis, page-
rinti sgnariy paslankuma, kdno lanks-
tuma.

Vasarj Klaipédos visuomenés sveika-
tos biuras kvie¢ia uostamiescio gyven-
tojus, susiddrusius su onkologine liga,
j Sv. Pranciskaus onkologijos centre or-
ganizuojamas specializuotas mankstas.
UzZsiémimai pradedami taikant nedidelj
fizinj kravj, kuris tinka esamam Zzmogaus
organizmo sistemy funkciniam pajégu-
mui, ir pamazu didinamas. Atliekami
fiziniai pratimai skirti stiprinti raumeny
grupes su ypac aktyvia virsutinés kino
dalies raumeny veikla.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
specialistai dziaugiasi galédami pristaty-

daug vertingos informacijos apie vaiky
mitybos ypatumus, suzinojo, kaip ge-
rinti maisto produkty pirkimo organi-
zavimg, ir buvo supazindinti su maisto
produkty sauga: nuo atvezimo iki pa-
tiekimo. 1Smoko rengti sveiko maisto
technologines korteles ir jgijo daug
Ziniy, naudingy kasdienéje veikloje.
Siuo metu ikimokyklinése ugdymo

ti ir naujus fizinio aktyvumo uzsiémimus
su slystanciais kiliméliais, kurie skirti
darbingo amziaus Zmonéms. Si manks-
ta padeés sustangrinti bei sutvirtinti pa-
grindinius pilvo ir apatinius nugaros
raumenis. Uzsiémimy metu raumenys
yra apkraunami statiskai bei dinamiskai,
todél gerinama koordinacija ir pusi-
ausvyra. Norintys jgauti pasitikéjimo
savimi, atsikratyti virSsvorio, apsigin-
ti, kontroliuoti savo emocijas, mazinti
stresa, gerinti sveikata bei bendra savi-
jauta kvie¢iami j Ryty kovos meny cent-
ra, kur organizuojami nemokami aikido
uzsiemimai ne tik suaugusiems, bet ir
vaikams.

Mazuosius klaipédiecius ir paauglius
vasario meénesj Ryty kovos meny cent-
ras kviecia praleisti aktyviai iSbandant
nemokamus performansy bei karybiniy
teatro dirbtuveéliy uzsiémimus. Jy metu
atliekami jvairGs pratimai stiprina kuna,
balsg, ritmo, sensorinius, erdvés-at-
mosferos pojicius, padeda kontroliuoti
emocijas, vystyti gebéjima analizuoti,
dirbti komandoje ir kt.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuras sitlo ir visus kitus jau tradicija
tapusius uzsiémimus. Vienas jy — jtrau-
kiantys ir visiems tinkantys muzikos
uzsiémimai, kuriuose grojama jvai-
riais instrumentais. Taip pat prime-
na apie kalanetikos bei energingus
zumbos uzsiémimus ne tik Klaipédos
m. visuomenés sveikatos biure, bet ir
Sendvario progimnazijoje. ,Tinadance”
kolektyvas uostamies¢io gyventojus
kviecCia iSbandyti nemokamus kdno
dizaino uzsiémimus ir treniruote su FIT-
NESS lazdomis. Kita veikla skirta kadi-
kiy laukian¢ioms klaipédietéms, kurios
kvieciamos atvykti j Visuomeneés sveika-
tos biurg pasimankstinti bei pasisemti
Ziniy, skirty badsimiesiems téveliams.

Daugiau informacijos apie paskai-
tas ir iSsamy tvarkarastj galima rasti

Nr.1 (2017 m. vasaris)

jstaigose dar nau-

dojami seniau pa-

tvirtinti valgiarasciai, taiau jau arti-
miausiu metu, kai oficialiai jsigalios
naujieji valgiarasciai, darzelinukai pra-
dés maitintis pagal labiau sveikos mi-
tybos principams pritaikytg Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuro su-
darytg valgiarast;.

www.sveikatosbiuras.It bei ,Face-
book” paskyroje ,Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuras”.
] visus nemokamus uzsiémimus
batina registruotis i$ anksto
tel. (8 46) 23 4067,8 61230 179.
Registracija j téveliy mokykléle ir
nesciyjy mankstas tel. 8 640 93 340.

Kg svarbu zinoti
pries einant ant ledo?

Niekada nelipkite ant ledo vienas!

Ledas yra tvirtas, kai jis storesnis negu
7 cm. Pries lipdami ant ledo, jsitikinkite jo
tvirtumu, nerizikuokite sveikata ir gyvy-
be. Tvirtas ledas yra mélyno arba Zzalio
atspalvio. Netvirtas ledas yra baltas, ma-
tinis ar gelsvas, nes jame yra daug oro.
Ledas tarp meldy yra ypac pavojingas.
Ploniausias ledas yra virs Saltiniy ir upeliy.
Sniegu uzpustytas ledas yra labai pavojin-
gas, jis visada plonesnis ir I0zta be badin-
go traskéjimo. Prie$ eidami ant ledo, ap-
sidairykite, ar arti néra praminto takelio,
palikty pédsaky. Jei yra — eikite jais, nes
tai jau iSbandytas kelias. Lipdami ant ledo,
turékite kirtiklj arba tvirtg lazda, jran-
kiu bandykite ledo tvirtuma. Pakankamai
storas ledas yra prakertamas tik po dviejy
ar trijy smuagiy j ta pacia vieta. Jei vanduo
pasirodo po vieno kircio, toks ledas yra la-
bai pavojingas.

Kaip eiti ledu?

Eidami grupéje, niekada neikite vie-
nas Salia kito. I3laikykite 5-6 metry at-
stuma vienas nuo kito. Einant grupéje
pirmas turi eiti lengviausias ir tik po jo
sunkesni. Eikite Ciuozianciais Zingsniais,
neatitraukdami kojy nuo pavirsiaus ir
statydami jas placiai, kad kino svoris pa-
siskirstyty tolygiai. Apeikite vietas, kurios
uznestos sniegu.

Darbas yra laiko dalgis. - Napoleonas Bonapartas.
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Kaip elgtis ziiklavietéje?

Nelikite vienas zuklés vietoje, visada
praneskite tikslig savo buvimo vieta, ne-
siblriuokite vienoje vietoje, negrezkite
daug ekeciy vienoje vietoje.

Kokius daiktus pasiimti

einant ant ledo?

Turékite 6-15 metry storesne virve
su mazgais. Pasirlpinkite, kad mobilusis
telefonas baty visiskai jkrautas. Turékite
zemeélapj, zibintuvélj ar kazka, kas Sviecia,
Svilpuka, gelbéjimosi liemene, Sviesos
atsvaitus, sausy rabuy.

Ka daryti jlazus?

Svarbu neprarasti savitvardos. Grei-
tai istieskite rankas j $alis, kad galétuméte
issilaikyti ant vandens pavirsiaus. Laiky-
kite galva iskéle virs vandens. Butinai
nusimeskite kuprine, Saukités pagalbos.
Létai, atsargiai, nedarydami staigiy ju-

Privalomieji
sveikatos mokymai

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

1. Privalomasis higienos
igudziy mokymas.

2. Privalomasis pirmosios
pagalbos mokymas.

3. Asmeny mokymas apie

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

El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

www.sveikatosbiuras.It

https://www.facebook.com/biuras

MUMS SVARBI JUSY) NUOMONE!

Nuomone apie naujienlaiskj siyskite

el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parengé Klaipédos visuomenés

sveikatos biuras.
Dizaineré - Lina Paulauskiené.

desiy, apsisukite j tg puse, i$ kurios atéjote.
Jeigu jluZote uz3alusioje upéje, i eketes
islipkite prie$ srove. Neplaukite pasroviui,
nes srove gali jtraukti po ledu. Jei iSlipant
i$ eketés ledas l0zta, reikia jj lauzyti tol, kol
pasieksite tvirtesnj leda. Nesikabinkite uz
eketés krasty, o placiai isskéskite rankas
ant ledo ir uzsliauzkite kiek jmanoma to-
liau kratine ant ledo ir atsargiai iskelkite
viena, o po to kita koja. Jokiu bldu neban-
dykite i$ karto stotis ant kojy.

Kaip suteikti pagalba

jlazusiam Zzmogui?

Pastebéje jluzusj Zzmogy, jam pasakyki-
te, kad ateinate j pagalba. Prieikite prie jo
ne ar¢iau kaip 10 metry. Jvertinkite situa-
cija. Jei aplink yra Zmoniy, prasykite, kad
iSkviesty pagalba.

Nesiartinkite prie pat eketés krasto, nes
galite jl0Zti. Artékite geriausia Sliauzdami,

alkoholio ir narkotiky zalg
Zmogaus sveikatai.

Privalomasis higienos jgudziy moky-
mas yra dalis privalomojo sveikatos mo-
kymo, kuriuo siekiama suteikti higienos
Ziniy ir jgtdziy, padedanciy apsaugoti
nustatyty profesijy darbuotojy ir gyven-
tojy sveikata. Darbuotojai higienos
jgudziy mokosi pries pradédami savo
profesine veiklag ir véliau pasibaigus
Sveikatos ziniy atestavimo pazymejimo
galiojimo terminui.

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

placiai j Sonus iSskéte
rankas. Jei turite lentg,
Sliauzkite ant jos. Saugiu 3-4 metry at-
stumu nuo eketés krasto skestanciajam
paduokite tai, kg turite po ranka: lazda,
lenty, Salika, striuke, dirzg, storg virve,
saka, kad jis galéty jsikabinti. Kai Zmogus
jsikimba, létai tempkite. Neduokite jlizu-
siajam rankos, nes savo svoriu jlausite leda.
Jei neturite jokiy gelbéjimo priemoniy,
padarykite gyva ,grandine”: gulkités ant
ledo, tvirtai laikydami vienas kita uz koju.
,Grandinés” priekyje esantis zmogus turi
paduoti skestanciajam kokj nors daiktg ir
iStraukti ant tvirtesnio ledo. Sliauzkite su
nukentéjusiuoju kuo toliau nuo pavojin-
gos vietos j tg puse, i$ kurios atéjote.
Budami saugioje vietoje, kuo skubiau
susildykite nukentéjusjjj ir kvieskite pa-
galba. Duokite gerti karstos arbatos.

jas ir laiku suteikti jam pirmaja pagalba.

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

Norincius uzsisakyti sveikatos mokymo
paslauga prasome kreiptis

telefonu (8 46) 23 33 61,

mob. 8 615 12 405 arba

el. pastu diana@sveikatosbiuras.It

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

mokamos-paslaugos/

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

Pietds 12.00-12.45 val.

Gerbk tuos, kurie bandeé atlikti didzius darbus, net jeigu jiems tai nepavyko. — Seneka.
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