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Pirmgjj pavasario ménesj klaipédieciai kvieciami pavasarj pasitikti sveikiau. Pasibaigus Ziemai, pats metas daugiau pajude-
tiir pasitikti Siltgjj sezonqg su gera nuotaika bei energija. Tam nebdtina paploninti piniginés. Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro specialistai dZiaugiasi galédami pristatyti naujus fizinio aktyvumo uzsiémimus ir visas kitas jau tradicija tapusias nau-

dingas veiklas.

Uostamiestyje -
kasmetiné paroda
,Sveikata 2017

Uostamiestyje graZia kasmetine
tradicija tampa Klaipédos visuomenés
sveikatos biuro dalyvavimas parodoje
~Sveikata 2017“. Siais metais Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biu-
ras, kaip ir kasmet, atliks nemokamgqg
kano kompozicijos analize, fizinio pa-
jégumo testus, matuos arterinj kraujo
spaudimgq, konsultuos jvairiais sveika-
tos klausimais bei turés galimybe susi-
pazinti ir su Jaunimui palankiy sveika-
tos prieZiuros paslaugy koordinaciniu
centru bei jo veikla.

Kovo 18 d. parodoje ,Sveikata
2017" Klaipédos visuomenés sveika-
tos biuro specialistai organizuoja du
renginius. Vienas i$ jy — tai seminaras
Klaipédos m. kiano kultaros moky-
tojams bei sporto mokykly trene-

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

riams, jo tema: ,Vaiky sveikata ir
fizinio aktyvumo aktualijos”. Semi-
naro metu bus skaitomi pranesi-
mai fizinio aktyvumo skatinimo bei
vaiky sveikatos gerinimo temomis.
Kitas renginys - tai Klaipédos m. vi-
suomenés sveikatos biuro organizuo-
jamo konkurso ,Judriausia jmoné”
apdovanojimai. 2016 metais jvairiy
jmoniy darbuotojai turéjo rapintis ne
tik savo sveikata, bet ir bati fiziskai
aktyvesni, o vadovai - prisidéti prie
darbuotojy sveikatos palaikymo bei
gerinimo, didziausia démes;j skiriant
darbuotojy judéjimui.

Kovo 19 d. Klaipédos visuomenés
sveikatos biuras parodoje surengs
tarptautine konferencija.

Konferencijos metu bus skaito-
mi pranesimai apie tinkamg vaiky
mityba, emocinj valgyma bei téevy
vaidmenj vaiky mityboje. Taip pat
suzinosime apie maitinimosi orga-
nizavimo pokycius Klaipédos miesto
ikimokyklinio ugdymo jstaigose.

Kiekvienam Zmogui duota uZtektinai jégy jvykdyti tai, kuo jis yra jsitikines. - J. V. Géte.
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Trumpa
informacija apie
gripo epidemija
Klaipédos mieste

Pressfoto - Freepik.com nuotrauka

Gripas - viena daZniausiai epidemi-
jomis pasireiskianciy amiy ligy, nepa-
prastai pavojinga dél sukeliamy komp-
likacijy. Specialistai pranesa, kad nuo
sausio 24 d. Klaipédoje paskelbta gripo
epidemija.

Sergamumas Klaipédos miesto iki-
mokyklinio ugdymo jstaigose: sau-
sio 25 d. gripu ir Gminémis virsutiniy
kvépavimo taky infekcijomis (UVKTI)
sirgo 2 315 (26,6 proc.) vaiky, o vasario
20d.-1714 (19,7 proc.) vaiky.

Sausio 25 d. Klaipédos miesto bend-
rojo lavinimo mokyklose gripu ir
UVKTI sirgo 3 426 (16,8 proc.) mokiniai,
o vasario 20 d. - 2 080 (10,2 proc.) mo-
kiniy. (1 pav.)

Specialistai primena, kad $i Umi
kvépavimo taky infekcija plinta oro
laseliniu budu, todél prasidéjus ligos
pikui reikéty vengti sglycio su sergan-
¢iais asmenimis bei masinio Zmoniy
susiblrimo viety, kosint ir ciaudint
prisidengti burng, neplautomis ran-
komis stengtis neliesti akiy, nosies ir
burnos, gerai védinti patalpas. Skirtin-
gai nuo persalimo, gripui badinga stai-
gi ligos pradzia, auksta temperatdra,
raumeny skausmai. Gripas gali sukelti
komplikacijy, pavojingy gyvybei, ku-
rios dazniau kyla vyresnio amziaus

NrZ (2017 m. kovas)

1 pav. 2017 m. epidemijos metu serganciy mokiniy proc. (nuo visy mokiniy)

Zmonéms ir asmenims, sergantiems
|étinémis ligomis.

Specialistai ragina pasisaugoti
patiems ir pasirdpinti savo artimyjy
sveikata.

Tarptautine
konferencija

,Ka zinau apie
valgymo sutrikimus?”

Vasario 2 d. ,Aukuro” gimnazijo-
je jvyko tarptautiné konferencija ,Ka
Zinau apie valgymo sutrikimus?” Moki-
niai i$ Italijos, Vengrijos, Lenkijos, Vokie-
tijos, Slovénijos bei Klaipédos ,Aukuro”
gimnazijos dalijosi ziniomis apie val-
gymo sutrikimus, skaité pranesimus,

pristaté informatyviy savo kdrybos
filmuky. Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro direktoré Jaraté Grub-
liauskiené konferencijos metu moki-
niams suteiké informacijos apie valgy-
mo sutrikimy problemos aktualuma, o
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro visuomenés sveikatos spe-
cialisté-psichologé Miglé Prunskaité
skaité pranesima apie tai, kaip atpazinti
Siuos sutrikimus tarp jaunimo, kokios
dazniausiai bdna valgymo sutrikimy
priezastys ir pasekmés.

Kuo daugiau planuosi, tuo maziau turési galimybiy mégautis paciu gyvenimu. - J. V. Géte.
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Tinkama
sportuojanciyjy
mityba

Siandien daznas jaunuolis nori atro-
dyti atletiSkai, todél lankosi sporto
klubuose bei vartoja maisto papildus,
skirtus sportuojant, bet retas zino, kad
norédamas pasiekti rezultaty turi tinka-
mai maitintis. Sia tema Klaipédos laivy
statybos ir remonto mokykloje kalbéjo
visuomenés sveikatos specialisté Rita
Symenaité. Ji priminé, kad tik taisyk-
lingai maitinantis galima pasiekti rezul-
taty,onetinkamamitybanetikneduoda
norimy rezultaty, bet gali net pakenkti
organizmui. Sportuojanciam reikia dau-
giau maistiniy medziagy, biologiskai
vertingo maisto ir uztikrinti, kad ne-
trakty organizmui butiny medziagy.

Tausojantys maisto
gaminimo budai

Vasario 2 d. Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biure Pasaulinei
vézio dienai paminéti vyko paskaita
JJausojantys maisto gaminimo budai’,
kurig vedé visuomenés sveikatos spe-
cialisté Rdata Symenaité. Klausytojai
turéjo galimybe suzinoti daug nau-

dingos informacijos apie sveiko maisto
gaminima. Specialistés teigimu, svarbu
ne tik valgyti sveika maista, betirgaminti
sveikai. Ji priming, kad termiskai apdo-
rotas maistas yra kur kas lengviau
virskinamas, geriau  pasisavinamos
maistinés medziagos bei zlsta mikro-
organizmai, todel maistas tampa sau-
gesnis vartoti. Maisto produktas, isvirtas
vandenyje ar garuose, yra lengviau su-
virskinamas nei keptas riebaluose. Kepti
riebaluose ar ant lauzo deréty retai, nes
apskrudusiame ar apdegusiame maiste
susidaro kancerogeniniy medziagy, ku-
rios kenkia mUsy organizmui. Teigiama,
kad kuo labiau maisto produktas ap-
skrudes, tuo daugiau jame medziagy,
sukelian¢iy vézinius susirgimus. Todél
kasdieniam maistogaminimuirekomen-
duojama rinktis virima arba troskinima.

Rupinkimés savo sveikata ne tik
rinkdamiesi kuo sveikesnj maisto pro-
duktay, taCiau pagalvokime apie tin-
kama maisto gaminima bei kaip issau-
goti kuo daugiau maistiniy medziagy.

Metas pasitikrinti
sveikata

Lietuvoje jau nebe pirmus metus yra
vykdomos nemokamos prevencinés pro-
gramos, finansuojamos is privalomojo
sveikatos draudimo fondo biudZeto lésy,
todél kiekvienas asmuo, atitinkantis tam
tikrg amziaus grupe, privalo pasinaudoti
Sia galimybe pasitikrinti nemokamai.

Vaiky danty éduonies (karieso)
profilaktikos programa skirta
vaikams nuo 6 iki 14 mety.

Silantais dengiami tik nesugede
nuolatiniai dantys. Norint gauti 3ia
paslauga nemokamai, reikia kreiptis |
gydytoja odontologa arba burnos hi-
gienista, kuris dirba gydymo jstaigoje,
sudariusioje sutartj su TLK dél 3iy pa-
slaugy teikimo.

Gimdos kaklelio

vézio prevenciné

programa skirta moterims

nuo 25 iki 60 mety.

Pagal Sig programa kartg per tre-
jus metus padaromas citologinio
tepinélio tyrimas. Atsizvelgus | jo re-
zultatus nemokamai gali bati atlieka-
ma biopsija, leidzianti objektyviai pa-
tvirtinti arba paneigti ligos diagnoze.

Atrankineés

mamografinés

patikros dél kruties vézio
prevenciné programa skirta
moterims nuo 50 iki 69 mety.

Pagal Sia programga karta per dve-
jus metus atliekamas mamografinis
tyrimas, leidziantis tiksliai diagnozuoti
véZj ar ikivézinius pakitimus. Rezultatus
pranesa seimos gydytojas, gaves juos i$
mamogramas vertinancios jstaigos.

PriesSinés liaukos (prostatos)
vézio ankstyvosios diagnostikos
prevenciné programa skirta
vyrams nuo 50 iki 75 mety bei
vyrams nuo 45 mety, kuriy tévai
ar broliai yra sirge prostatos
véziu.

Pagal Sig programa karta per dvejus
metus atliekamas kraujo tyrimas, paro-
dantis prostatos specifinio antigeno
(PSA) koncentracija kraujyje.

Storosios zarnos vézio
ankstyvosios diagnostikos
prevenciné programa skirta
asmenims nuo 50 iki 75 mety.
Tyrimo metu atliekamas nesudétin-
gas imunocheminis testas, kurj pakar-
toti raginama kas dvejus metus, nes

Gyvenimas yra realybé be trintuko. — J. V. Gété.
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tai viena i$ dazniausiy onkologiniy ligy
Lietuvoje.

Sirdies ir kraujagysliy ligy
prevenciné programa skirta
vyrams nuo 40 iki 55 mety ir
moterims nuo 50 iki 65 mety.

Karta per 1 metus Seimos gydytojas
nustato rizikos veiksnius ir, jei reikia,
sudaro individualy Sirdies ir kraujagys-
liy ligy prevencijos plang. Jei gydytojas
nustato, kad Sirdies ir kraujagysliy ligy
tikimybé yra didelé, jis siuncia pacienty
j specializuotus centrus iSsamiau istirti,
o prireikus skiriamas gydymas. Svar-
bu Zinoti, kad vieng karta per metus
nemokamai gali bati nustatoma gliu-
kozés, cholesterolio, trigliceridy kon-
centracija kraujyje, atliekama elektro-
kardiograma ir kiti tyrimai, parodantys,
ar zmogus priskirtinas didelés rizikos
grupei.

Vis délto daugumos ligy galima
baty isvengti, jeigu nerikytume, ri-
botume alkoholio vartojima. Taip pat
reikia daugiau laiko skirti pasivaiks-
¢iojimui ir mankstai, sveikai mai-
tintis, saugotis ultravioletiniy spin-
duliy bei vézj sukelianc¢iy infekcijy.

Deél visy prevenciniy programy
reikéty kreiptis j savo Seimos gydytojq,
taciau nebitina laukti kvietimo pasi-
tikrinti, reikia rodytiir savo iniciatyvq!

Slydimo pratimai
drauge su sveikatos
specialistais

»6-Directions” yra nauja slydimo
treniruociy koncepcija, kuri veikia visa
kana. Ji yra veiksminga ir efektyvi.

Kokia yra slydimo treniruociy

istorija?

Slydimo treniruotés buvo israstos
Skandinavijoje. Ciuozéjai, noréje i3-
laikyti fizine forma ne sezono metuy,
atlikdavo slydimo pratimus ant lygaus
grindy pavirsiaus. 1980 metais ameri-
kietis Ciuozeéjas olimpinése zaidynése
laiméjo aukso medalius, ir jo slydimo
treniruotés tapo placiai zinomos.

Kas ta ,,6-Directions” treniruoté?

Sios treniruotés metu kano rau-
menys dirba visomis judéjimo krypti-
mis: aukstyn, Zemyn, desinén, kairén,
pirmyn, atgal, papildant visais apsisuki-
mais.

Rankos ir pédos juda nuolat liesda-
mos grindis. Tokie judesiai nesukelia
didelio streso raumenims ir yra geras

pasirinkimas reabilitacijai.

Programa trunka 20-30 minuciy,
priklausomai nuo to, kiek pratimy nori-
ma atlikti. Rekomenduojama minimaly
6 pratimy ciklg atlikti 2-3 kartus po 12—
15 pakartojimuy.

Slydimo treniruotés metu yra nau-
dojamas savo kino svoris. Rekomen-
duojama treniruote pradéti naudo-
jant viena slystantj kilimélj ir, norint
didesniy kraviy, jy naudoti vis daugiau.
Visi siulomi pratimai stangrina ir tvirti-
na pagrindinius kiino raumenis - pilvo
ir apatinius nugaros raumenis.

Rezultatas - treniruote, kuri yra tiek
veiksminga ir jvairi, tiek jkvepianti ir ne-
sudétinga. Po keliy pratimy pavyksta
perprasti technikg, ir viskas palengvé-
ja. Fiziné slydimo pratimy nauda yra
akivaizdi. Raumenys yra apkraunami
tiek statiSkai, tiek dinamiskai, gerina-

ma pusiausvyra ir koor-

dinacija; tokio tipo tre-

niruoteé stabilizuoja ir stiprina viso kiino
raumenyna.

Norite iSbandyti?

Klaipédos  miesto  visuomenés
sveikatos biuro specialistai dziaugiasi
galimybe pakviesti bendruomenés na-
rius drauge linksmai ir labai sportiskai
iSbandyti Sig puikia jégos treniruociy

naujove.
Daugiau informacijos apie
nemokamus uzsiémimus ir iSsamy

tvarkarastj galima rasti www.sveika-
tosbiuras.It bei, ,,Facebook” pasky-
roje ,,Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras”.

Tarptautiné ausy
ir klausos diena

Kovo 3 d. bent akimirkai savo minti-
mis stabtelékime ties Tarptautine ausy ir
klausos diena. Musy pasaulis yra kupinas
jvairiausiy garsy: gatvémis zuja masinos,
osia juara, siibuoja medziai, o absoliuti
tyla neegzistuoja, kol plaka sirdis.

Sveiko Zzmogaus garso daznio

suvokimas telpa 16 Hz - 20 kHz

diapazone:

« sakytinio bendravimo ~

100 Hz - 12 kHZ;

« sakytinio bendravimo telefonu ~

300 Hz - 2500 kHz.

Mamos jsCiose uZsimezges vaisius
jau 16-3jg savo gyvenimo savaite prade-
da reaguoti | pasaulio skleidziamus

Gyvenimas - menas visur surasti groZj ir dziaugsmgq. — Maksimas Gorkis.
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garsus ir juos skirti. Taciau, kad ir kaip
baty gaila, taip atsitinka ne visada. Da-
lis masy aplinkoje gyvenanciy Zmoniy
gimsta be galimybés pazinti garsy pa-
saulj. Kartais absoliutus kurtumas arba
neprigirdéjimas buna nulemtas ge-
netiskai, taciau net 90 proc. visy atvejy
kurtumui paveldimumas neturi jokios
jtakos.

Sesios aktualiausios temos

tévams, suzinojusiems apie

vaiko klausos sutrikimus

ar visiska jos nebuvima:

1) klausos praradimo netikétumo
faktas (Sokas);

2) patvirtinantis patikrinimas (anks-
tyva profesionali diagnostika);

3) ankstyvoji klausos sutrikimo
nustatymo patirtis (kokybé, issikiai,
apsilankymy skaicius, mintys, kad sutri-
kusi ne vaiko, o paciy tévy klausa);

4) klausos praradimo svarbos su-
mazinimas (emocinis susitaikymas ir
prisitaikymo budy paieska);

5) stiprinimo neapibréztumas (skir-
tingos nuomonés ir pozilris j klausos
aparatus);

6) susirGpinimas raida (klausos ne-

Kokia yra mazyjy
klaipédieciy
sveikatos buklé?

Klaipédos miesto savivaldybés vi-
suomeneés sveikatos biuras kasmet vykdo
ikimokyklinio amZiaus vaiky sveikatos
stebésenq. Atlikus 2016 m. Klaipédos
miesto ikimokyklines ugdymo jstaigas

buvimo arba praradimo svarbos suvo-
kimas, specifiné kalbos raida ir ilgalaikis
klausos nebuvimo poveikis).

Kurtumo ar dalinio klausos neteki-
mo faktas giliai sukrecia ne tik pacius
serganciuosius, bet ir jy artimuosius. Tai
gyvenimo etapas, kurio metu zmogus
privalo susitaikyti su savo likimu ir pri-
sitaikyti prie naujo gyvenimo budo. Tai
metas, kai privalu iSmokti save iSreiks-
ti kitomis formomis, nepasiduodant
nesékmeémes.

Klausos deficitas gali bati ne tik
jgimtas, taciau taip pat gali susiformuo-
ti ir gyvenimo eigoje dél senatviniy
reiskiniy ar mechaninio poveikio ausiai.

Pirmieji pasinérimo j tylos pasaulj

pozymiai:

« manymas, kad visi Zmonés kalba
tyliau;

« padaznéje prasSymai pakartoti i3-
sakyta informacija;

- garsesnis radijo ir televizijos klausy-
masis;

- telefono ar dury skambucio neis-
girdimas, sunkumas bendrauti keliy
Zzmoniy baryje, kai vienu metu i$ karto

lankan¢iy vaiky profilaktiniy sveika-
tos duomeny analize, paaiskéjo, kad
svarbiausios vaiky sveikatos problemos
islieka tos pacios, kaip ir praéjusiais me-
tais: regéjimo sutrikimai, simptomai ir
nenormalds klinikiniai bei laboratoriniai

kvépavimo sistemos sutrikimai.

Vaiky sveikatos buklés analizés re-
zultatai rodo, jog visiskai sveiki yra tik
15,5 proc. ikimokyklines ugdymo jstai-
gas lankanciy vaiky (visiskai sveikas
vaikas yra toks, kuris neturi jokio sutri-
kimo bei nustatytos diagnozés). Di-
dziausia visiskai sveiky vaiky dalis yra
lopSelio grupése - kas penktas vaikas
(20,6 proc.). Dazniausiai vaikams nusta-
toma regéjimo sutrikimy (57,7 proc.),
simptomuy, pozymiy ir nenormaliy klini-
kiniy radiniy (37,3 proc.), jgimty forma-
vimosi ydy (19 proc.) bei kvépavimo
sistemos (11,6 proc.) sutrikimuy.

Dazniausiai regos sutrikimai buvo
diagnozuoti prieSmokyklinio ugdymo
grupés (SeSiameciams) vaikams. Dau-

Asierromero - Freepik.com nuotrauka

kalba keli Zzmoneés ar fone skamba pasa-
liniai garsai.

Visgi kurciyjy nevalia painioti su
neprigirdinciaisiais, kuriy negalia ly-
ginant su kurciyjy yra kiek mazesné.
Neprigirdintys asmenys dazniausiai
turi Siokiy tokiy klausos likuciy, kurie
leidZia savarankiskai iSmokti prisitaikyti
prie kity ir bendrauti be dideliy paste-
bimy problemy. Kurtumas ir nepri-
girdéjimas — tai tik keli i$ egzistuojanciy
klausos sutrikimy. Kiekvieno i masy
pareiga yra palaikyti su Siais sunkumais
susiddrusius zmones ir skirti daugiau
démesio savo paciy pojuciui - klausai.

giausiai pakitimy ir nenormaliy klini-
kiniy bei laboratoriniy radiniy, i$ kuriy
dominuoja Sirdies Uzesiai ir Sirdies to-
nai, taip pat nustatyta prieSmokyklinio
ugdymo grupés vaikams. Daugiausia
jgimty formavimosi ydy (atvira arba isli-
kusi ovaliné anga, priesirdziy pertvaros
defektai, jgimta ploks¢ia péda) turi
lopSelio grupés vaikai. Kvépavimo siste-
mos ligos, i$ kuriy pagrindinés tonziliy
ir adenoidy ligos, rinitas, astma, daz-
niausiai diagnozuotos prieSmokyklinio
ugdymo grupés vaikams. Su antsvorio
problemomis susiduria 1,9 proc. mazy-
ju klaipédieciy, 0 0,1 proc. yra nutuke.
Visuomenés sveikatos specialistai
primena, jog kasmetiniai vaiko sveika-
tos tikrinimai padeda laiku diagno-
zuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSveng-
ti. Nuolat profilaktiskai tikrinant vaiko
sveikatg galima stebéti, ar jo buklé
atitinka budingas jo amziaus augimo
ir vystymosi normas. Nustacius pakiti-
mus, reikia imtis veiksmingy priemoniy
sveikatos problemoms spresti.

Nesielk taip, lyg gyvenimas trukty takstancius mety. — Markas Aurelijus.
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Renginiy

kalendorius

KvieCiame
i Siaurietiskojo éjimo
mokymus!

Mokymy dalyviai bus supazindinti
su baziniais Siaurietiskojo éjimo Zings-
niaisbeipratimais, atliekamaisnaudojant
SiaurietiSkojo éjimo lazdas. Vieno moky-
mo trukmé -1 val.

Kovo mén. uzsiémimy laikas:

» Kovo 13, 20,27 d. 17 val.

(pirmadieniais) prie Vasaros estrados.

« Kovo 23,30d. 17 val.

(ketvirtadieniais) Prano Masioto

progimnazijos stadione.

BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA
Tel. (8 46) 31 07 51;

mob. 8 615 12 609 arba

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

Senjory iSvykos
] pajurj!

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

Uzsiémimy laikas:

« Kovo 27 d. 15val. (pirmadienis). Be
pasivaik$¢iojimy ir manks$tos numatyta
paskaita ,Sveikatg jtakojantys veiksniai”.

Vaiks¢iojimo grupiy marsrutas: Meln-
ragé | - Melnrageé Il. Pasivaiksciojimas kar-
tu su kitais uzsiémimais trunka apie 2,5
val. Prie$ atvykstant specialistai rekomen-
duoja jvertinti savo galimybes jveikti
numatyta atstuma. Taip pat rekomen-
duojama su savimi turéti geriamojo van-
dens ir sveiky uzkandziy, jeigu norisi.

Organizatoriai turi teise suplanuotus
uzsiémimus atsaukti dél nenumatyty
aplinkybiy, pavyzdZiui, prasty oro salygy,
todél BUTINA ISANKSTINE REGISTRACIJA.

Tel. (8 46) 31 07 51;

mob. 8615 12 609 arba

el. p. nijole@sveikatosbiuras.lt.

Bundanti gamta
uostamiescio
téveliams atnesa
naudingy uzsiémimy

Pavasaris — atgimimo ir atsinaujinimo
metas. Todél Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuras Zengia atsinaujines ir
pristato ,Sveikos Seimos akademijq’.
Bundanti gamta ir Svieséjantys vakarai -
puikus metas mazyliy besilaukianc¢ioms
ar jau juos supuojancioms Seimoms apsi-
lankyti nemokamuose uZsiémimuose.

Paskaitas skaito kvalifikuoti ir patyre
savo srities specialistai, susitikimy temos
aktualios, o jy metu aptariami visi svar-
biausi aspektai, su kuriais susidursite, pa-
sitikdami ar augindami mazylius.

Atvyke | paskaitas, susipaZinsite su
vaisiaus vystymosi stadijomis, gimdymo
ypatumais, taip pat suzinosite ir vizua-
liai pamatysite, kaip reikia elgtis su nau-
jagimiu ir kadikiu pirmaisiais jo gyvenimo
ménesiais. Blsimosios mamos suzinos,
kaip rapintis savo dantimis néstumo
laikotarpiu ir po jo, kaip priziGréti vaiko
pirmuosius dantukus, kaip nuraminti
vaika dantims dygstant, kg daryti pradé-
jus jiems klibéti ir kristi ir kaip pasirtpinti,
kad vaiko dantys baty grazas ir sveiki.

Siekiant, kad Seima bdty darni ir
laiminga, susipazinsite su jaunos Sei-
mos psichologija. 13moksite spresti at-
siradusius nesutarimus, suprasti vienas
kita ir pasikeitusias vertybes, atpazinti
pogimdyvinés depresijos simptomus,
bei padedant vyrui sumazinti jos jtaka ir
padarinius.

Busimos mamytés gali apsilankyti
nésciyjy mankstoje, kuri ne tik sustiprina
kana fiziskai, bet ir harmonizuoja bendra
savijautg ir padeda jaustis geriau.

Visos paskaitos ir mankstos yra
nemokamos. Paskaitos vyksta patogiu
laiku — nuo 17.15 val,, 0 mankstos vyksta
kiekvieng antradienj (kovo 7, 14, 21, 28
d.) 11 val. Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro patalpose Taikos pr. 76,
tre¢ciame aukste (buvusi vaiky poliklini-
ka). Norintys dalyvauti keliose paskaitose
ar visame jy cikle kvie¢iami i$ anksto uz-
siregistruoti

tel. (8 46) 31 1551,

mob. (8 640) 93 340,

el. p. iveta@sveikatosbiuras.lIt.
ISANKSTINE REGISTRACIJA BUTINA.

Nr. Z (2017 m. kovas)

Paskaity tvarkarastis:

1. ,Naujagimio ir kadikio prieziara”

| dalis (kovo 7 d. 17:15 val.,

lektoré B. Jarasune).

2.,,Pogimdyviné depresija ir jaunos
Seimos psichologija” (kovo 9 d.
17:15 val ., lektorius M. Radusis).
3.,Gimdymas”(kovo 15d.17:15val.,
lektoré S. Kauniené).

4. ,Naujagimio ir kadikio prieziara”
Il dalis (kovo 16 d. 17:15 val.,
lektoré V. Dajoriené).

5.,,Néséiyjy ir vaiky danty prieziira
(kovo 20 d.17:15 val.,

lektoré E. Pudzemiené)

6., Viskas apie kudikiy alergijas ir
skiepus” (kovo 22 d. 17:15 val.,
lektoré I. Batiené).

“”

Klaipédiediai
kviecCiami pavasarj
pasitikti sveikiau

Pasibaigus Ziemai, pats metas dau-
giau pajudéti ir pasitikti Siltgjj sezong su
gera nuotaika bei energija. Tam nebditina
paploninti  piniginés. Klaipédos miesto
visuomeneés sveikatos biuras tradiciskai
sudaré nemokamy veikly kalendoriy ,Ir
kanui, ir sielai’.

Pirmajj pavasario ménesj kalen-
doriaus naujovée - nemokami 3okiy
studijos ,Akredus” silomi uzsiémimai -
LSalsation”, Tai Sokiy treniruotés, kurios
funkcines treniruotes apjungia su nau-
jausiais Sokiy judesiais. Judesiai gerina
mobiluma, istverme, o dalyvio amzius
nesvarbus. Kiekviena treniruoté pra-
sideda nuo apsilimo, kiinas paruosiamas
karstai funkcinei treniruotei.

Pasibaigus 3altiems orams Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biuras
kova kviecia jungtis prie Siaurietiskojo
ejimo uzsiemimy bei senjorams skirty
iSvyky prie jaros ir kuo daugiau laiko
praleisti gamtoje. Tai labai naudinga
sveikatai bei kiekvienam prieinama fi-
ziné veikla. Sie uzsiémimai nereikalauja
specialaus fizinio pasirengimo. Pasi-
vaiksc¢iojimy metu senjorai turés galimy-
be ne tik pasimankstinti, bet ir pasiklau-
syti trumpos paskaitélés gryname ore ar
pasidalyti sveiky uzkandziy receptais.

Senjorai ir toliau raginami pajudéti ir

Jei nori gyventi laimingqg gyvenimq - susiek jj su tikslu, o ne su kitais Zmonémis ar daiktais — Albertas Einsteinas.
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gerinti fizine sveikata. Jiems rekomen-
duojama lankyti kalanetikos uzsiémimus,
mankstas su gimnastikos kamuoliukais,
kuriy metu atliekami pratimai padés su-
stiprinti kiino raumenis. Taip pat silome
iSbandyti uzsiémimus su elastinémis
juostomis.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro specialistai dziaugiasi galéda-
mi pristatyti ir naujus fizinio aktyvumo
uzsiémimus su slystanciais kiliméliais,
kurie skirti darbingo amZiaus zmonéms.
Si mankSta padés sustangrinti bei su-
tvirtinti pagrindinius pilvo ir apatinius
nugaros raumenis. Uzsiémimy metu
raumenys apkraunami statiskai bei dina-
miskai, todél gerinama koordinacija ir
pusiausvyra.

Kas vyksta

Palangoje?

SALSATION fitness
treniruotes!

SALSATION - tai Sokiy pasaulio nau-
jiena! Nesudétingi judesiai leis atsipa-
laiduoti, uzvedanti muzika neleis nu-
stovéti vietoje. Mes Jums garantuojame,
kad po treniruotés jausités ypatingai...

Kada? Kiekvieng sekmadienj
11.15-12.05 val.

Kur? Klaipédos pl. 59, Palanga.

Nuo vasario 19 dienos iki pat vasaros!

Sokiy pamokos
senjorams!

Mazuosius klaipédiecius ir paaug-
lius kovo ménesj Ryty kovos meny cent-
ras kviecia praleisti aktyviai ir iSbandyti
nemokamus performansy bei kirybiniy
teatro dirbtuvéliy uzsiémimus. Jy metu
atliekami jvairQs pratimai stiprina klna,
balsg, ritmo, sensorinius, erdveés bei at-
mosferos pojacius, padeda kontroliuoti
emocijas, vystyti gebéjima analizuoti,
dirbti komandoje ir kt.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuras sidlo ir visus kitus jau tradicija ta-
pusius uzsiémimus. Vienas i$ jy — jtrau-
kiantys muzikos uzsiémimai, kuriuose
grojama jvairiais instrumentais. Taip pat
sillomi nuotaikingi zumbos uzsiémimai
bei ,Vilties” mankstos, kurios yra skirtos
Zmonéms, susidlrusiems su onkologine

Senjore, jeigu esi aktyvus, turi Siek
tiek laisvo laiko bei nori iSmokti Sokti,
tuomet naudokis proga ir regis-
truokis j Sokiy pamokas Palangoje!
Pasinaudok puikia galimybe susi-
pazinti su daugybés 3okiy jvairove,
pradedant Lotyny Amerikos bei klasi-
kiniais ritmais ir baigiant populiariosios
muzikos praturtintais linijiniais Sokiais.

Kada? Kiekviena sekmadienj
10.00-11.00 val.

Kur? Klaipédos pl. 59, Palanga.
Soksime nuo vasario 19 dienos
iki pat vasaros!!!

Nésciyjy mankstos

Laukiantis kadikio pasislenka
kino pusiausvyros centras — atsiran-
da laikysenos pokyc¢iy, skauda nu-
garg ir apskritai tampa sunku tiesiog
jaustis patogiai, daznai triksta jegy,
vargina nuotaikos svyravimai, todél
organizuojame  mankstas  néscio-
sioms, kurios ne tik sustiprina fiziskai,
bet ir harmonizuoja bendrg savijauta.

Kada? Kiekviena treciadienj
16.00-16.45 val.

Kur? V3] Palangos asmens sveikatos
priezilros centre, 2 aukste,

17 kabinete (Vytauto g. 92, Palanga).
Reikia turéti kilimélj arba ranksluost;!

Mankstos prasideda kovo 8 d.
ir vyks iki vasaros!

NrZ (2017 m. kovas)

liga. Kiti uzsiémi-

mai skirti kadikiy

laukian¢ioms klaipédietéms, kurios jau
jprato lankytis néesciyjy mankstose bei
atvykti j Visuomenés sveikatos biura pa-
sisemti ziniy, skirty busimiesiems téve-
liams.

Daugiau informacijos apie paskai-
tas ir issamy tvarkarastj galima rasti
www.sveikatosbiuras.lt bei ,Face-
book” paskyroje ,Klaipédos miesto
visuomeneés sveikatos biuras”. | VISUS
NEMOKAMUS UZSIEMIMUS BUTINA
REGISTRUQTIS IS ANKSTO

tel. (8 46) 23 40 67, 8 612 30 179.
Registracija j,,Sveikos Seimos akademijg”

tel. 8 640 93 340.

Nuo kovo 14 dienos
i Palanga sugrjzta ir
Siaurietiskojo éjimo
mokymai!

Jeigu norite atsipalaiduoti po darbo
dienos streso ir atsikratyti nugaros, peciy
bei sprando nuovargio, pagerinti laiky-
seng ir eiseng, sumazinti sanariy apkrova
ar tiesiog buati fiziskai aktyvis, tuomet
susitinkame:

kovo 14 ir 28 dienomis,

balandzio 4 ir 18 dienomis,

geguzés 2, 16 ir 30 dienomis

17.15 val. Botanikos parke prie ro-
tondos! (Jéjimas j parka i$ S. Dariaus ir S.
Giréno gatves).

Pamoky metu mokysimés Siaurie-
tiskojo éjimo ,ALFA” technikos! Mokymy
trukmé ~ 1 val.

TEISINGAI vaikséiojant dirba
daugiau nei 90 proc. visy kiino
raumeny!

P.S. Vieta gali keistis.

SVARBU!

Jeigu sergate, vartojate vaistus arba
gydytojas jums rekomendavo riboti fi-
zinj aktyvuma, prie$ pradédami lankyti
Siaurietiskojo éjimo pamokas, kaip ir bet
kokias kitas treniruotes, pasikonsultuo-
kite su savo Seimos gydytoju.

1UZSIEMIMUS BUTINAREGISTRUOTIS:
el. p. evelina@sveikatosbiuras.lIt,
mob. 8 640 93 342 arba

tel. (8 46) 31 02 68.

Yra Zmoniy, kuriems trumputé akimirka gali suteikti daugiau dziaugsmo, nei kitiems visas jy gyvenimas. — David Baird.
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Kovo meénes;)
Palangoje vyks akcija
,Sveikatos stiprinimas
darbo vietoje”

Koks akcijos tikslas? Skatinti sveikos
gyvensenos iniciatyvas jmonése, ugdyti
sveikos gyvensenos jgudzius bei dome-
jimasi savo sveikata.

Si akcija suteikia puikias salygas dar-
buotojams ir vadovams NEMOKAMAI
pasitikrinti sveikata.

Mes siiilome (nemokamai!):

1. Suteikti informacijg Jasy jmonés
darbuotojams apie galimybe nemoka-
mai dalyvauti valstybés vykdomose pre-

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.

vencinése programose. Pranesimo truk-
meé ~10 min.

2. Pristatyti vaizdine medziaga
+Manksta darbo vietoje ir raumeny stip-
rinimo pratimai’. Trukmé ~15 min.

3. Pamatuoti kraujospudj, atlikti
kdno sudéties bei fizinio pajégumo ana-
lizes. Sios dalies trukmé priklauso nuo
darbuotojy skaiciaus: vienam darbuoto-
jui skiriamas laikas ~ 7 min.

Akcijoje gali dalyvauti Palangos mies-
to savivaldybéje jsikirusios bendrovés,
organizacijos, jy filialai, padaliniai ar at-
skiri skyriai, kuriuose dirba ne maziau

negu 10 darbuotojy.
Jmoniy registracija vykdoma vasario
27-kovo 3 dienomis.

Jeigu susidoméjote Siuo pasialy-

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
jgadziy mokosi pries pradédami savo
profesine veiklg ir véliau pasibaigus
Sveikatos Ziniy atestavimo pazymeéjimo
galiojimo terminui.

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

NrZ (2017 m. kovas)

mu, uzsiregistruokite

zemiau pateiktais

kontaktais, nurodydami jmonés pava-
dinima, atsakingo asmens, su kuriuo bus
derinamas atvykimas, kontaktus (tele-
fono numerj, el. pasta). Pasibaigus re-
gistracijai su Jumis susisieksime ir sude-
rinsime patogiausig atvykimo data bei
laika.

SVARBU:

Viety skaicius ribotas, todél batina
REGISTRUOTIS:

el.p. evelina@sveikatosbiuras.It,
mob. 8 640 93 342 arba

tel. (8 46) 31 0268

Visos veiklos yra nemokamos ir vyk-
domos pagal sutarti su Palangos mies-
to savivaldybe.

jas ir laiku suteikti jam pirmaja pagalba.

Asmeny mokymas apie alkoholio
ir narkotiky zalg zZmogaus 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.

Darbas yra gyvenimo druska: jis ne tik apsaugo nuo sugedimo, bet ir duoda skonj. - R. Tagoré.
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