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NAUJIENLAISKIS

Vasara - puikus metas pasirtpinti savo sveikata. Kad baty ne tik naudinga, bet ir smagu, paruoséme Jums nemokamy veikly.
Cia rasite paciy jvairiausiy pasiilymy — nuo manksty po atviru dangumi, ekskursijy dviraciais, Zygiy iki meditacijos ir paskaity
aktualiomis temomis. Smagios ir turiningos vasaros!

Prasidéjo akcija
,Saugus poilsis
HE /]

pajuryje

Liepos pirmosiomis dienomis starta-
vo visq ménesj uostamiescio papladi-
miuose truksianti akcija ,Saugus poil-
sis pajaryje” Tokj projektq Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras
organizuoja jau ne pirmq vasarq, o jo
tikslas — priminti, kaip saugiai elgtis prie
vandens ir saulékaitoje, kad poilsis baty
saugus ir visavertis.

Specialistai net keliose skirtingose
vietose prie populiariausiy uosta-
miescio papludimiy visg liepos ménes;j
primins apie vandenj ir jo nauda or-
ganizmui, taip pat kvies nepraleisti
progos pasimatuoti kraujospuad] ir
jsivertinti savo bukle pries leidZiant
laika kaitrioje sauléje arba pasikaitinus.

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.lt

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

Vasarotojai turéty jsidéméti, jog
veikiant karsciui ir saulei galima per-
kaisti, gauti Silumos (saulés) smugj,
nudegti. Siekiant viso to isvengti, re-
komenduojama gerti daug skysciy,
dévéti galvos apdangalus, vengti
saulés, kai ji yra aktyviausia — nuo 11
iki 16 val.

llgai bunant sauléje poilsiauto-
jai rizikuoja perkaisti, patirti Silumos
(saulés) smugj, kadangi veikiant kars-
¢iui Zmogaus organizmas sunkiai dir-
ba, kad kino temperatura baty nor-
mali. Ji dazniausiai palaikoma prakai-
tuojant, taciau kartais to nepakanka
ir kiino temperatlra ima sparciai Kkilti.
Karstis itin pavojingas kadikiams ir
vaikams, senyvo amziaus (65 mety ir
vyresniems) bei antsvorj turintiems

asmenims, taip pat sergantiems Sir-
dies ir kraujagysliy sistemos ligomis,
diabetu, epilepsija, psichinémis ligo-
mis ir kt.

Visuomenés sveikatos specialistai
Sios akcijos metu ne tik suteikia infor-
macijos apie saugy poilsj, bet ir poil-
siautojams dalija vandenj. Vanduo yra
reikalingas normaliai Sirdies ir krau-
jagysliy veiklai palaikyti, jis reguliuoja
kino temperaturg, apsaugo orga-
nizma nuo perkaitimo. Siltuoju mety
laiku Zmogus gausiau prakaituoja, o
kdnaatvésinavanduo.Organizmastaip
aprapinamas mineralinémis medzia-
gomis, kuriy Sis netenka su prakai-
tu. Vanduo pernesa maistingasias
medziagas j kitus organus bei mazina
nuovargj, teikia energijos ir slopina alkj.

Tas, kuris paslapcia klausosi, kq kalba kiti, nieko gero apie save neisgirs. E. L. Voinic
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Vanduo butinas beveik kiekvienai
kano funkcijai, todél apie jo trikuma
pranesa pats organizmas. Pritrikus
skysCiy zmogui sauséja gleiving, pila
karstis, ima smarkiau plakti Sirdis,
suglemba raumenys, svaigsta galva.
Atsiranda ir kity pozymiy: oda paraus-
ta, praranda elastinguma, zmogus
jauciasi pavarges, nesugeba susikaup-
ti. Jei traksta vandens, sulétéja ir
medziagy apykaita.

Prie$ metus vykdyta analogiska ak-
cija parodé, kad daugelj poilsiautojy
kamuoja aukstas kraujospudis, kuris
ypac budingas senjorams. Nepaisant
to, jvertinti sveikatos bukle pries poilsj
pajuryje ar po jo pravartu visiems, o
Silti ir nuosirdas visuomenés sveika-
tos specialisty patarimai neabejotinai
pravers kiekvienam vasarotojui.

Numatyta akcijos vieta ir laikas gali
keistis atsizvelgiant j permainingus
pajurio orus, taCiau esant palankioms
salygoms nuo liepos 2 d. iki 30 d. |, I
Melnragéje bei Giruliuose specialistai
lauks visy, trokstanciy vertingos in-
formacijos ir patarimy. Dél tikslesnio
laiko ir kitos informacijos kreiptis tele-
fonu 8 615 126 09.

KvieCiame | praktine
paskaitg gamtoje
,Pazinkime
maistinius ir
vaistinius pajurio
augalus”.

PradZioje suzZinosite pagrindines Zo-
liavimo taisykles. Tuomet eisime ieskoti
maistiniy ir vaistiniy augaly. Surade
sustosime ir lektorius Jums papasakos,
kaip juos teisingai rinkti, paruosti ir nau-
doti. SuZinosite daug recepty, tinkanciy
ir vaikams, ir suaugusiems. Ragausime
JNMasaros” arbatos ir galésite uzduoti
Jums rapimus klausimus.

Daugiau apie lektoriy www.
mariauszoleles.It arba feisbuko
paskyroje Marius Lasinskas. Vais-
tininkas-zolininkas, lektorius, Zolin¢iy
akademijos viceprezidentas.

Paskaita vyks rugpjucio 4 d. 10 val.
| Melnragés papludimyje.

Kol tévai klausysis paskaitos,
Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistés vaikams praves
ploksCiapédystés profilaktikai  bei
pédy sveikatai skirtg mankstele su
jvairiomis ry$kiomis priemonémis.
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Vaiko sveikatos
pazymeéjimu
pasirapinkime dabar!

Visuomenés sveikatos specialistai ra-
gina tévelius, turincius ikimokyklinio ir
mokyklinio amzZiaus vaiky (iki 18 mety),
iki rugséjo 15 d. apsilankyti pirminés
sveikatos prieZidros jstaigose pas seimos
gydytojq ir gydytojqg odontologq profilak-
tiskai patikrinti vaiko sveikatos.

Nuo 2018 m. birzelio 1 d. pasikeité
vaiko sveikatos pazymejimy isdavimo
tvarka: mokyklinio amziaus vaikams
vietoje popieriniy yra iSduodami elek-
troniniai pazyméjimai, o tévai duome-
nis apie savo vaiky sveikatos bukle
gali pasizitréti prisijunge prie www.
esveikata.lt portalo bei atsispausdin-
ti iSrasus, pazymas (jskaitant ir vaiko
sveikatos pazyméjima). lkimokyklinio
ugdymo jstaigas lankantiems vaikams
2018-2019 mokslo metais bus vis dar
iS5duodami popieriniai pazyméjimai.
Taip pat pirma kartg ugdymo jstai-
gas pradedantiems lankyti mokykli-
nio amziaus vaikams (kol vaikai dar
nejtraukti j mokyklos registra) Seimos
gydytojas turi pateikti atspausdinta
pazymejima, kurj vaiko tévai galéty pri-
statyti j ugdymo jstaiga.

Tikrinant sveikatg gydymo jstaigo-
je, kurioje vaikas yra jregistruotas, uz
paslaugas mokéti nereikia. Norint pa-
tikrinti vaiko sveikata, reikia i$ anksto
uzsiregistruoti ir laiku atvykti pas Sei-
mos gydytoja ir odontologa. Gydyto-
jas odontologas patikrina vaiko danty
ir sagkandzio bukle, Seimos gydytojas
pamatuoja gj, svorj, patikrina rega,
laikyseng, pamatuoja kraujospudj, jei
yra kokiy nors nusiskundimy, vaikas
siunc¢iamas pas gydytojus specialistus.

Visuomenés sveikatos specialistai
primena, jog kasmetiniai vaiko sveika-
tos patikrinimai padeda laiku diagno-
zuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti.
Kasmet profilaktiskai tikrinant vaiko
sveikatg galima stebéti, ar jo baklé ati-
tinka budingas jo amziaus augimo ir
vystymosi normas. Nustacius pakitimus,
reikia imtis veiksmingy priemoniy vaiko
sveikatos problemoms spresti.

Daug jausti, vadinasi, daug gyventi. A. Fransas
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Nemokamos
ekskursijos dviraciais!
Kvieciame prisijungti!

Klaipédieciy ir miesto sveliy jau spétos
pamégti nemokamos ekskursijos dvira-
Ciais po Klaipédos miestq liepos ménes;
ir vél kviecia leistis j pazintinius turus ant
dviracio ir is arciau susipaZinti su uosta-
miescio istorija.

Ekskursijy datos:

« Liepos 11 d. 18.00 val.

po pietine Klaipéda.

« Liepos 23 d. 18.00 val.

po centrine Klaipéda.

« Liepos 25 d. 18.00 val.

po Siaurine Klaipéda.

Norint dalyvauti ekskursijose butina
iSankstiné registracija mob. tel. 8 640
933 42. Esant netinkamoms oro saly-
goms ekskursijos nevyks.

Fizinio aktyvumo ir
asmenybés bruozy
$35ajos

Judéjimas, sportas bei kita fiziné veikla
susijusi ne tik su gera fizine bukle, bet at-
lieka ir ugdomgjq funkcijq. Sporto metu
atskleidziami asmens gabumai, jgudZziai,
igyjama Ziniy, formuojasi pozidris, ver-
tybés (Grazulis, 2013). Aktyvus asmenys
geriau susidoroja su aplinkos poky¢iais,
kurie kelia sunkumy asmenybés stabilu-
mui, pvz., nepalankds gyvenimo jvykiai
ar socialiniai pokyciai (Lockenhoff, Te-
rracciano, & Costa, 2009). Sédimo gyve-
nimo bado asmenys susije su mazZesniu
asmenybés stabilumu ir didesniu sq-
moningumo, ekstraversijos, atvirumo ir
nuosirdumo bruozy mazéjimu, o aktyvus
gyvenimo budas prisideda prie asmeny-
bés ugdymo visqg gyvenimgq (Stephan, Su-
tin, & Terracciano, 2014).

IStyrus suaugusiyjy sedeéjimo jpro-
Cius, nustatyta, kad keturios i penkiy

asmenybés dimensijy yra susijusios
su ilgesniais sédéjimo jprociais lais-
valaikio metu. T. y. Zemas samonin-
gumo, ekstraversijos ir atvirumo lygis
bei didelis neurotiskumo lygis numa-
to didesnj sédéjimo laiko pasireiskima
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(Ebstrup, Aadahl, Eplov, Pisinger, &
Jorgensen, 2013). Kiti moksliniai tyri-
mai parodé, kad aukstas ekstraversijos
ir samoningumo lygiai bei Zemas neu-
rotiSkumo lygis yra susije su aukstu fi-
zinio aktyvumo lygiu (Rhodes & Smith,
2006; Stephan, Boiché, Canada, & Te-
rracciano, 2014).

Tyrimai rodo, kad saziningumo ir
ekstraversijos bruozai labiausiai susije
su fiziskai aktyviu gyvenimo buadu. Fi-
ziné veikla taip pat prisideda prie Siy
bruozy vystymosi ir suaugus, kadangi
Sie bruozai issiskiria savo energingu-
mu, o fizinis aktyvumas padedaislaiky-
ti energetinj pajéeguma bei veikluma
(Gallagher, Yancy, Denissen, Kiihnel, &
Voils, 2013). Reguliarus fizinis aktyvu-
mas mazina ligos nasta, kognityvinj
nuosmukj ir depresijos rizika, kurie yra
susije su mazeéjanciu ekstravertisku-
mu (Pocnet, Rossier, Antonietti, & Von
Gunten, 2013). Aktyvus gyvenimo bu-
das reikalauja organizuotumo ir dis-
ciplinos, kuris su laiku gali paskatinti
sgzininguma. Atvirumo bruozas taip
pat numato didesnj judéjimo daznj,
o neurotiSkumas turi atvirkstinj ry3j
(Rhodes, & Smith, 2006).

Savi jsitikinimai nekabinami ant sienos. O. de Balzakas
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Tabakas ir sirdis

Kiekvienais metais geguzés 31 d. Pa-
saulio sveikatos organizacija (PSQ) ir jos
partneriai mini Pasauline dienq be ta-
bako. Sios dienos minéjimo tikslas yra
pabréZti tabako ir tabako gaminiy varto-
jimo sukeliamas sveikatos problemas bei
skatinti jy vartojimo mazinimo politikq.

Siy, 2018-yjy, mety Pasaulinés
dienos be tabako kampanija
skirta skatinti visuomenés
sagmoninguma apie:

« glaudy rysj tarp rakymo bei Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligy, jskaitant
ir miokardo infarkta, kuris yra viena i$
pagrindiniy mirties priezasciy pasaulyje;

+ jgyvendinamus veiksmus ir prie-
mones, siekiant sumazinti tabako varto-
jimo keliama pavojy Zzmogaus sveikatai
bei Sirdies darbui, kurias koordinuoja
vyriausybeé.

Pasaulinés 2018 m. dienos be tabako
minéjimo data sutampa su jvairiomis ki-
tomis pasaulinémis iniciatyvomis, kurio-
mis siekiama kovoti su tabako vartojimo
epidemija ir jos poveikiu visuomenés
sveikatai. Sie veiksmai apima PSO remia-
mas ,Global Hearts” ir ,RESOLVE" inicia-
tyvas, kuriy tikslas — sumazinti mirciy
nuo Sirdies ir kraujagysliy ligy skaiciy
bei paskatinti visuomene skirti daugiau
démesio savo sveikatai stiprinti.

Tabako keliama grésmeé

zmoniy Sirdies sveikatai

visame pasaulyje

2018 m. Pasaulinei dienai be taba-
ko daugiausia démesio bus skiriama
tabako sukeliamam poveikiui Sirdies ir
kraujagysliy sveikatai. Tabako gaminiy
vartojimas yra labai svarbus veiksnys,
sukeliantis periferiniy kraujagysliy ir Sir-
diesligas, insultorizika. Nepaisantto, kad
tabakoirtabako gaminiyvartojimo suke-
liama Zzala SirdzZiai ir kraujagysliy siste-
mai yra gerai zinoma, sprendimy, kaip
sumazinti mirciy skaiciy, labai traksta.

Faktai apie tabako gaminius

bei Sirdies ir kraujagysliy ligas

Sirdies ir kraujagysliy ligos yra vie-
na i$ dazniausiai pasitaikanc¢iy mirties
priezas€iy pasaulyje, o tabako varto-
jimas ir tabako dimy poveikis sukelia
apie 12 proc. mirc¢iy dél Sirdies ligy. Be
to, tabako vartojimas yra antra pagrin-
diné priezastis (po kraujospudzio), suke-
lianti Sirdies ir kraujagysliy ligas.

Pasauliné tabako ,epidemija“ kas-
met prazudo daugiau kaip 7 milijonus
Zmoniy, i$ kuriy beveik 900 tukst. yra
nerdkantieji, mire dél pasyvaus raky-
mo. Mazdaug 80 proc, t. y. daugiau
nei 1 milijardas, rakanciyjy gyvena be-
sivystanciose Salyse (,treciasis pasau-
lis), kuriose tabako sukeliamos Sirdies
ligos ir mirciy nasta valstybei yra be galo
sunki dél ekonominiy bei demografiniy
priezasciy.

Pasaulio  sveikatos organizacijos
(PSO) priemonés (MPOWER) atitinka
PSO Tabako kontrolés pagrindy kon-
vencija, kuria vyriausybés turi vadovau-
tis, kad sumazinty tabako vartojima ir
apsaugoty Zmones nuo Sirdies ir krau-
jagysliy, létiniy kvépavimo taky ligy,
VéZiniy susirgimy ir diabeto.

PSO tabako vartojimo mazinimo

priemonés apima:

- tabako vartojimo stebésenos ir pre-
vencijos vykdymo politika;

« Zmoniy apsaugqy nuo tabako dimy
poveikio, draudziant rakyti vieSose vie-
tose ar patalpose bei viesajame trans-
porte;

- teikiama pagalbg, siekiant atsikraty-
ti priklausomybés nuo tabako (gydymo
iSlaidy padengimas, visuomenés palai-
kymas, asmens sveikatos priezitros pa-
slaugy teikéjy pagalba);

- jspéjimus apie tabako vartojimo ke-
liama grésme, taikant standartizuota pa-
kuote ir (arba) didelius grafinius jspéji-
mus apie tabako gaminiy vartojimo Zala
sveikatai bei visuomenei;

- iSsamius ir aiSkius tabako reklamos
draudimus;

« akcizo tabako gaminiams didini-
ma, siekiant mazinti tabako ir tabako
gaminiy prieinamuma.

2018 m. Pasaulinés dienos

be tabako kampanijos tikslai:

« pabreézti rysj tarp tabako gaminiy
vartojimo bei Sirdies ir kraujagysliy ligy;

- didinti visuomenés informuotuma
apie tabako vartojimo poveikj ir jo suke-
liamas Sirdies ir kraujagysliy ligas;

- suteikti visuomenei, vyriausybéms
ar kitoms institucijoms galimybe jsipa-
reigoti, skatinant visuomenés sveika-
tos gerinimo priemones ir apsaugant
zmones nuo tabako gaminiy vartojimo;

« skatinti pasaulio salis stiprinti PSO
patvirtinty tabako kontrolés priemoniy
jgyvendinima.
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Jvyko

projekto

,Zaidimy paradigma”
partneriy susitikimas

Siy mety birzelio 19 dieng Korke
(Airija) jvyko pirmasis programos UR-
BACT Il projekto ,Zaidimy paradigma”
(angl. ,The Playful Paradigm”) partneriy
susitikimas, kuriame dalyvavo ir Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biuro
atstoves Juraté Grubliauskiené, Laura
Kubiliuté ir Klaipédos miesto savivaldy-
bés atstové Jurgita Cinauskaité-Cetiner.

Projekto tikslas - perimti Udinés
miesto (Italija) geraja patirtj ir tarptau-
tiniu lygiu jgytas zinias pritaikyti Klaipé-
dos ir Korko miestuose. Udinés mieste
buvo jgyvendintos jvairios sveikag sené-
jimg skatinancios ir socialine atskirtj
mazinancios iniciatyvos: Pasauliné zai-
dimy diena, jrengta zZaisly biblioteka, tai-
koma muzikos, juoko terapija. Klaipédo-
je igyvendinant §j projektg bus siekia-
ma didinti karty tarpusavio supratima,
skatinti jaunimo savanoriy ir senjory
bendravima, vystyti ZaidZianc¢io miesto
koncepcija.

Pagarsinti svetimq paslaptj - isdavysté, pagarsinti savgjq — kvailysté. Volteras
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Miegas - king ir
sveikata jungianti gija.
Kaip ja stiprinti?

Sunku uzZmigti? Daznai naktj prabun-
date? Atsikeliate nepailséje? Visa tai var-
gina daugiau nei tris naktis per savaite?
Jei, skaitydamas Siuos klausimus, prita-
riamai linksite, o dienq jauciate nuotaiky
kaitg, esate dirglus, issiblaskes, stokojate
karybiskumo ar pastebite, kad jprastas
problemas tampa spresti vis sunkiau, tam
prireikia vis daugiau laiko ir pastangy,
galbuat tai Jusy prasto miego padariniai,
pazjstami simtams takstanciy masy salies
gyventojy?

Mokslininkai pastebi, kad silpnesné
emocijy kontrolé, nepakantumas frus-
tracijoms, sustipréjes nekantrumas,
didesné priesiskumo raiska ir pyktis yra
susije su miego trakumu, o geras mie-
gas uztikrina ne tik optimaly kasdienj
asmens funkcionavimg, taciau ir pozi-
tyvesnj saves vertinima. Pastebima, kad
miego kiekybei ir kokybei jtakos turi
daugelis veiksniy: genetika, asmenybés
bruozai, darbo grafikas (pamaininis arba
naktinis darbas), naudojami vaistiniai
preparatai, senéjimas, ligos, psichinés
ir somatinés basenos, labai neretai su
miego sutrikimais yra susijes trumpa-
laikis bei ilgalaikis stresas. Atsigulus j
lovg neretai neuzmiegama dél to, kad
galvoje zuja mintys apie praeities jvy-
kius arba yra planuojami kitos dienos
darbai - kuriami buvusiy ar busimy jvy-
kiy scenarijai.

Pasitaiko atvejy, kai uZzmigti sunku
del jsitikinimy, kurie uzsuka minciy-
jausmy-kano reakcijy ir jvykiy rata, pvz.,
jei esate jsitikine, kad privalote gerai
iSsimiegoti ir miegoti reikia ne maziau
kaip 8 val., nepavykus i$ karto uzmigti
kyla nerimas, kuris skatina organizmo
budruma, sunku atsipalaiduotiir uzmigti.
Tyrimai rodo, kad didéjant stresui mazé-
ja miego trukmeé ir prastéja jo kokybé.
Jtampos metu misy organizmas visada
stengiasi baty pasiruodes atremti gali-
mus neramumus, nepriklausomai nuo to,
ar jie yra realus, ar tik jsivaizduojamai ke-
lia pavojy gerovei. Trumpalaikis stresas
dazniausiai sukelia trumpalaikius miego
sutrikimus, o ilgalaikius miego sutriki-
mus - ilgalaikis stresas, skausmai, de-
presija, Sirdies, kraujagysliy ligos ir pan.

Jei daznai prabude ZiUrite j laikrodj ir

vis svarstote, kelinta dabar valanda, ver-
tinate, daug ar mazai liko laiko miegoti,
jei tikrinate, kiek laiko jau neuzmiegate
ir pan., paslépkite laikrodzius ir zadintu-
vus po lova ir atsisakykite laiko skaicia-
vimo naktj. NezZinodami, kiek laiko liko
miegoti, galésite lengviau uzmigti. Jei
daznai pabundate, o paskui sunkiai
uzmiegate, atsikelkite, iSgerkite stikline
vandens ar uzsiimkite kita raminandia
veikla, nes guléjimas lovoje ir galvojimas
apie negaléjima uzmigti tikrai nepadés.
Jei galvoje pilna minciy, uzrasykite jas
popieriaus lape, o po to ramiai leiskite
sau miegoti, apie visa tai, kg uzraséte,
pagalvosite iSausus naujai dienai.

Daliai Zmoniy, neturin¢iy rimty
miego sutrikimy, miego kokybe pade-
da uztikrinti reguliarus miego ritmas, t.
y., kai kiekvieng dieng, jskaitant savait-
galius, keliamasi ir einama miegoti tuo
paciu jprastu laiku. Asmenims, kuriems
sunku uzmigti ir miegoti naktj, taip
pat pravartu stebéti savo jprocius ir at-
kreipti démesj j tai, ar néra ilsimasi dieng
(pvz., ar néra dieniniy poguliy, kurie gali
kompensuoti nakties nemigg). Naktinés
nemigos problemas gali pastiprinti die-
niniai poguliai, nors daugeliui Zmoniy
tai yra normali ir sveikatinanti praktika.

Kaip pravartu nepamirsti laiky-
tis reguliaraus miego grafiko, taip
pat naudingi gali bati ir ritualai pries
uzmiegant. Mokslininkai pastebéjo,
kad uzmigti padeda levandy aromatas,
taip pat nustatyta, kad 34 miego koky-
bés tyrime dalyvavusiy asmeny kur kas
geriau nei jprastai iSsimiega pakeitus
patalyne. Taigi gaivi, Svara kvepianti
aplinka taip pat yra vienas i$ miega geri-
nanciy bady. Ritualo dalimi pries miega
gali tapti daugelis raminanciy veikly. At-
raskite savo ritualus, taciau atkreipkite
démesj, kad ritualu prie$ miega netapty
ilgas televizoriaus ziGréjimas, buvimas
prie kompiuterio ar iSmaniyjy telefony
ekrany, pasistenkite, kad Siy prietaisy
miegamojo erdvéje visai nebuty, kad
poilsio kambarys sietysi su miegu, atsi-
palaidavimu ir ramybe, o ne veikimu.

Taip pat svarbu, kad miegojimo
aplinka baty tyli, rami, jos temperatira
kaip ir pacios lovos, pasirtpinkite kom-
fortiska pagalve. PasirGpinkite, kad
miegamajame baty tamsu, pasisten-
kite sukurti naktj primenancia aplinka
ir Sviesiais vasaros vakarais. TriukSmas
miegamojo aplinkoje gali veikti skirtin-
gai. | vienus garsus gali bti reaguojama

itin jautriai (pvz.: motinai

kadikio verkimas), o kiti gali bati tarsi
negirdimi (pvz.: akvariumo ciurlenimas
ar laikrodzio tikséjimas). Susiduriant su
erzinanciu triukSmu rekomenduojamas
baltojo triukimo fonas. Jo generato-
riais namuose gali tapti ventiliatoriai,
oro valytuvai ir pan. Jie gali uzmaskuo-
ti intensyvy transporto priemoniy zu-
jima uz lango ar per ankstyvus pauksciy
pasnekesius.

Taip pat zinoma, kad prie kokybisko
miego gali prisidéti ir fizinis aktyvumas,
ypa¢ pirmoje dienos puséje, o Stai va-
karinis aktyvumas, likus maziau nei 3-4
val. iki miego, gali trukdyti uzmigti. Sie-
kiant pagerinti savo miego kokybe verta
nepamirsti, kad pravartu vengti gausaus
valgymo, o iki miego likus 4-6 val. atsi-
sakyti stimuliatoriy, pvz., nikotino, ko-
feino ir pan. Dél Sios priezasties gero
miego draugu niekada netaps cigaretés,
alkoholis ar kava. Nors alkoholis gali
veikti atpalaiduojanciai, visgi jis lemia
prastesne miego kokybe.

Jei net laikydamiesi visy Siy patarimy
susiduriate su miego sunkumais, su-
sirdpinkite tuo ir pasikonsultuokite su
specialistais. Tomas Dekeris teigé, kad
».Miegas yra aukso grandiné, jungianti
musy kdnus su sveikata’, tad rapinkimés
savo miego kokybe.

Siaurietiskojo éjimo
zygis!

Kvieciame visus sekmadienio popie-
te praleisti kartu ir zygiuoti su Siaurie-
tiSkomis lazdomis nuo | Melnragés iki
[l Melnragés ir atgal. Lazdomis ir puikia
nuotaika pasiripinsime. Renkamés lie-
pos 15 dieng 10 valanda ryto | Meln-
ragés miskelio pradzioje prie ,Maximos”
parduotuvés. Batinai pasiimkite geria-

mojo vandens ir kepure nuo saulés.
Registracija telefonu 8 615 126 09.

Liadesys — pats beprasmiskiausias is visy Zmogaus isgyvenimy. Dz. Leopardis
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Nemokamy veikly
Klaipédoje kalendorius
Jr kanui, ir sielai”
2018 m. liepa

s
4\:

KLAIPEDA 2018
UROPOS

SPORTO MIESTAS
EUROPEAN CITY OF SPORT

Mankstos senjorams

- Manksta su elastinémis juostomis
Treciadienj (liepos 4 d.) 14.30 val.
Ketvirtadieniais

(liepos 12, 19 ir 26 d.) 9.00 val.

| Melnragés papladimys
Registracija mob. tel. 8 640 933 43.

- Senjory vaiksciojimo grupés
(pasivaiksciojimas ir sveikatinanti manksta)
Penktadieniais

(liepos 13 ir 27 d.) 10.00 val.

Melnrage | - Melnragé Il - Melnragé |
Registracija mob. tel 8615 12 609 arba
el. p. nijole@sveikatosbiuras.It

Papildoma informacija:

« Su savimi rekomenduojama turéti geria-
mojo vandens ir lengvy uzkandziy, jeigu
norisi.

Mankstos SKL (sirdies ir krauja-
gysliy ligy ir cukrinio diabeto rizikos

grupés asmeny sveikatos stiprinimo
programos) dalyviams

- Sveikatinanti manksta pajiryje
Pirmadieniais
(liepos 16, 23 ir 30 d.) 9.00 val.

| Melnragés papladimys
Registracija mob. tel. 8 615 16 155 arba
el. p. vitalija@sveikatosbiuras.It

- Treniruoté su inventoriumi
(elastinémis juostomis, svareliais ir t.t.)
Pirmadienij (liepos 23 d.) 9.00 val.
Treciadieniais (liepos 18 ir 25 d.) 9.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro

salé (Taikos pr. 76)
Registracija mob. tel. 8 615 16 155 arba
el. p. vitalija@sveikatosbiuras.It

Kvieciame dalyvauti nemokamo-
je Sirdies ir kraujagysliy ligy ir
cukrinio diabeto rizikos grupiy
asmeny sveikatos stiprinimo
programoje. Programa skirta 50-65
m. amziaus moterims ir 40-55 m.
amziaus vyrams, turintiems antsvorio,
besiskundziantiems padidéjusiu arte-
riniu kraujo spaudimu, pulsu, kuriy pa-
didéjusi cholesterolio ir (ar) gliukozeés
koncentracija kraujo serume. Asmenys,
norintys dalyvauti programoje arba
gauti papildomos informacijos, gali
kreiptis tel. (8 46) 311012,

mob. tel. 8615 161 55,

el. p. vitalija@sveikatosbiuras.lt.

Paskaitos Seimoms

- Sveikos Seimos akademija
Dél paskaity datos ir laiko teirautis nurody-
tais kontaktais

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé. Taikos pr. 76.
Registracija tel. (8 46) 311 551,
mob. tel. 8 640 933 40,

el. p. iveta@sveikatosbiuras.It

Veiklos bendruomenei

- Bendruomeniy mankstos
Liepos2ir4d.

Pirmadienj 18.00 val.
Treciadienj 19.30 val.

Sendvario progimnazijos stadionas
(Tilzés g. 39)

Liepos 2ir4d.
Pirmadienj 19.30 val.

Treciadienj 18.00 val.

Baltijos gimnazijos stadionas
(Baltijos pr. 51)

Papildoma informacija
mob. tel. 8 650 13636

- Funkciné treniruote
Antradieniais
(liepos 17, 24 ir 31 d.) 9.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76)
Registracija mob. tel. 8 640 93342

- Sveikatinanti manksta pajaryje
Antradieniais

(liepos 17, 24 ir 31 d.) 9.00 val.

| Melnragés papladimys
Registracija mob. tel. 8 640 93343

- Manksty ciklas renginyje

»Interaktyvi bibliotekos palapiné 2018“
Pirmadienj (liepos 2 d.) 11.00-11.30 val.
Antradienj (liepos 3 d.) 11.00-11.30 val.
Treciadienj (liepos 4 d.) 11.00-11.30 val.
Ketvirtadienj (liepos5d.) 11.00-11.30val.

Karlskronos aiksté prie Danés krantinés

- Meditacinis jégos éjimas

Pirmadieniais (liepos 16 ir 23 d.) 7.00 ir
19.30 val.

Treciadieniais (liepos 18 ir 25 d.) 7.00 ir
19.30 val.

Draglny g. (tarp 15 ir 18 namy)
Papildoma informacija
mob. tel. 8614 060 33

- Aikido treniruotés suaugusiems
Antradieniais
(liepos 3, 10,17, 24 ir 31 d.) 19.30 val.

Minijos g. 2 (lll korpusas, 5 aukstas)

Treciadieniais
(liepos 4,11, 18 ir 25d.) 19.30 val.

Statybininky pr. 2A (uz Eduardo

Balsio meny gimnazijos), klubas,Budokan”
Registracija mob. tel. 8 647 19125 arba
el. p. aikido@kovosmenai.lt

Papildoma informacija:
- www.klaipeda.aikido.lt

- Orientavimosi zaidimas
+Klaipédos istorijos galiunas”
Penktadienj

(liepos 6 d.) 13.30-16.30 val.

Karlskronos aiksté

Papildoma informacija:

« Socialiniame tinkle ,Facebook”
(Kultaros centras ,Zvejy rimai*)

- Akcija, Saugus poilsis pajaryje”
Liepos 2-30d.

I, I Melnragés ir Giruliy papladimiai

Papildoma informacija mob. tel. 8 615 126
09 arba el. p. nijole@sveikatosbiuras.lt

Akcijos metu visuomenés sveikatos

specialistai net keliose skirtingose vie-
tose prie populiariausiy uostamiescio

Kiekvienas Zmogus yra teisus, kol nesuklysta. E. Hemingvéjus ﬂ
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papladimiy visg liepos ménesj pri-
mins poilsiautojams apie vandenj ir
jo nauda organizmui, taip pat kvies
nepraleisti progos pasimatuoti krau-
jospudj ir jsivertinti savo bikle pries
leidziant laikg kaitrioje sauléje arba
pasikaitinus. Numatyta akcijos vieta
ir laikas gali keistis atsizvelgiant j per-
mainingus pajurio orus.

Veiklos vaikams ir jaunimui

- Sveikos gyvensenos jgiidziy
formavimo programa
Programa vykdoma susirinkus grupei

Jaunimui palankiy sveikatos priezitros
paslaugy (JPSPP) koordinacinis centras
(Herkaus Manto g. 84)

Registracija mob. tel. 8 640 933 41 arba
el. p. koordinatorius@sveikatosbiuras.It
Papildoma informacija:

« programa skirta 14-29 mety jaunimui.

- Aikido treniruotés vaikams (6-15 m.)
Pirmadieniais
(liepos 2,9, 16, 23 ir 30 d.) 15.00 val.

Statybininky pr. 2A (uz E. Balsio gimnazijos,
minkstoji salé), klubas ,Budokan”
Registracija mob. tel. 8 618 770 84 arba
el. p. aikido@kovosmenai.lt

Papildoma informacija:

« www.klaipeda.aikido.lt

Pirmadieniais

(liepos 2,9, 16, 23 ir 30 d.) 18.00 val.

Minijos g. 2 (Il korpusas, 5 aukstas),
klubas,Budokan”

Registracija mob. tel. 8 647 19125
arba el. p. aikido@kovosmenai.lt
Papildoma informacija:

« www.klaipeda.aikido.lt

Renginiai, skirti Klaipédai -

Europos sporto miestui 2018

- Registracija j baseing
Registracijos laikas - liepos 2-25 d.
(pirmadieniais-ketvirtadieniais
9.00-12.00 val. ir 13.00-16.00 val.,
penktadieniais 9.00-12.00 val.)

Registracijos vieta - Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuras (Taikos pr. 76)
Papildoma informacija:

- www.sveikatosbiuras.It

- Siaurietiskojo éjimo zygis
Sekmadienj (liepos 15 d.) 10.00 val.

Melnragé | - Melnragé Il - Melnragé |

Registracija mob. tel 8615 12 609 arba
el. p. nijole@sveikatosbiuras.It
Papildoma informacija:

« Su savimi rekomenduojama turéti
geriamojo vandens ir lengvy uzkandziy,
jeigu norisi.

- Vaiksciojimo lazdos uZsiregistravusiems
dalyviams bus suteiktos. Galima atvykti

ir su savomis.

« Ekskursijos dviraciais
Treciadienj (liepos 11 d.), 18.00 val.
(ekskursija po pietine Klaipéda)

Pirmadienj (liepos 23 d.), 18.00 val.
(ekskursija po centrine Klaipéda)

Treciadienj (liepos 25 d.), 18.00 val.
(ekskursija po Siaurine Klaipéda)

Susitikimo vieta pries ekskursijg bus
patikslinta uzsiregistravusiems dalyviams.
Registracija mob. tel. 8 640 93342

Papildoma informacija:
« Esant netinkamoms oro saglygoms
ekskursijos nejvyks.

- Mankstos su kudikiais (nuo 3 iki 9 mén.)
Antradieniais
(liepos 3,10, 17, 24 ir 31 d.) 10.00 val.

- Mankstos nésciosioms
Antradieniais
(liepos 3,10, 17,24 ir 31 d.) 11.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76)

Registracija tel. 8 46 311551; mob. 8 640
93340; el. p. iveta@sveikatosbiuras.lt

DEMESIO!!!

Registracija j liepos mén. vykstancias veiklas
prasideda nuo liepos 2 d. (pirmadienio) 8.00 val.
nurodytais kontaktais.

*¥%

Jeigu ir JUs norite prisidéti prie Sio kalendoriaus
sudarymo ir bendradarbiauti su Klaipédos m. vi-
suomenés sveikatos biuru, kreipkités tel. 8 640
93342 arba el. pastu visuomenessveikata@
sveikatosbiuras.It; www.sveikatosbiuras.lIt,
www.facebook.com/biuras

KvieCiame
iSbandyti meditacinj
jégos ejima!

Meditacinis jégos éjimas — tai labai
paprasta ir efektyvi technika, padedanti
sulétinti tempa, nuraminti prota ir su-
telkti démesj. Einama grupéje ir tyloje,
judesius derinant su kvépavimu. Pagrin-
dinis Sios praktikos tikslas — nukreipti
démesj nuo mastymo proceso, pailséti
nuo savo minciy, tiesiog bati ¢ia ir dabar.
Po Sio éjimo jausités turintys daugiau
jégy, energijos ir entuziazmo, atsinau-
jing, pailséje ir atsipalaidave, subalan-
suoti, harmoningi ir pasitikintys savimi,
spontaniski ir karybiski bei susilieje su
gamta.

Treniruotes veda treneré Irina Rukmi-
ni. Dél papildomos informacijos kreiptis
mob. tel. 8 614 06033.

Vidurvasarj pasitikime
ir praleiskime aktyviail

Vasara - puikus metas stiprinti savo
sveikatq. Kad baty ne tik naudinga, bet ir
smagu, paruosémeJums stisnjnemokamy
veikly. Kalendoriuje ,Ir kanui, ir sielai”
rasite paciy jvairiausiy pasialymy - nuo
manksty po atviru dangumi, ekskursijy
dviraciais, Zygiy, orientavimosi Zaidimy iki
meditacijos ir paskaity aktualiomis temo-
mis. Smagios ir turiningos liepos!

Mankstos senjorams.

Mankstos su elastinémis juostomis
pajlryje, prizilrint specialistams, ar sen-
jory vaiks¢iojimo grupés? O gal ir tai,
ir tai? Atvykite, iSbandykite, atraskite
malonuma judéti bendraminciy ir nuos-
tabios pajurio gamtos apsuptyje. Nenu-
sivilsite!

Mankstos Sirdies ir kraujagys-
liy ligy ir cukrinio diabeto rizikos
grupés asmeny sveikatos stiprinimo

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

Organizuojamos sveikatinancios
mankstos pajuryje ir Klaipédos VSB saléje
su jvairiomis priemonémis (elastinémis
juostomis, svareliais ir t. t.). Primename,
kad si programa skirta 50-65 m. am-
Ziaus moterims ir 40-55 m. amziaus
vyrams, turintiems antsvorio, besis-
kundzZiantiems padidéjusiu arteriniu
kraujo spaudimu, pulsu, kuriy padidéju-
si cholesterolio ir (ar) gliukozés koncen-
tracija kraujo serume. Asmenys, norintys
dalyvauti programoje arba gauti papil-
domos informacijos, gali kreiptis tel. (8
46) 31 10 12, mob. tel. 8 615 161 55,
el. p. vitalija@sveikatosbiuras.It.

Seimos liepos mén. kviec¢iamos |
Sveikos Seimos akademija. Jvairios pas-
kaitos, suteiksianc¢ios naudingy ziniy
bldsimiems ir esamiems téveliams,
neabejotinai svarbi investicija j savo
ir savo vaiko sveikata. Gera Zinia - tai
nieko nekainuoja, tik Siek tiek laiko.

Veiklos bendruomenei.

Kaip visada — nemokamy veikly gau-
sa ir jvairové. Bendruomeniy manks-
tos Sendvario progimnazijos ir Baltijos
gimnazijos stadionuose, funkcinés tre-
niruoteés, sveikatinancios mankstos pa-
juryje, net keturias dienas besitesiantis
manksty ciklas renginyje ,Interaktyvi
bibliotekos palapiné 2018" aikido tre-
niruotés suaugusiems. Keletas ypatingy
naujieny - visa ménesj pajario poil-

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 JUSU NUOMONE!

Nuomone apie naujienlaiskj siyskite

el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parengé

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras.

Dizaineré - Lina D. Paulauskiené.

DARBO LAIKAS:
I-1V 8.00-17.00 val.
V 8.00-15.45 val.
Piets 12.00-12.45 val.

siautojai bus kviec¢iami dalyvauti akcijo-
je,Saugus poilsis pajaryje”. Akcijos metu
visuomenés sveikatos specialistai net
keliose skirtingose vietose prie popu-
liariausiy  uostamiesCio  paplidimiy
primins poilsiautojams apie vandenj ir jo
naudga organizmui, taip pat kvies nepra-
leisti progos pasimatuoti kraujospudj
ir jsivertinti savo bukle pries leidzZiant
laika kaitrioje sauléje arba pasikaitinus.
Numatyta akcijos vieta ir laikas gali keis-
tis atsizvelgiant | permainingus pajdrio
orus. Kita naujiena — meditacinis jégos
vaiksc¢iojimas, kurj apibadinti galima
kaip samoninga &jima, démesio koncen-
tracijg, samoninga kvépavima, grupés
energija ir susiliejimg su gamta. Po Sio
éjimo jausités turintys daugiau jégy,
energijos ir entuziazmo, atsinaujine,
pailséje ir atsipalaidave, subalansuoti,
harmoningi ir pasitikintys savimi. Puikus
pasitlymas ieSkantiems kazko energin-
gesnio — orientavimosi Zaidimas,Klaipé-
dos istorijos galiiinas’, kuriame kviecia-
mos dalyvauti komandos, suburtos tiek
i$ draugy, tiek i$ Seimos nariy! Vado-
vaujantis apraSymais, nuotraukomis,
Zzemeélapiais zaidimo dalyviams reikés
surasti tam tikrus Klaipédos objektus
bei, atvykus prie jy, iSspresti galvosu-
kius. Tam, be jokios abejonés, prireiks ir
mikliy kojy. Geriausiai pasirodziusios ko-
mandos bus apdovanotos bibliotekos ir
Lietuvos jury muziejaus jsteigtais prizais.
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Vaikai ir jaunimas bus kvieciami |
aikido treniruotes bei naujai renkama
sveikos gyvensenos jgudziy formavimo
programos grupe, kurioje visuomenés
sveikatos specialistai supazindins daly-
vius su sveikos mitybos ir tinkamo fizi-
nio aktyvumo pagrindais, emocinio val-
gymo subtilybémis, motyvacijos ir kiino
jvaizdzio tema, konsultuos individualiai ir
grupése.

Renginiai, skirti klaipédai -

Europos sporto miestui.

Ko gero svarbiausia $io ménesio naujie-
na - liepos 2 d. startuosianti registracija
naujai atidaryta Klaipédos baseina. Senjo-
rai ir nejgalieji liepos 2-25 d. kvie¢iami re-
gistruotis Visuomenés sveikatos biure nuo
pirmadienio ir ketvirtadienio 9.00-12.00
val. ir 13.00-16.00 val.,, penktadieniais
9.00-12.00 val. Su savimi batina turéti as-
mens tapatybe patvirtinantj dokumenta
ir nejgaliojo arba pensininko pazymeé-
jima. Sj ménesj, kaip ir jprastai, speciali-
zuotose mankstose laukiamos néscio-
sios ir mamos su kadikiais. Taip pat visi
norintys kvieciami dalyvauti Siaurietisko-
jo éjimo zygyje bei nemokamose eks-
kursijose dviraciais po Klaipédos miesta.

| visas nemokamas veiklas batina re-
gistruotis (jei nurodyta, kad registracijos
reikia) i$ anksto kalendoriuje nurodytais
kontaktais.

SVARBU! Registracija | liepos meén.
veiklas prasideda nuo liepos 2 d. (pirma-
dienio) 8.00 val.

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