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v Informacijos sklaida rlpinasi Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuras,
LA P K R I C I 0 N R . 3 9 finansuoja Klaipedos miesto savivaldybe is visuomenes sveikatos remimo specialiosios programos.

Garsus angly rasytojas, Zurnalistas, eseistas, poetas,
dramaturgas ir politikas DZozefas Adisonas kartq yra
pasakes: ,Skaitymas protui yra tas pats, kas fizinis
lavinimas kunui‘. Tad Rai lapkricio vejas apnuogina
medziy sakas, o melyng dangy apgaubiantys pilki
debesys vis maziau leidzZia prasiskverbti saulés
spinduliams ir visa gamta surimtéja - daugiau
Skaityrite. Tikimes, kad sis lapkricio ménesio
naujienlaisRis prisideés prie Jusy proto lavinimo.
Jaukaus rudeninio skaitymo!

AKTUALIJOS SVEIKATA RENGINIAI TRUMPOS NAUJIENOS
2 psl. 3 psl. 7 psl. 9 psl.



LAPKRICIO 18-0JI -

Europos supratimo apie antibiotikus
diena yra kasmete Europos visuomeneés
sveikatos iniciatyva, minima lapkricio
18 d. Sios dienos tikslas - informuoti vi-
suomene apie atsparumo antibiotikams
gresme sveikatai ir pabrezti racionalaus
antibiotiky vartojimo svarbq.

Naujausi duomenys patvirtina, kad dau-
gelio bakteriju atsparumas antibiotikams
sparciai auga, nes pakartotinai ir netinka-
mai vartojami antibiotikai spartina atspa-
riu bakterijy atsiradima ir plitima. Antibio-
tikams atsparios bakterijos gali sukelti
sunkiai gydomas infekcijas.

MITAI IR FAKTAI

1. ANTIBIOTIKUS GALI SKIRTI TIK
JUS APZIUREJES GYDYTOJAS.

e TiESA

Daugelis persalimo ligu gali sukelti
tuos pacius simptomus, taciau ju gy-
dymas gali skirtis, tad tik Jus apziurejes
gydytojas gali nustatyti, ar §j kartg esa-
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EUROPOS SUPRATIM

miems simptomais mazinti reikia skirti

antibiotiku.

- Niekada nemeginkite jsigyti antibioti-
ku be recepto.

« Niekada nekaupkite antibiotiky veles-
niam gydymui.

« Jokiais atvejais nevartokite po anks-
tesnio gydymo likusiu antibiotiky.

« Niekada nesidalykite antibiotikuy liku-
Ciais su kitais zmonémis.

2. ANTIBIOTIKAI MALSINA
SKAUSMA IR GALI ISGYDYTI VISAS
LIGAS.

I’ MITAS

Antibiotikai neveikia kaip skausma malsi-
nantys vaistai ir negali palengvinti galvos
ar kity ktino daliy skausmo bei sumazinti
karsciavimo.
- Antibiotikai veiksmingi kovojant tik
su bakterines kilmeés infekcijomis ir
negali padeti iSgydyti infekciju, kurias
sukelia virusai, pvz., slogos ar gripo.
« |ki 80 % persalimo ligu yra virusines
kilmes, taigi vartodami antibiotikus
geriau nepasijusite.

«

O APIE ANTIBIOTIKUS DIENA

3. BE REIKALO VARTOJAMI
ANTIBIOTIKAI NEPADES GREICIAU
PASVEIKTI IR GALI SUKELTI
SALUTINIU REISKINIU.

e TiESA

Nuo persalimo ar gripo vartojami anti-
biotikai neduos jums jokios naudos, nes
jie tiesiog neveikia virusiniy infekciju. Be
to, antibiotikai gali sukelti nemalonius Sa-
lutinius reiskinius, pvz., viduriavima, pyki-
nima arba bérima.

Vartoti antibiotikus sergant lengvomis
bakterinemis infekcijomis, pvz.: rinosinu-
situ, gerklés uzdegimu, bronchitu ar ausu
uzdegimu, daznai nebutina, nes daugu-
ma atveju zmogaus imunine sistema gali
pati jveikti tokias lengvas infekcijas. Tad
dauguma simptomu galima palengvinti
nereceptiniais vaistais. Vartojami antibio-
tikai nepalengvins Jums pasireiskianciu
simptomu ir nepades Jums greiciau pa-
sijusti geriau.

Simptomams neisnykus arba iskilus
abejoniu, svarbu pasikonsultuoti su gy-
dytoju. Jums vertéty kreiptis pagalbos,
jei:

Europos ¥
supratimo apie ‘®

Eurapos skeikatos iniciatyve B

r |

« esate vyresni kaip 65 metu;

. sergate astma arba diabetu;

. sergate kitomis plauciy ligomis;

« Jums sutrikusi Sirdies veikla;

« turite sveikatos sutrikimu, del kuriy
nusilpusi imunine sistema, arba var-
tojate vaistus, kurie slopina imunine
sistema.

4. REIKIA SKIRTI SAU LAIKO
PASVEIKTI.

e TiESA

Susirgus, ypac kai tam tikri simptomai
pasireiskia pirma karta, gali buti nelen-
gva. Taip pat tinkamu laiku apsilankyti
pas gydytoja gali bati sunku. Zinant, kaip
kontroliuoti pasireiSkiancius simptomus,
Jums gali buti lengviau kovoti su pasi-
reiskusia liga. Suzinokite, kaip galite pa-
sirupinti savimi nevartodami antibiotiku.
Atkreipkite demesj, kad sergant daugu-
ma persalimo ligu, ligonio bukle pagere-
Jja po dvieju savaiciu.

.Geriausias patarimas sveikatai apsaugoti: nevalgyk, kai nenori, liaukis valges, kai dar nori.* Persy poetas Saadi Shirazi




CUKRINIS DIABETAS PAAUGL] PALIECIA VISAPUSISKAI

Remiantis Tarptautinées diabeto federa-
cijos duomenimis, pasaulyje registruo-
ty cukriniu diabetu serganciy asmeny
Skaicius per pastaruosius 50 mety pa-
didejo 25 kartus. Europoje sia liga serga
apie 60 min. Zmoniy, prognozuojama,
kad 2060 m. serganciy cuRriniu diabetu
bus apie 71 min.

Pastaraisiais deSimtmeciais Lietuvoje
taip pat didé€ja jvairaus amziaus zmoniy
sergamumas cukriniu diabetu [2]. Cukri-
niu diabetu Lietuvoje 2019 m. sirgo 110
136 asmenu, iS ju 868 vaikai (0,8 proc.
visy serganciy diabetu) (Lietuvos svei-
katos statistika, 2020). Diabetas ir jo su-
kelti organizmo sistemu pazeidimai tapo
pasauline epidemija, kuri negaili net vai-
ku ir paaugliu. Didéja Sios amziaus gru-
pes sergamumas ne tik | tipo (genetiskai
paveldetas arba sukeltas tam tikry viru-
su), bet ir Il tipo diabetu, kuris anksCiau
buvo nustatomas tik suaugusiems. Vieni
iS reikSmingiausiu veiksniy, lemianciy Il
tipo diabeto vystymasi - antsvoris, kurj
turi vis daugiau vaiky ir paaugliu, bei
pasikeites gyvenimo budas (kaloringo,
mazai skaiduly turin¢io maisto vartoji-
mas, mazas fizinis aktyvumas, pasyvus
laisvalaikio praleidimo budai ir kt.).

Ypac pazeidziami tampa | tipo diabe-
tu sergantys vyresnio amziaus paaugliai,
kurie patiria ne tik fizines, bet ir gana rys-
kius psichines sveikatos sutrikimus. Pa-
auglyste - laikotarpis, kai siekiama nauju

Literatdra:

iSsukiu, nepriklausomybes bei, zinoma,

bendraamziy priémimo, taciau sios ligos

kontrolei butina disciplina, kuri apsunki-

na paauglio kasdienybe bei sukelia psi-

chologiniu ir socialiniy problemu:

- nuolatine jtampa grieztai
kontroliuojant liga,

« jvairiu komplikacijy baime,

. zema saviverte,

« pakites kuino suvokimas,

« aiskios ateities nebuvimas,

« sudetingas saves, kaip serganciojo,
priemimas.

Cukriniu diabetu sergantys paaugliai
2-3 kartus dazniau suserga depresi-
ja nei ju bendraamziai. Si liga paliecia ir
sergancio vaiko seimos narius, kurie taip
pat patiria jtampa bei depresine nuotai-
ka. Prasta artimiausiy zmoniy emocine
busena gali sutrikdyti vaiko psichologinj
vystymasi 3.

Siai ligai pasireiskus vaikystéje arba
paauglystéje, itin svarbu mazinti diabeto
komplikaciju rizika, kad fizinis ir psichinis
augimas bei brendimas butu normalus.
Diabeto kontrole skirtingais amziaus
tarpsniais turi savu sunkumu

KEBLUMAI, KYLANTYS

SERGANTIEMS KUDIKIAMS IR JY

TEVAMS / PRIZIURETOJAMS:

« priklausomybe nuo tevu ar globeju,
kurie kontroliuoja diabeta,

« nereguliari mityba ir manksta,

« sunkumas atskirti normalia
ir diabeto keliama nuotaika,
« duriy leidziantis insuling ir
matuojantis gliukoze skausmas,
« daznesnes hipoglikemijos.

MOKYKLINIO AMZIAUS VAIKAMS

SUNKU:

« prisitaikyti prie namu ir mokyklos
aplinkos kaitos,

« bendrauti su kitais vaikais,

« mokytis paciam valdyti diabeta,

« kontroliuoti diabeta mokykloje.

PAAUGLIUS IR JAUNUOLIUS

TRIKDO:

« brendimo metu sumazejes
jautrumas insulinui,

« elgesio ir nuotaiky kaita,

« neatsparumas depresijai,
nerimas ir savigrauza,

« poreikis atlikti suaugusiuju
pareigas [1l.

Siekiant iSvengti cukrinio diabeto suke-
liamu komplikaciju. labai svarbu moketi
tinkamai valdyti Sia liga bei derinti me-
dikamentinj gydyma su fiziniu aktyvumu
ir kiino svorio reguliavimu. Sia létine liga
serganciam paaugliui itin svarbus visa-
pusis Seimos bei mokyklos bendruome-
nés palaikymas.

Straipsnj parenge visuomenes sveikatos
stebésenos specialiste Vitalijja Mikutyte.

1. Augustiniene V. 2008. Vaiky ir paaugliy diabetas. Lietuvos diabeto asociacijos laikrastis, 4(60). Prieiga per Interneta: http://www.dia.lt/laikrastis/60/index.html
2.Gudzinskiené V., Cergelyté |. 2018, Cukriniu diabetu serganciu asmenu sveikatai palankiu jgudziu integravimo problemos. Socialinis darbas, 16 (1)

Prieiga per Interneta: https:// etalpykla.lituanistikadb.lt /object/LT-LDB-0001:J.04~2018~1579014706815/J.04~2018~1579014706815.pdf
3.Zilinskiené J., Sinkariova L., Perminas A. 2007. Paaugliu, serganciy cukriniu diabetu, depresiskumo ypatybés. Visuomenés sveikata, 43(1).
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«Kas tikisi islikti sveikas tinginiaudamas, tas elgiasi taip pat kvailai, kaip Zzmogus, manantis tyléjimu patobulinsigs savo balsq.” Plutarchas


http://www.dia.lt/laikrastis/60/index.html
https://etalpykla.lituanistikadb.lt/object/LT-LDB-0001:J.04~2018~1579014706815/J.04~2018~1579014706815.pdf

AR YRA DIETA, KURI GALI
SUSTIPRINTI IMUNINE SISTEMA?

Rudeniui jsibégéjus vis dazniau mus
kamuoja jvairios persalimo ligos.
Tokiu metu pagalvojame apie savo
imuniteto stiprinima. Taciau stiprinti
imunitetq reikia nuolatos, neatsi-
2velgiant j vyraujantj mety laikq.

Musu kuno lasteliy, jskaitant ir imu-
niniy lasteliy, veiklai ir sveikatai reikia
nuolat vartoti pakankamai maistiniu
medziagu. Tam tikri mitybos jprociai
gali musy imunine sistema paruosti
mikrobu puolimams ar uzdegimams,
taciau mazai tiketina, jog atskiri mais-
to produktai suteiks ypatinga apsau-
ga. Kiekvienas organizmo imuninio
atsako etapas priklauso nuo dauge-
lio mikroelementy buvimo. Maistiniy
medziagu, kurios buvo nustatytos
kaip svarbios imuniniy lasteliy augi-
mui ir funkcijai, pavyzdziai yra vitami-
nas C, vitaminas D, cinkas, selenas,
gelezis ir baltymai. Jy yra jvairiuose
augaliniuose ir gyvuniniuose maisto
produktuose.

Mityba, kurios jvairove yra ribota ir
kurioje maistiniu medziagy yra ma-
Ziau, gali neigiamai paveikti musu
imunine sistema. |vairts perdirbti
maisto produktai, kuriuose yra daug
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cukraus, druskos, sociujy riebaly,
gali skatinti sveiky zarnyno mikro-
organizmy sutrikimus, dél kuriy at-
siranda letinis zarnyno uzdegimas,
kuris susijes su imuniteto slopinimu.
Zarnynas yra pagrindiné imuni-
nes veiklos ir antimikrobiniy baltymu
gamybos vieta. Dél Sios priezas-
ties mums reikalingi tokie maisto
produktai, kuriuose yra probiotiky
ir prebiotiku. Probiotiniuose mais-
to produktuose yra gyvu naudingu
bakteriju, o prebiotikuose yra skai-
duliniu medziagu. kurios maitina ir
palaiko sveikas ty bakteriju kolonijas.
« Probiotiniai maisto produktai:
kefyras, jogurtas su gyvomis
aktyviomis kulturomis, raugintos
darzoves, rauginti kopustai.
« Prebiotiniai maisto produktai:
Cesnakai, svogunai, porai, Spara-
gai, bananai ir juros dumbiliai.

Taciau nereikia pamirsti sveikos ir su-
balansuotos mitybos, kurioje vyrauja
maisto produktu jvairové. Laikantis
sveikos mitybos rekomendaciju ga-
lime stiprinti savo imunine sistema
visus metus.

»Pasiektas tikslas retai islaiko tqg Zavesj, kurj turéjo tuomet, kai jo siekeme.” Plinijus



Progresuojanti raumeny relaksacija -
tai laiko patikrinta ir mokslo patvirtinta
efektyvi gilaus atsipalaidavimo tech-
nika. | situacijas, kurios mums atrodo
nemalonios, Relian¢ios nerimq, baime,
PYRLj ir Ritas intensyvias emocijas, musy
kUnas reaguoja raumeny jsitempimu.
Tad 5-7 sekundes jtempdami skirtingas
raumeny grupes ir 20-30 sekundziy su-
telkdami demes;j j atpalaidavimo pojutj
po jtempimo, susikaupusiqg jtampas pa-
saliname ne tik is kuno, taciau is jtam-
pos gniauzty padedame issilaisvinti ir
musy emocinei savijautai.

Klaipedos miesto visuomenes sveikatos
biuro psichologe Ausra dalijasi keliomis
idéjomis, kaip zaidziant Sios atsipalaida-
vimo technikos mokyti savo mazylius.
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PSICHOLOGES PATARIMAI,
PROGRESUOJANCIA RAUMENUY RELAKSACIJA

®

1. Daugelis atsipalaidavimo techniky
yra pradedamos demesio sutelkimu
i kvepavima. Kad musu maziesiems
buty lengviau tai padaryti, paprasyki-
me juos uzsideti ranka ant savo pilvu-
ko ir pasisupti ant kvepavimo bangu.
|kvepiant banga ir pilvas pakyla, o
iSkvepiant - nusileidzia.

2. Dabar galime placiai iSskesti ran-
ku pirstukus, kad jie atrodyty tarsi
Jjury zvaigzde. Palaikykime kelias
sekundes ir atpalaiduokime. Tada
vel galime pasisupti ant kvepavimo
bangu.

3. Pasisupe ant pilvuko bangu. para-
ginkime mazuosius istiesti rankas
priesais save ir atlenkti delniukus
virsy taip, tarsi noretume pastumti
sunkia deze. Kelias sekundes pa-

stume sunkig deze, pailsekime apie
puse minutes.

. Padare gera darba, galime pailseti ir

atsigerti sulCiu, taciau jas reikia iSsi-
spausti. Jsivaizduokime, kad j rankas
pasiememe dvi puseles apelsinu.
ISspauskime is ju sultis, suspausdami
savo kumstukus ir vél atleisdami.

. ISsispaude sulciu, skyre laiko savo

rankoms, pazaiskime su savo veido
mimikomis. Kelias sekundes Sypsoki-
mes taip placiai, kaip galime, o po to
suraukime nos;j taip, tarsi gertume ne
apelsinu, o rugscias citriny sultis.

. Dabar galime jsivaizduoti, kad ilsimes.

Ilsimes taip, tarsi butume mazi drau-
giski vezliukai, kurie guli ant akmens
ir Sildosi saulgje. Taciau isgirde, kaip
kazkas artéja link musu, iSsigastame

KAIP ZAISMINGAI SU VAIKAIS ATLIKT

ir sulendame j savo kiautg keldami
pecius link ausyciu, o po keliy se-
kundziy suprate, kad mums negresia
joks pavojus, islendame is savo kiau-
to ir vel mégaujames atsipalaidavimo
jausmu.

7. Koju jtempimo pratima galime atlikti
vaiksciodami ir jsivaizduodami, kad
esame robotai, kurie eina tiesiomis,
jtemptomis kojomisiir t. t.

Pratimus rekomenduojama kartoti bent
po 3 kartus. Pasitelkite savo fantazijg ir
atlikite visu pagrindiniu raumeny grupiy
(veido, ranku, kaklo, peciu, nugaros, kru-
tines, pilvo, koju) jtempimo ir atpalaidavi-
mo pratimus.

LVaikas visada gali ismokyti suaugusj trijy dalyky: dZiaugtis be jokios priezasties, visada buti kuo nors uzsiemusj ir is visy jégy reikalauti to, ko troksti.” Paulo Coelho
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Rupestingi tévai ne tik rapinasi savo vai-
ky maitinimu, nes zino, kad sveika mityba
turi jtakos jy atzaly vystymuisi ir augimui,
gerai fizinei, protinei bei emocinei buse-
nai, bet ir daznai stengiasi gaminti mais-
tq kartu su savo vaikais, nes virtuve yra
ta vieta, kurioje tevai vaikui gali perduoti
labai daug Ziniy. Juk maisto gaminimas
apima pacius jvairiausius mokslus - nuo
biologijos, fizikos ir chemijos iki istorijos,
kultdros, ekonomikos. Stai Jums Jums du
vaiky sveikatai palankiy patiekaly re-
ceptai! Smagiy eksperimenty ir skanaus
maisto!

MAZYLIU BALANDELIAI
(4 porcijos)

INGREDIENTALI:

« Guziniai kopustai - 60 g

. Jautienos kumpiné - 240 g
- Kiaulienos kumpine - 160 g
« Ryziai (nepoliruoti) - 15 g

. Svogunai-20g
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RENTA LAPAI AUKSINIAL.

. Morkos - 20 g

« Saulegrazy aliejus - 1 valgomasis
Saukstas

« Kiausiniai - 1vnt. (mazas)

« Krakmolas - 10-12 g

GAMINIMAS:

1. Kopusta nuvalyti, nuplauti, sudeti j
verdantj vanden;, virti 5-10 min., smul-
kiai supjaustyti arba sutarkuoti.

2. Ryzius nuplauti, suberti j verdant]
vandenj, apvirti 5-10 min.

3. Morkas, svogunus nuvalyti, nuplauti,
supjaustyti, pakepinti aliejuje 3-5 min.

4. Jautienos ir kiaulienos kumpine
nuplauti, sumalti. | malta mesa deti

pakepintas darzoves, kopustus, ryzius,

kiausinius, krakmola, pagardinti pries-
koniais, iSmaisyti.

5. Formuoti balandélius.

6. Kepti orkaiteje 200-220 °C tempera-
turoje 20-35 min.

IR KOPUSTAI VALGOSI TYLIAI

DIETISCIY KOMENTARAS:
Kopustuose esancios skaidulines me-
dziagos gerina, aktyvina virskinimo sis-
tema bei puikiai valo musuy organizma.
Kopustai pasizymi kaip nemazai fosforo,
kalio turinti darzové. Juose gausu jodo,
kuris padeda smegenims ir nervy siste-
mai, vitamino E, gerinancio odos, akiu,
plauku bukle, bei vitamino C, kuris sti-
prina imuniteta. Rekomenduojama bent
vieng darzove iS kopustiniy seimos su-
valgyti kasdien.

SKLINDZIAI SU OBUOLIAIS
(4 porcijos)

INGREDIENTAL:

- Miltai (aviziniai, grikiu, kukuruzu,
kvietiniai, viso grudo) - 200 g

« Pienas 2,5 % rieb. - 300g

o Cukrus-15g

« Obuoliai - 150 g

« Kiausiniai - 1 vnt. (didelis)

« Saulegrazy aliejus - 1 valgomasis
Saukstas

GAMINIMAS:

1. Kiausinius isplakti su cukrumi.

2. Pilti piena, vanden;, berti miltus ir
iSmaisyti.

3. Obuolius nuplauti, nulupti zieve, is-
pjauti seklalizdzius, sutarkuoti, sudeéti |
tesla ir ismaisyti.

4. Keptuve jkaitinti, supilti alieju, deti po
Sauksta teslos ir kepti is abieju pusiy
po 3-7 min.

DIETISCIY KOMENTARAS:

Obuoliai pasizymi organinemis rugstimis,
vitaminais, makro ir mikroelementais,
skaidulinemis medziagomis, kurios gali
padeti reguliucti cukraus kiekj kraujyje.
Obuoliuose yra boro, butino kaulams,
pektino, kuris padeda sumazinti choles-
terolio lygj kraujyje, gausu fenoliu, kurie
priskiriami naturaliems antioksidantams.
Obuolio zievele - ypac naudinga, to-
dél valgydami obuolius nepamirskite ir
Zieveles.

+DzZiaugsmas matyti ir suprasti yra pati puikiausia gamtos dovana.” Albertas Einsteinas
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SIAURIETISKASIS
EJIMAS KIEKVIENAM

Siaurietiskasis éjimas (angl. Nordic Walking) - tai
visame pasaulyje populiaréjantis éjimas su spe-
cialiomis lazdomis ir technika. Dél Sio éjimo metu
rankomis, Rojomis ir virsutine kuno dalimi atlieka-
my judesiy aktyviai dirba iki 90 visy Zmogaus kuno
raumeny. Siaurietiskasis éjimas gerokai efektyves-
nis uz jprastq vaiksciojimq be lazdy, nes isnaudo-
Jjamos ne tik kojos, bet ir rankos bei virsutiné kuno
dalis.

Siaurietiskasis ¢jimas yra puiki treniruote bei lais-
valaikio leidimas, kuris prieinamas kiekvienam
jvairaus amziaus zmogui bet kokiu oru, bet kokiu
metu laiku. Tai paprastas ir lengvas budas stiprinti
sveikata, gerinti savijauta, lavinti istverme, koordi-
nacija ir atsikratyti antsvorio. Siaurietiskasis &jimas
gali buti puiki terapijos priemoné esant jvairiems
sveikatos sutrikimams, pvz. nugaros ir stuburo
skausmai, sanariy uzdegimas ir jvairus suzalojimai,
Sirdies ir kraujagysliy ligos, aukstas kraujospudis
bei Parkinsono ir Alzheimerio ligos.

7 psl. RENGINIAI LLabiausiai issvaistyta diena ta, kurioje nebuvo juoko.“ Nicholasas Chamfortas



PAKANKAMAS IR MNSFIINS AKTYVUMAS KIEKVIENAM

BEI ZINIOS APIE JO NAUDA

S. m. spalio 23 d. 11.00-18.00 val. Klaipé-
dos miesto visuomenés sveikatos biuro
specialistai organizavo kvalifikacijos to-
bulinimo seminarq fizinio ugdymo mokRy-
tojams ,Pakankamas ir malonus fizinis
aktyvumas kiekvienam bei Zinios apie jo
naudaq’. Seminare sudalyvavo net 66 fizi-
nio ugdymo mokytojai.

Nors fizinio ugdymo pamoku svarba
Siuolaikiniame ugdyme yra per mazai
vertinama, bet mokytojui tinkamai bei
Siuolaikiskai organizuojant veiklas moki-
niai noriai sportuoja ir jpranta tai daryti ir
uz mokyklos riby. Skirtingi lektoriai dali-
nosi su mokytojais jvairiomis ziniomis:
« Dr. Sariinas Klizas - LSMU Visuo-
meneés sveikatos fakulteto Sveikatos
psichologijos katedros lektorius, so-

Metodinés rekomendacijos su dalomaja medziaga
“SKLANDUS BENDRAVIMAS SU DABARTINEMIS KARTOMIS

PER FIZINIO UGDYMO PAMOKAS*
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cialiniy moksly daktaras dalinosi savo o Lektorius Karolis Rudys asmeniniu ir
ziniomis apie sklandy bendravima grupiniu uzsiemimu treneris pristate
su dabartineémis kartomis per fizinio temga ..Karybiskumo, bendradar-
ugdymo pamokas. biavimo ugdymas fizinio ugdymo
Lektorius paralimpietis penkiako- pamokose”, dalinosi rekomendaci-
vininkas Tomas Kairys dalijosi savo jomis, kaip pagerinti mokiniu fizines
sporto ir aktyvaus judejimo filosofija, ypatybes, kaip skatinti siuolaikiniu
pristate tema ..Kaip motyvuoti vaikus vaiku fizinio aktyvumo poreikj, kokius
sportuoti®. metodus naudoti.

Metodines rekomendacijos su dalomaja medziaga
,TEORINE IR PRAKTINE JUDESIY /PRATIMY ANALIZE. KURYBISKUMO,
BENDRADARBIAVIMO UGDYMAS FIZINIO UGDYMO PAMOKOSE* Mo
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»Nepaisant prognoziy, gyvenkite taip, lyg baty pavasaris.” Lily Pulitzer


https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/1%20aktyvi%20nuoroda.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/2%20aktyvi%20nuoroda.pdf

PSICHOLOGINES GEROVES
STIPRINIMO PASLAUGOS

Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuras, siekdamas ma-
zinti neigiamas ilgalaikes COVID-19 pandemijos pasekmes ir
stiprinti visuomenes psichologine gerove ir gyventojy streso val-
dymo jgudzius, Rlaipédieciams siulo psichologinés geroves sti-
prinimo paslaugas.

SIULOMOS PASLAUGOS:

« Individualios konsultacijos (@asmeniui iki 4 konsultaciju).

« Praktinés veiklos stresui valdyti.

« Praktines veiklos emocijoms atpazinti ir iSreiksti, konfliktams
valdyti.

) VEIKLAS VEDA:

. N~ « klinikinis arba sveikatos psichologas;

« kitu krypciu psichologas (psichologijos magistras), turintis
3 metu ir ilgesne konsultavimo psichikos sveikatos stiprinimo
srityse patirtj per paskutinius 5 metus.
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Paslaugos gali buti teikiamos vaikams bei suaugusiems. Teikiant
paslaugas vaikui iki 16 metuy, butinas rasytinis vieno is jo tévu ar jo
atstovo pagal jstatyma sutikimas.

Asmens pageidavimu paslaugos gali buti teikikamos anoni-
miskai.

Informacijos apie veiklas kvieCiame teirautis tel. (8 46) 311423,
mob. (8 640) 93348, el. p. ausra@sveikatosbiuras.lt.

REGISTRACIJA:
8 640 933 48 arba internetu
https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/veiklos/
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mailto:ausra@sveikatosbiuras.lt
https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/veiklos/

MUS RASITE DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSU NUOMONE
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda I-IV 8.00-17.00 val. Nuomone apie naujienlaisk]j siuskite
Tel. (846) 311971 V 8.00-15.45 val. info@sveikatosbiuras.lt
EL p. info@sveikatosbiuras.lt Pietus 12.00-12.45 val.

KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES / .\
SVEIKATOS BIURAS W



mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ

