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Kur buves, kur nebuves - antrasis
pavasario menuo jau sveikrinasi su
mumis, issiilgusiais saulety ir Silty dieny.
Ir nors pastarojo laiko jvyRiai daugeliui
musy kelia nerimq bei kasdienybe
nudaZzo ne paciomis graziausiomis
spalvomis, raginame stabteleti ir skirti
laiko sau. Nes tik padédamas sau, gali
padeéti Ritiems. Kiekvienas turime savo
budy, kRaip pasirapinti savimi, taciau, net
neabejojame, kad laikas gryname ore,
sportas, subalansuota mityba, minciy
higiena dar niekam nepakenké. Daugiau
apie tai ir musy naujienlaiskyje.
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PAGALBOS RANKA NUKENTEJUSIEMS NUO KARO UKRAINOJE TIESIA IR ¥
KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro specialistai, atsizvelgdami j gauséjancias nuo karo Ukrainoje pabégusiujy gretas uostamiestyje, kovo menes;j pradejo organizuoti
jvairias paslaugas konkreciai pabégéliams, jy artimiesiems ir su karo aukomis dirbantiems specialistams.

Mob. 8 640 93342, darbo dienomis nuo 8 iki 17 val.

Informavimas karstaja telefonine linija apie sveika-
tos prieziuros paslaugy teikima Klaipédos mieste ir
nukreipimas joms gauti.

Registravimas nemokamam pavezimui j sveikatos
prieziuros jstaigas uz Klaipédos miesto ribu.

PSICHOLOGINIU PASLAUGU TEIKIMAS:

Emociné parama nukentéjusiems nuo karo Ukrainoje
Zmonéms:
Mob. 8 659 21724, el. p. jolanta@sveikatosbiuras.lt.

Klaipedos m. VSB, Taikos pr. 107, ARBA nuotoliniu budu.

Butina isankstiné registracija. Paslauga teikiama rusu ir
lietuviy kalbomis.
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Psichologo konsultacijos specialistams (psichologams,
medikams, valstybés tarnybos darbuotojams ir kt.),
dirbantiems su karo Ukrainoje paveiktais zmonémis:
Mob. 8 659 21676, el. p. deimante@sveikatosbiuras.lt.

Klaipedos m. VSB, Taikos pr. 107, ARBA nuotoliniu budu.

Butina iSankstiné registracija. Paslauga teikiama tik
lietuviy kalba.

Psichologo konsultacijos nukentéjusiuju nuo karo
Ukrainoje artimiesiems:
Mob. 8 659 21664, el. p. dovile@sveikatosbiuras.lt.

Klaipedos m. VSB, Taikos pr. 107, ARBA nuotoliniu budu.

Butina isankstiné registracija. Paslauga teikiama tik
lietuviy kalba.

Informavimas dél kity psichologinés pagalbos gali-

mybiy karo Ukrainoje paveiktiems Zzmonéms:
» Mob. 8 659 21724, el. p. jolanta@sveikatosbiuras.Lt.
» Nuotoliniu budu.
» Paslauga teikiama rusu, anglu ir lietuviu kalbomis.

Daugiau informacijos:

Informacija apie Sveikatos biuro
teikiama pagalba karo pabégéliams
rusy ir ukrainieciy kalbomis:

Daugiau sveikatos prieziuros paslaugu
karo pabégéliams Klaipéedoje:

KvieCiame dalintis Sia informacija su tais, kam buty
aktualu!

+AS nezinau Rity pranasumo pozymiu, isskyrus geruma.” Ludwig van Beethoven


https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/pradzia/klaipedos-miesto-visuomenes-sveikatos-biuro-paslaugos-nuo-karo-ukrainoje-nukentejusiems-pilieciams-ju-artimiesiems-specialistams-35131.html 
https://www.klaipeda.lt/lt/pagalba-ukrainai/sveikata/9600

PIRMOJI PAGALBA -
ZINOKIME, KAIP JA SUTEIKTI

Gebéjimas suteikti pirmqjg pagalbg padeda sumazinti stre-
sq, valdyti situacija jvykio metu bei suteikia drqsos priimti
butinus, neretai ir lemiamus, sprendimus. Jvykus nelaimei,
Jus galite buti pirmasis arba vienintelis, galintis suteikti pa-
galbg, todél labai svarbu nuolat atnaujinti turimas pirmo-
sios pagalbos Zinias ir paskatinti tai daryti Ritus.

Nors pirmosios pagalbos mokymus Klaipedos miesto visuo-
menes sveikatos biuro specialistai vykdo jau ne pirmus metus,
iki Siol jie buvo organizuojami tiems, kurie juos privalo iSklausyti.
Siuo metu, atsizvelgiant | padidéjusj klaipedieciy susidomeéjima,
kuris galimai iSaugo dél karines situacijos Ukrainoje, pradéti or-
ganizuoti nemokami pirmosios pagalbos mokymai visiems, no-
rintiems iSmokti ar pagilinti jau turimas zinias.

Kovo ménesj startave mokymai sulauké didziulio miestieciu
susidomeéjimo. Atsizvelgiant j tai, mokymus planuojama testi ir
toliau bei praplésti galimybes juos iSklausyti kuo didesniam ratui
zmoniy. Planuojama padidinti mokymuy grafika, vykti j jmones, js-
taigas bei organizuoti mokymus per nuotolj, jei tik atsiras norinciy
tokiu budu mokytis.

Mokymus veda patyre sveikatos specialistai, kuriy teigimu,
2 val. trukmes mokymai tikrai neprailgsta. Interaktyvumas, jvairiy
metodiniu priemoniy naudojimas, galimybé klausti ir gauti atsa-
kymus bei iSbandyti teorijg praktiskai Cia ir dabar - tai mokymosi
budai, kurie patinka ir tinka daugeliui.

Jei susidoméjote mokymais, kvieciame pasirinkti
tinkama laika, registruotis ir dalyvauti. Daugiau
informacijos rasite cia:
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+Kiekvienq rytq mes gimstame is naujo. Tai, kg mes padarysime Siandien, yra svarbiausia.” Sidharta Gautama


https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/pradzia/pirmosios-pagalbos-mokymai-papildomos-grupes-balandzio-menesi-35435.html
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BALANDZIO 7 DIENA MINIMA PASAULINE SVEIKATOS DIENA

Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) iniciatyva Sig diena pasaulyje skatinama fizine, psichine ir emociné geroveé. Kiekvienais metais si diena skiriama vis Ritai aktualiai
sveikatos temai. 2022 m. Sukis - ,Musy planeta, masy sveikata”.

Pandemijos jkarsStyje, esant uzters-
tai planetai ir daugejant susirgimy veziu,
astma, Sirdies ir kraujagysliu ligomis, 2022
m. PSO zada sutelkti demesj j neatidélio-
tinus veiksmus, kuriy reikia norint islaikyti
zmoniy ir planetos sveikata ir skatinti ju-
dejima, orientuota j visuomenes gerove.

PSO apskaiciavo, kad daugiau nei
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13 milijony mirciy visame pasaulyje kasmet
jvyksta del aplinkos priezascCiu, kuriy buty
galima iSvengti. Tai apima klimato krize, kuri
yra viena didziausiy grésmiy sveikatai. PSO
klimato krize jvardija kaip sveikatos krize.
Politiniai, socialiniai ir komerciniai spren-
dimai skatina klimato ir sveikatos krize.
Daugiau nei 90 % zmoniy kvépuoja uz-

terstu oru, kuris atsiranda deginant iSkastinj
kura. Tesiantis klimato kaitai pasaulis mato,
kad uodai ligas platina toliau ir greiciau nei
bet kada anksciau. Plastiko tarsa aptinka-
ma giliausiuose musy vandenyny dugnuo-
se, auksciausiuose kalnuose ir jau pateko |
musy mityba. Pramone, gaminanti apdoro-
ta. nesveika maista ir gerimus, skatina nutu-

kimo banga, didina susirgimy veziu ir Sirdies
ligomis skaiciu, kartu prisideda ir prie Siltna-
mio efekta sukelianciy dujy iSsiskyrimo.

Prie sveikesnes planetos galime pri-
sideti kiekvienas. Tereikia pradéti nuo sa-
ves - tinkamai rupintis savo fizine ir emo-
cine sveikata bei nepamirsti puoseleti mus
supancia aplinka.

.Kai 2monés laimingi, jie neskiria Ziemos nuo vasaros.” A. Cechovas
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SAUGOKIS TRIUKSMO - PABUK TYLOJE

Kiekvienais metais balandzio ménesio paskutinjjj treciadienj minima Tarptautiné triuksmo
suvokimo diena. Si diena sRirta pazymeéti visuotinj susirtpinima dél ilgalaikio triuksmo ke-

liamos Zalos visuomeneés sveikatai.

Norint sumazinti triuksmo keliamus issu-
kius, kuriama tylesniy namu, mokyklu, poilsio
aplinka. Daugelyje valstybiu Sig dieng skel-
biama visuotine tylos minute, vyksta jvairts
seminarai. Taip norima pasaulj padaryti Siek
tiek tylesni.

Triuk§mo matavimas

Garso stiprumas matuojamas decibelais
(toliau - dB). Pasauliné sveikatos organizaci-
ja (toliau - PSO) triukSma skirsto pagal paros
laika: dienos, vakaro ir nakties. Dienos metu
gyvenamosiose patalpose triuksmo lygis gali
buti iki 45 dB. Specialistai jspeja. kad garso
intensyvumui aplinkoje pakilus daugiau kaip
50 dB, trikdomas démesys, greiCiau nuvargs-
tama, o garsas, perkopiantis 85 dB riba ir be-
sitesiantis daugiau kaip astuonias valandas,
gali sukelti kurtuma.

TriukS§mo poveikis

Aplinkos triukSmas kenkia be iSimties vi-
siems, tai viena didziausiy aplinkosaugos pro-
blemu. Triuksmas gali kenkti zmogui tiek fi-
ziskai, tiek psichologiskai. Trumpuoju periodu
triuksmas sukelia stresa, o ilgalaikis triukSmas
gali lemti ir klausos praradima.

Nors triukSmo poveikis gali pakenkti bet
kokio amziaus zmoniu klausai, taciau tyri-
mai parodé, kad didesneé rizika kyla jauniems
zmonemes, kuriy laisvalaikis, darbas ir pome-
giai susije su muzika. PSO vertinimu, 1,1 mili-
Jjardo jauny zmoniy (12-35 metu) kyla pavojus

prarasti klausa del nuolatinio didelio triukSmo
Jju aplinkoje.

TriukS§mo padariniai:

» triukdmas dirgina ar trikdo zmoniu miega;

» gali sukelti Sirdies priepuolius;

» susilpnina gebejima mokytis;

» gali buti spengimo ausyse priezastis;

» trikdo virskinimo sistemos organu veikla;

» padidina kraujo spaudima;

» mazina organizmo atsparuma ligoms ir
darbinguma;

» didina nelaimingu atsitikimy ir traumy
rizika darbe;

» gali pakenkti klausai arba sukelti kurtuma.

Kaip apsisaugoti nuo triukSmo?
TriukSmo daromos zalos galima iSvengti

imantis paprasty veiksmu:

» laikykités ,tylos dietos” - iSjunkite elektro-
ninius prietaisus, informavimo saltinius;

» skirkite laiko tyliajam poilsiui: aplankykite
paroda, pasivaiksciokite parke ar miske,
nueikite j biblioteka ar tiesiog pabukite
tyloje;

» venkite triukSmingu vietu, koncerte nesto-
vekite arti kolonéliu;

» naudokite ausy kamstukus, jei esate vei-
kiamas didelio triuksmo darbe ar gyvena-
mojoje aplinkoje;

» namuose pasirupinkite sandariais langais,
sutepkite girgzdancias duris, ant baldy
kojeliy uzklijuokite gumas.

~Gamta niekur neskuba ir viskg speja.” Laodzi



JAUNIMUI PALANKIOS SVEIKATOS PRIEZIUROS
PASLAUGOS UOSTAMIESTYJE

Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuras kartu su partneriais jau nuo 2015 mety jgyvendina jaunimui palankiy sveikatos
prieziuros paslaugy diegimo modelj Klaipedos miesto savivaldybéje.

Jaunimui palankiy sveikatos prieziu-
ros paslaugu koordinatoré Urté Dicmo-
naité bei pagal projekta dirbanti psicho-
logé Jolanta Kundrotiene teikia 14-29
metu jaunuoliy sveikatos stiprinimo, pre-
vencijos paslaugas, konsultuoja ir vykdo
stebésena savivaldybéje remdamosi 8
algoritmais.

KvieCiame susipazinti su Siuo pro-
jektu, prisidedanciu prie musy jaunimo
sveikatos.

Paskaitos jaunuoliams

JPSPP koordinatorius bei projekto psi-
chologas daznai keliauja po Klaipedos
miesto savivaldybes mokyklas, kuriose
veda paskaitas ir protmusius. Taip pat
aplankomos ir vietos, kuriose renkasi
jaunimas. Viena is jy - Atviras jaunimo
centras. Visi jauni zmones yra smalsus,
daznai ieskantys informacijos internete
ar draugy rate, todel labai svarbu suteik-
ti mokslu grista ir patikima informacija
ir taip prisideti prie jaunuoliy gyvenimo.
Didziausias démesys kreipiamas | Sias
pagrindines sritis: sveikatos sutrikimu,
susijusiy su antsvoriu ar nutukimu, mazi-
nimas, pagalba seksualinio smurto atve-
ju, neigiamo depresijos poveikio ma-
zinimas, psichika veikianciu medziagu
vartojimas ir poveikio sveikatai preven-
cija, savizudybes ir savizalos prevencija,
lytiskai plintanciu infekcijy ir neplanuoto
nestumo neigiamo poveikio sveikatai
mazinimas, valgymo sutrikimu neigiamo
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poveikio sveikatai prevencija, alkoholio
vartojimo prevencija.

Jaunimo pokyciy ménesiai

Siekiant buti dar arciau Klaipédos jau-
nimo, atsizvelgiant | pagrindines sritis,
daznai organizuojami jaunimo pokyciu
menesiai. Kiekvienas jaunimo pokyciu
menesis susideda iS 7 susitikimu, ku-
riuvos veda JPSPP koordinatore, pagal
projekta dirbanti psichologé bei kiti jvai-
riy sriciu specialistai. Pastebeta, jog Si
veikla susilaukia nemazo susidomejimo,
nes kiekvienas jaunuolis gali klausytis
paskaity sau patogioje vietoje, nes jos
vedamos nuotoliniu budu.

Kitos jaunimui skirtos veiklos

Kartu su Klaipedos jaunimo organiza-
ciju asociacija .Apskritasis stalas" (KLAS)
siekiama stiprinti jaunimo psichine svei-
kata, todéel organizuojami dvieju tipu mo-
kymai: ,Pokalbiai apie savizudybe” (vyko
kovo 15 ir 29 d. bei vyks balandzio 12 ir
26 d.) ir ,Pokalbiai apie depresijg” (vyks
geguzes 3, 17, 31 d. ir birzelio 7 d.). Tai
jautris mokymai, kurie padeés geriau
atpazinti pirmuosius savizudybés ar de-
presijos signalus, kaip elgiasi zmonés,
kurie galvoja apie tai, ir, svarbiausia, kaip
mes kiekvienas galime nors Siek tiek
padéti.

+MAN RUPI" programélé
ISsikeltas dar vienas Sio projekto tiks-

las - sukurti patogia, naudinga, infor-
matyvia, zaisminga, aktyvig programele,
kuri buty kiekvieno 14-29 metuy Klaipée-
dos miesto jaunuolio mobiliajame tele-
fone. ,MAN RUPI" nuolat auga, keiciasi
ir pilnéja vis nauju naudingu straipsniu.
KvieCiame nemokamai parsisiysti pro-
gramele ,Google Play" ir ,Apple Store*
parduotuvése. Bukime ir aukime kartu.

Sekite musy naujienas Facebook'e
ir instagram‘e

Kiekvienas jaunuolis gali atrasti
naudingy straipsniu, pranesimy apie
artéjancius renginius ar kity aktualiy
naujieny FB puslapyje ,,Man rupi*

bei instagram'e ,,_man_rupi_"

Ir tai dar ne viskas. Jau Siais metais
kartu su Vs| Jurininky sveikatos prieziu-
ros centru planuojama jgyvendinti jau-
nimui skirta ,Zaliajj koridoriu®, kurio tiks-
las - anoniminés konsultacijos su jvairiy
sriciy sveikatos specialistais. Daznai gir-
dime, jog del dideliy eiliy pas sveikatos
specialistus jaunimas tiesiog j juos ne-
sikreipia, todél norima sudaryti salygas
jaunimui bent tokiu budu pasirtpinti
savo sveikata.

Veikly tikrai nemazai. Dékojame vi-
siems, kurie jau spejo jose sudalyvauti,
ir visada lauksime nauju dalyviy, kurie
bUtu drauge su mumis.

+Esi laimingas, kai is tikryjy nori tik to, ko tau is tikryjy reikia.” Vernon Howard

KLAIPEDO
VISUOMENES

SVEIKATO

S MIESTO

S BIURAS


http://www.facebook.com/profile.php?id=100038813269427
https://www.instagram.com/_man_rupi_/
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KARO |TAKA ZMOGAUS PSICHIKAI

Siy dieny aktualijos - karas Ukrainoje - vienaip ar kitaip paliecia kiekvienq. Vieni jaudinasi dél savo ir (ar) artimyjy sveikatos bei gyvy-
bés, Riti empatiskai uzjaucia, kazkas prisideda prie pagalbos, kazkas nerimauja dél karo eigos, padariniy, o kazkas neigia gréesme. Visas
Sis elgesys padeda zmogui istverti matomaq ziaurumaq ir isgyventi savo jausmus - baime, pyktj neviltj, neteisybés jausmaq, liudes;... Visi sie
Jjausmai yra normalus, o kai kurie neisvengiami. Neretas karo gresme gali isgyventi ir Runo pojuciais — padaznéjusiu sirdies ritmu ar pa-
kilusiu kraujo spaudimu. Sios fiziologinés reakcijos paruosia misy kiing gynybai, nors grésmé siuo metu yra misy mintyse (fantazijose,
tapatinantis su karg isgyvenusiais Zmonéemis, jsivaizduojant karqg Lietuvoje).

Matydami karg svecioje Salyje ne tik neri-
maujame del grésmes musy namams bei gy-
venimams, taciau ir empatiskai reaguojame j
kara patiriancios Salies gyventojus, tapatina-
mes su jais - dél to patiriame didesnj nerima
bei baime.

Tikétina, kad tai, kas vyksta DABAR, paliks
pédsaka ATEITYJE - tiek kiekvieno zmogaus
psichikoje, tiek tauty ir pasaulio istorijoje.

Trauminiai iSgyvenimai (taip pat ir daly-
vavimas kare ar karo gresmes jautimas) galli
versti zmones jaustis bejegiais, praradusiais
kontrole, saugumo bei prasmés jausma, gali
susvyruoti tikejimas zmogisky santykiu svar-
ba ir reikSme, atsirasti susvetimgjimas.

Zmonija igyveno ne viena kara, todeél,
remdamiesi atliktais tyrimais, galime numa-
tyti, kokie galimi padariniai zmoniy psichikai ir
po Sio karo.

ISgyvento karo psichologiniai

padariniai gali buati:

» Nerimo sutrikimai, pasireiskiantys grei-
tesniu Sirdies plakimu, silpnumo jausmu,
mirties baime, baime prarasti savikontrole
ar isprotéti. Bijoma pakartotinai patekti j
nerima keliancia situacija.

»  Gedeéjimas - netenkama saugumo jaus-
mo, ankstesnio gyvenimo, namu, artimuju,
planu, tiksly ir t. t. Visos netektys skaudzios
ir reikia laiko su jomis susitaikyti.

» Depresiskumas - tai liguistai liudna
nuotaika. Depresijos pozymiai: suletejes,

susiaurejes mastymas, prislopinti jude-

siai, energijos stoka, susiauréjes interesu

laukas, demesio koncentracijos stoka, su-
trikes miegas, sumazéjes apetitas, menka-
vertiskumo, kaltes jausmai. Depresijg gali
iSprovokuoti stipri trauminé patirtis, pvz.,
karas.

» Potrauminio streso sindromas (PTSS) - su-
trikimas, pasireiskiantis kaip paveluota ar
uzsitesusi reakcija j itin pavojinga jvykj ar
situacija. PTSS pasireiskia: jkyriai pasikar-
tojanciais jvykio ar situacijos isgyvenimais
(angl. flashback), kurie iSkyla prisimini-
muose bei sapnuose, emociju sustingimo,
blankumo jausmu, nejautrumu aplinkos
poveikiui, atsiskyrimu, trauma primenan-
Ciy veiksmu, situaciju vengimu. Gali buti
padidéjes dirglumas, baimingumas, atsi-
rasti nemiga. Kartu su PTSS simptomais
pasireiksti gali nerimas, depresija, suicidi
nes mintys.

» Padidejusi psichikos ligu rizika - tai ypac
aktualu, jei zmogaus gyvenimo istorijoje
buta vienokiy ar kitokiy psichikos sutri-
kimu. Stipraus nerimo akivaizdoje yra
tikimybe, kad neuzteks vidiniy resursu
apsaugoti savo psichika, kuri yra pazei-
dziama.

Jauciant Siuos liekamuosius reiskinius,
krizei pasibaigus, svarbu juos identifikuoti bei
kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos speci-
alistus. Laiku kreipiantis pagalbos atsiranda

galimybe issivaduoti is kancios ar jg sumazinti.

Tam tikri veiksniai gali palengvinti

psichologinj atsistatyma po patirto

siaubo:

- religingumas;

. priklausymas bendruomenei, visuomenes
parama;

« kalbéjimasis;

« veikly turgjimas;

. Seimos palaikymas;

« saugi aplinka.

Vilniaus universiteto Psichotraumatologi-
jos centras kartu su Lietuvos traumy psicho-
logijos asociacija teikia Sias rekomendacijas,
kaip padeti sau Siuo jtemptu laikotarpiu:

1. Ribokite informacijos srauta.

2. |vertinkite savo galimybes padéti karo

paveiktiems zmonems.

. Palaikykite socialinius rysius.

4. Kiek jmanoma palaikykite savo jprasta
ruting.

5. PasirUpinkite savo fizine sveikata.

6. Susiraskite sau tinkamuy atsipalaidavimo
pratimy (https://pagalbasau.lt/stresas/).

7. Pasirenkite ekstremaliai situacijai

(https:/Z/www.lt72.Lt/).

8. Kreipkites profesionalios pagalbos, jei
ilgesn; laika nesijauciate gerai.

w

daugiau informacijos - Cia

+~ARmenis kelyje instinktyviai paversdavau savo namo plytomis.” Marie Dressler


https://www.fsf.vu.lt/psichologijos-institutas/psichologijos-instituto-struktura/centrai/vu-traumu-psichologijos-grupe#pagalba-sau-kaip-palaikyti-emocine-sveikata-vykstant-karui-ukrainoje

STARTUOJA KLAIPEDOS SENJORUY
ZAIDIMAS ,,FUTBOLAS VAIKSCIOJANT*

Futbolas vaiksciojant - tai mazojo futbolo versija, kuri sugalvota ir reglamentuota
kaip atskira Zaidimo rusis siekiant jtraukti j Zaidimag senjorus.

Lygiai pries deSimtmetj, 2011 m. vasara, Anglijos futbolo klubas ,Chesterfield” pakvieté
50 metuy ir vyresnius zmones dalyvauti Futbolo vaiksciojant (Walking football) programo-
je. Nuo to laiko zaidimas po truputj isplito visoje Jungtingje Karalystéje, susibure Simtai
komandu, jsikure Sio zaidimo asociacija. Pries trejus metus sukurta ir tarptautiné Futbolo
vaiksciojant tarptautine federacija, kuri turi 15 nariy ir siekia 2022 metais surengti pasaulio
cempionata.

Lietuvoje

Pasiremdama kolegy i§ Anglijos, Cekijos, Skotijos, Portugalijos patirtimi, tiksla Sig zaidi-
mo rusj pritaikyti Lietuvoje issikéle Lietuvos futbolo federacijos (LFF) nare Masinio futbolo
asociacija. Pirmasis futbolo vaiksciojant pristatymo etapas - parengtos zaidimo taisykles
lietuviy kalba. Su jomis galima susipazinti perskaiCius zaidimo taisykles arba pasiziurejus
vaizdo klipa.

Futbolo vaiksciojant taisykles

Taisykliu vaizdo klipas:

Klaipéedoje

Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro specialistai 2022 m. kovo 15 d. jgijo nauju
ziniy dalyvaudami seminare ,,Futbolas vaiksciojant” Kaune (LFF treniruocCiy centras). Semi-
naro metu gauta ne tik teoriniu ziniy, bet ir pasipraktikuota zaisti. Taisykles turintis zaidimas
nereikalauja specialaus fizinio pasirengimo, neleidzia didesnio kontakto, taip sumazinda-
mas tikimybe patirti trauma, taciau skatina judeti, bendradarbiauti komandoje ir iSlaiko
pagrindinius futbolo elementus. Tokia galimybe vyresnio amziaus zmonems, senjorams,
sitilys Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro specialistai j Klaipeda atkeliavus po-
puliariausio pasaulyje sporto atmainai — futbolui vaikscCiojant. Registruokités ir balandzio
28 d. susitinkame!

Registracija rasite Cia:

Daugiau informacijos mob. tel. 8 640 93 343.

9 psl RENGINIAI .Seima - vienas i$ gamtos sedevry.” DZ. Santajana.


https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/veiklos/
https://lff.lt/files/documents/839/Futbolas%20vaiksciojant%20Walking%20football%20taisykles.pdf 
https://www.youtube.com/watch?v=epLHQfyMnIs
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https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/pradzia/balandzio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-35505.html
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SALDUMYNAI SV. VELYKOMS

Sv. Velykos daznam i$ misy asocijuojasi ne tik su marguciais, bet ir su Sokoladiniais kiskiais, kiausiniais bei kitais
saldumynais muasy maziesiems.

Labai svarbu atkreipti démesj, kokius saldumynus parenka-

me vaikams. Del per didelio cukraus bei riebaly ir ju pakaitaly
kiekio vartojimo vis daugiau vaiky kencia nuo danty éduonies,
hiperaktyvumo, alergijos, antsvorio, nutukimo, cukrinio diabeto,
Sirdies ir kraujagysliy ir kitu ligu.

Rekomenduojama vaiky suvartojamo cukraus ir
sociujy riebaly kiekio paros norma:

iki 1 mety amziaus - patiekalai nesaldinami;

2-18 mety amziaus - maziau nei 25 g pridetinio cukraus
(6 arbatiniai Sauksteliai);

socCiujy riebaly ragstys visoms amziaus grupems turetu
sudaryti iki 10 energijos proc. (pvz., 1-6 metuy amziaus
vaiky apie 13-17 g per para, 7-14 mety amziaus vaiky -
19-24 g, 15-18 mety amziaus vaiky - 27-31 g).

2018 m. rugsejo - 2019 m. gruodzio menesj Sveikatos mo-

kymo ir ligu prevencijos centras atliko mokyklinio amziaus
vaiky faktines mitybos ir fizinio aktyvumo tyrima. Atlikto tyri-
mo duomenimis, saldumynus (saldainius, Sokolada, vaflius su
pertepimu, pyragaicius su kremu ar glaistu, tortus ir kt.) kas-
dien (vieng ir kelis kartus per dieng) vartoja 39 proc. mokykli-
nio amziaus vaiku, i$ juy 15 proc. siuos produktus vartoja kelis
kartus per diena.

RENKANTIS SALDUMYNUS:

»

atkreipkite demes;j j socCiasias riebaly rugstis. Rekomen-
duojama norma - ne daugiau kaip 5 g/100 g. Populia-
riuose Sokoladiniuose kiausiniuose 100 g yra 20-30 g
sociyjy riebaly;

rinkites maisto produktus ir gerimus, turinCius kuo maziau
pridetinio cukraus;

kuo reciau vartokite saldziujy gerimu, saldumynu, desertu,
bandeliu, nes tai - pagrindiniai cukry (paprastuju anglia-
vandeniu) Saltiniai. Maisto produktai, kuriuose yra daug
cukru, paprastai turi mazai kity vertingu maisto medziagu.
Be to, jie labai kaloringi;

geriausia, kai cukry kiekis nevirsija 5 g/100 g produkto. Ar

j maisto produkta pridéta cukru, galite suzinoti perskaite
etikete. Sudedamujy daliu sarase yra nurodyta cukrus,
gliukoze, fruktoze, gliukozes sirupas, kukurtizy sirupas ir
pan. Anksciau minétuose Sokoladiniuose kiausiniuose 100
g yra 50-55 g cukraus (t. y. apie 10-11 arbatiniy Sauksteliy
cukraus).

KAIP TINKAMAI DRAUGAUTI SU SALDUMYNAIS

jei vaikas yra judrus (hiperaktyvus) ar jautrus, reikty riboti
saldumynus, nes jie papildomai stimuliuoja;

taip pat patartina saldumynus riboti pries miega del stimu-
liuojancio poveikio;

rekomenduojama neduoti saldumyny pries valgyma,
kadangi saldumynai slopina alkio jausma;

reikty riboti saldumynus nutukusiems ar turintiems ants-
vorio vaikams;

renkantis saldumynus, reikia atkreipti demesj j sudetyje
esancius riebalus bei ju kokybe (kiek sociuju riebaly, ar
néra is dalies hidrinty ir pan.);

renkantis saldumynus, svarbu atkreipti démesj, kad su-
detis buty kuo paprastesnée (maziau sudedamuyjy daliu).
Pavyzdziui, paprastas Sokoladas iS gery kokybisku sude-
damujy daliy tures ne tik daugiau teigiamuy savybiu, bet ir
bus mazesné alergijos tikimybe.

GALIMOS SALDUMYNU ALTERNATYVOS

dziovinti vaisiai, uogos;

keptas obuolys;

Sviezi vaisiai ir uogos;

riesutai;

liofilizuoti vaisiai, uogos;

juodasis sokoladas;

namuy gamybos aviziniai batonéliai, datuliy rutuliukai ir kt;
Jjuoduoju Sokoladu aplieti riesutai.

Paruostus batonélius, rutuliukus, Sokoladu aplietus rieSutus

galite jvynioti j spalvota folija, taip vaikams sukursite Sventine
nuotaika.

»Meilé - vienintelis dalykas, kuris eikvojamas auga.” R. Huch



KLAIPEDOJE TIK NEDIDELE DALIS MOKINIU TURI
VISISKAI SVEIKUS DANTIS

Klaipédos miesto savivaldybeés visuomenés sveikatos biuras kRasmet vykdo mokRyklinio amziaus
vaiky sveikatos stebésenq. Mokiniai kasmet privalo profilaktiskai tikrintis sveikatqg pas savo seimos
gydytoja bei gydytoja odontologa. Elektroniniu buadu uzpildytas ir pasirasytas Mokinio sveikatos
pazymeéjimas patenka j Elektronine sveikatos paslaugy ir bendradarbiavimo infrastruktaros infor-
macine sistemq (ESPBI IS), is kurios yra perduodamas j Higienos instituto Vaiky sveikatos stebe-
senos informacine sistema (VSS IS). VSS IS duomenys naudojami atliekant mokiniy profilaktiniy

sveikatos duomeny analize.

Nuo 2020 m. jsigaliojo nauja Mokinio sveikatos
pazymejimo forma, kurioje nebenurodomi mokiniy
organy sistemuy sutrikimai, bet Seimos gydytojas
pateikia bendras arba specialigsias rekomendacijas,
kuriy turi buti laikomasi mokiniams dalyvaujant ug-
dymo veikloje. 10,5 proc. Klaipedos miesto bendrojo
ugdymo mokykly mokiniy buvo nurodytos bendros
(pritaikytas maitinimas, pritaikyta sédéjimo vieta,
alergenai, skubios pagalbos poreikis ir pan.), o 0.9
proc. mokiniu - specialiosios rekomendacijos ir pir-
mosios pagalbos priemonés, kuriy gali prireikti mo-
kiniui dalyvaujant ugdymo veikloje. Daliai profesiniu
mokyklu mokiniy taip pat buvo nurodytos Seimos
gydytojo rekomendacijos: bendrosios - 11,2 proc.
mokiniu, o specialiosios - 5.4 proc. mokiniy. Prae-
jusiais metais mokiniai daugiausiai sirgo kvepavimo
sistemos ligomis, infekcinemis ir parazity sukeltomis
ligomis bei patyré suzalojimy ir apsinuodijimu.

Lyginant su ankstesniais metais, Klaipédoje pa-
daugéjo per didelj kino svorj turinCiy mokiniy -
2020 m. antsvoris ir nutukimas nustatytas 23 proc.,
0 2021 M. - 24,3 proc. bendrojo ugdymo mokyklu
mokiniu. Profesinese mokyklose tokiu mokiniu da-
lis buvo didesne - kas ketvirto jaunuolio (26,6 proc.)
svoris buvo per didelis.

Nustatyta, kad sveikus dantis (nepazeistus
éduonies, neplombuotus ir neisrautus) turéjo 11,3
proc. sveikata pasitikrinusiu mokiniy, besimokanciy

12psl.  TYRIMAI

bendrojo ugdymo jstaigoje, ir tik 3,7 proc. profesi-
nio ugdymo jstaigu mokiniu. Dantu buklei vertinti
naudojamas dantuy éduonies intensyvumo rodiklis,
kuris iSreiSkiamas éduonies pazeistu danty skaiciu-
mi, tenkanciu vienam asmeniui. 2021 metais Klai-
pedos miesto bendrojo ugdymo mokykly mokiniy
eduonies intensyvumo rodiklis buvo vidutinis - 3,3,
o profesiniy mokykly mokiniu - aukstas - 5,2. Ga-
lima daryti iSvada, kad profesinese mokyklose be-
simokanciu jaunuoliy burnos sveikatos rodikliai yra
blogesni.

Visuomenes sveikatos specialistai primena, jog
kasmetiniai mokinio sveikatos patikrinimai padeda
laiku diagnozuoti ligas ir sutrikimus bei ju iSvengti.
Kasmet profilaktiskai tikrinant mokinio sveikata ga-
lima stebéti, ar jo bukle atitinka budingas jo am-
Ziaus augimo ir vystymosi normas. Seimos gydyto-
jas, nustates pakitimus, nukreipia vaika ar pilnametj
mokinj gydytoju specialisty konsultacijai.

2021 m. Klaipédos m. sav. bendrojo ugdymo
mokyklu mokiniy profilaktiniu duomeny analize
rasite cia. S0

N

2021 m. Klaipédos m. sav. profesinio mokykluy
mokiniy profilaktiniu duomeny analize rasite
cia.

JIslaikyti ktino sveikatq yra pareiga, nes kitaip negalésime islaikyti savo proto svaraus ir stipraus.” Buda



https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/Bendrojo%20ugdymo%20mokykl%C5%B3%20mokini%C5%B3%20profilaktiniai_2021-2022%20m%20m(1).pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/Profesini%C5%B3%20mokykl%C5%B3%20profilaktiniai%202021%202022%20m%20m.pdf

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

{®), < AIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS



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