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Garsus rusy rasytojas, eseistas, dramaturgas ir filosofas Levas Tolstojus yra

sakes: ,Anaiptol neverta skaityti visko, skaityti dera tik tai, kas atsako j sie- |

loje kilusius klausimus®. Tikimes, Rad siame paskutinio Ziemos meénesio nau- 1

&\% JienlaisRyje rasite tai, kas atsaRys j Jusy sielos kRlausimus ir jkvéps naujiems
oo sveikatinantiems poRyciams. Linkime malonaus skaitymo!
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AKTUALIJOS

KAIP PASIKEITE KLAIPEDIECIU SVEIKATOS

RODIKLIAI?

Praéjusiu mety lapkricio menesj buvo patvirtinta 2021 mety Klaipédos miesto savivaldybés visuo-
meneés sveikatos stebésenos ataskaita, kurioje pateikti 2020 mety duomenys. Informacija ataskai-
tai yra renkama pagal Lietuvos sveikatos strategijoje iSkelty tiksly bei uzdaviniy jgyvendinimo sa-

vivaldybése rodikliy sqrasq.

2021 mety pradzioje Klaipedoje gyveno 149 056
gyventojai. Didzigja ju dalj sudare darbingo am-
ziaus klaipédieciai, taciau pensinio amziaus zmo-
niy uostamiestyje buvo daugiau nei vaiky iki 15
metu, tai reiSkia senejancia populiacija. Vidutinis
klaipedieciy amzius buvo 42 metai: vyry - 38, mo-
teru — 46 metai. Per 2021 metus gimé 1 454 kudikiai
(737 berniukai ir 717 mergaiciu), 0 miré 2 315 asme-
ny (1114 vyry ir 1 201 moteris).

Savivaldybes sveikatos rodikliy reikSmes
vaizduojamos taikant ,Sviesoforo” principa (nuo
geriausiojo zalio, per geltong prie blogiausiojo
raudono). Palyginus Klaipédos miesto sveika-
tos rodikliy santykj su Lietuvos vidurkiu, nusta-
tyta, kad 14 rodikliy reikSmes buvo geresnes uz
Lietuvos vidurkj (zalioji zona), 23 rodikliy reiks-
meés atitiko Lietuvos vidurkj (geltonoji zona) ir 9
rodikliy reikSmes buvo prastesnés nei Lietuvos
vidurkis (raudonoji zona). PrasCiausi Klaipédos
rodikliai buvo Siose srityse: asmenu, zuvusiy
ar sunkiai suzaloty darbe, skaicius; traumuy del
nukritimy 65+ m. amziaus grupéje skaicius; gy-
ventojy skaicius, tenkantis 1 alkoholio licencijai;
sergamumas ZIV ir LPL; transporto jvykiuose
patirtos traumos; j atmosfera is stacionariy tar-
Sos Saltiniy iSmesty tersaly kiekis; 1 ir 2 mety
amziaus vaiky skiepijimo apimtis ir sergamu-
mas Il tipo cukriniu diabetu. IS Siy 9 raudonojoje
zonoje esanciy rodikliy savivaldybés bendruo-
menés sveikatos taryba isskyré 3 prioritetinius
visuomenes sveikatos stebésenos rodiklius, |
kuriuos ateinanciais metais bus kreipiama dau-

giausiai démesio. Tai j atmosfera iS stacionariy
tarsos saltiniy iSmetamu tersaly kiekis; gyven-
toju skaicius, tenkantis 1 alkoholio licencijai; 1 ir
2 metu amziaus vaiky skiepijimo apimtis.

2020 metais Klaipédoje j atmosfera is stacio-
nariy tarsos saltiniy vidutiniskai iSmesta 29 239
kg tersalu, tenkanciy 1 kv. km. Klaipedoje ste-
bima ismetamujy tersaly iS stacionariy tarsos
saltiniy mazéjimo tendencija.

2020 metais Klaipedos m. sav. vienai licen-
cijai verstis mazmenine prekyba alkoholiniais
gérimais teko 130.7 gyventojo. bet nesieke Lie-
tuvos vidurkio. Palyginti su 2019 metais, Klaipe-
dos m. sav. alkoholiniy gérimy prieinamumas
nezymiai padidéjo.

2020 metais Klaipédos m. sav. 85,9 proc. 2
metu amziaus vaiku buvo paskiepyti tymu, epi-
deminio parotito, raudonukes vakcina, o Lie-
tuvoje - 90,1 proc. Nuo 2014 iki 2020 metuy Siy
skiepu apimtis Klaipedoje sumazejo nuo 91,98
iki 85,9 proc. 2020 metais Klaipedos m. sav.
86,6 proc. 1 mety amziaus vaiku buvo paskie-
pyti difterijos, stabliges, kokliuso, poliomielito,
Haemophilus influenzae B vakcina, o Lietuvoje
- 91,3 proc. Nuo 2014 iki 2020 metuy Siy skiepu
apimtis Klaipédoje reikSmingai nepakito.

Klaipédos miesto savivaldybés visuomenes
sveikatos stebésenos 2020 mety ataskaita gali-
te rasti Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos
biuro interneto svetaingje: https://www.svei-
katosbiuras.lt/files/Main/files/t1-301pr1%20
(3)mm.pdf

sLiepsnojantis entuziazmas, palaikomas sveiko proto ir atkaklumo, yra kokybeé, kuri dazniausiai tampa sekme.” Deilas Karnegis



VEIKLA NUTRAUKIA KLAIPEDOS
MIESTO VAKCINACIJOS CENTRAS

Nuo vasario 1 d. veiklg nutraukia pagrindinis Klaipédos vakcinacijos
centras, esantis Paryziaus Komunos g. 16 A (Futbolo moRyklos teritori-
Jjoje). Cia vakcinacija nuo COVID-19 nebevyks, taciau palankios galimy-
bés pasiskiepyti Klaipédoje islieka ir toliau.

Visi norintys pasiskiepyti, tai gales padaryti pirmines sveikatos prieziuros
centruose, kuriuose yra prisirase. Galimybeés skiepyti savo pacientus suda-
rytos visiems Klaipedoje veikiantiems pirmines sveikatos prieziuros cen-
trams - ir pavaldiems savivaldybei, ir privatiems.

Vakcinuotis taip pat bus galima Nacionalinio kraujo centro Klaipedos
padalinyje (antradieniais ir treciadieniais) bei prekybos centre ,Klaipédos
Akropolis” esancioje ,Eurovaistingje” (sekmadieniais).

Svarbiausia informacija trumpai, kur skiepytis Klaipédoje nuo
vasario 1 d.:

. Pirminés sveikatos prieziuros centre, kuriame dirba jusu gydytojas.
Registracija internetu koronastop.lt, tel. 1808 arba kreipiantis j jstai-
gos, kurioje esate prisirase, registrattra.

«  Nacionalinio kraujo centro padalinyje Naikupés g. 28. Be iSanksti-
nes registracijos, skiepijama ,Comirnaty* (gamintojas ,BioNTech ir
Pfizer") vakcina. Vakcinacija vyksta antradieniais 10-16 val. ir tre-
Ciadieniais 14-20 val. Daugiau informacijos: tel. 8 46 36 60 55,
mob. 8 640 42 926, nemokama linija 8 800 00003, https://kraujo-
donoryste.lt/vakcinacija/.

o Prekybos centre .Klaipédos akropolis® esancioje ,Eurovaistingje”
(Taikos pr. 61), skiepijama sekmadieniais. Registracija internetu
koronastop.lt, tel. 1808.
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»Kvaily minciy ateina kiekvienam, tik protingas jy neissako.” V. Busas



PROFESINIO PERDEGIMO SINDROMAS. KAIP J] ATPAZINTI?

Siuolaikinéje visuomenéje intensyvéjant darbo ir gyve-
nimo ritmui, reikalavimai darbuotojams dideja, jie turi
Zengti kartu su technologijy naujovéemis, atlaiRyti kon-
kurencine kovaq, prisitaiRyti prie darbo tempo, poRy-
¢iy. Tad nenuostabu, kad dirbantys Zmones ima jausti
jtampa, nuovargj, senka jy fiziniai ir emociniai resursai,
ilgainiui iSRyla profesinio perdegimo grésme.

Profesinis perdegimas, kai kur literaturoje vadinamas
pervargimu (angl. burnout) - jau sutariama, kad tai fizinis,
emocinis ir psichinis iSsekimas, kuriam budingas nuovar-
gis, nusivylimas ar apatija, sukelti ilgalaikio streso ar per
didelio aktyvumo (The Oxford Pocket Dictionary of
Current English, 2009).

Priezastiniai profesinio perdegimo rysiai visada buvo
diskusiju objektas: vienos krypties atstovai tai sieja su
darbo veiksniais, tam tikra profesija, o kiti - suasmenybés
bruozais ar demografinemis charakteristikomis.

Profesinis perdegimas ,uzkreCiamas" kaip infekciné
liga. Kartais sutinkami perdege skyriai ir net istisos orga-
nizacijos. Manoma, kad toks profesinio perdegimo sin-
dromas yra budingas socialiniu, komunikatyviu profesiju
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atstovams. Tai medicinos darbuotojai, mokytojai, vady-
bininkai, konsultuojantys psichologai, psichoterapeutai,
parduotuviy personalas ir kt. Siu Zmoniy darbas pasizymi
tuo, kad jame yra daug emociskai sudétingu tarpasmeni-
niy situacijy ir tai reikalauja is dirbanciojo vidiniy resursu,
didelio asmeninio indélio ir pasitikinCio santykio sukuri-
mo bei mokéjimo valdyti bendravimo situacijos emocine
jtampa.

Profesinio perdegimo sindromas pasireiskia jvairiau-
siais simptomais, kai zmogus jauciasi apatiskas, prislég-
tas, dingsta noras kazkuo dométis ar siekti, nebemoka
sukontroliuoti jvykiu.

Padaznégje sveikatos sutrikimai, ypac persalimo ligos,
svarbus profesinio perdegimo kaip uzsitesusio streso po-
zymis. Be to, kad zmogus jaucia didelj jvairiapusj diskom-
forta ir nusivylima, moksliskai buvo jrodyta, jog profesinio
perdegimo sindromas néra pavojingas asmens gyvybei,
taciau galima teigti, kad perdegimas gali lemti Sirdies
smugj. Todel labai svarbu kuo ankscCiau pastebeti per-
degimo sindromo pozymius, simptomus ir kuo anksciau
pradéti teikti pagalba ar net gydyma.

»Pasiektas tikslas retai iSlaiko tq Zavesj, kurj turéjo tuomet, kai jo siekeme.” Plinijus

PATEIKSIME GALIMUS PROFESINIO PERDEGIMO
POZYMIUS PAGAL POBUDI:

Bendrieji pozymiai:

. dinges noras dirbti, siekti tiksly;

. pamazejes susikoncentravimas;

o Siurkstus bendravimas su aplinkiniais;
. nuovargis, apatiskumas;

. atsirades dirglumas.

Fiziniai pozymiai:

o sutrikes miegas;

. kraujospudzio pakitimai;

. migreng;

o problemos su skrandziu;

. neatsipalaidavimas;

. padaznegje persalimai ar gripas;

. jaucCiamas skausmas stuburo srityje.
Emociniai pozymiai:

« dirglumo bei irzlumo padidéjimas;
e nerimas;

. prarastas pasitikéjimas savimi;

. nusivylimo jausmas;

- neturgjimas ka veikti;

. perdetas jtarumas.



Apie profesinj perdegima kalbama ne kaip
apie liga, bet kaip apie sindroma, t. y. kaip apie
organine simptomu visuma. Kai kurie autoriai
teigia, kad perdegimas yra tam tikras streso
aspektas. Tai profesinio tarpasmeninio streso
pasekme. Tokiu budu perdegimas atsiranda,
kai zmogaus gebegjimo prisitaikyti galimybés
jveikiant profesinj stresa buna virsytos. Pagal
Maslach ir Jackson (1981), perdegimas yra at-
sakomoji reakcija j ilgai trunkantj profesines
tarpasmenines komunikacijos stresa. Apima tris
komponentus: emocinis iSsekimas, deperso-
nalizacija ir asmeniniy pasiekimy arba, kitaip ta-
riant, savirealizacijos sumazéjimas.

EMOCINIS ISSEKIMAS. Pirmasis simptomas
susijes su darbu. IS pradziu zmogus dirbo dziu-
giai ir uoliai, dabar nebejaucia nei dziaugsmo, nei
noro dirbti. Emocinis reiskia su procesu susijusius
Jjausmus. Emocinis iSsekimas pasireiskia emoci-
nes jtampos pojuciu bei tustumo jausmu, emo-
ciniy resursy issekimo jausmu, motyvacijos su-
mazéjimas. Zmogus jaucia. kad negali atsiduoti
darbui taip, kaip anksciau. Atsiranda emociju
prislopinimo, bukumo jausmas. Sunkiais atvejais
galimi nekontroliuojami emociju proverziai.

DEPERSONALIZACIJA. Antrasis simptomas,
kuris yra tarpasmeninio pobutdzio. Tai tenden-
cija vystyti negatyvu, beasmenj, ciniska santykj
su recipientais. Pradejes dirbti zmogus aktyviai
bendrauja su mokiniais, pacientais, klientais ir t. t.,
dabar to nebedaro, laikosi atstumo. Toks poziuris
gali buti nukreiptas ir j institucija: prasideda nuo-
latiné jos kritika, juntamas Kartélis. Sis Saltumas
yra budas gintis: maziau atsiveri kitiems, kad ma-
ziau kentetum.

SAVIREALIZACIJOS MAZEJIMAS. Treciasis
simptomas susijes su paciu asmeniu. Pasireiskia
kompetencijos savo darbe jausmo sumazejimu,
nepasitenkinimu savimi, savo veiklos reiksmin-
gumo sumazinimu, negatyviu saves suvokimu
profesingje plotmeje. Labai svarbus pozymis,
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kad i$ pradziu, pradéjes dirbti, zmogus juto, kad
iSties save realizuoja, veliau vis dazniau apima
jausmas, kad nepasiekia savo tikslu. Netrukus
tokios mintys apninka vertinant savo gebejimus,
gali imti jtikineti save, kad nera kompetentingas
ir negeba pateisinti jj supanciu zmoniy lukes-
Ciu. Palengva, nuolat patirdamas tokj nesekmes
Jjausma, pradeda abejoti savo verte, praranda
pasitikéjima savimi.
Dél ko profesinio perdegimo prevencija
turéty rapéti organizacijoms?

. blogeja darbo kokybe, klientu aptarnavi-

mo kokybeé;

. padidégja klienty praradimo rizika;

. gali pablogeti organizacijos reputacija;

.  personalo lojalumo mazejimas;

. personalo kaitos didéjimas;

. iSlaidy personaly atrankai bei paruosimui

didéjimas.

Naturalu, kad visos Sios rizikos gali mazinti

verslo pelna.

Dazniausios su darbu susijusios
profesinio perdegimo sindromo
priezastys:

. pastovus naujumo jausmas;

.  butinybe nuolatos tobuleti;

« jausmas, kad darbas mazai kontroliuoja-
mas ar visai nekontroliuojamas;

. pripazinimo ar gero darbo jvertinimo
stoka;

. neaiskus lukesciai darbe ar pernelyg di-
deli reikalavimai;

. monotoniskas ar nejdomus darbas;

. darbas chaotiskoje aplinkoje ar esant di-
deliam spaudimui;

. dél komunikavimo technologiju dirba-
ma namuose, po darbo valandy bei
savaitgaliais;

«  nuolatinis bendravimas ir atsakomybé uz
zmones (pvz., pacientus, auklétinius).

.Dazniausiai klausdami patarimo ieskome bendrininko.” Carlesas Varletas La Grange



Norint sau padeti iSvengti perdegimo, vertety ieskoti
savo intereso bet kokiame, net rutininiame darbe. Mokytis
keisti poziurj j savo klaidas - paziuréti j tai kaip | galimybe
iSmokti ko nors naujo. Atsiradus rutinos jausmui, siekimas
tapti globéju jauniems ir nepatyrusiems darbuotojams ga-
letu padéeti jg issklaidyti. Taip pat daugeliui zmoniu gerina
nuotaika socialiniu rysiy pletimas: ieskojimas bendraminciu,
geras emocijas teikianciy veikly po darbo ir pan.

Tyrimais jrodyta, kad stresui jveikti, kas yra vienas svar-
biausiy faktoriu profesinio perdegimo sindromui issivystyti,
efektyvios jvairios relaksacijos, demesingo jsisamoninimo
praktikos, fizinis aktyvumas, miego rezimas, visaverte mi-
tyba ir kt.

Suzinoti daugiau apie profesinj perdegima. kaip pade-
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ti sau valdyti stresa, emocijas, iSbandyti praktiskai keleta
savipagalbos budu, galite dalyvaudami Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuro organizuojamuose moky-
muose: https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/bendruome-
nes-sveikatos-stiprinimas/psichikos-sveikata/

Klaipedoje ir Neringoje jsikurusiy darbovieciy kolekty-
vams gali buti vedami mokymai susidarius 10-12 kolektyvo
nariy grupei (vienoje jstaigoje gali buti suburiamos kelios
grupeés).

Démesingo jsisamoninimo praktikos pratimas |size-
minimui, minciy nukreipimui grizimui j dabarties momenta.
Rekomenduojama jj atlikti tada, kai jauCiamas stiprejantis
nerimas, kylant nevaldomam stresui (distresui). Efektyviau-
sia pratima atlikti atsisedus patogiai ir iSlaikant tiesu stubura

e WA

ir abieju koju padus stabiliai atremus j pagrinda, taciau ga-
lima tai daryti ir tiesiog gatveje, pritaikant esamu aplinkybiy
galimybes. Uzduodame mintyse sau po vieng klausima, lei-
dziantj sau pajausti, uzfiksuoti.

Klausimai:

«  Kgas matau? - jvardinti 5 dalykus.

« Ka as girdziu? - galima uzsimerkti, taip sustipréja
pojuciai. Jsivardinti girdimus garsus.

«  Kaas uzuodziu? - uzsimerkus jsivardinti kvapus.

«  Gal jauciu kokj skonj burnoje? - uzsimerkus jsivar-
dinti skonj.

. Kaasjauciu (kuino pojuciai)? - uzsimerkus jsivardinti
pojucius.

»Galbut teigiamas poZidris neisspres visy jusy problemy, taciau jtikins pakankamai Zmoniy, kad verta jdéti pastangy.“ Hermanas Albraitas
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VASARIO MENUO - BURNOS VEZIO MENUO

Vasario ménuo - burnos vézio Zinomumo ménuo. Jo
metu siekiama priminti ir pacientams, ir gydytojams,
kad burnoje gali atsirasti ne tik danty problemy, eduo-
nis, perodonto ligy, bet ir vézys. Zmonés daznai krei-
piasi j gydytoja dél danty skausmo, taciau kai nieko
neskauda, tikrinasi vangiai.

Burnos vezys daznesnis vyresnio amziaus zmonems.
Dazniau serga vyrai. Nustatyta, kad rtkaliu ir megstanciu
gerti alkoholj, o ypac mégstanciu ir rakyti, ir vartoti alko-
holj, rizika susirgti burnos véziu nepalyginamai didesné
nei nerukanciy ir nepiktnaudziaujanciu alkoholiu. Veziui
burnoje issivystyti reikSmes turi nevisaverte mityba, vita-
minu, ypacC A ir E, stoka maiste, bloga burnos ertmes ir
danty higiena, netinkami, dantenas spaudziantys dantu
protezai, persirgtos virusines ligos.

KOKIE BURNOS VEZIO SIMPTOMAI? Liga prasideda ne-
dideliu neskausmingu gleivinés sukietéjimu ar opele, ku-
rie laikui begant ne uzgyja. bet vis dideja.

Cia isvardyti simptomai Jums padés anksti jtarti

piktybinj navikg burnos ertméje:

. zaizda burnos ertmeje, kuri niekaip negyja;

. zande atsirades sukietéjes gumbas;

. baltas ar rausvas lopas, atsirades ant dantenu, liezu-
vio ar kitose burnos vietose;

. skausmingumas ar jausmas, kad kazkas stringa
gerkleje;

o  kramtymo ar rijimo sutrikimai;

« sunkumaijudinant zandikaulj ar liezuvj;

« liezuvio ar kitu burnos sriciu aptirpimas;

« zandikaulio tinimas, dél kurio danty protezai nebesi-
laiko arba pasidaré nebepatogus.

Kokia burnos vézio diagnostika?

Labai svarbu liga diagnozuoti kuo anksciau, nes gydymas
efektyviausias, kai piktybinis navikas yra ankstyvuju stadi-
ju. Zmogus gali ir pats prisidéti prie ankstyvosios diagnos-
tikos: galima kas ménesj pasizitreti j veidrodj ieSkant bur-
noje isvardytu pokyciu. Reguliarus odontologiniai tyrimai

apima ne tik dantu, bet ir visa burnos istyrima tikrinant,

ar nera navikiniy ar ikinavikiniuy pokyciy. Todél reguliarts

lankymaisi pas odontologa privalomi.

KOKIE BURNOS VEZIO GYDYMO BUDAI? Burnos vezys
gydomas Siais budais:

. Chirurginis. Jei navika jmanoma pasalinti operaciniu
bldu, bus siuloma operacija.

. Spinduliné terapija (radioterapija). Galimas ir pla-
Ciai naudojamas spindulinis burnos naviku gydymas.
Radioterapija, kaip savarankiskas gydymas, skiriama,
kai navikas yra sunkiai prieinamoje operucti vietoje,
pavyzdziui, burnos gilumoje, ar yra isplites, apémes
ir Salia esancius organus, pavyzdziui, iS burnos dugno
procesas isplites j liezuvj bei apatines dantenas. Ji
skiriama, kai operuoti negalima del kitu sveikatos su-
trikimy arba jei pacientas operuotis nesutinka. Radi-
oterapija gali buti atliekama pries operacija, siekiant
sumazinti naviko apimtj, kad operacija butu sekmin-
gesné. Kartais, kai manoma, jog operacija nebuvo pa-
kankamai radikali, t. y. galgjo likti nepasalintu naviki-
niu lasteliu, spindulinis gydymas skiriamas jau po jos.

. Kombinuotas. Pries ar po operacijos skiriama radio-
terapija, kartais ir chemoterapija.

Koks gydymo budas kiekvienu atveju bus rekomenduo-
tas, priklausys nuo navikinio proceso isplitimo (stadijos).
naviko vietos burnoje, paciento amziaus, bendros sveikatos
bukles, kity jo ligu ir pan.

Baigus gydyma pacientui gali buti skiriama fiziné terapija,
kad vel iSmokty atlikti jprastus judesius, ir kalbos korekcijos
pamokos, kad susigrazinty kalbé&jimo ir rijimo jgudzius. Taip
pat gali tekti iSmokti naujy valgymo ir maisto ruosimo budu.

ISsigyde burnos ar burninés ryklés dalies vézj asmenys
turetu visam laikui atsisakyti tabako, sveikai maitintis, ru-
pintis burnos higiena, nepervargti ir reguliariai lankytis pas
gydytoja odontologa.

Visiems po ligy atsigaunantiems pacientams sveika pa-
sivaikscioti gryname ore ir reguliariai mankstintis. Negaile-
kite Rojuy, ilgi Zingsniai burnai nepakenks.

~Laimes paslaptis: atrask ir gyvenk pagal savo pasaukima.” DZonatanas Haidas



Pasaulio sveikatos organizacija sqvokq ,sveikas sene-

Jjimas* apibrézia kaip funkcinio pajegumo, uztikrinan-
¢io gerove vyresniame amziuje, ugdymo ir palaiRymo
procesq. Funkcinis pajéegumas suprantamas kaip ge-
béjimas asmeniui atlikti jam vertingq veikla:

. tenkinti pagrindinius poreikius;

. mokytis, tobuleti ir priimti sprendimus;

o tureti galimybe judeti;

o kurtiir palaikyti santykius;

«  buti naudingam visuomenei.

Vienas is sékmingo sengjimo komponenty yra fizine svei-
kata. Jrodyta, kad fizine veikla turi teigiama poveikj asmens
psichinei sveikatai, uzkerta kelia letiniy ligy atsiradimui ir
mazina juy padarinius, stiprina bendra sveikata ir funkciona-
vima. Fizinis aktyvumas visapusiskai gerina sveikata: skatina
pagyvenusius zmones bendrauti, savanoriauti, padeda su-
sirasti draugy ir didina bendrumo jausma, taip pat teigiamai
veikia ilgalaike ir trumpalaike atmintj, suvokima, nuotaika,
saviverte, savarankiskuma, padeda isvengti arba pavelin-
ti Sirdies ir kraujagysliu ligu, depresijos, diabeto ir kitu ligy
atsiradima; tinkamai pritaikyta ir poreikius atitinkanti veikla
teigiamai veikia pagyvenusiy zmoniy fizinj pajeguma, geri-
na pusiausvyra ir funkcines galimybes; fiziSkai aktyvus vy-
resnio amziaus zmones pasizymi geresne psichosocialine
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sveikata, geresniu funkcionalumu bei aukstesne saviverte.
Visa tai net du kartus padidina tikimybe senti sekmingai,
ir prieSingai - fiziSkai neaktyviems asmenims atsiranda du
kartus didesne tikimybé patirti funkcinius suvarzymus ir
nepasitenkinima gyvenimu. Be to, dél fizinio pasyvumo di-
deéja rizika atsirasti nutukimui, antsvoriui, cukriniam diabetui
ir veziui. Todel vyresnio amziaus zmoniy fizinis aktyvinimas
yra viena svarbiausiy priemoniy, siekiant vyresnio amziaus
Zmoniy sekmingo senejimo.

ISskirtini keturi veiksniai, turintys jtakos vyresnio

amziaus asmeny fiziniam aktyvumui:

1. Fiziologiniai - nuo 30 mety zmogus pradeda senti,
mazéja Sirdies darbingumas, retéja kapiliary tinklas ir
nyksta raumeny masé. Zinoma, kiekvienam asmeniui
senegjimas vyksta skirtingai, tai lemia paveldimumas,
aplinkos veiksniai ir pan. Tinkamas fizinis kravis padeda
padidinti raumenu jega ir istverme.

2. Psichologiniai - dazniausias fizinio aktyvumo ribojimo
veiksnys yra motyvacijos stoka arba visiskas jos nebu-
vimas. Didelj poveikj turi pasitikéjimas savimi, saviverte,
savo veiklos efektyvumo suvokimas (,AS" efektyvu-
mas") - asmens suvokimas apie savo paties gebé&jimus.
LAST efektyvumas® yra zmogaus vidines motyvacijos
pagrindas ir veiksmo fondas. Savo veiklos efektyvumo

ES VEIKLOS KORTELES

suvokimas ir noras yra jvardijami kaip patys svarbiausi
veiksniai, lemiantys pagyvenusiy zmoniy fizinj aktyvu-
ma. Baimé, depresija, stresas, negatyvumas, nesitikeji-
mas gyvenimo kokybeés pageréjimo, ziniy stoka neigia-
mai veikia fizinj aktyvuma.

3. Socialiniai - teigiama, jog asmenys, stokojantys pinigu,
gyvenantys skurde, turi didesne tikimybe tapti fiziSkai
pasyvus. Priklausymas zemesniam ekonominiam-soci-
aliniam sluoksniui salygoja socialiniy rysiy stoka, nega-
tyvizma ir psichologine jtampa. Fizinj aktyvuma skatina
aukstesnis iSsilavinimas, geresné ekonominé padetis,
Seimos, drauguy ir kaimyny palaikymas, programuy priei-
namumas, svietimas ir informacija.

4. Aplinkos - asmeninis saugumas ir fizines aplinkos pri-
taikymas (pésciuju takai, dviraciy takai, keliai, parky
gausa, policijos patruliavimas, tualetai, prausyklos, suo-
liukai, apsvietimas ir pan.). Pritaikyta fizine aplinka pade-
da gerinti fizinj aktyvuma.

Aktyvaus sengjimo fizines veiklos korteles: https://www.

lsu.lt/wp-content/uploads/2017/12/aktyvaus_seneji-

mo_korteles.pdf
Sios fizinés veiklos kortelés yra vienas is THENAPA Il pro-

Jjekto produkty. Jos yra skirtos praktikams, dirbantiems su

senyvo amziaus asmenimis bei vyresnio amziaus nejgaliai-

siais, siekiant jtraukti juos j fizines veiklos programas.

LDidziausias malonumas - slapta atlikti gerg darbag, apie kurj Zmones suzino atsitiktinai.” Carlzas Lamas



KAIP UZAUGINTI SVEIKAI BESIMAITINANCIUS

VAIKUS

Daznas issikelia sau tikslg pradeéti sveikai maitintis ir iSsiugdyti sveikatai palankius mitybos jprocius. O ar
pagalvojote apie savo atzalas, kuriems suaugusiyjy pavyzdys daro didele jtakq jy mitybai?

Tévai daro poveikj vaiku mitybai ne tik sudarydami sa-
lygas gauti vienu ar kity maisto produktu, bet ir savo
pavyzdziu, patys pasirinkdami sveikatai palankesnius
maisto produktus, taip pat savo elgesiu valgymo metu.

Pasiulymai, kg galite daryti:

. Pasirtpinkite, kad pagrindiniai valgymai buty re-
guliarus, suplanuokite uzkandzius tarp ju. Mais-
tas turety buti maistingas, jvairus, subalansuotas.

. Neverskite vaiko suvalgyti visko, kas yra lekste-
je, jei vaikas nebenori.

. Ribokite perdirbto maisto bei saldziuju gerimy
vartojima.

. Raginkite vaikus gerti vanden;. Jj galite pagar-
dinti citrusiniais vaisiais, agurkais, mety lapeliais,
uogomis.

. Venkite apdovanotiir / ar bausti vaikus maistu.

. Bent vieng karta per diena valgykite visa seima.
Laikas su Seima prie stalo turety buti malonus,
ramus, be barniy.

. Valgio metu iSjunkite televizoriy, padekite j salj
telefonus, plansetes, kad demesys buty sutelk-
tas j maista ir j vienas kita.

. Mokykite vaikus grazaus elgesio prie stalo.

. Jtraukite vaikus j maisto produkty pirkima ir val-
gio ruosima.

.  Atraskite skoniu ir tekstury jvairove, o siulydami
naujg patiekala jtraukite bent vieng vaiko valgo-
ma / megstama produkta.

. Mokykite vaikus pagrindiniy maisto ruosimo, hi-
gienos bei sveikatai palankiy maisto produktu
pasirinkimo jgtudziu.

. Patys gilinkite savo zinias apie mityba, remda-
miesi patikima, mokslu paremta informacija.

gps. RECEPTAI

Kai kam tai gali atrodyti per didelé uzduotis jgyven-
dinti visus Siuos punktus, taciau svarbiausia - pradeti.
Du svarbus zingsniai, huo kuriy bus lengviau jgyven-
dinti ir kitus - valgymas drauge su Seima ir vaiko jtrau-
kimas j maisto ruosima.

. Valgymas kartu su Seima - prioritetas.

Kartais paprastas, mazas veiksmas gali buti svarbus
ir tures ilgalaike nauda. Valgymas ir bendravimas drau-
ge su visa Seima padeda:

»  puoseléti Seimos vienybe;

»  uzkirsti kelig elgesio problemoms namuose ir

mokykloje;

»  pagerinti vaiko akademinius pasiekimus;

»  pagerinti vaiko emocine bukle bei suteikti sau-

gumo jausma;

»  pagerinti vaiko mityba;

»  palaikyti optimaly atzalos svorij.

leskokite budu, kaip galetumete bent vieng karta
per dieng pavalgyti su Seima. Jei vakarais ar kitu dienos
metu atrodo, kad valgymas drauge yra per daug cha-
otiskas ir nejmanomas, nusistatykite laikg bendriems
pusryCiams, pietums ar vakarienei savaitgaliais. Po ke-
liy savaiciy valgyma drauge galite bandyti jtraukti ir j
darbo savaités diena.

o Jtraukite vaikus j mitybos procesa.

Tai galite daryti bet kur - virtuvéje, maisto prekiy
parduotuvéje ar darze. Kelione apsipirkti kartu gali
tapti puikia mitybos pamoka. Vaikai gali ismokti atskir-
ti ir suskirstyti produktus j maisto grupes: grudinius,
vaisius, darzoves, pieno, mesos bei zuvies produktus.
Leiskite pasirinkti vaikams sveikatai palankius produk-
tus, kuriuos jie noréty isbandyti. Vaikui paaugus, atza-
la gali prisidéti prie valgiarascio planavimo bei maisto
ruosimo.

»Jeigu negalite pamaitinti simto Zmoniy, pamaitinkit bent vienqg.” Motina Terese




MUS RASITE DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSYU 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.

d®»,. KLAIPEDOS MIESTO
%@g VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
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