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SVEIKATOS BIURAS
RUGSEJO NR. 59

Mety laiky kaita - didziulé dovana, mo-
kanti dziaugtis gyvenimo poRyciais, pri-
imti laikinumaq, jsiklausyti j gamtq ir save,
praktikuoti dekingumaq. Tai puikus metas
po siautulingos vasaros grjzti j jprastq ru-
ting - jgalinanéiq ir sveikatinanciq, sutei-
kRiancia kryptj siekti naujy tiksly. Jei ati-

. dziau pazvelgtume | sj nuostaby gamtos

| virsmq, pamatytuméme, jog ir mes kaip tas
ruduo - nuolat besikeiciantys, niekada ne-
stovintys vietoje, net jei ir atrodo, jog nieko
iSskirtinio gyvenime nevyksta. Stabteleki-
me ir prisiminkime save pries metus - juk
mes tikriausias gyvenimo kaitos jrodymas.
Priimkime sj virsmq su dékingumu ir nepa-
mirskime pasimeégauti akimirka.

AKTUALIJOS SVEIKATA RENGINIAI
2 psil. 5 psl. 10 psl.




Kiekvienais metais rugsejo 16-22 dienomis Europos salyse vyksta Europos
Jjudumo savaités renginiai. Tai didziausia tvaraus judéjimo skatinimo kam-
panija, prie kurios jungiasi ir Klaipédos miestas, tesdamas kasmete pras-
mingaq tradicija ir nudziugindamas judéjimq skatinanciy renginiy gausa ir

jvairove.

2022 m. Europos judumo savai-
tes tema ,Bendrauk lengviau®, ja
norima parodyti, kad pasiekti kelio-
nes tiksla galima ir be automobilio,
o aplinkai draugiskais budais. Todél
jvairios uostamiescio jstaigos ragins
savo darbuotojus, jei yra galimy-
bé, kuriam laikui iSkeisti automobi-
li j aplinkai draugiskesnj keliavimo
buda. Kampanijos Sukis ,Judék
laisviau® taip pat skleidzia zinia,
kad judéjimas - tai ne tik bégimas
ar konkretus mankstos pratimai, bet
amplitudé paciu jvairiausiy fizinio
aktyvumo formu, kuriy Klaipédos
mieste minimos savaités metu tikrai
netruks.

Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuras, kaip vienas is pa-
grindiniy savaités koordinatoriy uos-
tamiestyje, kvies jungtis prie sus-
nio naujienu: futbolas vaikstant (su
zaidimu supazindins profesionalus
treneriai), virtualus pasivazingjimas
dviraciais-treniruokliais po jvairias
uostamiescio erdves, judrios tre-
niruotes ant interaktyvaus kilimo,
aktyvios praktines savigynos pa-
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mokos, akcija .Klaipédos jmones
vaiksto".

Kaip ir kasmet, V3| ,Klaipédos
keleivinis transportas® pakvies |
tradicines studentu lenktynes, su-
laukiancias ypatingo klaipéedieciy
susidoméjimo. Varzytuviy metu, ku-
rios rengiamos nuo 2009 metu, bus
lenktyniaujama jvairiomis transporto
priemonémis, siekiant jvertinti mies-
to infrastrukturos patogumus pasi-
rinkus skirtingas susisiekimo rusis.

Prie kampanijos taip pat jungiasi
ir gausus ugdymo, kity biudzetiniy
ir viesuju, kulturos jstaigu burys, pa-
siulysiantis miestieCiams ir miesto
sveCiams jvairiy pazintiniy zygiu,
manksty, konkursuy, orientavimosi
varzybu, diskusiju, padésianciu j ju-
duma pazvelgti placiau.

KvieCiame susipazinti su visais
Europos judumo savaités renginiais
Klaipedoje, kuriuos rasite Klaipedos
miesto visuomenes sveikatos biuro
parengtame rugs€jo menesio ne-
mokamuy veikluy kalendoriuje ,Ir ku-
nui, ir sielai* arba paspaude €ia,

%

“Ruduo - tai antrasis pavasaris, kai kiekvienas lapas - géle.” Albert Camus


http://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/08/Europos-judumo-savaites-renginiai_Klaipeda-2022.pdf
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VAIKY SAUGA KELIUOSE -
SUAUGUSIYJY ATSAKOMYBE

Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centras informuoja, kad
Pasaulio keliuose kasdien zZusta apie 500 vaiky,tukstanciai yra
suzalojami.

Kaip skelbia Pasaulio sveikatos organizacija, .Néra vienos
priemones, kuri galetu sumazinti daugybe rizikos veiksniu, gre-
sianciy vaikams keliuose, taciau yra tam tikri veiksmai, kuriy gali
imtis kiekviena Seima, bendruomene ir salis, siekdamos susti-
printi keliy eismo sauga vaikams.” Pasauliniame Saugaus eismo
dekados 2011-2020 m. veiksmy plane yra apibreztos butinos
priemoneés, kuriy reikia imtis, norint uztikrinti sauga keliuose.
Valstybés atsakomybé yra apibrezti jstatymuose ir valdyti bei
pasalinti pagrindinius rizikos veiksnius, o kiekvieno gyventojo
asmenineé atsakomybe yra savo elgesiu nesudaryti rizikos vai-
ku saugai keliuose. Pasaulio sveikatos organizacija skelbia 10
efektyviausiy strategiju, taikytinu siekiant iSsaugoti vaiku ir kitu
eismo dalyviy sveikata ir gyvybe. Su jomis susipazinti galite éia,

Vaiku suzalojimuy keliuose galima iSvengti. Siekiant apsaugoti
vaikus, petys j petj turi dirbti jvairios zinybos. Vis delto vien insti-
tucijos vaiku neapsaugos, butina kiekvieno pilieCio ir kiekvieno
vaiko asmeniné atsakomybe uz sauga keliuose. Lietuvoje taip
pat aktyviai prisidedama prie Sios iniciatyvos. Siekiant uztikrinti
vaiky sauga keliuose, koordinuojant Pasaulio sveikatos organi-
zacijai bei Sveikatos mokymo ir ligu prevencijos centrui, Sioje
srityje bendradarbiauja Sveikatos apsaugos, Susisiekimo, Vi-
daus reikalu bei Svietimo ir mokslo ministerijos bei atsakingos
institucijos: Keliy policijos tarnyba, Automobiliu keliy direkcija ir
savivaldybiy visuomenes sveikatos biurai.

“Labiau uz praeiti mane domina ateitis, nes joje ketinu gyventi.” Albert Einstein


http://www.smlpc.lt/index.php?sid=96&tid=3546

KOVOS SU PASIUTLIGE DIENA

S ™

Rugséjo 28-qgja m{nima Pasauline pasiutliges diena. Specialistai primena, kad kasmet Lietuvoje rudenj ir pavasarj laukiniai gyvunai vakcinuojami nuo pasiutligés — metomi
specialus jaukai. Sios prevencinés priemones leido pasiekti, kad salyje pasiutliges pastaraisiais metais neregistruojama.

Pasiutlige - umi zmoniy ir gyvunu virusine centrinés
nervy sistemos infekcija, kuri, netaikant specifiniu profi-
laktikos priemoniy, baigiasi mirtimi.

» Zmogus pasiutlige gali uzsikrésti, kai jkanda, jdreskia,
apseiléja pasiutlige sergantis gyvunas ir virusas su
seilemis patenka j zaizda.

» Didesnis pavojus kyla susirgti pasiutlige, kai pasiutes
gyvunas sukandzioja zmogui galva. Mazesneé rizika
uzsikrésti - pasiutusio gyvuno seilems patekus j odos
jbrézimus, gleivines. Pasiutligés virusas neatsparus
isoringje aplinkoje, plitimas per apllnkos objektus be-
veik nejmanomas.

Pasiutligés simptomai

~Pasiutliges inkubacinio periodo trukme - nuo 12 die-
nu iki keliy ménesiy. priklau'éomai nuo uzkrato patekimo
V|etos (arC|au galvos inkubacija trumpesné), nuo pate-
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kusio uzkrato kiekio, apkandziotojo imunines sistemos.

» Pirmieji pasiutliges simptomai panasus j gripo: kars-
&iavimas, galvos skausmas, didelis silpnumas. Sis pe-
riodas gali uztrukti apie savaite.

» Skiriamos dvi tipinés pasiutliges formos: klasikine pa-
siutliges forma, pasireiskianti vandens baime, oro ju-
déjimo baime, gerklu spazmais, ir paralyziné pasiutli-
geés forma, kuri pasireiskia progresuojanciu raumeny
silponumu bei galvos smegenu pazeidimo pozymiais.
Neurologiniy simptomuy periodas gali uztrukti apie sa-
vaite, veliau — koma, kuri baigiasi mirtimi.

Iki Siol nera veiksmingo pasiutliges gydymo, todel
jkandus, jdréskus ar apseiléjus bet kokiam gyvunui,
rekomenduojama skubiai kreiptis j gydymo jstaiga.

» Vienintele galimybé apsisaugoti nuo pasiutliges ir is-
vengti mirties — imunoprofilaktika.

» Po kontakto su jtariamai pasiutlige serganciu gyvunu
skiriamos penkios vakcinos nuo pasiutliges dozes o,
3, 7. 14 ir 28 dienomis.

» Priklausomai su suzeidimo laipsnio gali buti skiriamas
pasiutliges imunoglobulinas kartu su pasiutliges vak-
cina.

Pirmoji pagalba - nespecifiné profilaktikos
priemoné

Nepaprastai svarbi pirmaiji ir neatideliotina pasiutliges
profilaktika - kruopstus zaizdu plovimas muilu ar kitu de-
tergentu su vandeniu po kontakto su jtariamai pasiutli-
ge serganciu gyvinu. Si pirmosios pagalbos priemoné
turi buti atliekama kuo greiciau kruopsciai plaunant zaiz-
da maziausiai 15 minuciy muilu ar kitais detergentais (ki-
tomis dezinfekcinémis medziagomis) su vandeniu. Taip
galima sumazinti pasiutligés virusus infekcijos vietoje.

“Jeigu nori turéti laisvalaikj, negaisk laiko.” Benjamin Franklin
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PER MAZAS VAIKY SVORIS — KA SVARBU ZINOTI?

Per mazas vaiko svoris yra ne tas pats, kas vaiko lieknumas. Kai kurie vaikai yra smulkaus sude-
Jimo ir svoris yra palaikomas subalansuota mityba ir fiziniu aktyvumu. Taciau per mazas vaiko
svoris gali buti mitybos, sveikatos ar emociniy problemuy Zenklas.

Palyginus su antsvoriu ir nutukimu, per mazas
vaiko svoris sulaukia maziau Europos tyreju de-
mesio, Sia tema yra tik kelios issamios mokslines
studijos. Galima daryti iSvada, kad tai yra del vai-
ku, paaugliy ir suaugusiuju nutukimo epidemijos
Jungtinése Valstijose ir daugelyje Vakary Europos
Saliy, o nutukimas sietinas su letiniy ligu ir diabeto
rizika.

Per mazas vaiko kuno svoris yra mitybos nepa-
kankamumo indikatorius ir sukelia ilgalaikiuy svei-
katos padariniu, psichinés ir emocines sveikatos
sutrikimu, elgesio problemu, yra susijes su zemais
mokslo pasiekimais, sumazeéjusiu kognityviniu
vystymusi, nepalankiomis sveikatai pasekmemis
visam gyvenimui. Per maza kuno svorj turintys vai-
kai ir paaugliai turi didesne rizikg susirgti infekcine-
mis ligomis, 0 mergaiciy per mazas kuno svoris yra
susijes su busimo nestumo pasekmemis, jskaitant
motinos mirtj néstumo metu, gimdymo kompli-
kacijas, prieslaikinj gimdyma, intrauterinj augimo
sulétéjima.

Jeigu nustatoma, kad kuno svoris auga per létai,
didelis démesys skiriamas taisyklingai vaiko prie-
Ziurai, mitybos rezimui ir mitybos korekcijai. Jeigu
nustatoma organiné liga, pradedamas specifinis
ligos gydymas. Jei organine patologija nerasta,
tuomet reikia koreguoti dieta. Per mazo svorio vai-
kai gauna per mazai pagrindiniy maisto medziaguy
ir kaloriju, todel mitybos koregavimo tikslai yra Sie:
atsizvelgiant j Ugj, pasiekti idealy svorj, pasalinti
pagrindiniy maisto medziagu, vitaminy ir mineraly
stoka, pasivyti tam tikrai amziaus grupei budingus
augimo kriterijus, iSmokyti tevus taisyklingos vai-
ko mitybos. Mitybos koregavimas yra vaiko, kuris

turi per maza kuno svorj, gydymo pagrindas, todel
manoma, kad turi buti skiriamas adekvatus balty-
my ir didesnis kalorijy skaicius. Kadikiui ir mazam
vaikui butina gauti pakankama kiekj pagrindiniu
maisto medziagu.

Tévai, kuriy vaikams nustatytas neorganinis
per mazas svorio didgjimas, gali vadovautis Siais
patarimais:

» Atsipalaiduokite — maitinimai turi buti malonus, ne-
kelti streso.

» Sukurkite teigiamas emocijas - pagirkite vaika uz
gera valgyma, maisto nelaikykite bausme.

» Leiskite vaikui valgyti paciam.

» Bukite geras pavyzdys - valgykite kaip Seima, nes
vaikai ima pavyzd; is tevy irbroliy bei seseru.

» Vaikas neturéty valgyti ar gerti (iSskyrus vandenj)

1 val. iki valgio.

» Ribokite sulciy suvartojima per diena.

» Nustatykite valgiy ir uzkandziavimo laika, venkite
uzkandziavimo po neuzbaigto valgio.

» Atskirkite, kada Jusy vaikas yra alkanas ir kada yra
sotus.

» Valgio metu nesiblaskykite - neskaitykite, nezitre-
kite televizoriaus, nesinaudokite telefonu, plansete-
mis, visa démes;j sutelkite | maista ir vienas kita.

Atkreipkite démesj ne tik | maisto kiekj, bet ir |
maisto kokybe - tuscios kalorijos is riebiy ir saldziy
produktu gal ir padés vaikui priaugti kelis kilogra-
mus, taciau toks maistas neaprupins vaiko butino-
mis maistinemis medziagomis.

Placiau Sia tema skaitykite |€ia,

“Gamta skuba paciu didziausiu greiciu - pamazu.” Vytautas Karalius


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/per-mazas-vaiku-svoris-ka-svarbu-zinoti/

ELEKTRONINES CIGARETES — NE

SVEIKATOS DRAUGAS

Elektronineés cigaretés pasaulyje kelia didelj susirtipinimq. Mokslininkai is visy jegy stengiasi
atrasti atsakymus apie Siy prietaisy Zalq sveikatai, taciau tarp jaunimo elektroninés cigaretés

vis dar yra populiarios, o tai kelia susirtipinimaq.

Elektronines cigaretés pradéjo plisti Kini-
joje 2003 m., Europoje ir JAV Sis prietaisas
buvo registruotas 2006-2007 m. Elektroni-
nes cigaretes isvaizda nedaug kuo skyre-
si nuo jprastines tabako cigaretes, del Sios
priezasties paplitimas tarp jaunimo nebuvo
toks didelis. TacCiau véliau elektroninés ci-
garetés dizainas, dydis keitesi, todél tai tapo
patrauklu jaunam zmogui.

Apie elektronines cigaretes yra nemazai
mitu, todel perzvelkime dazniausiai sklan-
dancius tarp musu.

Lauzome mita - elektroninés cigaretés
nekenkia sveikatai

Gaminant elektroniniy cigarec€iu uzpildus
yra naudojamas glicerinas arba propilengli-
kolis. Glicerinas - dirbtinis saldiklis, jis tirstas,
tasus, bekvapis ir beskonis skystis, Sig me-
dziaga galima sutikti maisto pramoneje ar
net koncertinese dumu masinose. Propilen-
gklikolis - skaidrus, bespalvis, tirstas, bekva-
pis skystis, kuris taip pat yra naudojamas
maisto, kosmetikos, Sildymo sistemose, dazu

. laky pramonéje. Nors Sios medziagos

nera kenksmingos, taciau rukant elektronine
~ cigarete jos yra kaitinamos iki 250 °C, todeél
skyla j toksiskus junginius - formaldehida ir
_acto rugsties aldehida.

Reikty nepamirsti ir svarbaus fakto, jog
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ikvepiami elektronineés cigaretes garai, kitaip
nei tabako, pasisklaido po visa plauciy turj,
tai tik paspartina plauciy pazeidimus. Taip
pat pastebéta, jog naudojantys Siuos jren-
ginius turi problemuy del sirdies ritmo, kraujo
kreSumo, stipréja aterosklerotiniai pazeidi-
mai ir tokiu budu sparciau issivysto Sirdies ir
kraujagysliu ligos.

Nustatyta, jog elektroniniy cigareciy varto-
tojai turi 1,79 didesne rizika susirgti miokardo
infarktu nei nerukantiegji.

Naujas rupestis - elektroninés cigareteés
ir suskystinta marihuana

2019 m. pasaulyje pastebeta, jog j gydymo |

jstaigas daznai kreipiasi jaunuoliai su sunkiais
plauciy pazeidimais, siai tendencijai didéjant

atsirado ir naujos ligos pavadinimas - EVALI. |

Dazniausiai Si liga nustatoma tiems, kurie ga-

rino skyscius su suskystina marihuana (THC). |

EVALI sukelia abipusius progresuojancius
plauciy pazeidimus, todél kai kuriems paci-
entams prireikia dirbtinai plaucius intubuoti ir

ventiliuoti, ir tai gali testis visa gyvenima. Sios

ligos amziaus vidurkis — 21 metai, todel tai
vercCia susimastyti.

Kiekvienas is musy esame atsakingi uz
sprendimus, kuriuos priimame dél savo svei-
katos, todél rinkités atsakingai.

“Nurimusiam protui pakldsta Visata.” Laozi
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AR VISKA ZINOTE APIE DUONA?

Duona - Zmoniy maitintoja nuo seny laiky. O Siais laikais gamintojai siulo
vis jvairesniy duonos rusiy ir taip stengiasi jtikti pirkéjams. Is dideles gausos
kartais sunku issirinkti duonq, kuri buaty ne tik skani, bet ir bent kiek palan-
kesné sveikatai. Tad pateikiame rekomendacijas, j kq atkreipti déemesj, kad
rastume sveikatai palankesnj sprendima.

MILTU RUSIS

Duona gali buti puikus sudétiniu angliavandeniy saltinis, ir butent sudeti-
niai angliavandeniai uztikrina energija bei ilgesnj sotumo jausma. Rekomen-
duojama duona rinktis is viso grudo ruginiy arba kvietiniu miltu. Viso grudo
miltai iSsaugo savyje beveik visas grude esancias maistingasias medziagas.
Taigi valgant tokia duona mes ne tik gausime energijos, bet ir skaidulu,
B grupés vitaminy bei mineraly. Tik svarbu atkreipti demesj, ar.viso grudo
miltai sudaro didzigja duonos dalj. Pvz., ant pakuotes gali buti uzrasyta, jog
tai viso grudo miltu duona, o sudetyje is tiesy bus tik nedidele tokiu milty
dalis.

SKAIDULOS

Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, suaugusiems rekomen-
duojama per parg suvartoti 25-35 g skaiduliniu medziagu. Duonos priedai,
pvz., s€klos, sémenys, saulégrazos, grudai, darzoves, praturtina duona pa-
pildomomis skaidulomis. Renkantis duona nepasikliaukite vien tik skambiais
uzrasais apie duona ir jos savybes. Atkreipkite demes;j | kitoje etiketes pu-
s€je esancia maistingumo deklaracija, kad skaiduly kiekis butuy ne mazesnis
nei 6 g/100 g produkto.

CUKRAUS IR DRUSKOS KIEKIS
Sveikatai palankiausias pasirinkimas, kai cukraus kiekis produkte nevirsija
5 g/100 g produkto, druskos kiekis neturety virsyti 1,5 g/100 g produkto.

DUONOS KILDINIMO MEDZIAGOS

Duonos kokybe lemia ne tik miltai ar skaidulos, bet ir teslos kildinimo me-
dziagos. Naturalus raugas - sveikiausia ir naturaliausia duonos kildinimo
medziaga. Duona su raugu yra lengviau pasisavinama bei teigiamai veikia
zarnyno mikroflora.

“Jei nesulauki stebuklo - pats juo tapk.” Nick Vujicic
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Pastaraisiais metais psichologinése konsultacijose besilankantys Zmones, pasakodami apie savo patiriamus sunkumus, vis dazniau jvardija patiriantys gana
stipry apsisaukeéliskumo jausmaq deél tarsi nepelnyty savo karjeros pasiekimy bei nerimq, kad tai gali buti demaskuota, nepaisant pagrjsty jgudziy ir pasiekRimy
jrodymuy. Toks psichologinis fenomenas yra vadinamas apsisaukélio (angl. imposter) sindromu. Sis psichologinis reiskinys yra placiai paplites skirtingu lyciy,

amziaus, rasiy, kRultdry populiacijose.

Asmenys, kuriems budingas apsisaukelio sin-
dromas, savo pasiekimus neretai priskiria ne savo
jgudziams ar gebéjimams, bet atsitiktinei sekmei
ar tarpasmeniniy santykiu jtakai. Tokie zmones jau-
Ciasi nesaugiai, neuztikrintai, daznai nepasitiki savi-
mi, yra sabotuojami saves paciu. Ilgalaikéje pers-
pektyvoje yra dazniau kamuojami depresiSkumo,
nerimo jausmu, emocinio issekimo, pervargimo,
patiria daugiau tarpasmeniniu konfliktuy nei asme-
nys. nepasizymintys siuo fenomenu. Apsimete-
lio / apsisaukelio reiskinys budingesnis zemesnés
savidisciplinos zmonems; savo realias kompeten-
cijas suvokiantiems tarsi pazemintai ar sumazintai.
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Cia tikriausiai bty galima prisiminti ne viena isto-
rija apie savo pasiekimais abejojancius klasés de-
Simtukininkus, mokslininkus, kitose srityse karjeros
laiptais kopiancius asmenis.

Nustatyta, kad psichologinis apsisaukéliskumo
reiskinys reikSmingai koreliuoja su kitomis asme-
nybes savybémis, pvz., zemu samoningumu, is-
reikStu neurotiSkumu bei perfekcionizmu. Dalis
intelektinio netikrumo jausmo atvejy yra susije su
savigarbos kompensacija dél savidisciplinos sto-
kos. Perfekcionizma ir apsisaukeéliSkuma vienija
noras buti tobulam, nes tikima, kad savo gebéji-
mais ir kompetencijomis galima sulaukti kity su-

sizavéjimo, uzsitarnauti pagarba ar bent jau ne-
susilaukti nepalankaus kity vertinimo. Visgi sau
keliamiems aukstiems reikalavimams ribu perfek-
cionisto galvoje nera, tad nera jmanoma nepatirti
ir vidinio nepakankamumo, suklydimo, nusivylimo
Jjausmu, kurie paprastai yra slepiami del to, kad yra
suvokiami kaip neispildytu standartu, netobulumo
zenklai. Beveik taip pat yra ir su asmenimis, kurie
pasizymi apsisaukeélio fenomenu ir tik iS labai ne-
zymiy niuansuy, t. y. negebéjimo pasidziaugti se-
kme ar pastebimo isgyvenimo dél neispildyty sau
keliamuy lukesciu, galima atskirti, ar Salia perfekcio-
nizmo esama ir apsisaukeliSkumo patirties.

“Jei mane kas pakeis, tai vis tiek busiu.” Andrius Mamontovas



Stai kelios rekomendacijos. ka daryti savyje atpazinus apsisaukélio
fenomena:

mokykites priimti save tokius, kokie esate dabar;

susitelkite j saves pazinima ieSkodami ir akcentuodami savo stiprig-

sias savybes, o ne tobulindami silpnasias;

nesusitapatinkite su klaidomis, klaidos tik dalis musu gyvenimo patir-

ties, iS kuriu mes galime mokytis. Neklysta tik tie, kurie nieko nedaro;

mokykites pasidziaugti visais savo pasiekimais, nekvestionuodami ju

atsitiktinés ar neatsitiktines kilmes, priimkite pasiekima kaip faktg;

pastebékite savo mastymo klaidas (neigiamu dalyku isryskinima, tei-

giamuy patirciy nuvertinima, dichotominj mastyma ,viskas arba nieko",

mastyma kategorijomis ,turiu arba privalau®, perdéetus apibendrini-

mus, susiasmeninima, minciy skaityma ar ateities numatyma ir t. t) ir

keiskite savo jsitikinimus apie save ir kitus (gyventi taikoje su savimi

ir pasauliu tikrai nepadeda tokie jsitikinimai, kaip ,busiu vertingas tik

tada, kai pasieksiu kRarjeros aukstumy’, ,gerbs tik tada, kai pranoksiu

lakescius"ir t. t.);

uzsiimkite kasdienemis sgmoningo demesingumo (angl. mindfulness)

pratybomis;

skirkite demesio darbui su nerimu ir depresyvumu (pazinimui ir jvei-

koms);

lavinkite mokymosi ir savikontrolés jgudzius.

Taip pat svarbu atkreipti demesj, kad siekiant mazinti apsisaukelio
reiskinio neigiama ilgalaike jtaka, pastangas turi deti ne tik patys asme-
nys, susiduriantys su Siuo sunkumu, taciau ir visa visuomené. Tai galime
daryti didindami tarpusavio suvokima ir susikalbejima Sia tema. Asmuo
negali del to buti vertinamas ar kaip nors nuvertinamas, teisiamas. Viena
pagrindiniy visuomeneés uzduociy yra palaikancios, draugiskos aplinkos
kurimas, suteikiancios erdve vieni kitiems savyje atpazinti apsisaukelio
fenomeno ypatumus su galimybe dalytis savo patirtimi, leisti jai buti ir
galbut praeiti.

q psl. “Jeigu galite apie tai svajoti, tai galite tai padaryti.” Walt Disney



RENGINIY
KALENDORIUS

i

10 psl. “Didziausias kurybiskumas - tai zaismngai reaguoti j situacijas be RritisSkos minties.” John Cleese


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/08/Nemokamu-veiklu-kalendorius_Rugsejis-1.pdf

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda 1-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.

de>», KLAIPEDOS MIESTO
%% VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
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https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/klaipedosvsb/
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