NAUIJIENLAISKIS @« @iz,

GRUODZIO NR. 62

A

Letas gyvenimas — daznam siuolaikiniam
Zmogui nepazinta erdve. Kasdieniy jsiparei-
gojimuy pildymas ir issikelty tiksly siekimas
neretai net ir patj didziausiqg ,,buvimo cia ir
dabar” myletojqg jsuka | tikrg, atrodyty, nie-
kada nesibaigsianciy darbuy pasiutpolke, o
artejant sventems dar labiau jsibegejanciq.
Bet sustoti verta. Nors minutel. |[kvepti gai-
vaus ryto oro. Nors pusvalandZziui. Ramiai
pasimegauti karstos kakavos puodeliu su
seniai matytu draugu. Nors valandai. Ben-
drai vakarienei su seima, kurios neblaskyty
aplinkoje esantys trikdziai. Pasaulis tikrai
nesustos, jei bent trumpam atidesime dar-
bus j salj, o sirdj aplankiusi ramuma pades
pasitikti Ziemos sventes be papildomo stre-
so ir lekimo. Malonaus ziemojimo!
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Gruodzio pirmoji — Pasauliné AIDS diena

Gruodzio 1-gjg minima Pasauliné AIDS diena, inicijuota Pasaulio sveikatos organizacijos 1988 metais. Sios dienos mi-
néjimo tikslas — mazinti stigmatizacijq, formuoti lankstesnj visuomenés poZiarj j ZIV infekcija sergand&iuosius ir padéti
jiems spresti iSkylancias problemas. Taip pat Sig dieng prisimename tuos, kuriy netekome del su AIDS susijusiy ligy.

Pasak PSO, nors per pastaruosius
deSimtmecius buvo pasiekta dide-
lé pazanga kovoje su AIDS, taciau
ZIV pandemija vis dar kelia grésme
pasauliui.

ZIV paplitimo situacija
Remiantis Jungtiniy Tauty AIDS

programos (UNAIDS) duomenimis:

» 2020 m. pasaulyje su ZIV gyveno 37,7
mIin. Zmoniy, iS kuriy dauguma (36
mln.) suaugusiyjy ir 1,7 min. — vaiky.

» 53 proc. visy pasaulyje uzsikretusiy-
juy ZIV sudaré moterys.

» 84 proc. visy pasaulyje uzsikretusiy-
jy ZIV Zino, jog serga, taciau progno-
Zuojama, kad 6,1 min. uzsikretusiyjy
ZIV to nezino.

» 73 proc. visy sergandiyjy ZIV liga pa-
saulyje yra gydomi, t. y. gauna anti-
virusine terapija.

» Kasdien pasaulyje nustatoma 4000
naujy ZIV infekcijos atvejy, i$ kuriy
daugiausiai Afrikoje.

» UzZsikrétusieji ZIV turi 19 karty di-
desne rizika susirgti tuberkulioze.

» Vartojantys injekcinius narkotikus
turi 35 kartus didesne rizika uzsi-
krésti ZIV.

» Vyrai, turintys lytiniy santykiy su vy-
rais, turi 25 kartus didesne rizika uz-
sikrésti ZIV.

Per pastarajj deSimtmet;j

(2010-2020 m.):

» treddaliu sumazéjo naujy ZIV atve-

jy pasaulyje (nuo 2,1 iki 1,5mIn.) ir 47
proc. su AIDS susijusiy mirciy;

» PSO Europos regione stebima dide-
janti naujy ZIV atvejy tendencija, o
2011-2019 m. naujai diaghozuoty ZIV
atvejy skaicius iSaugo 5 procentais.

» Lietuvoje, kaip ir daugelyje pasaulio
Saliy, sparciai populiareja savikon-
trolés testai dél ZIV. MUsy 3alyje yra
kelis kartus mazesnis sergamumas
ZIV, lyginant su kitomis Baltijos a-
limis.

» ZIV ligos gydymas visiems ZIV uZsi-
kretusiems Lietuvoje yra nemoka-
mas ir kompensuojamas i PSDF
lesy.

Kokie gali bati tyrimai dél ZIV

» Laboratoriniai — imamas kraujas is
venos, atsakymo reikia palaukti ke-
lias valandas.

» Greitieji testai — vienkartiniai, gali
bati skirti savikontrolei, uztenka
kraujo iS pirsto, atsakymas gauna-
mas per kelias minutes. Galima jsi-
gyti vaistinéje arba elektroningje
parduotuveje.

Kasyra ZIV antikiny testas (tyrimas)?

» Juo nustatoma, ar zmogaus kraujyje
yra antikiny pries ZIV.

» Jis parodo, ar asmuo yra infekuotas
Zmogaus imunodeficito virusu (ZIV).

Kada anksciausiai po uzsikrétimo
galima nustatyti ZIV infekcijg?
» Nustatyti, ar uzsikrététe ZIV, tiriant

krauja ar kitus biologinius organiz-
mo skyscius, iSkart po rizikingo kon-
takto negalima, kadangi visos infek-
cinés ligos turi inkubacinj perioda.

» Organizmui susidGrus su virusu, rei-
kia laiko, kad pasigaminty antiklGnai
pries ZIV. Laikotarpis, kol pasigami-
na pakankamas kiekis antikany ir
juos galima nustatyti, vadinamas
lango periodu.

» ZIV infekcijos lango periodas viduti-
niskai trunka 3 savaites.

K3 reiskia neigiamas ZIV testo

(tyrimo) rezultatas?

» Neigiamas tyrimo rezultatas reiskia,
kad tyrimo metu neaptikta jokiy ZIV
infekcijos Zzymeny (nei antikdny, nei
antigeno). Ta&iau dél ZIV infekcijos
inkubacinio periodo rekomenduo-
jama tyrima pakartoti po trijy me-
nesiy.

» Neigiamas atsakymas nereiskia, kad
zmogus ir toliau gali elgtis neatsa-
kingai ar rizikingai.

K3 reiskia teigiamas ZIV testo

(tyrimo) rezultatas?

» Teigiamas tyrimo rezultatas reiskia,
kad rasti ZIV antikdnai (ir / ar anti-
genas), ir tiriamasis galbut yra infe-
kuotas ZIV.

» Tyrimas turi bGti kartojamas ir ZIV
infekcijos diagnozé turi buti patvir-
tinta.

,Norint pasimegauti snaigiy groziu, teks pastoveti saltyje.” Aristotelis



lvyko projekto SHEHAP kurybiné mokiniy stovykla Klaipédoje

Lapkricio 7 d. uostamiestyje startavo programos ,,Erasmus+“ projekto (SHEHAP) ,Seksualinio priekabiavimo prevencija
vidurinese mokyklose* (ang. Prevention of Sexual Harassment in Secondary Schools) klrybine mokiniy stovykla.

Projekto koordinatorius — Turku taikomuyjy moksly
universitetas (Suomija). Projekte dalyvauja 4 mokyklos,
3 aukstojo mokslo institucijos ir 1 biudzetiné staiga is
4 Europos Sajungos Saliy: Lisabonos aukstoji slaugos
mokykla (Portugalija), West Attica universitetas (Grai-
kija), Vasaramaen vidurine mokykla (Suomija), Klaipée-
dos miesto visuomenes sveikatos biuras (Lietuva), 9-0ji
Kallithea ,Manos Xatzidakis* vidurine mokykla (Graiki-
ja), Klaipedos ,Versmes" progimnazija (Lietuva) ir Santo
Antonio mokykly klasteris (Portugalija).

Projekto tikslas — parengti seksualinio priekabiavi-
mo atvejy atpazinimo metodologijg, skirtg 13-16 mety
amziaus mokiniams. Projekto idéja — jtraukti mokinius
| seksualinio priekabiavimo metodiniy priemoniy kuri-
Mo procesy, taip issiaiSkinant jy lukescius ir poreikius,
kurie butini ekspertams rengiant metodines rekomen-
dacijas mokykloms. Rengiant mokomaja medziaga taip
pat siekiama jtraukti ir tevus bei pedagogus, kuriy iSsa-
kyti pastebejimai, poreikiai ir [Ukesciai taip pati yra ne-
jkainojamos vertes medziaga kuriant rekomendacijas.

Laukiamas projekto rezultatas — pageréjes mokyto-
Jy, kity mokyklos specialisty, tevy ir 13-16 mety amziaus
mokiniy gebéjimas atpazinti ir iSvengti seksualinio
priekabiavimo.
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Pirmosios projekto karybines mokiniy stovyklos,
nuotoliniu badu jvykusios 2021 m. spalio 19-21 d., rezul-
tatas — surinkti iSsamus duomenys apie mokiniy suge-
béjima atpazinti seksualinj priekabiavima, pasitelkiant
diskusijy ir komiksy kdrimo metodus. Kitas praktinis
projekto jgyvendinimo zZingsnis — projekto dalyviy k-
rybines dirbtuves, vykusios lapkricio 7-11 d. Klaipedoje.

Aktyvi susitikimy savaite nestokojo jvairiy veikly:
galutinai iSgrynintos busimos rekomendacijos, kurios,
net neabejojama, pades seksualinio priekabiavimo ug-
dymo |staigose prevencijos pagrindus, sumazins visy
formy seksualinj priekabiavima mokyklose, didins mo-
kiniy, mokytojy ir mokyklos personalo gebejimus atpa-
zinti seksualinj priekabiavima, uzkirs jam kelig ir jsiki$ |
Jjj, tobulins mokytojy ir jvairiy mokyklose dirbanciy pro-
fesiniy grupiy jgudzius ir Zinias seksualinio priekabiavi-
Mo prevencijos srityje, aprupinant juos prasmingomis
priemonemis ir naudingomis gairemis, didins tevy in-
formuotuma apie seksualinio priekabiavimo prevencija
ir suteiks jiems instrukcijas bei patarimus, kaip aptarti
seksualinj priekabiavima su vaikais.

J]gyvendinant jvairius tarptautinius projektus visada
siekiama pasirupinti ne tik palankia darbine atmosfe-
ra, bet ir tarpkultdriniu komunikavimu pazintiniu as-
pektu. Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuras ir
Klaipedos ,Versmes" progimnazija, priimdami uzsienio
svecius ir kurdami savaités veikly plang, to taip pat ne-
pamirso — tarp intensyviy darby pasiulytos aktyvios vei-
klos, skirtos pazinti Klaipedos miestg, iSbandant jvairias
aktyvias veiklas. Aktyvios savaites metu sveciai turejo
galimybe susipazinti su Klaipedos miesto senamies-
Ciu ekskursijos metu, apsilankyti Klaipédos karalienés
Luizes jaunimo centre, kuriame vyko pazintinis lietuviy
kulturos vakaras. Pasitelkdami jvairias menines ir kito-
kias kdrybines raiskos formas, ir kiti projekto partneriai
supazindino dalyvius su savo Salies kultlra. Projekto
dalyvius pasveikino ir Klaipedos miesto meras Vytautas

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Grubliauskas, isreiskes palaikyma projekto idéjai ir pasi-
dziauges jau pasiektais rezultatais.

Remiantis sukaupta ir isgryninta medziaga, iki pro-
jekto pabaigos numatyta parengti:

» Tyrimo ataskaita apie jvairius prevencijos budus, ku-
riy reikia mokiniams, mokytojams, kitiems mokyklos
specialistams ir tévams, norint atpazinti seksualinio
priekabiavimo atvejus mokyklose.

» Naujoviska skaitmenine mokomaja medziagg mo-
kiniams apie seksualinio priekabiavimo prevencija,
sukurta jtraukiant pacius mokinius.

» Mokomaja medziagg mokytojams ir kitiems mo-
kyklos specialistams, skirtg atpazinti ir uzkirsti kelig
seksualiniam priekabiavimui.

» Mokomosios medziagos paketa tévams, skirta atpa-
zinti ir uzkirsti kelig seksualiniam priekabiavimui, at-
spindintj vaiky pozilrj ir nuomone.

» Seksualinio priekabiavimo atpazinimo ir prevencijos
rekomendacija vidurinems mokykloms.

SHEHAP projekto jgyvendinimo trukmeé - 36 mé-
nesiai, nuo 2020 m. rugséjo mén. iki 2023 m. rugpja-
¢io mén. Projektas finansuojamas is ES programos
»Erasmus+*

,Kaledos - tai ne dovany ispakavimas, tai sirdies atverimas.” Dzenise Meditere



FIZINIS AKTYVUMAS VYRESNIAME
AMZIUJE: SVEIKATOS BIURO KLIENTAI
KALBA

Sviesdami uostamiescio bendruomene jvairiais sveikatinimo klausimais, kasdien
sutinkame daugybe skirtingy zmoniy su isSskirtinemis istorijomis. Vienos istorijos by-
loja apie tai, kad sveikata imta rapintis tik tada, kai kinas pradejo rodyti aiskius, ne-
retai skausmingus signalus, Kitos — kiek jprastesnes, bet ne ka maziau jkvepiancios
— apie tai, kad sveikai gyventi motyvavo kitas Zmogus arba tiesiog noras j gyvenimaq
jnesti daugiau naujy teigiamuy pokyciy.

Zinodami, kad kity pavyzdys gali jkvepti aplinkinius, manome, jog vien tik savo
galvoje siy istorijy laikyti nevalia. Atsizvelgiant j tyrimy rezultatus, kurie rodo, jog fi-
zinis aktyvumas vyresniame amziuje yra gana problematiska sritis, sj kartg pasida-
linsime musuy vyresniy klienty mintimis apie tai, kas juos paskatino gyventi sveikiau,
daugiau judeti ir kas motyvuoja tai daryti sulaukus pensinio amziaus. Tikimes, kad
Sios trumpos istorijos motyvuos ir Kitus senjorus prisijungti prie Sveikatos biuro ar
kitur vykstanciy fizinio aktyvumo veikly, taip pagerinant savo sveikatqg bei stiprinant

socialinius rysius.

JArtimesneé mano paZzintis su sportu,
Jjudéjimu prasidejo mazdaug pries advi-
desimt mety. Atsiradus tam tikriems
sveikatos sutrikimams, nusprendziau,
kad turiu kazkg keisti. Pradejau nuo
aerobikos, jg lankiau kelis metus, ve-
liau apsistojau ties mankstomis, kurios
mano gyvenime isliko iki siol. llgq laikg
mankstinausi savarankiskai, bet jau keli
metai kaip lankau mankstas Sveikatos
biure ir esu labai patenkinta. Viskas pra-
sidejo nuo treniruociy baseine, o dabar
lankau jvairias mankstas. Man patinka,
kad mankstinantis priziari treneris, del
to esu labai rami, kad sau nepakenk-
siu. Be visy manksty dar labai megstu
vaikscioti. Ypac su gera kompanija, tada
laikas neprailgsta, pasisemiu dvigu-
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bai daugiau gery emocijy. Jauciu, kad
reguliariai judant sutvirtejo visas ku-
nas, nukrito ir siek tiek svorio, jauciuosi
pasitikinti savimi, pilna energijos. Apie
Sveikatos biuro veiklas suzinojau per
Facebook. Dziaugiuosi, kad ryzausi pa-
bandyti sios jstaigos veiklas, nes ne tik
pagerejo sveikata, bet ir atsirado dau-
giau bendravimo su naujais Zmonemis,
prasiplete pazinciy ratas. Esame ben-
druomene, prie kurios noretysi pakviesti
prisijungti visus, ieskancius, kur aktyviai
praleisti laikg. Gali bati, kad ne kiekvie-
nam Zmogui patinka mankstos, tada
sidlyciau nenustoti ieskoti, bandyti skir-
tingas judejimo formas tol, kol atrasite
savo’ — mintimis dalijosi Sveikatos biuro
kliente.

65 mety Nijolé dziaugiasi, kad ryzosi pabandyti Sveikatos biuro veiklas,
nes ne tik pageréjo sveikata, bet ir atsirado daugiau bendravimo su
naujais Zmonémis, prasiplété pazinciy ratas.

,Svarbu ne tai, kas po Kalédy eglute. Svarbu, kas aplink ja..” Ciarlis Braunas



{
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»Sportas j mano gyvenima atejo gana velai. Tiek
mokyklos laikais, tiek jau tapusi suaugusia nebu-
vau labai aktyvi. Galiu sakyti, kad dziaugsma ir
meile judesiui atradau iséjusi | pensijq. Zinoma,
visqg gyvenimq labai megau vaikscioti, ypac prie
jaros, bet manksty, konkretaus sporto mano gyve-
nime nebuvo. Sveikatos biure mankstas lankau ne
taip ir trumpai — nuo 2012 mety. Kurj laikg lankiau
ir sokius, bet veliau apsistojau vien tik ties manks-
tomis. Pertraukq padariau tik per karanting, bet
tuo metu stengiausi sportuoti namie, nes be fizinio
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aktyvumo, be judesio man labai sunku, kinas jau
jprates nuolatos mankstintis. Apie biuro manks-
tas suzinojau is dukros, pradejome kartu lankyti,
veliau tesiau viena senjory grupese. Kas kartqg ate-
jusi j treniruote jauciuosi kaip atejusi j Svente, man
taip geraq, taip smagu sportuoti, anksciau jauciau
sgstingj visame kune, o dabar jauciu, kad galiu
begti, galiu lekti, nebejauciu anksciau kamavusiy
skausmy. O ir nuotaika, Zvalumas, energija visai
kita. Be manksty dar labai megstu vaikscioti pa-
jariu su drauge, o ir mitybq prisizidriu. Valgau vis-

Aktyvi senjore, 74 mety Germa, dziaugsma ir meile jude-
siui teigia atradusi, kai iSéjo j pensija, o kas karta atéjusi j
treniruote jauciasi kaip atéjusi j Svente.

kqg, bet su saiku. Tai svarbiausia. Megstu lankytis
bibliotekoje, skaityti dvasine literaturqg, o tai irgi,
mano jsitikinimu, sveikatos suteikia. Manes daznai
drauges klausia: ,Kaip tu, Germa, gali tiek judeti,
tiek visur lankytis, kaip tu nepavargsti? Ar tau ne-
skauda, juk toks amzius?“ O man tokie klausimai
tik sypsnj kelia. Juk judejimas — tai sveikata. Jeigu
skauda, judek. Kiekvienam pagal galimybes, bet
nors ir po mazai, bet judeti batina. To visiems ir pa-
linkesiu®, — mintimis dalijosi gera nuotaika spindu-
liuojanti senjore.

,Geriausias budas prisiminti gerus darbus — juos kartoti.” E. Bekonas



EMOCINE SVEIKATA PO PERSILEIDIMO - KAIP ISBUTI?

Sunku kalbéti apie kadikio netektj, net ir tada, kai jo netenkama dar jsCiose. Tevy skausmas nepamatuojamas, aplinkiniams neretai sunku atsi-
sakyti banaliy Zodziy bei pavirsutiniskos paguodos

Persileidima neretai lydi gedulas, disforija, nerimas.

Gededami tévai bei jy artimieji pereina per jvairias
gedulo stadijas: Soka, neigima, pyktj ir depresija, su-
sitaikyma. Sios stadijos maiSosi tarpusavyje — keicia
viena kitg bet kokia chaotiska tvarka. Gedéjima gali
apsunkinti tai, kad ne visada tevai turi galimybe pa-
matyti savo kadikj ir su juo atsisveikinti, aplinkiniai
gali reaguoti nesupratingumu, persileidima laikyti
per menka priezastimi liudéti. Paprastai tévai uzmez-
ga rysj su kadikiu dar jam negimus, todél persileidi-
mas sukelia ilgesj. Gedulo uzduotis — sukurti nauja
rysj su negimusiu vaikeliu.

Disforija pasireiskia liguistai pablogéjusia nuotai-
ka, lydima pykcio, verksmingumo, perdeto jautrumo,
dirglumo.

Tiketina, kad moters distresas po persileidimo bus
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stipresnis arba truks ilgiau, kai kddikis buvo itin troks-
tamas, buvo sunku pastoti, moteris neturi daugiau
vaiky, patyré persileidimy ar aborty praeityje, bata
jspe€jamuyjy zenkly apie gresiant] persileidima, persi-
leidimas jvyko velesniame néstumo periode, patiria
mazai socialinés paramos, praeityje turejo sunkumy
susidorojant su negandomis.

Po jvykusio persileidimo tévams kyla jvairiy klausi-
muy: kodél man, ka padariau ne taip, kaip buty buve
galima to iSvengti, ar kita karta pastojus vél jvyks per-
sileidimas? Neretai persileidima lydi kaltés jausmas,
pyktis, nerimas, lidesys.

Tyrimai rodo, kad persileidimas (ypac daugybiniai
persileidimai) ilgalaikeje perspektyvoje turi sgsajy su
psichikos sveikatos sutrikimais, todél itin svarbu jau-
Ciant, kad skausmo numalsinti nebepavyksta, kreip-

tis pagalbos.

Patyrus persileidima padeda:

» psichikos sveikatos specialistai;

» savitarpio pagalbos grupés;

» artimyjy parama, supratimas, palaikymas;

» patirto skausmo iSgyvenimas neuzsisklendziant
savyje.

Tévai daugiau informacijos bei specializuota pagal-
ba po patirto persileidimo gali gauti Krizinio néstumo
centre, kuris pagalba teikia visoje Lietuvoje.

krizinionestumocentras.It
Tel. Nr. +370 603 57912
El. p. pagalba@krizinionestumocentras.t

A

,Dosnumui nereikia uzmokescio, jis visada pats save apdovanoja.” I. de Livris


https://krizinionestumocentras.lt/

KAS YRA BIGOREKSIJA?

Valgymo sutrikimai — jautri tema, kuri paliecia patj sergantjjj, jo artimuosius bei kitus aplinkinius.
Daznai Zzmones zZino tik keletqg valgymo sutrikimuy, pvz., nervine anoreksijq, nervine bulimijq ar per-
sivalgymo sindroma. Taciau valgymo sutrikimuy yra daugiau. Kiek ankstéeliau raseme apie ortorek-
sijg, o dabar supaZindinsime su bigoreksija.

Bigoreksija arba dar kitaip — kGno
dismorfinis sutrikimas, kurio metu
kyla minciy, jog asmens klnas yra
per mazas arba nepakankamai rau-
meningas. Mokslininkai, medicinos
srities specialistai iki Siol nesutaria,
ar bigoreksija turety bati priskirta
tiesiog klno dismorfiniam sutriki-
mui, ar ji turi daugiau bendro su val-
gymo sutrikimais ir priklausomybe.

Bigoreksijai budingas elgesys:

» Nuolatinis lankymasis sporto sale-
je bei daznas mankstinimasis.

» Kasdienis savo kuno apzilrinegji-
mas veidrodyje.

» Grieztos baltymineés dietos laiky-
masis.

» Asmens nepasitenkinimas savo
kdnu, kuris sukelia prislégta nuo-
taika ar pyktj.

» |vairiy maisto papildy sportuojan-
tiems ir stereoidy vartojimas.

» Kartais netgi galimos mintys apie
savizudybe.

Daugelis bigoreksijos simptomuy
gali bdti gana normalds bei jprasti.
Taciau perdétas savo kuno spaudi-
mas, siekiant kino rengybos tiksly,
kurie laikui bégant gali pasirodyti
nepasiekiami, gali tureti neigiamos
jtakos asmens sveikatai.
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Sis sutrikimas gali pasireiksti tiek
vyrams, tiek moterims, tam gali tu-
réti jtakos ir musy vaikystés isgyve-
nimai, pvz., patycios, ypac iSvaizdos
atzvilgiu. Sia liga taip pat dazniau
gali sirgti kultdrizmmu arba imtyné-
mis bei kitomis panaSiomis sporto
Sakomis uzsiimantys zmones.

Zmonéms, turintiems bigorek-
sijos sutrikimg, patariama kreiptis
profesionalios pagalbos | sveikatos
priezilros specialistus, apsilankyti
psichologo konsultacijose.

Taciau yra keletas dalyky, kuriuos
asmuo gali pradéti keisti pats, siek-
damas susitvarkyti su Siuo sutrikimu:
» Bent 30 minuciy per dieng suma-

Zinti sportine veikla.

» Nutraukti steroidy ar jvairiy mais-
to papildy sportuojantiems varto-
Jjima.

» IStrinti iS savo jrenginiy progra-
meéles, kurios skaiciuoja suvalgyto
maisto koloraza arba jose yra pa-
teikti sportui skirti pratimai.

Gyvenant su bigoreskijos sutri-
kimu, svarbu atrasti budus, kaip jj
jveikti:

» Susirasti bendraminciy, kurie gal-
but turi tok| patj sutrikima, tarpu-
savyje dalytis iSgyvenimais.

» Pradéti dometis bei praktikuoti

meditacija ar gilaus kvepavimo
pratimus.

» Keisti savo jprocius ir daugiau ak-
tyvaus laiko praleisti lauke, o ne
sporto saléje.

» Fiksuoti savo savijauta sasiuvinyje.

» Atrasti dalykus, kurie neigiamai
gali paveikti savijauta. Galbut yra
asmuo, kuris nuolatos aptarineja
JUsy iSvaizda, arba ziurite filmus,
kuriuose pernelyg pabréziamas
atletiSkumas.

Negydoma bigoreksija gali sukelti
piktnaudziavima steroidais, o tai lemia
agresyvy elgesj, onkologinius susirgi-
mus, Sirdies veiklos sutrikimus, pykini-
ma ir vémima, moterims — nereguliary
menstruacinj cikla, vyrams — séeklidziy
susitraukimus ir (ar) impotencija. Taip
pat nesigydant, neieSkant pagalbos
didéja depresijos rizika arba net kyla
minciy apie savizudybe, formuojasi
netvarkingi mitybos jprociai.

Esant Siam ar kitam valgymo su-
trikimui, sillome kreiptis papildomos
pagalbos ir pasinaudoti veikiancia
valgymo sutrikimy linija. Sia paslau-
ga gali naudotis ir artimieji, kuriy
aplinkoje yra asmuo, turintis valgymo
sutrikimuy.

Valgymo sutrikimy linija
veikia antradieniais
18.00-22.00 val.
Registracija pokalbiui:
vslinija@vpnamai.lt.
Telefono numeriai:

8 63122 777,8 63155 777.

S e SN

,Ne tiktai tie, kurie turi milijonus, ir ne tiktai tie, kurie milzinais vadinami, daro gera kitiems.” M. K. Ciurlionis



MAISTAS EMOCINEI SVEIKATAI S5

Pyktis, liadesys, nerimas, stresas ir kiti jausmai gali daryti jtakg
musuy apetitui. Jis gali padideti, sumazeti ar net visai pradingti ku-
riam laikui. Galbut pastebejote, kokio maisto labiausiai norisi, jei
deéel jauciamy jausmuy apetitas padideja? Ne vienas mokslinis tyri-
mas patvirtina, kad esant neigiamoms emocijoms, pvz., liddesiui,
nerimui ar kt., Zmogus linkes rinktis maistq, kuriame yra daugiau
riebaly, cukraus arba druskos. Tokj maistg daznai vadina kom-
fortisku, jis siek tiek nuramina, yra skanus ir sotus. llgqg laikg guo-
dZiant save tokiu maistu, organizme gali sumaZzéeti B grupes vita-
miny, cinko, magnio. Butent Sie vitaminai ir mineralai svarbds, jog
Zmogus emociskai jaustysi geriau. Nejucia zmogus atsiduria uz-
burtame rate. Valgydamas vien tik komfortiskg maistq, jam gali
padideti svoris, del kurio Zmogus velgi gali pasijusti nekaip, ir taip
tik dar labiau suprastes emocineé sveikata, o esant prastai emoci-
nei sveikatai laikytis sveikatai palankiy maitinimosi jprociy sunku.
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Jei jauciate, kad emociné sveikata pras-
téja, neleiskite jai dar labiau prastéeti — rin-
kités sveikatai palankius produktus. Pasi-
justi geriau gali padéti:

» Omega-3 riebiosios ragstys, kuriy yra
riebiose zuvyse, pvz., lasisoje, sardinese
ir skumbrese, taip pat Siy rugsciy yra
seklose ir rieSutuose, pavyzdziui, liny se-
menyse, graikiniuose riesutuose ir ispa-
ninio Salavijo séklose.

» B grupés vitaminai, kuriy randama me-
soje, paukstienoje, Zuvyje, kKiausiniuose,
pieno produktuose, ankstiniuose auga-
luose, rieSutuose, séklose ir tamsiuose
lapiniuose Zalumynuose.

» Vitaminas D. Sis vitaminas gaminasi

odoje, kai esame lauke SvieCiant saulei.
Valgydami riebia zuvj (lasisg, skumbre,
sardineg, silke, tung), kiausinius, pieno
produktus organizma taip pat papildo-
me Sio vitamino.

Jeigu norite suzinoti daugiau informaci-
jos apie sveikatai palankia mitybg ir pasi-
konsultuoti su Sios srities specialistu, kvie-
Ciame registruotis pas Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuro dietiste leva
Bukauskaite, mob. tel. 8 640 933 46, el. p.
ieva@sveikatosbiuras.It. Yra galimybé kon-
sultuotis individualiai ir (arba) susidarius
grupei dalyvauti sveikos mitybos mokymo
programoje ,,Mitybos balansas*.

,Vienas mielas zodis gali susildyti trims Ziemos menesiams.” Japony liaudies ismintis

ol
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LIETUVOJE VYKDOMOS PREVENCINES PROGRAMOS

Viykdant prevencines programas yra siekiama nustatyti ankstyvy stadijy ligas, taikyti radikalius
gydymo metodus siekiant pailginti serganciyjy isgyvenamumo trukme, sumazinti Lietuvos gy-
ventojy sergamumagq ir mirtinguma nuo $iy ligy. Siuo metu Lietuvoje yra vykdomos penkios ligy
prevencijos programos, kuriy islaidas ligoniy kasos kompensuoja is Privalomojo sveikatos draudli-
mo fondo. Sios prevencijos programos yra skirtos tam tikro amziaus pacientams. Tikslinés grupés
asmenys, norintys dalyvauti programose, turi kreiptis j savo seimos gydytojq, kuris, jeigu reikia,
paskirs atlikti reikiamus prevencijos programose numatytus pradinius tyrimus, o esant pakitimy
nukreips tolimesniems tyrimams bei konsultacijai pas gydytojq specialistq.

Gimdos kaklelio piktybiniy
naviky prevenciniy priemoniy
programa

Programa skirta 25-59 m. am-
Ziaus moterims.

Pirminé programos priemoné -
citologinio tepinélio tyrimas.
PeriodiSkumas - 25-34 m. am-
Ziaus moterims tyrimas atlieka-
mas karta per 3 metus, 35-59 m.
amziaus moterims — karta per 5 m.

Kraties vézio ankstyvosios
diagnostikos programa
Programa skirta 50-69 m. am-
Ziaus moterims.

Pirminé programos priemoné -
mamografinis tyrimas.
Periodiskumas - kartg per 2 m.

Priesinés liaukos vézio
prevencija - ankstyvosios
diagnostiko sprograma
Programa skirta 50-69 m. am-
Ziaus vyrams arba vyrams nuo 45
mety, jei jy tevai ar broliai sirgo
prieSines liaukos veziu.

Pirminé programos priemoné -

kraujo tyrimas, parodantis pros-
tatos specifinio antigeno kon-
centracija kraujyje.
Periodiskumas - po pirmo pa-
tikrinimo kita apsilankymo data
paskiria Seimos gydytojas.

Storosios zarnos vézio
ankstyvosios diagnostikos
programa

Programa skirta 50-74 m. am-
Ziaus vyrams ir moterims.
Pirminé programos priemoné -
slapto kraujavimo testas.
Periodiskumas - kartag per 2 m.

Sirdies ir kraujagysliy ligy
prevenciné programa
Programa skirta 40-54 m. am-
Ziaus vyrams ir 50-64 m. am-
Ziaus moterims.

Pirminé programos priemoné -
kraujo tyrimai, parodantys gliu-
kozés, cholesterolio, trigliceridy
koncentracija kraujyje, elektro-
kardiograma ir Kkiti tyrimai, pa-
rodantys, ar Zzmogus priskirtinas
didelés rizikos grupei.

Periodiskumas — kartg per1m.

Siekiant, kad prevencinés pro-
gramos veikty efektyviai, maze-
ty gyventojy mirtingumas, turi
bdti ne mazesne nei 80 proc.
tikslines grupes asmeny apréptis
programose. Zmoneés Siose pre-
vencinese programose dalyvauja
ganetinai vangiai, 2017-2021 m.
maziausiai susidoméjimo sulau-
ké Gimdos kaklelio piktybiniy
naviky prevenciniy priemoniy
programa, 2021 m. joje dalyvavo
tik 17,6 proc. visos tikslinés gru-
pés motery. Populiariausia per
visg nagrinejama laikotarpj buvo
Sirdies ir kraujagysliy ligy pre-
vencine programa, 2021 m. joje
dalyvavo beveik puse (43,7 proc.)
tikslinés grupés asmeny (pasi-
rasiusiy sutartis su PAASP]). Pro-
filaktiniai patikrinimai itin nau-
dingi, patikimi ir tikslinés grupés
asmenims nemokami, taciau
zmoneés, deja, vis dar neskuba uz-
siimti aktyvia prevencija.

LJei nesulauki stebuklo — pats juo tapk.” Nick Vujicic



KA VERTA ZINOTI APIE DANTY BALINIMA?

Danty balinimas yra cheminis procesas, kurio tikslas yra dantis padaryti baltesnius. Si proce-
dura negali dantims suteikti Holivudo Sypsenos baltumo, bet gali pasviesinti esama spalvg

keliais atspalviais.

Itin daznai zmoniy pasirenkamas danty
balinimo bldas - balinamosios danty pastos,
Zinomos kaip danty balinimo ir (arba) demiy
galinimo procediros galima alternatyva. Sie
produktai veikia naudojant abrazyvines, che-
mines ar optines medziagas. Abrazyvinés
priemoneés veikia mechaniskais procesais, kai
dalelés, pvz, siliciai, karbonatai ir bikarbona-
tai, Salina iSorines démes. Balinancios danty
pastos nuo jprasty skiriasi tuo, kad jose yra
daugiau abrazyvy ir plovikliy, kad buty veiks-
mingiau paSalinamos kietesnes demes. Kai
kuriose balinanciose danty pastose yra ne-
didelé karbamido peroksido arba vandenilio
peroksido koncentracija, kuri padeda Sviesinti
danty spalva, taciau jose nera baliklio (natrio
hipochlorito). Tokias pastas naudojant nenu-
trakstama laika, danty spalva gali pasvieseti
vienu ar dviem atspalviais. Rizika, apie kuria
dazniausiai praneSama del danty balinimo,
yra padidéjes danty jautrumas ir lengvas dan-
teny dirginimas. Sio 3alutinio poveikio laipsnis
yra tiesiogiai susijes su peroksido baliklio kom-
ponento koncentracija, naudojimo trukme ir
naudojamo produkto nebalinancia sudétimi.
Danty jautrumas dazniausiai atsiranda naudo-
Jjimo metu ir gali trukti kelias dienas, o danteny
dirginimas prasideda per dieng po balinimo ir
gali trukti kelias dienas. Yra papildomuy pavo-
Jy, kurie nustatyti laboratoriniy tyrimy metu,
jskaitant danty erozija, danties mineraly irima,
padideéjusj jautruma demineralizacijai ir pul-
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pos pazeidima.

Galutinis danty balinimo rezultatas priklau-
SO nuo paties danties. Neretai tenka girdeti,
kad visi balinimo rezimai galiausiai pasiekia ta
patj balinimo taska. Tai ne visai tiesa, nes kai
kurie labai agresyvus rezimai gali pazeisti dan-
tj del dehidratacijos ir demineralizavimo, todel
dantis laikinai atrodo baltesnis. Nauji tyrimai
parode, kad dél agresyvaus danty balinimo
gali padideti danty jautrumas, pakisti danties
mikrostruktura, pakisti atstatymas. Agresyvus
balinimas gali chemiskai reaguoti su kompo-
zitinémis restauracijomis, stiklo jonomeriniais
cementais, sandarikliais ir keraminémis ka-
ranelémis, taip sumazindamas jy stabiluma.
Todél renkantis danty balinimo budag, svarbu
pasikonsultuoti su specialistais, atsizvelgiant |
savo danty bukle.

Siekiant turéti natUraliai baltus dantis, spe-
cialistai rekomenduoja atsisakyti visy dazanciy
produkty vartojimo, jskaitant kava ir gaiviuo-
sius gerimus bei, zinoma, rukyma.

Jeigu norite suzinoti daugiau informacijos
apie tinkama burnos priezitrg, kvieCiame regis-
truotis pas Klaipédos miesto visuomeneés sveika-
tos biuro burnos higienistg Arng Murauska, mob.
tel. 8 658 76123, el. p. arnas@sveikatosbiuras.It. Pas-
kaitos apie tinkama burnos priezitirg vedamos
susidarius grupei. Paskaitos skaitomos jvairioms
tikslinéms grupéms: vaikams, jaunimui, darbin-
go amziaus Zmonéms, tévams, senjorams.

,Gyvenime galima pasirinkti vienq is dviejy keliy: laukti kokios nors ypatingos dienos — arba svesti kiekvieng ypatingg dienq.”"Rasheed Ogunlaru
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MANDARINAI - TIKRAS VITAMINUY

UZTAISAS

Ko gero, daugeliui mandarinai asocijuojasi su artejanciomis mety Sventemis ir
Ju laukimu. Sklindantis jy kvapas bei ryski spalva prasklaido nidaras emocijas ir
sukelia pasiruosimo dziaugsma. Be viso to, Sie saldus citrusiniai vaisiai naudingi

ir masy sveikatai.

Viename nedideliame mandarine

| yra:

+ 40 kalorijy,

« 1,3 g skaiduly,

. 0,6 g baltymuy,

« 10,1 g angliavandeniy,
« 0,2 griebaly.

Nauda:

» Mandarinai turi pektino (tirpi laste-
liena), padedancio mazinti choles-
terolio kiekj kraujyje bei stabilizuoti
gliukozes kiekj kraujyje.

» Tai puikus vitamino C Saltinis. Su-
valgius apie keturis vidutinio dydzio
mandarinus gausime mazdaug 88
proc. rekomenduojamos Sio svar-
baus antioksidantinio vitamino die-
nos dozes.

» Turi beta karoteno, kuris organizme
virsta vitaminu A.

» Siy citrusiniy vaisiy sudétyje yra kal-
cio, magnio bei B grupés vitaminy
(B, B1, B12), folio ragsties (B9).

Trakumai:

» Mandariny neretai lengva persival-
gyti, nes jie atrodo mazi. Taip pat jy
vartoti nepatartina Zzmonems, kurie
kencia nuo remens, serga skrandzio

ar zarnyno ligomis, gastritu ar turi di-
delj skrandzio rugstinguma.

» Mandariny zieveléje yra aliejy, galin-
¢iy sukelti nieztintj bérima. Taciau
daznu atveju tai iSvengiama, kadan-
gi vaisiaus zievele lengvai nusilupa.

» Pries valgant mandarinus rekomen-
duojama juos kruopsSciai nuplauti
karstu vandeniu, kadangi vaisiai yra
apdorojami vasku ir pesticidais (pvz.,
imazalilu), kurie gali buti kenksmin-
gi organizmui.

Daznai mandarinai maisomi su
prekybos centruose sutinkamais kle-
mentinais. Sie vaisiai tarpusavyje yra
panasus, taciau turi ir skirtumuy. Kle-
mentinai, lyginant su mandarinais,
yra mazi, taciau labai saldUs. Jie buna
be sekly, lengvai lupasi. Jy zievele yra
plona ir sodrios oranzinés spalvos. Be
to, klementinai yra apvalesnés formos,
kuri primena maza apelsing. Tiesa, kle-
mentinai turi zymiai daugiau vitamino
C. Pavyzdziui, viename vidutinio dydzio
mandarine yra apie 20 mg vitamino C,
o klementine — apie 36 mg.

Mégaukités Siais sveikatai naudin-
gais vaisiais, bet nepamirskite saiko!

,Dekingumas — tai galimybe patirti gyvenimag kaip dovanag. Jis isvaduoja mus is susikoncentravimo j save kalejimo.” John Ortberg
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https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/11/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Gruodis_-2022.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/11/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Gruodis_-2022.pdf

MUS RASITE
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda
Tel. (8 46) 3119 71
El. p. info@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
I-IV 8.00-17.00 val. Nuomone apie naujienlaisk] siyskite
V 8.00-15.45 val. info@sveikatosbiuras.It

Pietls 12.00-12.45 val.
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VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS
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