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leskote naudingo skaitinio vasaros poilsiui hamake ar maloniame pavésyje ant
zolés? Mes Jums turime puiky pasiulyma - vasariskq naujienlaiskj, Ruriame rasite
visko - nuo aktualiy sveikatos rekomendacijy iki sveikatinanciy veikly pasialymuy.
Malonaus skaitymo!
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APDOVANOTAS JUDRIAUSIAS KLAIPEDOS MIESTO DARZELIS

BirzZelio 16 d. Klaipédos ,Versmés" progimnazijos stadione surmuliavo gausus burys Klaipedos miesto ikimoRyklinio ugdymo jstaigy
ugdytiniy ir juos lydinciy atstovy. Visi susirinko ypatingai progai — atsvesti konkurso ,Judriausias darzelis“ uzdarymo ir suzinoti Siy

mety laimetojy.

Konkurso dalyviai nuo vasario 15 d. iki geguzés 31 d.
organizavo su judegjimu susijusias veiklas, jstaigos ben-
druomeng, vaikai su tévais pesciomis, dviraciais ar kitomis
priemonemis, iSskyrus mechanines ir elektrines transporto
priemones, fiksavo savo jveiktus kilometrus paciu pasirink-
tomis mobiliosiomis programélémis, kure pasivaiksciojimo
marsruto zemelapj ir organizavo zygius ,,10 000 zingsniy
yra vieni juokai”,

.S viso siy mety konkurse dalyvavo 31 darzelis - tai di-
dziausias dalyvaujanciy skaicius per visq kRonkurso istorijq.
Norisi pasidziaugti, jog kRasmet sis skaicius didéja. Tai rodo,
Jjog konkursas patrauklus darzeliy bendruomenéems ir kas-
kart dalyvaudamos jos mato prasme. O masy specialistai
Siuo konkursu siekria ne tik nuoseRliai formuoti fizinio aktyvu-
mo jgudzius vaikams, bet ir parodyti, koks svarbus vaidmuo
formuojant sj vaiky jgadj tenka tevams ir pedagogams. Tik
fizinio aktyvumo pavyzdys, patrauklios fizinio aktyvumo for-
mos gali uzkreésti mazuosius bati aktyvius®, - mintimis dali-
josi Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro vadove
dr. Jurate Grubliauskiene.

Konkurso komisija - Klaipedos miesto visuomenés
sveikatos biuro ir Klaipedos Rotary klubo ,Karaliene Luize"
atstovai - atsakingai sumavo rezultatus ir isrinko triju pir-
mu viety nugaletojus.

Pirmoji vieta atiteko Klaipedos lopseliui-darzeliui ,Eglu-
te", surinkusiam 44 288 km. Jam jteiktas konkurso remejo
UAB ,Mabrocona” jsteigtas prizas - 20 vnt. Siaurietiskojo
gjimo lazduy.

,Vienas is Klaipedos lopselio-darzelio ,Egluté” veiklos
prioritety - vaikRy sveikatos stiprinimas ir saugojimas. /stai-
ga yra Nacionalinio sveikatq stiprinanciy moRyRly tinklo
,Sveika mokykla“ nare, nuolat dalyvauja tarptautiniuose,
Salies, miesto projektuose, konkursuose. Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuro organizuotas konkursas ,Ju-
driausias darzelis" - ne isimtis. Siame konkurse dalyvauja-
me ne vieneri metai. Tik siemet, susitelkus visai bendruome-
nei ir dalyvaujant ugdytiniams ir ju tevams, pedagogams,
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visuomenes sveikatos biuro specialistei, administracijai,
pavyko laimeti pirmq vietq. Dziaugiuosi, kad visi bendruo-
menes nariai sutelktai émesi fiksuoti zingsnius, dalyvauti
jvairiose judriose veiklose, isvykose, zygiuose, tuo priside-
dami prie teigiamo pozidrio j judéjimq, sveikq gyvensenq
formavimo. Tariame acit kRonkurso organizatoriams, re-
mejams uz nuostaby kRonkursq ir emocijas, kurias siandien
patyreme”, - dziaugsmo nesléepé Klaipedos lopselio-dar-
zelio ,Eglute” direktore Angele Aniulé, kuriai pritare ir Sio
darzelio visuomeneés sveikatos specialisté Laura Pukins-
kiene: ,Konkursas ,Judriausias darzelis" mums parode,
kokia vieninga bendruomene gali bati. Viso konkurso lai-
kotarpiu buvo smagu stebeéti, kaip jstaigos bendruomenes
nariai vieni Ritiems rodydavo, kas kiek nuzingsniavo, o me-
nesio gale, atidarius savo pasta ir pamacius laisky kiekj su
atsiystais kilometrais - labai nudziugti. ACiu visai jstaigos
bendruomenei, Jus nuostabus!*

Antraja vieta konkurse uzeme Klaipedos lopselis-dar-
zelis ,Bangelé”, surinkes 37 680 km. Konkurso rémejas
Klaipédos Rotary klubas ,Karaliené Luize" §j darzel pra-
dziugino 28 vnt. sedejimo kamuoliu.

Trecioji vieta atiteko Klaipedos lopseliui-darzeliui
.Pumpurelis®, kuris surinko 32 353 km ir buvo apdovanotas
konkurso réméjo UAB ,Zaliakyne" jsteigtu prizu - 3 komplek-
tais ploksciapéedystes prevencijos priemoniu.

Konkurso dalyviams jteikti diplomai ir padekos, pasira-
Syti Klaipédos miesto mero pavaduotojo Arvydo Cesiulio,
Klaipédos miesto savivaldybés bendruomenés sveikatos
tarybos pirmininko dr. Arturo Razbadausko ir Klaipedos
miesto visuomenes sveikatos biuro direktores dr. Jurates
Grubliauskienes.

Sio bendruomenés sporto ir sveikatingumo konkurso
tikslas - Klaipedos miesto ikimokyklinio ugdymo jstaigy
vaiky ir suaugusiyjy fizinio aktyvumo skatinimas, naudin-
gu jprociy formavimas, teisingas fizinio aktyvumo nuostaty
puoseléjimas seimoje.

»Saziningas smulkiy kasdieniniy pareigy vykdymas reikalauja ne maziau valios negu herojiski Zygiai.

“Z.Z Ruso
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PASAULINE HEPATITY DIENA

Kiekvienais metais liepos 28-gjg minima Pasauliné hepatity diena, skirta informuoti visuo-
mene apie virusinius hepatitus, t. y. Repeny uzdegimaq, galintj sukelti sunkiq kepeny ligq ir
kepeny lgsteliy vézj. Pasaulio mediky tikslas — iki 2030 m. eliminuoti hepatitus kaip grésme

visuomenes sveikatai.

Pasaulio sveikatos organizacija (toliau — PSO),
minint Pasauline hepatito diena, iSskiria
svarbiausias prevencines hepatity priemones:

» Visi naujagimiai turi buti paskiepyti nuo he-
patito B is karto gime ir véliau gauti dar bent
dvi papildomas vakcinos dozes. Tokiu budu
siekiama uzkirsti kelig hepatito B infekcijai
tarp naujagimiu.

» Visos nésciosios turety buti reguliariai ti-
krinamos dél hepatito B, ZIV ir sifilio, o pri-
reikus gydomos. Tokios priemonés leisty
sustabdyti hepatito B viruso perdavima is
motinos vaikui.

» Hepatito prevencijos, diagnostikos ir gy-
dymo paslaugos turéty buti prieinamos
kiekvienam, jskaitant vartojancius Svirks-
Ciamuosius narkotikus, jkalinimo jstaigose
esancius asmenis, migrantus ir kitus auks-
tos rizikos uzsikresti asmenis. O tai reiskia,
kad neturéty buti uzmirstas nei vienas.

» Laiku diagnozavus bei gydant virusinius
hepatitus, galima isvengti kepenu vezio ir
kitu sunkiy kepenu ligu, todél svarbu plesti
hepatity diagnostikos ir gydymo prieina-
muma.

» Hepatity prevencijos ir gydymo paslaugos,
pvz., kudikiy imunizacija, zalos mazinimo
paslaugos ir letinio hepatito B gydymas, yra
pagrindines ir butinos.

Hepatitai - tai antroji mirties nuo infekciniy
ligy priezastis po tuberkuliozes. Jais pasaulyje
uzsikrete beveik devynis kartus daugiau
Zmoniy nei ZIV infekcija.

» PSO duomenimis, dazniausiai letinius he-
patitus sukelia hepatito B ir C virusai. Le-
tiniai B ir C hepatitai yra dazniausi kepeny
cirozes, kepenu vezio ir su jais susijusiy mir-
Ciy priezastis.

» Naujausiais PSO duomenimis, pasaulyje
kas 30 sekundziy mirsta zmogus nuo su
hepatitu susijusiu ligu. Virusiniais hepatitais
B ir C pasaulyje yra uzsikrete 325 milijonai
zmoniu.

» Kasmet nuo hepatity mirsta 1,3 mln. zmo-
niu.

PSO ragina bendradarbiauti ir bendro-
mis pastangomis pasiekti ateitj be hepa-
titu bei jveikti hepatitus, kaip visuomenés
sveikatos grésme, iki 2030 metu.

Pasaulineje hepatito strategijoje, kuriai
pritaré visos PSO valstybés narés, nuo
2016 m. iki 2030 m. siekiama Q0 proc. su-
mazinti naujy hepatito infekcijos atveju
bei 65 proc. sumazinti mirCiy skaiciu.

JVienintelis budas jgyti draugq - buti draugu.” R. V. Emersonas



VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO SVARBA — AR ZINOME PAKANKAMAI?

Dar 1951 m. C. E. Winlsow, kalbédamas apie visuomenés sveikatq, aiskino, kad tai ,mokslas ir menas orga-
nizuotomis visuomeneés pastangomis isvengti ligy, pailginti gyvenimaq bei sustiprinti fizine ir dvasine sveikatq,
rapinantis aplinkos sauga, kontroliuojant uzkreciamasias ligas, mokant individualios higienos, organizuojant
medicinos bei slaugos tarnybas, anksti diagnozuojant ir gydant ligas, pleciant, tobulinant socialines tarnybas,
garantuojancias, kad Riekvieno individo gyvenimo standartai sudaryty jam galimybes stiprinti sveikatq, taigi
suteikty teise j sveikataq ir ilga gyvenimq”. Pasaulio sveikatos organizacija sj apibrézimq priemé ir iki siol laiko

vienu tiksliausiy.

Deja, bet dar neretai visuomenés sveikatos specialistu
patirtis rodo, jog visuomenes sveikata kaip sgvoka vis dar
suprantama gana vienprasmiskai (,Esu sveikas, kai nieko
neskauda®), o visuomenes sveikatos specialisto profesija
persmelkiama klausiamais zvilgsniais: .Ar jus gydytojai?
O gal slaugytojai? Ka jus veikiate, jei negydote? Koks jusu
veiklos rezultatas?”. Ir i$ tiesy pastebéti rezultatg visuome-
nés sveikatos specialisto darbe ne visada paprasta. Cia ne
tas pats, kas isgerti vaistu, skirtu arteriniam kraujo spaudi-
mui sureguliuoti, kai rezultatas netrunka pasimatyti. O sti-
prinant visuomenes sveikata rezultato gali tekti palaukti ne
vienus metus. Vis tik tai nenuneigia visuomenes sveikatos
specialisto vaidmens svarbos ir tik patvirtina sena, bet gera
mintj, jog geriems dalykams reikia laiko.

Sia svarba daugelis pajuto pasaulj uzklupus COVID-19
pandemijai. Visuomenés sveikatos specialistai tapo svarbia
grandies, skirtos valdyti pandemijos metu uzgriuvusj cha-
0sa, panika ir baimes, dalimi. Visuomenes informavimas
laiku apie pandemija, jos pokycius. galima poveikj sveika-
tai ir apsisaugojimo budus buvo ir vis dar yra neatsiejami
krizines situacijos valdymo elementai. Tai, kad visuomenés
sveikatos specialisto profesija staiga tapo atpazjstama net
tiems, kurie niekada apie tai nebuvo nieko girdegje, dziu-
gina, taciau butinybe Sviesti visuomene apie visuomenes
sveikatos koncepta islieka. Puiki priemone - kalbeti apie
sveikata placigja prasme su jaunimu, intensyviai besisu-
kanciu skirtinguose pasaulio pazinimo verpetuose.

Tam pritaria ir Klaipedos miesto visuomenes sveikatos
biuro specialistai, kurie, esant galimybei, kalba su jaunimu
apie tai, kas yra sveikata, ligu prevencija, sveikatos stipri-
nimas, taip pat pristatydami ir visuomenes sveikatos spe-
cialisto darba. Vienos paskaitos apie visuomenés sveikatg
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metu, vykusios birzelio 16 d., su Klaipedos .Versmes" pro-
gimnazijos 6 K klases moksleiviais diskutavo ir Klaipedos
miesto visuomenes sveikatos biuro vadove bei Klaipedos
universiteto Sveikatos moksly fakulteto doc. dr. Jurate
Grubliauskiene. Daugiau nei penkiolika mety visuomenes
sveikatos srityje dirbanti J. Grubliauskiene dalijosi visuo-
menes sveikatos specialisto profesijos svarba, darbo ypa-
tumais, iSsukiais ir galimybémis bei pristaté visuomenes
sveikata kaip multidimensine mokslo kryptj. Jai pritare ir
moksleivius | paskaita atlydéjusi progimnazijos geografi-
jos mokytoja Dalia Umantaite-Vaivadiene, issakiusi mintj,
Jjog visuomenes sveikata labai glaudziai susijusi net su ge-
ografijos mokslu, kas i pirmo zvilgsnio gali atrodyti kaip
visiskai skirtingos sritys: .Sveikata ir geografija - tai puikus
simbiozes pavyzdys. Tiek visuomenes sveikatos, tiek ge-
ografijos moksluose didelis déemesys skiriamas aplinkai,
aplinkos jtakai sveikatai ar demografiniams gyventojy ro-
dikliams. Labai svarbu, kad visuomenes sveikata integruo-
jasi j skirtingas sritis, nes tai praplecia sveikatos savoka ir
padeda Sviesti visuomene jvairiais sveikatos klausimais
per skirtingas disciplinas”.

Paskaitos metu moksleiviai neslepe susidomejimo ap-
tariama profesija - tai rodé ir daugybe klausimy auditori-
joje. .Kaip daug metuy visuomenes sveikatos srityje dirban-
Ciam zmogui ir giliai suvokianciam visuomenés sveikatos
specialisto vaidmens svarba stiprinant visuomeneés svei-
kata, labai gera matyti, jog Si specialybé netgi labai domina
jaunaja kartg - klausimy sulaukiame ne tik is moksleiviuy
tokiy kaip Si paskaitu metu, bet ir savanoriu, norinciy .pasi-
matuoti® Sig specialybe. Tai dziugina ir teikia viltj, galvojant
apie ateities visuomeneés sveikata ir galimus scenarijus”, -
pamastymais dalijosi Sveikatos biuro vadove.

LDarbas - tai gebéjimas, o tobulas poilsis - menas. Tuomet pasireiskia ktno, minciy ir vaizduoteés suderinamumas.” A. J. Heschel




Vasaros poilsis ir sveikatos stiprinimas

Vasaros atostogos - puikus metas stiprinti sveikatg. Kada, jei ne dabar, pradéti naujq fizinio aktyvumo pro-
gramaq ar imtis sveikos gyvensenos?! Bet ar kveépavimo, sirdies ir kraujagysliy sistemos, raumenys ir sqnariai
pajégds atlaikyti gerokai didesnj krivj nei jorasta? Siluma ir gaiva, poilsis ir iskylos vasarq gali teikti ir maloniy
patiréiy, ir palikti randy. Todél suaugusiems ir vaikams verta Zinoti galimas rizikas bei, kai jmanoma, pasird-

pinti saugumu.

Fizinio aktyvumo dozé

Vasaros atostogos - puikus metas stiprinti sveikata.
Sveika mityba, subalansuota emocine bukle ir fizinis
aktyvumas - kada, jei ne dabar?! IStvermes reikalau-
Jjantys bégimai ar keliy paru zygiai dviraciu, lauko teni-
sas gali labai vilioti, taciau ar raumenu, raisciu, sanariu,
kvepavimo, Sirdies ir kraujagysliu sistemos parengtos
gerokai didesniam kraviui nei jprasta? Pradziai ku-
nui pakaks bei sveikatinimo poveikj suteiks reguliari
manksta, pasivaiksciojimai, dviraciu jveikti keli smagus
kilometrai. Tai ne tik fizinis kravis, bet ir teigiamos emo-
cijos. Jeigu lauke karsta, dera jvertinti savo sveikatos
blkle, ypac sergantiems Sirdies ir kraujagysliu siste-
mos ligomis, hipertenzija. Fizinis krtvis optimalus, jeigu
po jo jauCiamasi maloniai, jeigu pageréja darbingumas,
nuotaika ir miegas.

Be traumy

Bet koks suzeidimas ar trauma, patirta gamtoje, gali
buti sunkios ligos stabligés priezastis (ligos sukélejus
platina gyvunai ir pauksciai). Tinkamai sutvarscius zaiz-
da butina nedelsiant kreiptis | asmens sveikatos prie-
ZiUros jstaiga del stabliges profilaktikos. Nuo Sios ligos
rekomenduojama pasiskiepyti. 26 mety ir vyresni su-
augusieji kas desimt mety profilaktiskai skiepijami vals-
tybés lesomis, dél to reikéty kreiptis j Seimos gydytoja.

Atsargiai - skraidunai!

Vabzdziy (sparvu, vapsvu, Sirsiy, biCiu, kamaniu,
musiu kandikliy, uodu) jgelta vieta neretai patinsta,
parausta, ja gali skaudéti, niezéti. Sie simptomai trun-
ka nuo keliy valandy iki keliy dienu. Pazeistas vietas
galima gydyti salciu (ledu) ar specialiais tepalais. Kai

reakcija j jgelima ypac stipri, gydytojas gali skirti korti-
kosteroidy tepalo. Galima iSvengti jgélimy pasirtpinus
apsauginiais tinkleliais, taip pat veiksmingos specialios
priemonés nuo vabzdziy ir erkiy - repelentai. Kokybis-
kas repelentas neturi kvapo, yra atsparus vandeniui,
veikia ne trumpiau nei astuonias valandas, atbaido jvai-
rius vabzdzius, uodus, erkes. Be to, jis nenusitrina ties
drabuziy rankogaliais ar apykakle, nekinta dél saulées
ar vejo poveikio, nedirgina zmogaus odos ir gleiviniy, o
toksiskos veikliosios medziagos nepatenka | giliuosius
odos sluoksnius ir j kraujotaka.

Apsauga nuo erkiy

Lietuvoje néra rajonuy, kuriuose nebuty aptikta erkiu.
Dalis ju yra uzkrestos erkinio encefalito (EE) virusu. Tai
sunki liga. Mirstamumas nuo EE siekia iki 25 proc. Apie
50 proc. pacienty patiria ilgalaikiy liekamuju reiskiniy
(atminties sutrikimai, epilepsija, dalinis paralyzius, gal-
vos skausmai ir kt.). Erkes jkandimo pajusti nejmanoma,
nes jis neskausmingas - jsisiurbdama erkeé jsvirkscia ir
medziagy nuo skausmo. Pamatome tik giliau j oda jsi-
siurbusias erkes. Erkés dazniausiai tuno zolgje ir, nors
nemato aplinkos, pajaucia zmogaus ar gyvuno Siluma
ir taip pasirenka auka. Grjzus is lauko kaskart reikia ap-
ziureti savo kuno odg ir drabuzius. Uzsikresti EE galima
ir geriant nevirinta ozkos ar karvés piena.

Veiksmingiausia apsauga nuo EE yra skiepai. Kliniki-
niy tyrimu duomenimis, po viso skiepijimo kurso apsau-
ga islieka 3-5 metus. Kita erkiu platinama liga - Laimo
liga - skiepais nera valdoma. Vienintelis budas neuzsi-
kresti Laimo liga - saugotis erkiy jsisiurbimo tinkamai
rengiantis, naudojant vabzdzius atbaidancias priemo-
nes bei nuolat apziurint save ir kartu keliaujancius.

»Negyvenkite praeitimi, nesvajokite apie ateitj, verciau visq savo demesj sutelkite j dabartj.” Buddha



Blnant gamtoje ar saulei atvirose vietose svarbu sau-
gotis ne tik tiesioginiu spinduliu, bet ir atsispindinciu nuo
vandens, smélio, Sviesiy ar veidrodiniy pastaty sienu. Il-
gai vaikstingjant be kepuraites ir UV spindulius nepralei-
dzianciy tamsinty akiniuy galimi akies audiniy pazeidimai.
Zeme UV spinduliuoté pasiekia ir debesuota diena. Vi-
durdienj UV spinduliu kiekis didziausias. Veidrodiniai pas-
tatu pavirsiai ir Sviesios sienos juos ypac atspindi. Kuo ore
maziau dregmes, tuo UV spinduliucte stipresne. Kylant |
kalnus, UV spinduliuotes intensyvumas kas 1000 metry
padidéja 10 proc. todel gali pasireiksti sniego oftalmija
- ragenos pazeidimas: akys parausta, pradeda asaroti,
bijoti Sviesos, akyse jauCiamas svetimkulnis. Vaikams taip
pat reikia nesSioti akinius nuo saules, ypa¢ mélynakiams,
Sviesios odos - tokie vaikai ypac jautrus UV spinduliams.
Vaiky (iki 10-12 mety) akies leSiukas yra labai skaidrus ir
praleidzia daugiau UV spinduliy j tinklaine. Jeigu po bu-
vimo sauléje asarojama, jeigu akys tapo jautrios sviesai,
reikia skubiai kreiptis j gydytoja oftalmologa.

Sausas aplinkos oras, intensyviai veikiancios vedinimo
sistemos patalpose ir automobiliuose, darbas kompiute-
riu gali provokuoti akiu sausumo pojutj. Reikety issiaiskinti
Jji sukeliancias priezastis ir pasalinti. Tinka naudoti asary
pakaitalus. Dirbtinés asaros drékina akies pavirsiu, sukelia
komforto jausma. Jos turi antimikrobiniu savybiu, budin-
gu naturalioms asaroms, ir gerina akies obuolio pavirsiaus
epitelio lasteliy ir asaru plévelées sukibima. Asary pléve-
le atsinaujina kiekviena kartg sumirksejus. Normaliomis
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salygomis zmogus mirksi refleksiskai, apie tai negalvo-
damas. Jeigu asaru gamyba tampa nepakankama arba
pakinta ju sudétis, mirksint asary plévelé nebeatsinaujina,
lieka sausuy ploteliu, o tai provokuoja akiy sausumo sin-
droma. Jj jveikti padés dirbtines asaros, akiy lasai.

Vasaros kelionés ir stovyklavimas gamtoje - tikra at-
gaiva, o maistas, pagamintas lauko salygomis, bus ska-
nus ir saugus, kai produktai kokybiski, Sviezi, atitinkantys
saugos reikalavimus. Rekomenduojama valgyti tik ta
dieng pagamintus patiekalus. Vaiky vasaros stovyklose
rekomenduojama kiekvieng dieng vartoti Svieziy sezoni-
niy darzoviu, uogy ir vaisiu bei patiekaly is ju. produktus
geriau rinktis i5 ekologiniy ukiy. Rekomenduotinos Svie-
ziai spaustos sultys; geriamasis vanduo ir nattralus mine-
ralinis (negazuotas), saltinio vanduo; grudiniai produktai
(duonos gaminiai, kruopu produktai); ankstiniai produktai;
pienas ir pieno produktai (po rauginimo termiskai neap-
doroti rauginto pieno gaminiai); nesaldyti baltymuy turintys
produktai; aliejus.

Skaisti saulé ir jkaites oras ragina atsivésinti. Kai van-
duo atviruose telkiniuose nepakankamai Siltas, ilgiau be-
simaudant ar paguléjus ant vésios zoles galima persalti.
Ar taip atsitiks, priklauso nuo sveikatos buklés, imuniteto,
polinkio persalti ir kitu imuniteta slopinanciy ar jo suma-
z€jima atspindinciy bukliu. Viena is galimu ligu - Slapimo
puslés uzdegimas (cistitas). Dazniausiai jj sukelia infekcija,

patekusiis iSorés. Taip pat ligos priezastis gali buti ir infek-
cija Slapimo pusléje.

Negydomas cistitas gali sukelti pavojingu komplikaci-
Jju (pielonefrita, retais atvejais - inksty nepakankamuma,
prostatita, uretritg (Slaplés uzdegima). Liga gali kartotis,
todél butina vykdyti visus gydytojo nurodymus, kol pa-
sveikstama. Zmonéms, kurie serga arba sirgo cistitu ir
kuriems yra rizika sirgti pakartotinai, profilaktiskai reko-
menduojama vartoti spanguoliu, erskétuogiu, zemuogiu,
meskauogiy nuoviry, uogieniy, sulCiy.

Netikéta liga vasarg - ausies uzdegimas (otitas). Jj galli
sukelti virusai (gripo. paragripo, adenovirusai ar rinovi-
rusai), persalimas. Otitu dazniau serga zmones, kuriems
yra nosies pertvaros iSkrypimas ar kriaukliy hipertrofija,
nosiaryklés patologija (pvz., padidéje adenoidai), kurie
serga prienosiniy ertmiy ir nosiarykles uzdegimais. Viena
svarbiausiy prielaidy vidurinés ausies uzdegimui iSsivys-
tyti, ypac vaikams, - negydoma, uzsitesusi sloga. Ausies
uzdegimo simptomams Salinti tinka ir homeopatiniai pre-
paratai, fizioterapijos proceduros. Antibiotikai, jeigu ju ne-
paskyré gydytojas, nevartojami; Siy vaisty skiriama, kai di-
delé intoksikacija, kai auksta kiino temperatura, t. y. esant
bakterinés kilmés infekcijos pozymiams.

Kol dar COVID-19 ligos epidemiologiné situacija nepa-
lanki, bendraujant svarbios atsargumo priemoneés vieso-
se erdvese: tiesioginio fizinio kontakto vengimas, saugus
atstumas (du metrai), bendravimo trukme (ne ilgiau nei 15
minuciu), koséjimo ir Ciaudéjimo etiketas, ranky higiena.
Tai neleis susirgti ir kitomis uzkreciamosiomis ligomis.

»Kai Zmones sirdyje pajunta ramybe, jiems nereikia stengtis buti reikSmingiems.” V. Arcastle



Kq Zinome apie miegq ir jo svarbg?

Daugeliui is musy miegas yra malonus ir laukiamas, vienas pagrindiniy Saltiniy atgauti jégas. Be to, pakankamos trukmes RoRybis-
kas nakties miegas atlieka gyvybiskai svarby vaidmenj palaikant optimaliq sveikata, asmenine gerove ir sekminga funkcionavima.
Kita vertus, Siandieninéeje visuomeneéje daznai galime girdéti: ,nera laiko miegoti’, ,miegas tik silpniems’, ,pamiegosiu, kai numirsiu’.
Taciau, kaip raso neuromokslininkas ir miego ekspertas Matthew Walkeris, ,taip mastydami mirsite greiciau, nei pabloges Jusy
(trumpesnio) gyvenimo kokybe*. Miego triilkuma mokslininkas lygina su elastine juosta: tempiama ji galiausiai pasiekia Rritinj taska
apie 70 proc. paaugliy miega maziau nei 8 valandas per naktj (kai rekomenduojama 9-10 val.), o Jungtinése Amerikos Valstijose
net 40 proc. bendros populiacijos miega maziau nei 6 valandas. Miego tyrinétojai ilga laikg aiskinosi medicinines nepakankamo
miego priezastis (pavyzdziui, miego apnéja, nemigq), taciau atradus, kad 90 % populiacijos nepatiria miego sutrikimy, mokslininkai
vis labiau telkia démesj, siekdami miego trukumaq aiskinti elgsenos aspektais. Viena jy yra miego atideliojimas - specifiné atide-
liojimo versija, pasireiskianti nenuéjimu miegoti numatytu laiku, nors joRie isoriniai veiksniai tiesiogiai tam netrukdo. Kitaip tariant,
asmuo atidélioja miego metq, net jeigu jauciasi norintis ar turintis tai padaryti. Daugiau nei 50 proc. Zmoniy susiduria su miego
atidéliojimo problema, reguliariai eidami miegoti véliau nei ketino. Taciau ar susimgstome, kaip dazniausiai trumpalaikio vakarinio
apsidovanojimo akistatoje - pavyzdziui, ziarint dar vieng megstamo serialo serija ar narsant socialiniuose tinkluose - jvairiapusis-

kai griauname savo gerove ilgalaikéje perspektyvoje?

Yra zinoma, kad be miego zmogus
iSgyvena trumpiau nei be maisto. Visgi
zmogus yra vienintelé gyvuny rusis, sa-
moningai trumpinanti §j reikSminga paros
tarpsnj be jokios reikSmingos naudos.
Bendrai tariant, miegas atlieka keturias
pagrindines funkcijas: apsaugo, atsta-
to, uztikrina atminties funkcionavima bei
skatina augima. Miegas padeda atgauti
jegas, leidzia smegenims atsistatyti, ka-
dangi jo metu atkuriami pazeisti neuro-
nai. Galima sakyti, jog kai samoné iseina
iS namu, ateina smegenu remonto briga-
da - jose iSvalomos toksines medziagos,
kurios mums nereikalingos. Taip smege-
nys bando apsisaugoti nuo jvairiy ligu.
Labai svarbu ir tai, kad miegodami atsta-
tome ir atnaujiname prisiminimus apie tai,
ka patyreme diena, be to, geras miegas
naktj kita dieng padeda jzvalgiau spresti
uzduotis. Pries pradedant mokytis, mie-
gas stiprina musy gebegjima kurti naujus
prisiminimus.

7 psl. SVEIKATA

Kartais galima susidaryti jspudj, kad
miegoti mazai darosi net siek tiek ma-
dinga - akcentuojame, kiek daug visko
padarome miego saskaita, gebame pra-
tempti su kava ar energiniais gerimais.
Svarbu atkreipti demesj, kad nuolat triks-
tant miego, nejmanoma uz tai atsigriebti
per poilsio savaitgalj miego trGkumo
negalima kompensuoti ilgesniu kitos die-
nos miegu. Procesai, kurie nejvyko nakti-
nio miego metu, yra negriztami. Létines
miego deprivacijos (reguliariai miegant
maziau nei 6 val) pasekmes yra sunkiai
atitaisomos - ilgainiui produktyvumas
mazeja, sutrinka informacijos priemi-
mas, démesys, emociné busena, silpsta
imuniné sistema. Tikimybe susirgti ve-
ziu padidéja net du kartus, zymiai dideja
Alzheimerio ligos rizika. Miego trukumas
skatina daugybe pagrindiniy psichiniu
negalavimu, jskaitant depresija, nerimo
sindroma, polinkj j savizudybe. Maza to,
nepakankamas miegas sigjamas su Sir-

dies ir kraujagysliu ligomis, padidgjusiu
avaringumu, traumomis, prastesniais
pasiekimais jvairiose sporto Sakose, cu-
krinio diabeto ir nutukimo rizika. Miegas
reguliuoja apetita ir padeda islaikyti tin-
kama kuno svorj. Jo trukumas didina al-
kio hormono koncentracija kraujyje ir slo-
pina sotumo hormono veikima, todél net
ir bldami pilnu skrandziu galime jaustis
vis tiek alkani, o laikydamiesi dietos savo
pastangas paverciame bevaisémis. Ga-
liausiai net ir miego metu jsivyraujantis
sapny pasaulis taip pat talpina daugybe
reikSmingu procesy - pavyzdziui, skati-
na karybiskuma, neurocheminiu reakciju
metu slopina skausmingus prisiminimus,
smegenys sujungia seniau jgytas ir da-
bartines zinias.

Akivaizdu, kad visavertis miegas yra
vienas kertiniy geros sveikatos kompo-
nentuy. Rekomendacijas, kaip palaikyti
optimalia miego higiena ir gerinti miego
kokybe, galite rasti straipsnio tesinyje.,,,

A\

LJau geriau vienas Zmogus parodo, kaip sportuoti, nei penkiasdesimt pasakoty apie tai.“ K. Rockne

£


https://www.sveikatosbiuras.lt/lt/naujienos/kovo-18-oji-tarptautine-miego-diena-ka-zinome-apie-miega-ir-jo-svarba-35361.html

NEPILNAMEélU SVAIGINIMASIS DUJOMIS. SVARBU ZINOTI!

Pastaruoju metu Klaipédos mieste stebimas ir fiksuojamas nepilnameciy svaiginimosi dujomis is Ziebtuvéliy suaktyveéjimas. Zinoma, svaiginamasi ir kitais inhaliantais, ne tik
dujomis, taciau dujos yra lengviausiai prieinamos. Patikimy saltiniy duomenimis, dazniausiai svaiginamasi dujomis didziuosiuose preRybos centruose ar net preRybos salése,
kur galima rasti ziebtuvéliy. Specialistams Si situacija kRelia didelj nerimq - tokio pobudzio svaiginimasis gali sukelti daugybe sveikatos problemy.

Neretai apsvaige nuo inhalianty vaikai patenka j ligo-
nine, o kai kuriems, deja, Sis nekaltas .zaidimas" baigiasi
mirtimi. Atsizvelgiant | susidariusig situacija, butina imtis
visy jmanomuy priemoniy, padedanciu stabdyti Sia vaiky
sveikata zalojancia elgsena.

Sprendziant vaiky psichoaktyviuju medziagu vartojimo
problema, susitelkti turi tévai, globéjai, policija, prekybos
centry darbuotojai (nes vaikai leidzia laika prekybos
vietose), pedagogai ir kiti specialistai, esantys arti vaiku.

Inhaliantai: klijai, dujos, aerozoliai, benzinas, eteris,
skiedikliai.
Vartojimas: kvepuojama, uostoma.
Poveikis (priklauso nuo to, kokia medziaga vartojama):
euforija,
nuotaikos svyravimai,
agresyvus elgesys,
haliucinacijos,
vemimas,
alpimas,
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galvos svaigimas,

sutrikusi koordinacija,

pagirios - galvos skausmai, nuovargis, dirglumas, prasta
savijauta, liudesys, kartais raudonas bérimas aplink burna.

Pasekmés sveikatai:

didele perdozavimo rizika,

Sirdies smugio rizika,

koma ar staigi mirtis,

kvépavimo centro slopinimas, rizika uzdusti (net jeigu tai
daroma pirma karta),

ilgalaikis inhalianty vartojimas gali paveikti raumeny
veikla, kepenis ir inkstus, jeigu vartojama daugiau nei 10
metuy, galima sutrikusi smegeny veikla,

didzioji dalis inhalianty yra degus, o tai dar viena rizika
sveikatai.

Nelegaliy psichoaktyviuju medziaguy vartojimas yra
neteisétas ir VISADA pavojingas!!! Dél nelegalios
prekybosirnezinomos sudéties, taip pat nepakankamy
ir priestaringy moksliniy tyrimuy nejmanoma tiksliai
numatyti poveikio ir galimos Zalos sveikatai.

Bandymas uzsimirsti patiriant spaudimag ar patycias
mokykloje, isgyvenant tevy konfliktus ar skyrybas, no-
rint pabegti nuo kylanciy nemaloniy jausmu.
Nuobodulys. Vartojant psichoaktyviasias medziagas ti-
kimasi nekasdieniu, maloniy potyriy.

Pasitikéjimo savimi paieskos. Daznai paaugliai jauciasi
nejaukiai bendraudami su bendraamziais ir mano, kad
psichoaktyviyju medziagu vartojimas padées jiems la-
biau pasitiketi savimi.

Siekis pritapti. Paaugliai mano, kad psichoaktyviuju
medziagu vartojimas leis jiems pritapti prie bendraam-
ziy ir buti kietiems®. Neretai sunku buti kitokiam ir pasi-
priesinti tam, ka daro kiti.

Daugiau informacijos, kaip atpazinti, kad vaikas galimai
vartoja inhaliantus ir kur kreiptis pagalbos tokiu atveju,
rasite ¢ia. .,

3

+Pradzia yra pati svarbiausia darbo dalis.” Horacijus


https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/Nepilname%C4%8Di%C5%B3%20svaiginimasis%20dujomis_%20Informacija%20t%C4%97vams.pdf

VASAROS DARZOVE — AGURKAS!

SvieZios darzoves yra vienas pagrindiniy mineraliniy medZiagy ir vitaminy
Saltinis. Kedainiy kraste 1997 m. liepos 14 d. pirmaq kartq buvo paminéta
diena vienai i$ darZoviy ir jos augintojams pagerbti. Ta darZove - agurkas,
o liepos 14 d. nuo 1997 m. paskelbta Agurky diena.

Daznai liepa agurkais mégaujames is savo darzu. Lietuvoje Si darzoveé pla-
Ciai paplitusi ir itin mégstama. Agurkai vieni iS nedaugelio darzoviu, kurie gali
buti vartojami dar ne iki galo subrende. Iristies - kuo mazesni, tuo skanesni.

Agurky maistiné verteé:

» 95-96 % vandens;

» 0,8 % baltymuy;

» 2,5 % cukraus (fruktozes ir gliukozes);

» vitaminu: C (daugiausiai jo turi pirmojo derliaus agurkai, velyvieji - maziau),
P, A B1 B2;

» mineraliniy medziagu: kalio, kalcio, gelezies, fosforo, natrio.

Sios naudingosios mineralinés medziagos ir vitaminai yra istirpe agurky
sultyse, tad organizmas juos pasisavina lengvai ir greitai.
100 g agurky viso labo yra apie 14 kilokalorijy, priklausomai nuo jy rusies.

Agurkas - universali darzove, kurig galime savo virtuvése panaudoti labai
placiai. Pateikiame vienga is pavyzdziy:

Reikés:

» 2 ilgavaisiy agurku,

» 3 avokady,

» 500 g naturalaus jogurto,
» citrinos sulCiy pagal skonj,
» Sviezio baziliko Sakeliy,

» druskos, pipiru.

Visus ingredientus sutrinkite maisto smulkintuvu iki vientisos konsistenci-
jos. Ragaukite atsaldyta.

.
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SKANAUS!

a psl. RECEPTAI »Tada mes nesupratome, kad kuriame prisiminimus, tada mes tiesiog Zinojome, kad mums be galo smagu.” Autorius neZzinomas



JVYKO PROJEKTO
»SHEHAP®“ SUSITIKIMAS

Geguzes 17-18 dienomis Atéeny West Attica universite-
to visuomeneés sveikatos mokRykloje jvyko ,Erasmus+*
tarptautinio projekto ,Seksualinio priekabiavimo pre-
vencija vidurinese mokyklose - SHEHAP* (angl. Pre-
vention of Sexual Harassment in Secondary Schools
- SHEHAP) partneriy susitikimas, kuriame dalyvavo
Suomijos, Portugalijos, Graikijos ir Lietuvos.

Projekto partneriai aptaré praéjusiais metais jvy-
kusiy virtualiy mokiniu kurybiniu dirbtuviu, mokytoju
interviu ir tevy apklausu rezultatus is keturiu projekto
partneriy saliy bei pradé&jo rengti mokomaja medzia-
ga mokytojams, tevams, mokiniams ir visai mokyklos
bendruomenei apie seksualinio priekabiavimo atve-
Jju atpazinima ir prevencija.

.SHEHAP" projekto tikslas - parengti seksualinio
priekabiavimo atveju atpazinimo metodologija, skirta
13-16 metuy amziaus mokiniams. Projekte dalyvauja
keturios mokyklos, trys aukstojo mokslo institucijos,
viena biudzetiné jstaiga: Turku taikomuju moksly uni-
versitetas, Lisabonos aukstoji slaugos mokykla, West
Attica universitetas, Vasaramaen vidurineé mokykla,
9-0ji Kallithea .Manos Xatzidakis" vidurineé mokykla,
Santo Antonio mokyklu klasteris, Klaipedos .Vers-
mes" progimnazija ir Klaipedos miesto visuomeneés
sveikatos biuras.

Projektas  finansuojamas S ES  programos
,Erasmus+"

10 psl. TRUMPOS NAUJIENOS

#IS tikro dosnus tas, kuris duoda i to, kas jam paciam priklauso.” Seneka



Birzelio 9-10 d. Klaipédoje jvyko Savivaldybiy visuo-
menes sveikatos biury asociacijos nariy susitikRimas,
skirtas pagilinti lyderystes Zinias.

Visuomenes sveikatos biury vadovai dalyvavo kvali-
fikacijos kelimo seminare ,Lyderyste visuomenes svei-
katos specialisto darbe®, kurj vede KASP 3 rinktines
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vadas, pulkininkas-leitenantas Linas Idzelis. Seminara
sudare teorine ir praktine dalys bei diskusija rupimiems
klausimams issiaiskinti, pasidalyti kylanciomis proble-
momis, sprendimo budais, geraja patirtimi.

Laisvu laiku asociacijos nariai dalyvavo pazintingje
ekskursijoje po Klaipedos senamiestj ir apsilanke Lie-
tuvos jury muziejuje.

Savivaldybiy visuomenés sveikatos biury asociacija -
ribotos civilinés atsakomybeés viesasis juridinis asmuo,
vienjjantis savivaldybiy biudzetines jstaigas, veikiancias
visuomenes sveikatos srityje. Asociacija veikria visoje Lie-
tuvos teritorijoje. Daugiau informacijos apie asociacijq:
www.svsba.lt.

s
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.Nezvelk j trikumq savo gyvenime. Matyk, kq tu turi. Tada gausa auga.” Sri Sri Ravi Sankaras


https://svsba.lt/

RENGINIY
KALENDORIUS

12 psl. RENGINIAI . Tai irgi praeis.” E. Tolle


https://www.sveikatosbiuras.lt/files/Main/files/NEMOKAM%C5%B2%20VEIKL%C5%B2%20KALENDORIUS_LIEPA(1).pdf

MUS RASITE DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSY NUOMONE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda -1V 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 Pietus 12.00-12.45 val.

@60

d@>». KLAIPEDOS MIESTO
%\Og VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS


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