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Kalendoriuje - kovas. Pavasaris. Ir nors. apsiZvalgius
aplink, tikrojo pavasario Zenkly ne tiek ir daug, kinas
nejuciomis jau rgzZosi iS po Ziemos miego, o mintys
ima suktis apie naujojo sezono planus - darbus sode,
naujas kelioniy kryptis, generalinj namy sutvarkymag
ir paruosimaq siltajam mety laikui ar badus, kaip dar
geriau pasirdpinti savo sveikata. Apie pastaruosius
mes ir kalbame savo kasmeénesiniame naujienlais-
kyje bei naudinga informacija dalijamés kitais savo
komunikacijos kanalais, ir linkime sveikatq islaikyti
pagrindiniu prioritetu — nes juk, kai jautiesi sveikas
ir kupinas energijos, visa kita einasi Zymiai lengviau.
Lengvumo ir Zydéjimo!
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Siemet ,,Mety specialisto“ apdovanojimas atiteko ir Klaipédos lopselio-darzZelio
»Pusaité“ visuomeneés sveikatos specialistei Vidmantei Stancelienei.
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IVYKO ,METY SPECIALISTO* APDOVANOJIMAI, |VERTINTI

LABIAUSIAI 2022 METAIS NUSIPELNE DARBUOTOJAI

Vasario 2 d. Birzy pilyje jvyko iskilmingi,,Mety specialisto“ apdovanaojimai, kaip
ir kasmet, skirti iSreiksti padékqg visuomeneés sveikatos specialistams, savo
darbais ir iniciatyvomis reikSmingai prisidéjusiems prie visuomenés sveikatos

stiprinimo ir geroves.

Vasario 2 d. Birzy pilyje jvyko iSkilmingi
.Mety specialisto” apdovanojimai, kaip ir
kasmet, skirti iSreiksti padeka visuomenes
sveikatos specialistams, savo darbais ir
iniciatyvomis reikSmingai prisidejusiems
prie visuomeneés sveikatos stiprinimo ir
geroves.

~Specialistams jteiktos padekos kartu
su simboliniu obuolio zenklu perduoda Zi-
niq: obuolys - tai lyg musy darbo vaisius,
bet pries skinant vaisius, pirmiausia reikia
pasodinti sodaq, jj prizidreti ir puoseléeti. No-
risi palinketi kiekvienam specialistui bati
savo visuomenes sveikatos sodo puosele-
toju, kad kartu su savo savivaldybes gy-
ventojais baty galima megautis saldzZiais
sveikos gyvensenos vaisiais,“ — prasmin-
gomis mintimis sveikinimo kalbos metu
dalijosi Savivaldybiy visuomeneés sveikatos
biury pirmininkeé ir Klaipedos miesto vi-
suomenes sveikatos biuro vadove dr. Jura-
te Grubliauskiene.

Siemet ,Mety specialisto” apdovanoji-
mas atiteko ir Klaipédos lopselio-darzelio
,Pusaité” visuomeneés sveikatos specialis-
tei Vidmantei Stancelienei. Jau ne viene-
rius metus Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biure dirbanti ir visa Sirdimi atsi-
davusi specialistée jvertinta uz kruopsStuma

ir atsidavima savo darbui bei uz maitinimo
organizavimo sistemos alergiskiems vai-
kams sukuUrima.

,Visy pirma noriu padekoti nuosta-
biai vadovei uz pasitikejimaq, jkvepima ir
motyvacijq siekti bendry tiksly, o ir pui-
kiam kolektyvui uz nuolatinj palaikymag
ir pagalbq. Sis jvertinimas mane skatina
dar labiau myleti savo darbq ir nenusto-
ti tobuleti. Dirbdama ugdymo jstaigoje,
kurioje nemaZza dalis vaiky yra alergiski,
susiduriu su dideliais issUkiais, atsakomy-
bé darbui ¢ia yra svarbiausia. Ugdymo
jstaigoje didelis demesys skiriamas vaiky
maitinimui, kruopstus darbas reikalauja
daug laiko ir jegy. Noras palengvinti dar-
bg sau ir kitiems motyvavo sukurti tokig
alergisky vaiky maitinimo sistemaq, kad
kiekvienam Zmogui, kuris atsakingas uz
vaiko maitinimag, darbas vykty sklandZziau.
Budama visuomenes sveikatos specialis-
te jauciu pareigg matyti problemas, jas
suprasti ir isspresti. Man kiekviena darbo
diena yra svarbi ir atnesanti naujy patir-
Ciy. Jauciuosi reikalinga dirbdama savo
darbg ir galedama dalintis savo Ziniomis
bei padeti visiems, kuriems reikia pagal-
bos,“ — dziaugsmo neslépé nominuota vi-
suomeneés sveikatos specialiste.

,Buvimas savimi pasauliui duoda kazkq nuostabaus — to, ko dar nera jame buve.” Edwinas Elliotas



—— -

GraZi ir prasminga ,,Mety specialisto* apdovanojimy tradicija SVSBA puoseléjama jau nuo
2016 mety, o specialisty rinkimai vyksta net 47 savivaldybiy visuomenés sveikatos biuruose.

Apdovanojimy renginj jkvepianc¢ia sveikinimo
kalba atidare Birzy rajono savivaldybés meras Vy-
tas Jareckas. Sveikinimo ZodzZius visiems susirinku-
siems taip pat taré Savivaldybiy visuomeneés sveika-
tos biury asociacijos (SVSBA) vadove doc. dr. Juraté
Grubliauskiene ir Lietuvos Respublikos Prezidento
patareja Lina Svidinskaite. Prie sveikintojy taip pat
prisidejo Lietuvos gydytojy vadovy sgjungos prezi-
dentas dr. Kestutis Staras, Ministrés Pirmininkés In-
gridos Simonytés pataréja sveikatos apsaugos klau-
simais dr. Zivilé Gudlevitiené ir Sveikatos apsaugos
ministerijos (SAM) Visuomeneés sveikatos departa-
mento direktorius Audrius Sceponavicius, | apdova-
nojimus atvykes kartu su kolegomis — SAM Psichikos
sveikatos skyriaus pataréja Laura Masiuliene ir SAM
Visuomenes sveikatos departamento Sveikatos sti-
prinimo skyriaus vedeja dr. Audrone Astrauskiene.
Renginyje taip pat dalyvavo ir prasmingais sveikini-
mo zodziais ir linkejimais dalijosi Higienos instituto
direktorius dr. Remigijus Jankauskas bei Lietuvos
sveikatos moksly universiteto (LSMU) dekane prof.
dr. Ida Liseckieng, atvykusi kartu su kolege LSMU

3 psl. AKTUALIJOS

Visuomeneés sveikatos fakulteto prodekane doc. dr.
Gintare Kaliniene. Visuomeneés sveikatos specialisty
darbo svarba dziaugeési ir nominantus sveikino Nar-
kotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento
Prevencijos skyriaus vedéja Ausra Zelviené bei Higie-
nos instituto Sveikatos stiprinimo centro vadovas
Romualdas Sabaliauskas, o nuotolinius sveikinimus
siunté ir Europos Komisijos komisaras, atsakingas
uz sveikata ir maisto sauga (2014-2019 kadencija),
Pasaulio sveikatos organizacijos specialusis pasiun-
tinys Ryty Europos regionui Dr. Vytenis Andriukaitis.

Grazi ir prasminga ,Mety specialisto* apdovanoji-
my tradicija SVSBA puoseléjama jau nuo 2016 mety,
o specialisty rinkimai vyksta net 47 savivaldybiy vi-
suomeneés sveikatos biuruose. Kasmet nominacijai
gauti potencialius kandidatus gali sitlyti Visuome-
nes sveikatos biury vadovai, ¢ia dirbantys specia-
listai, taip pat ir Asociacijos tarybos nariai. Teikiant
galimas nominacijas atsizvelgiama | specialisto
iSskirtines veiklas praéjusiais metais ir darbui svar-
bias savybes: motyvacijag ir entuziazma darbui, ini-

'SVSBA nuotr.

ciatyvuma, komunikacinius gebéjimus. ,Rinkdami
labiausiai pragjusiais metais nusipelniusius specia-
listus, kiekviename visuomeneés sveikatos biure dis-
kutuojame apie rezultatus visuomeneés sveikatoje,
kaip ilgai ir kantriai jy reikia laukti, kiek pastanguy
butina jdeti, siekiant uZsibrezty rezultaty. O ir ne-
pamirstame, kad visuomenes sveikata yra ne tik
mokslas, bet ir menas. Tik Si dermeé padeda pasiek-
ti kiekvieng gyventojq, jdomiai pateikti sveikatai
puoseleti batinas Zinias, iSmintingai vesti sveikos
gyvensenos jgudziy issaugojimo keliu,“ — kalbéjo
SVSBA pirmininké ir Klaipeédos miesto visuomenés
sveikatos biuro vadove dr. Jaraté Grubliauskiene.

Visuomenés sveikatos biury tikslas - stiprinti
pirmine visuomenés sveikatos priezitrg savival-
dybiy lygmenyje, skatinti kokybisky visuomenés
sveikatos priezidros paslaugy teikimg gyvento-
jams, motyvuoti gyventojus aktyviai rapintis savo
sveikata bei ligy prevencija.

,Nepaisant prognoziy, gyvenkite taip, lyg buty pavasaris.” Lily Pulitzer


https://svsba.lt/ivyko-metu-specialisto-apdovanojimai-ivertinti-labiausiai-2022-metais-nusipelne-darbuotojai-3/

PASITIKIME ZEMES DIENA SAMONINGESNI

Pasauline Zemés dieng Jungtinés Tautos oficialiai paskelbé 1971 m. Zemés dienai buvo pasi-
rinktas pavasario lygiadienis — laikas, kai dienos ir nakties ilgumas tampa vienodas visuose

Zemeés rutulio taskuose.

Mus supanti aplinka — musy paciy atspindys,
tad Zemés diena skirta kalbéti apie planetai
iSkylancCius pavojus, kuriy atsiradimui jtaka
daro musy gyvenimo budas. Kiekvienas ture-
tuméme apgalvoti musy planetos problemas
ir savo kasdiene veikla nukreipti ty problemuy
sprendimo link.

KAIP AS GALIU PADETI ZEMEI?

Saugokite medzius. Rinkités daiktus, pada-
rytus i aplinkai draugisky medziagy. Stenki-
tés pirkti jau panaudotus daiktus arba atnau-
jinkite senus.

Atsisakykite chemikaly. Msy naudojamos
buitinés chemijos priemonés yra kenksmin-
gos aplinkai. Atsisakykite nuody ir rinkités ne
tokius toksiSkus metodus namams valyti ar
kenkejams naikinti.

Taupykite energija. MUsy namai pilni techni-
kos, kuri naudoja elektros energija tiek dieng,
tiek naktj. Net nenaudojama buitine technika,
prijungta prie elektros tinklo, naudoja energi-
ja. Patariame jsigyti ilginamajj laida su isjun-
gimo mygtuku — vienu spusteléjimu isjungsi-
te daugybe prietaisy. Tokiu budu sutaupysite
energijos ir taip pat sumazinsite CO emisija.

Naudokite atsinaujinancia energija. Atsi-
naujinancios energijos naudojimas mazina
musy priklausomybe nuo iskastinio kuro, ku-
rio naudojimas yra pagrindinis Silthnamio efek-
ta sukelianciy dujy saltinis.
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Rasiuokite atliekas. Sumazinkite savo asme-
ninj suvartojima, panaudokite naudota daikta
ne viena kartg arba surusiuokite Siuksles, kad
jos galety buti perdirbtos.

Mazinkite maisto kelione. |vairiy vaisiy im-
portas i skirtingy Saliy reikalauja dideliy sa-
naudy juos transportuojant, tad stenkites
pirkti maista i$ vietiniy gamintojy, o dar ge-
riau is ekologisko ukio. Sutrumpinkite maisto
kelione iki savo lekstes.

Atsisakykite spausdintiniy leidiniy. Popie-
rius gaminamas is medzio, tad verta atsisakyti
popieriniy laikrasciy, zurnaly, laiSky su saskai-
tomis, o vietoje to naudoti elektroninius leidi-
nius. Dauguma zurnaly ir laikrasciy publikuo-
ja savo turinj internete nemokamai, knygas
galima jsigyti elektroniniu pavidalu, taip pat
elektroniniu budu galima gauti saskaitas bei
sumoketi mokescius.

Naudokite daugkartinius maiselius. Vieto-
je vienkartiniy plastikiniy maiseliy naudokite
daugkartinio naudojimo maiselius. Plastiki-
niam maiseliui suirti reikia keliy Simty mety, o
tukstanciai vandens gyvuny zusta dél plastiko
tarSos vandenynuose.

Ekologiski namai. Rinkités ekologiska buiti-
ne technika, kuri sunaudoja maziau energijos.
Taip galite sutaupyti apie trecdalj sunaudoja-
mos elektros energijos.
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JPatikekite, kad galite, ir jus jau pusiaukeleje.” Theodore'as Rooseveltas



IVYKO TURNYRAS ,,FUTBOLAS VAIKSCIOJANT* - DRAUGISKOS

VARZYTUVES BENDRAVIMUI IR PAZINIMUI SKATINTI

Vasario 8 dieng Lietuvos futbolo federacijos (LFF) Kauno treniruociy centre jvyko tur-
nyras , Futbolas vaiksciojant®, subures gausias Sios Lietuvoje dar gana naujos fizinio

Jr“lﬂ 3 W : Q e
FLRNEES Mn :f:iﬁ'-l'f}.. . aktyvumo formos mégéjy gretas.

Futbolas vaiksciojant — tai ma-
zojo futbolo versija, kuri sugalvo-
ta ir reglamentuota kaip atskira
zaidimo rusis, siekiant jtraukti |
zaidima senjorus. Dar 2011 m. zai-
dimas émeé sparciai populiaréti
Jungtingje Karalystéje, o pries
keleta mety jsikure ir tarptauti-
né Futbolo vaiksCiojant federa- v e R ' \
cija. |kvépta kolegy i§ Anglijos, ORI T el X e me i ¢ :
Cekijos, Skotijos, Portugalijos pa- e, RN ‘*"Q o .?, () =
tirties, LFF naré — Masinio futbo- e L ; B PLES
lo asociacija nusprende, kad Lie- j : ' T
tuvoje Sig zaidimo rus§j taip pat
reikety pristatyti visuomenei,
todel buvo parengtos zaidimo
taisykles lietuviy kalba ir suorga-
nizuoti keturi futbolo vaikscio-
jant seminarai, skirti apmokyti

visuomenes sveikatos biury spe- »Futbolas vaiksciojant* - dar ganétinai nauja fizinio aktyvumo rasis
cialistus, kad Sie véliau galéty Lietuvoje, bet jau galima pasidZiaugti gausiomis zaidéjy gretomis.
pritaikyti jgytas Zinias telkdami

komandas savo miestuose ar Sparciai besipleciantis Sios fizinio aktyvumo formos mée-

rajonuose, taip ne tik skleisda- géjy ratas paskatino Masinio futbolo asociacija suorgani-
mi zinig apie naudinga fizinio zuoti turnyra, kuriame savo jégas galéty iSbandyti zaidéjai
aktyvumo forma sveikatai, bet IS skirtingy Lietuvos regiony. DZiugu, kad turnyre dalyvavo
ir didindami vyresnio amziaus ne tik senjorai, bet ir zmones, turintys specialiy poreikiy, kas
asmeny jtrauktj | sveikatinimo rodo platy Zaidimo pritaikommuma skirtingoms tikslinéms
veiklas. grupemes.

Futbolas vaiksciojant — tai maZojo futbolo versija, kuri sugalvota
ir reglamentuota kaip atskira Zaidimo rasis, siekiant jtraukti j
Zaidimg senjorus.
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E. Kniezausko nuotr.

Aktyvis ,,Klaipédos lakstuté“ komandos nariai, lankantys Klaipédos
miesto visuomeneés sveikatos biuro futbolo vaiksciojant treniruotes,
taip pat dZiaugési galimybe isbandyti savo jégas draugiskose
varzZytuvese.

Futbolo turnyre dalyvavo astuonios komandos: Kauno r.
.Zapyskis®, Kelmes r. ,Krazante", Klaipedos m. ,Sveikatos uos-
tas” ir ,Klaipédos lakstute®, Plunges r. ,Babrungas” ir ,Bal-
tosios peledos”, Prieny r. ,Balbieriskis” ir Taurages r. ,Tau“.
Geriausiai turnyre pasirode ir pirma vieta uzeme Taurageés
rajono visuomenes sveikatos biuro specialisty Mariaus Tra-
janausko ir Eglés Arlauskienés treniruojama ,Tau“ komanda
(Il amziaus universitetas). ,|spudziai nerealUs. |domu, smagu,
dziugu, ypac kad pavyko laiméti. Esame didziai dékingi uz
tokj projekta. Ir treneriai nerealus. Lauksime daugiau tokiy su-
siburimy. Susitikome draugus i Kelmes, susipazinome ir su
kity rajony senjorais. Apskritai futbolas vaiks¢iojant - mégs-
tamiausia veikla,* — po laiméto turnyro emocijomis dalijosi
Taurages lll amZiaus senjory universiteto dekane, aistringa
futbolo vaikscCiojant zaideja Albina Senkuviené, komandoje
Zaidzianti kartu su savo vyru.
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Antros vietos prizas atiteko Plungés ra-
jono savivaldybés visuomeneés sveikatos
biuro treniruojamai komandai ,Baltosios
peledos”, treCiosios — Kelmeés rajono savi-
valdybeés visuomeneés sveikatos biuro sen-
jory komandai ,Krazante". Renginio orga-
nizatoriai ir dalyviai neslepé gery emocijy
dél puikiai pavykusio renginio bei sudary-
tos galimybés dalyviams praplésti pazin-
¢iy rata, patirti naujy jspudziy, kas, kai ku-
riy dalyviy teigimu, dar labiau motyvavo
testi pradétas treniruotes.

Renginio pagrindinis tikslas vis tik ne-
buvo varzytis, o patirti naujy jspudziy ir
paskatinti kitus jungtis prie Sios greitai
populiarejancios sveikatinimo veiklos,
suteikiancios naudos ne tik fizinei, bet ir
emocinei sveikatai.

R
i

E. Kn_l'gzausko nuotr.

Pagrindinis renginio tikslas - patirti naujy jspadziy ir
paskatinti kitus jungtis prie Sios greitai populiaréjancios
sveikatinimo veiklos, suteikiancios naudos ne tik fizinei,

Z7ausko nuot

Turnyre dalyvavo ir Klaipédos miesto visuomené sveikatos biuro
specialisty treniruojami komandos ,,Sveikatos uostas* nariai.

r

bet ir emocinei sveikatai.

Visg renginio nuotrauky galerija
galite perziureti cia.

Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro specialistai prime-
na, kad Klaipédos mieste jau nuo
praeity mety pavasario reguliariai
vyksta nemokamos futbolo vaiks-
Ciojant treniruotés senjorams ir
negalig turintiems asmenims, ir
kviecCia prisijungti prie aktyvios
bendruomenés visus, ieskancius
aktyviy bei sveikatai naudingy
veikly. Daugiau informacijos
tel. 8 640 93 343,
el. p. alina@sveikatosbiuras.lt.

,Laimes paslaptis: atrask ir gyvenk pagal savo pasaukima.“ Jonathan Haidt


https://www.facebook.com/FutbolasVisiems/posts/502035805426846
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IVYKO PIRMIEJI KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO 15-OS METY GIMTADIENIUI

PAMINETI SKIRTI RENGINIAI, BENDRAI DISKUSIJAI APIE
VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO GALIMYBES
SUSITIKO SKIRTINGY SEKTORIY ATSTOVAI

Priespaskutiné vasario ménesio savaité Klaipédos miesto visuomeneés svei-
katos biure startavo kaip niekada sventiskai — jvyko pirmieji Klaipéedos miesto
visuomenes sveikatos biuro 15-os mety gimtadieniui pamineéti skirti renginiai,
Sukviete skirtingy sektoriy atstovus bendrai diskusijai apie visuomeneés sveika-

tos stiprinimo galimybes.

Vasario 21 d. Klaipedos miesto visuome-
néssveikatos biure jvyko pirmasis gimtadie-
nio renginys, Darnus visuomenes sveikatos
vystymasis. Asmens ir visuomenes sveika-
tos priezitros sektoriy bendradarbiavimas
siekiant geresnés gyventojy sveikatos®, ku-
rio metu apie 15-os mety jstaigos veikla, pa-
siektus rezultatus, geraja patirtj, iSsukius ir
ateities perspektyvas kalbéjo Sveikatos biu-
ro vadove dr. Juraté Grubliauskiené. Véliau
buvo pristatytas Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos atstoviy — Asmens sveikatos de-
partamento Pirminés sveikatos priezilros,
odontologijos ir medicininés reabilitacijos
skyriaus pataréjos Birutés Kavaliauskie-
nes ir Visuomenes sveikatos departamen-
to Sveikatos saugos skyriaus vedejos Ritos
Sketerskienés — pranesSimas ,,Pirmines am-
bulatorines asmens sveikatos priezidros
paslaugas teikianciy jstaigy ir visuome-
nes sveikatos biury bendro darbo svarba*
PraneSima apie bendruomeneées sveikatos
stiprinimo galimybes uostamiestyje taip
pat skaité Sveikatos biuro Bendruomeneés

sveikatos stiprinimo skyriaus vedéja ir vi-
suomeneés sveikatos specialiste, atsakinga
uz vieSuosius rysSius, Gintaré Bastunova,
o Jaunimui palankiy sveikatos prieZiuros
paslaugy koordinatore Urté DiC¢monaite at-
sake | ripimus klausimus apie jaunimui pa-
lankias sveikatos prieziGros paslaugas Kilai-
pedoje, zaliojo koridoriaus veikimo principa
ir kitas jaunam zmogui aktualias sveikatos
stiprinimo paslaugas.

Susitikimmo metu buvo jteiktos padekos
nuosekliai su Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuru bendradarbiaujanéioms js-
taigoms — V§|] Jurininky sveikatos priezitros
centrui uz produktyvy bendradarbiavima
diegiant Zaliojo koridoriaus principa 1429
mety jaunimui, UAB ,Mano seimos gydy-
tojas” uz aktyvy bendradarbiavima viesi-
nant sveikatinimo veiklas Klaipédos mieste
ir UAB ,Baltic Medics* Uosto poliklinikai uz
daugiausiai 2022 metais atrinkty asmeny
dalyvauti Sirdies ir kraujagysliy ligy bei cu-
krinio diabeto rizikos grupiy asmeny svei-
katos stiprinimo programoje.

,Jeigu norite kito veide matyti sypsenq, sypsokites patys.” Dalai Lama XIV
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Netrukus po to, vasario 23 d., aptarti bendradar-
biavimo svarba ir galimybes stiprinant visuomeneés
sveikatg susitiko ir socialiniy paslaugy bei visuome-
nes sveikatos sektoriy atstovai. Renginj, pavadinta
.Darnus visuomeneés sveikatos vystymasis. Sociali-
niy paslaugy ir visuomenes sveikatos sektoriy ben-
dradarbiavimas siekiant geresnés gyventojy svei-
katos", savo jzangine kalba ir jstaigos veiklos bei
pasiekimy pristatymu velgi atidare Sveikatos biuro
vadove, kurios pranesima iSsamiai papilde ir Sios

8 psl. AKTUALIJOS

e
4__|.

Juwsiwalpehadlpn wihatp prishissii

B it Lo 3 RO
'. reyEaall Franeiil Flephian winm

jstaigos psichologé Dovile Kavaliauskaite, kalbejusi
apie vykdomas psichikos sveikatos stiprinimo pas-
laugas Klaipedos ir Neringos miesty savivaldybese.

Susitikimo metu padekos uz ilgamet] bendra-
darbiavima ir aktyvy jsitraukima | Klaipedos miesto
visuomeneés sveikatos biuro vykdomas veiklas buvo
jteiktos B| Nejgaliyjy centrui ,Klaipedos lakstute®,
B| Klaipedos miesto socialiniam paramos centrui ir
B| Klaipedos socialiniam paslaugy centrui ,Dane".

Renginiuose skirta laiko diskusijoms, rGpimiems

klausimams ir
aptarti.
Jstaigos 15-os mety gimtadienis Siemet bus
paminétas atiduodant duokle sektoriams, su
kuriais bendradarbiaujama, jgyvendinant jvai-
rias visuomeneés sveikatg stiprinancias veiklas.
Jvairiy sektoriy atstovai bus kviec¢iami j specialiai
jiems skirtus renginius, kuriy simboliskai supla-
nuota 15-ka. Su gimtadienio renginiy programa
galite susipaZzinti 14 naujienlaiskio puslapyje.

bendradarbiavimo galimybéms

,Gyventi taip, kaip pats nori, nera egoizmas. Egoistiska versti kitus gyventi taip, kaip norisi tau.” Oskaras Vaildas



NUTUKIMO SASAJA SU VAIKY DEHIDRATACIJA

Nutukimas sukelia daugybe medicininiy, psichologiniy ir socialiniy problemy. Maziau Zinoma apie rysj tarp vaiky
nutukimo ir hidratacijos bukles, kuriai daugiausia jtakos turi gerimai ir maistas. Kalbant apie vaikus, jy vandens
poreikis yra didesnis nei suaugusiyjy ir susijes su kuno mase, tai is dalies paaiskinama fiziologiniu vaiky vandens
balanso pobuddziu, t. y. inksty subrendimu mazZdaug 2 mety amZiuje arba didesniu kino pavirsiaus ir kGdno mases
santykiu, dél kurio daugiau vandens netenkama per odq. Turimi duomenys rodo, kad vaikai nesilaiko rekomenduo-
Jjamos paros skysciy normos. Daugiau nei 80 % vaiky daugelyje Europos saliy geria maziau vandens nei rekomen-
duojama Europos saugaus maisto tarnybos (EFSA) gairése, o 54,5 % vaiky yra nepakankamai hidratuoti.

Bendras vandens suvartojimas (to-
liau — BVS) yra labai svarbus, bet ne
vienintelis veiksnys, turintis jtakos
dehidratacijai. Zmogaus organizmo
hidratacijos busena priklauso nuo
suvartoto ir pasalinamo vandens bei
druskos kiekio balanso (natrio pertek-
liui pasalinti su Slapimu reikia van-
dens). Skysciy balansui palaikyti labai
svarbus natrio ir kalio santykis. Per di-
deliam natrio kiekiui pasalinti reikia
didesnio vandens kiekio, o kalio su-
vartojimas taip pat turi jtakos natrio
iSsiskyrimui. Netinkama mityba, ypac
kai yra vartojama per daug perdirbto
maisto, sukelia vaiky nutukima, taip
pat yra suvartojama per daug natrio,
todel padidéja vandens netekimo rizi-
ka. Tyrimai rodo, kad per didelis natrio
ar druskos suvartojimas vaiky popu-
liacijoje yra reikSmingai susijes su vai-
ky nutukimu.

Be to, vandens apykaitos greitis
didéja augant kino masés indeksui
(toliau — KMI) , nes tai pagrjsta dides-
niais energijos poreikiais, didesniu
maisto suvartojimu ir didesne me-
dziagy apykaitos gamyba. Lengva
letiné dehidratacija sukelia Slapimo
pusles akmenlige, viduriy uzkietéjima
ar Slapimo taky infekcijas. Nepakan-
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kama organizmo hidratacija gali ture-
ti jtakos ne tik fizinei, bet ir psichinei
sveikatai. Net ir nedidele dehidrataci-
ja neigiamai veikia psichine badkle. Tai
padidina nuovargio jausma ir suma-
Zina protinj efektyvuma, nes mazéja
atmintis, demesys ir reakcijos laikas.
Taip pat sumazéja regéjimas ir mo-
torikos koordinacija, o tai ypac svarbu
mokymosi procese.

2022 metais Lenkijoje atlikto tyrimo
tikslas buvo jvertinti nutukusiy vaiky
hidratacijos bukle ir ry§j tarp hidrata-
cijos, kino sudéties, natrio iSskyrimo
su Slapimu ir maistiniy medziagy
suvartojimo. Tyrimo grupe sudaré 27
nutukimu sergantys (KMl didesnis nei
90 procentiliy, palyginti su nacionali-
nemis augimo diagramomis) vaikai,
kurie buvo Krokuvos universitetines
vaiky ligoninés pacientai. Buvo jver-
tintas kiekvieno paciento Ugis, svoris,
kdno sudetis, 7 dieny mitybos jrasai ir
biocheminiai tyrimai.

Tyrimo rezultatai parode, kad vaiky
suvartojamas vandens kiekis neatitiko
bendry rekomendacijy. Vaikai su nu-
tukimu ir dehidratacija turéjo reiks-
mingai didesnj KMI, riebaly maseés
procenty, riebaly mase kilogramais,
reikSmingai daugiau suvartojo natrio

,Juk draugyste — tai bendravimas. Ir kaip Zmogus elgiasi pats su savimi, taip elgiasi ir su savo draugu.” Aristotelis

SuU Maistu, taip pat pasizyméjo dides-
niu suvartojamo natrio ir kalio san-
tykiu. Tyrimo preliminarus rezultatai
patvirtina, kad nutukimas yra susijes
su dehidratacija. Bendras didelis na-
trio iSsiskyrimas vaikams, sergantiems
nutukimu, rodo per didelj druskos su-
vartojima ir maza kalio suvartojima, o
tai yra svarbus dehidratacijos lemia-
mas veiksnys, nepaisant BVS.

Kity autoriy tyrimai irgi pazymi, jog
didesnis dehidratacijos lygis nustaty-
tas nutukimu sergantiems vaikams,
jie vartojo maziau skysciy, turéjo ma-
zesnj viso kuno vandens kiekio pro-
centa ir buvo maziau hidratuoti nei
normalaus svorio vaikai.

Atsizvelgiant | didejant] vaiky nutu-
kimo daznj ir j tai, kad pats nutukimas
yra dehidratacijos rizikos veiksnys, tin-
kama hidratacija tampa isstkiu nu-
tukusiems vaikams. Tyrimo autoriai
teigia, kad nutukimu serganciy vaiky
mityba turety bati nukreipta | dides-
nj kalio turinCio maisto, daugiausiai
darzoviy ir vaisiy, vartojima, siekiant
kompensuoti padidéjusj natrio povei-
kj. Taip pat labai svarbu vengti mais-
to, kuriame gausu natrio. Nepaisant
to, vaikai turety buti skatinami iSgerti
reikiama vandens kiekj.
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SAUGUS VANDUO

Kasmet kovo 22 dieng yra minima Pasauliné vandens diena. Minint Sig dieng
norime priminti apie tai, kokj vandenj vartoti saugu.

Taigi pagal galiojancius teisés aktus, ge-
riamajj vandenj vartoti saugu, kai Sis atitin-
ka higienos normos HN 24:2003 nustaty-
tus mikrobiologinius ir toksinius rodiklius.
Jame negali buti patogeniniy mikroorga-
nizmy, istirpusiy medziagy kiekis negali
virsyti nustatyty normuy. ISgaunamas van-
duo yra apsaugojamas nuo aplinkos tarsos.

AR SAUGU VARTOTI VANDEN] IS
CIAUPO?

Lietuvoje vanduo iSgaunamas iS poze-
miniy greziniy, tad jo kokybe laikoma ti-
krai gera. TaCiau geriamojo vandens kelias
nuo pozeminiy vandens Saltiniy iki iaupo
musy namuose yra pakankamai ilgas, todel
reikety nepamirsti, kad jo kokybe gali lem-
ti vandentiekio tinklas, vamzdynai, kuriais
vanduo atiteka iki namuy, ir kiti veiksniai.

Asmenims, kurie vandenj geria i$ Suli-
nio, rekomenduojama jj issitirti. Ypac jei
tai pavirSinis vanduo ir aplinkui auginami
zemeés ukio produktai. Tokiame vandenyje
gali buti nitrity ir nitraty, kurie sveikatai yra
kenksmingi, ir net virinant vandenj tokios
medziagos nebus pasalintos.

O KAIPGI VANDUO IS PARDUOTUVIY?

Parduotuvese galime rasti keliy rusiy
vandens: natUralaus mineralinio, Saltinio
bei stalo vandens. Visus juos saugu vartoti,
tad kokie jy skirtumai?

L 4

L 4

Natdralus mineralinis vanduo - tai
auksciausios kategorijos vanduo, kuriam
Valstybiné maisto ir veterinarijos tarnyba
turi suteikti leidima, kad jis galety buti
vadinamas naturaliu mineraliniu van-
deniu. NatUralaus mineralinio vandens
sudétis mineralinémis medziagomis
turi buati pastovus. Toks vanduo negali
blti papildomai apdorotas, tai reiskia,
kad is jo negalima nei pasalinti, nei | jj
deti papildomy medziagy. Tiesa, yra ke-
lios iSimtys: vandenj galima nugelezin-
ti, pasalinti sieros, mangano junginius
ir prisotinti anglies dioksido — tam, kad
mineralinis vanduo buty gazuotas.

Saltinio vanduo. Tai vanduo, kuris gali
bUti imamas iS tos pacios vandenvietes
kaipir natlralus mineralinisvanduo. Tarp
ju skirtumas toks, kad Saltinio vandens
mineraliné sudétis gali kisti, gamintojui
neprivalu jg nurodyti ant etiketes. Taciau
ir Saltinio vanduo negali buti papildomai
apdorojamas.

Stalo vanduo gali bdti paprastas, van-
dentiekiu tiekiamas vanduo, | kurj
pridedama tam tikry mineraliniy
medziagy arba kaip tik jos pasalinamos.
Toks vanduo gali buti apdorotas, taciau
nereiskia, kad dél to jis prastesnis. Sis
vanduo taip pat turi atitikti reikalavimus.

,Jei Zmones nebuty saulemis, ka reiksty viena saule aukstai danguje.” Justinas Marcinkevicius



Vis labiau visuomenéje ar Ziniasklaidoje galime girdeéeti kalbant apie lytiSkumaq bei jo svarbg asmens ugdymo procese. Daugeliui isgirdus Sj Zodj tampa siek
tiek nejauku, kitiems jis kelia daug klausimy, nes nezZino, kaip tai reikty interpretuoti. Dél visuomenéje vyraujanciy skirtingy nuomoniy sia tema, jauc¢iamas
susiskaldymas, kuris trukdo ugdymo procesui.

Lytinis ugdymas jvardijamas kaip visa gyvenima
trunkantis procesas, kuris formuoja poziarj, jsitikini-
mus bei vertybes | identitetg, seksualuma ir Seima.
Del lytiSkumo ugdymo pasaulyje kyla nuolatinés
diskusijos jau keleta deSimtmeciy. Yra dvi pagrindi-
nes kryptys, kuriomis pateikiama Si tema: lytiSkumo
Svietimas, orientuotas | apsisaugojima Nnuo nepa-
geidaujamy ankstyvojo lytinio gyvenimo pasekmiy,
traktuojantis vaisinguma kaip gresme, ir lytinis ug-
dymas, kurio siekis ugdyti nuostata sieti lytinj akty-
vuma su ilgalaikiais jsipareigojimais ir vaisinguma
suvokti kaip galimybe. Kitaip tariant, lytiSkumo Svie-
time daugiau atkreipiamas demesys | kontracepci-
jos priemones, lytiSkai plintancias infekcijas, o lytis-
kumo ugdymas labiau orientuotas | patj asmenj, jo
paties santykj su kitais ir pan.
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Zmogaus lytiskumas prasideda vaikystéje, jj for-
muoja Salia esantys Zmoneés, o labiausiai tévai. RU-
beliy ar zaisly jsigijimas atsizvelgus | lytj, kambario
dazymas ar dekoravimas tam tikra ,mergaitiska“ ar
Joerniukiska“ spalva irgi yra lytiSkumo dalis. Taciau
vaikysteje auga ir stereotipai, kuriuos suformuo-
ja suauge asmenys jvairiais pasisakymais: ,moteris
bloga vairuotoja“ arba ,vyrai negali verkti“. Stereo-
tipai tarsi pabrezia, kas yra budinga vienai ar kitai
ly€iai, ir tai gali neigiamai formuoti asmens suprati-
ma. Taigi lytiSkumas pirmiausia yra tai, kaip asmuo
pats mato save, kaip supranta savo ribas ir poreikius,
pomegius, kaip priima savo asmenybe ar kino vaiz-
da, véliau lytiSkumas keliasi | santykj su draugais,
kaip sekasi rasti bendry pomegiy ar tiksly, galiausiai
lytiSkumas — tai ir romantiniy jausmuy ieSkojimas bei

puoseléjimas arba savo orientacijos supratimas.

Taciau labai svarbu suprasti, kad prie jauno Zzmo-
gaus lytiSkumo ugdymo prisideda visi jj supan-
tys asmenys bei aplinka, kurioje jis auga ir bresta.
Siuo metu mokyklose yra jgyvendinama Svietimo ir
mokslo ministro jsakymu patvirtinta Sveikatos ir ly-
tiskumo ugdymo bei rengimo Seimai bendroji pro-
grama. Kad Si programa sekmingai veikty, svarbi ne
tik mokyklose teikiama informacija, bet ir paciy tevy
indélis. Paprastas ir nuosirdus pokalbis su jaunimu
gali turéti jtakos pasirinkimams ar paprastiems
pamastymames.

Taigi kiekvienas zmogus turi savajj lytiSkuma, kurj
auginame ir brandiname visi skirtingai, todél ir visy
suvokimas bei supratimas apie tai yra kitoks.

,Negalima isgydyti kino, negydant sielos.” Sokratas



DIRBATE SEDIMA DARBA? METAS PASIRUPINTI

SAVO SVEIKATA NELAUKIANT LAISVADIENIY!

Sveikatos stiprinimas darbe - tai suderintos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenes
pastangos gerinti dirbanciyjy sveikatq ir gerove.

Zmogaus kauly ir raumeny sistema néra
pritaikyta darbui ilgalaikéje statineje sé-
dimoje ar stovimoje padetyje. Tokj darba
dirbantys daznai jaucia galvos, kaklo, peciy
bei juosmens skausmus. Ko gero esate pa-
stebegje, kaip Svyti akys kolegos, kuris grjzta
pasivaiksCiojes per piety pertrauka? Arba
kaip skiriasi bendra laikysena ir nuotaika
dviejy kolegy - to, kuris sedi prie kompiu-
terio kelias valandas neatsitiesdamas, nes
reikia skubiai atlikti darbg, ir to, kuris randa
laiko pasirazyti, pasimankstinti arba nubeg-
ti laiptais iki gretimo skyriaus? Tyrimais nu-
statyta, kad jvairus nusiskundimai dél kaklo
ir peCiy bei ranky (skausmas, tirpimas, Sali-
mas, sutrike jutimai ir kt.) tiesiogiai priklau-
so nuo darbo valandy skaiciaus ir kuno sta-
tinés padeties. Darbo dienos metu butina
sgmoningai kas valanda daryti 5-10 minu-
Ciy pertraukeéles.

Dar daugiau issamesnés informacijos
apie sedimo darbo poveikj sveikatai ir gali-
mybes stiprinti sveikata darbe galima rasti
neseniai parengtose mokslu grjstose reko-
mendacijose ,Sveikatos stiprinimas sedi-
mo darbo organizacijose remiantis holisti-
ne perspektyva“ 2021-2022 m. jgyvendintas
projektas ,Fizinio aktyvumo skatinimo dar-
bovietese efektyviy modeliy sukdrimas ir
jdiegimas®, finansuotas Lietuvos Respubli-
kos sveikatos apsaugos ministerijos Vals-
tybinio visuomenes sveikatos stiprinimo
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fondo 2020 m. lesomis. Jj vykde Vilniaus
universiteto, Higienos instituto ir Klaipedos
miesto visuomeneés sveikatos biuro speci-
alisty komanda. Projekto metu sukurtas ir
susidomejusiose jmonese praktiskai taiky-
tas fizinio aktyvumo skatinimo darbe veikly
paketas, o galutinis projekto rezultatas -
minéetos rekomendacijos, su kuriomis galite
susipazinti cia.

Aktuali informacija klaipedieCiams: Klaipedos mies-
to visuomeneés sveikatos biuro specialistai parenge
ir vykdo mokymus / veiklas, skirtas dirbantiems kom-
piuterizuotose darbo vietose nuovargio prevencijai ir
darbingumui gerinti. Visuomeneés sveikatos stiprinimo
specialistai atvyksta tiesiai j jstaigas. Mokymuy metu pri-
statoma ir pamokoma, kaip taisyklingai atlikti manks-
ta biure tiesiog savo darbo vietoje mazy pertraukeliy
metu.

Nemazai jmoniy (AB ,Klaipedos baldai“, AB ,Gri-
geo”, AB Klaipedos valstybinio jury uosto direkcija ir kt.)
darbuotojy jau dalyvavo sveikatos stiprinimo veiklose
.Manksta darbo vietoje, ,Klaipedos jmones vaiksto“
ir sekmingai mankstinasi savarankiskai. Visuomenés
sveikatos stiprinimo specialistai kvieCia dar daugiau
darbdaviy rupintis savo darbuotojy sveikata ir suteikti
darbuotojams salygas padidinti jy fizinj aktyvuma.

Jeigu manote, kad ir Jds norétuméte savo darbo
kolektyvg supazindinti su sveikatg stiprinanciomis
fizinio aktyvumo galimybémis, kvieCiame kreiptis tel.
8 640 93343 arba el. p. alina@sveikatosbiuras.It ir
susitarti dél susitikimy.

,Niekada neperplauksite jaros, jei tik sedesite ir Zidresite j vandenj.“ Rabindranatas Tagore


https://www.hi.lt/uploads/pdf/leidiniai/Rekomendacijos/2022/Sveikatos_stiprinimas_sedimas_darbas_holistine_perspektyva_2022.pdf
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TYRIMAI

GYVENSENOS TYRIMO REZULTATAI: UOSTAMIESTYJE DAUG

LAIMINGY IR GERAI SAVO SVEIKATA VERTINANCIY ZMONIY

Klaipedoje suaugusiyjy gyvensenos tyrimas vyko 2022 m. balandzio-birzelio méen. Klaipeédos miesto visuome-
nés sveikatos biuro specialistai apklause 423 gyventojus (191 vyrq ir 232 moteris) jy namuose. Tyrimo dalyviai
turejo uzpildyti popierines arba elektronines anketas, kuriose buvo klausiama apie mitybos jprocius, psicho-
aktyviyjy medziagy vartojimaq, fizinj aktyvuma, gyvenimo kokybe, sveikatos vertinimag, laiminguma ir pan.

Tyrimas atliktas vykdant Lietuvos Respublikos
sveikatos apsaugos ministro 2003 m. rugpjdcio 11 d.
jsakyma Nr. V-488 ,Dél Bendryjy savivaldybiy visuo-
meneés sveikatos stebésenos nuostaty patvirtinimo®,
nurodant] savivaldybése periodiSkai atlikti gyvense-
nos tyrimus. Tyrimas atliktas vadovaujantis Higienos
instituto parengta gyvensenos tyrimy organizavimo
ir vykdymo metodika. Apklausai naudotas su Sveika-
tos apsaugos ministerija suderintas standartizuotas
klausimynas.

Tyrime dalyvavusiy asmeny amzius svyravo nuo 18
iki 85 mety. Respondentai turéjo jvertinti savo sveika-
ta, gyvenimo kokybe ir laiminguma. Klaipedoje 68,2
proc. suaugusiyjy nurodé, kad savo sveikatos bukle
vertina kaip labai gera ir gera, o visoje Lietuvoje — Siek
tiek maziau (62,4 proc.). Klaipedos mieste labai lai-
mingi ir laimingi jautesi 64,9 proc. tiriamuyjy, o Lietu-
voje — 59,9 proc. Teigianciy, kad gyvenimo kokybe yra
labai gera ir gera, Klaipedoje buvo 74,9 proc. (apylygiai
vyry bei motery), o Lietuvoje — 69,5 proc. respondenty.

Pagal Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) reko-
mendacijas, suaugusieji turi uzsiimti energinga fizine
veikla bent 30 min. 5 dienas per savaite ar dazniau.
Gyvensenos tyrimas atskleide, kad fiziSkai aktyviy su-
augusiyjy Klaipedos mieste buvo tik 18,5 proc., o Lie-
tuvoje — daugiau (28,3 proc.).

Taip pat buvo analizuojama sveikata zalojanti elg-
sena. Nustatyta, kad per paskutines 30 dieny kasdien
tabako gaminius rake 14,8 proc. Klaipedos ir 16,3 proc.
Visos Lietuvos, o elektronines cigaretes — 7,4 proc. Klai-
pedos ir 5,2 proc. Lietuvos tiriamuyjy. Lyginant su 2018
mety tyrimu, Klaipedoje reguliariai tabako gaminius

ir elektronines cigaretes rukanciy gyventojy dalis pa-
didéjo. Per paskutines 30 dieny kartg per savaite ir
dazniau alkoholinius gérimus vartojo kas penktas ap-
klausos dalyvis Klaipédoje (20,3 proc.) ir Lietuvoje (21,8
proc.), o per paskutinius 12 ménesiy karta per savaite
ir dazniau — 17,1 proc. Klaipédos ir 18,3 proc. Lietuvos
respondenty. Lyginant su 2018 mety tyrimu, regulia-
riai alkoholinius gerimus vartojanciy gyventojy dalis
uostamiestyje isliko nepakitusi. Per paskutines 30 die-
ny bent karta narkotiniy ar psichotropiniy medziagy
be gydytojo paskyrimo vartojo 1,4 proc. Klaipedos ir 1,4
proc.visos Lietuvos respondenty, o per paskutinius 12
meénesiy — 4,5 proc. Klaipédos ir 3,1 proc. Lietuvos res-
pondenty. Lyginant su 2018 mety tyrimu, Klaipédoje
sumazejo suaugusiyjy, kurie per paskutines 30 dieny
bent kartg vartojo narkotiniy medziagy, o jas vartoju-
siyjy per paskutinius 12 ménesiy nezymiai padaugejo.

Suaugusiyjy gyvensenos aspektus apibudinantys
rodikliai yra neabejotinai reikSminga sveikatos infor-
macinés sistemos sudedamoji dalis. Sio tyrimo duo-
menys padeda jvertinti jvairius gyvensenos rodiklius
ir jy pokycius, atskleidzia, kam butina skirti demesj
siekiant pagerinti gyventojy sveikata.

KvieCiame susipazinti su iSsamesniais ataskaity
duomenimis:

,Juk tai, ko ieskome, galima rasti vienoje rozeje arba truputelyje vandens.” Antuanas de Sent-Egziuperi


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/12/2022-metu-Klaipedos-miesto-savivaldybes-suaugusiuju-gyvensenos-tyrimo-duomenu-analize.pdf 
https://www.hi.lt/uploads/pdf/padaliniai/GYVENSENA/2022_m._suaugusiuju_gyvensenos_tyrimas_Rodikliu_ataskaita.pdf

RENGINIY KALENDORIUS
»IR KUNUI, IR SIELAI*

KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES
SVEIKATOS BIURO 15 METUY
GIMTADIENIO RENGINIU PROGRAMA

¥ oy
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https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/02/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Kovas.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf

MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda
Tel. (8 46) 3119 71

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS
[-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-15.45 val.
Pietls 12.00-12.45 val.

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaiskj
siyskite info@sveikatosbiuras.lt



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