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Ziemai skaiciuojant
paskutinj kalendorinj
meénesj, sveikinames su
Jumis kartu su naujausiu
Siy mety naujienlaiskiu.
Linkime grazaus, kupino
Jjaukumo ir meilés
vasario, kad pavasarj
pasitiktuméte su nauja
energija!
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AKTUALIJOS

15 METY VISUOMENES SVEIKATOS STIPRINIMO
PADANGEJE - DZIUGINANTYS REZULTATAI IR DUOKLE
BENDRADARBIAUJANCIOMS |STAIGOMS

Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuro misija — teikti aukstos kokybeés ir mokslu pagrjstas vi-

2023-ieji metai Sveikatos biu-
ro kolektyvui, o rezultatai rodo,
jog ir klientams, ypatingi tuo,
kad |staiga pradeda skaiciuoti
15-us nuoseklaus darbo visuo-
menés sveikatos srityje metus.
Per tiek laiko jstaigos misija pra-
deda jgauti realig, apCiuopiama
prasme. Kaip Zinia, rezultatai
visuomenes sveikatos stiprini-
mo srityje nepasimato is karto.
Noras pasiekti gery sveikatos
rezultaty nejmanomas be in-
vesticijy - laiko, energijos, Ziniy,
reguliaraus darbo su savimi,
jprocCiy kontroles. Nuoseklumas,
nuolatinis sveikatos gerinimo
strategijy perzirejimas ir at-
naujinimas svarbus ne tik indi-
vidualiame, bet ir sisteminiame
lygmenyse. DzZiugu, kad minint
Sj solidy jstaigos gyvavimo eta-
pa vis dazniau sulaukiama kli-
enty atsiliepimuy, jog teikiamos
paslaugos pakeité jy gyvenima
gergja prasme - suteiké nau-
dingy Ziniy apie rupinimasi
savo sveikata, kas veliau padejo
pagrindus atsirasti sveikiems

jproCiams ir geresnei sveikatai.
DzZiugina ne tik klienty atsiliepi-
mai, bet ir visuomenés sveika-
tos prieziUros paslaugos, tapu-
sios geraisiais pavyzdziais visos
Lietuvos visuomenes sveikatos
gerinimo kontekste, ir sekmin-
gi projektai. Tai, kad zmonems
visuomenes sveikatos savoka
nebéra svetima, kaip kad buvo
galima jausti tik pradedant |s-
taigos veikla, taip pat atspin-
di reikSmingus jstaigos veiklos
rezultatus.

Zinoma, viso to neblty pasiek-
ta ne tik be motyvuoty ir savo
darba mylinciy sveikatos specia-
listy, bet ir be vienos itin svarbios
veiklos grandies —sékmingo tarp-
institucinio bendradarbiavimo.
Atsizvelgiant  tai, Sis jstaigos gim-
tadienis Siemet bus paminétas,
atiduodant duokle sektoriams,
su kuriais bendradarbiaujama,
jgyvendinant jvairias visuome-
nés sveikata stiprinancias veiklas.
Jvairiy sektoriy atstovai bus kvie-
Ciami | specialiai jiems skirtus
renginius, kuriy simboliSkai su-

" suomeneés sveikatos paslaugas, puoseléjant gyventojy sveikatgq, siekiant geresnes gyvenimo kokybes
ir ilgesniy sveiko gyvenimo metuy.

planuota 15-ka. Renginiuose bus
laukiami Svietimo sektoriaus,
socialiniy, sveikatos priezilros
jstaigy, vaiky teisiy, policijos,
probacijos, biblioteky, Uzimtu-
mo tarnybos, sporto sektoriaus,
Ziniasklaidos, Lietuvos savival-
dybiy biury atstovai, Bendruo-
meneés sveikatos tarybos ir
Narkotiky kontroles komisijos
nariai. Atskiri renginiai bus skirti
jaunimo organizacijoms, senjo-
rams, Seimoms ir jmonémes. Taip
pat geguzes 5 d. vyks ir tarptau-
tiné moksline-praktiné konfe-
rencija, kurios metu Klaipedos
miesto visuomenés sveikatos
biuras dalinsis pasiektais veiklos
rezultatais ir ateities vizijomis, o
svarbiomis jzvalgomis apie vi-
suomenes sveikatos priezilros
paslaugy teikimo reikSme ren-
ginj papildys ir kviestiniai sve-
Ciai, dirbantys visuomeneés svei-
katos srityje tiek Lietuvoje, tiek
tarptautiniuose vandenyse.

LPatirti galima tik mylint.* Dzonas Golsvortis


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf

STARTAVO 100 PAMOKUY CIKLAS APIE ZALIAJ|
RASTINGUMA UOSTAMIESCIO MOKSLEIVIAMS

DazZniausiai tarsi savaime aisku,
kad rapintis savimi yra batina ir
jprasta. Nuolatiniai fizinio aktyvu-
mo pratimai, sveikos mitybos pro-
pagavimas, ligy prevencijos profi-
laktika, nepamirstamas ir psichinés
sveikatos stiprinimas. Taciau svei-
katinantis pac¢iam, ne maZiau svar-
bu yra rapintis ir mus supancia
aplinka.

Rupinkimes aplinka ne todel, kad
tai dabar madinga, bet visy pirma
del to, kad gyvendami visapusiskai
Svarioje aplinkoje mes padedame
sau buti sveikesniems.

Net mazi dalykai svarbas! Siuo
SUkiu norime parodyti, kad net
maziausias musy zingsnelis tvaru-
mo link atneSa didziule visuotine
nauda.

Visuomeneés sveikatos biuro spe-
cialistai Siemet issikele tikslg — 100
pamoky 5-10 klasiy mokiniams
apie Siuksliy ruSiavima, tvaru-
ma, triukSmo ir uztersto oro Zzala
organizmui.

Tikimes padéti jauniems zmo-
néems suprasti, kad ir jy paciy net
ir nedidelés pastangos yra svarbios
prisidedant prie Svaresnés gamtos,
bei siekiame iSmokyti gerbti ir my-
leti mus supant] pasaulj.
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.Niekas nezino, kg sugeba, kol nepamegina.” Publijus Siras



TVARUS POZIURIS RENKANTIS RUBUS IR AVALYNE - MADA AR BUTINYBE?

Prireikus rabo ar avalynées neretai net nesusimagstydami kulniuojame j prekybos centrg ar uzZsisakineéjame naujus pirkinius internetu. O jeigu dar randame
nuolaidy trokstamiems daiktams, neretu atveju jy nusiperkame daugiau nei mums reikia. Ar daznas matuodamasis naujq drabuzj, o véliau ir jj pirkdamas
susimgstome, jog prisidedame prie greitosios mados pramoneés islaikymo? Norisi tiketi, kad didejant gyventojy sgmoningumui siuo klausimu, atsakymas
»Taip, Zinoma, susimagstau!“ bus vis daznesnis, visgi siuo metu greitoji mada laikoma viena is rimciausiy XXl a. tvarumo ir ekologijos problemuy. Pigios, neko-
kybiskos ir daznu atveju labai panasios prabangiy mados namuy drabuziy kopijos uzkariavo daugelio Zmoniy spintas. Kokios to pasekmes musy planetos ir

mduasy paciy sveikatai?

¢ Kasmet pagaminamas naujy drabuziy skaicius
siekia net 80 milijardy (tai yra 400 % daugiau
nei buvo prieS du desimtmecius). Dauguma siy
drabuziy po labai trumpo naudojimo etapo pa-
tenka | sgvartynus, nors galéty buti perdirbami
arba tikty naudoti toliau. DidzZioji dalis greitosios
mados drabuziy yra sudeginami, todel | musy
aplinka iSmetamas didziulis tersaly kiekis.

+ Kita opi problema - gélo vandens suvartojimas.
Vien tik medvilnés gamybos pramoné kilogra-
mui medvilnés iSgauti sunaudoja 1020 tuks-

4 psl. AKTUALIJOS

tanciy litry vandens, o tai yra kiekis, kokj zmo-
gus iSgeria per 900 dieny.

Greitoji mada taip pat jau vien is savo apibudini-
mo sufleruoja apie salygas, kuriomis yra siuvami
Sie drabuziai. RUby pagaminimas pasizymi ne
tik greiciu, bet ir savo itin zema kaina. Tam, kad
kaina buty patraukli vartotojui ir patenkinamas
greito rubo gavimo poreikis, drabuziai dazniau-
siai siuvami létai ekonomiskai besivystanciose
Salyse, kur Zzmonés daznai iSnaudojami ir dirba
uz itin maza atlygj prastomis salygomis.

Tai tik maza dalis problemuy, kurias sukelia grei-
tosios mados pramoneé ir kurios kiekvieng diena
tampa vis aktualesnes. Dziugu bent tiek, kad Sian-
dien galima vis dazniau iSgirsti terming ,tvari arba
leta mada® — prieSingybe greitosios mados indus-
trijai. Ji apima budus, kaip mazinti vartojima, kaip
gaminti ekologiskus produktus, kaip tinkamai
perdirbti tekstile ir priimti zemei ir ekologijai ne-
kenksmingus sprendimus bei stabdyti greitosios
mados keliamas problemas.

,Meile — kai norite, jog kitas Zzmogus buty laimingas, net jeigu nesi tos laimes dalimi”. Julia Roberts
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Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras sausio ménesj organizavo aprangos ¢
mainytuves, kurios padéjo ne tik atnaujinti daugelio spintas, bet ir paskatino dar
giliau susimgstyti apie tvarumo svarbqg kasdieniuose pasirinkimuose. Gal tai galéty = Ve
tapti naujy veikly jkvépimu ir Jdsy kolektyvuose? :

5psl. AKTUALIJOS

Taigi, ka kiekvienas misy gali padaryti, siekiant
prisidéti prie tvarios ir létos mados puoseléjimo,
o tai reiskia - ir gamtos, ir savo paciy sveikatos
saugojimo?

¢ Stenkités drabuzius ne iSmesti | savartynus,
o0 paaukoti labdarai arba atiduokite perdirbti.
Kai kurios parduotuves kartais suteikia nuolai-
da naujam pirkiniui, atnesus savo senus rubus
perdirbti.

¢ Rinkites drabuzius iS naturaliy medziagy - to-
kie drabuziai iSlaiko puikia iSvaizdg zymiai il-
giau.

¢ Tinkamai priziurekite turimus rubus. Ant ruby
etikeCiy ne veltui raSoma, kokios skalbimo
temperatdros ar skalbimo budo laikytis, norint
iSsaugoti gera drabuzio iSvaizda kuo ilgiau.

¢ Jei turite pabodusiy geresnes kokybes dra-
buziy, galima jais apsikeisti su savo draugais,
kolegomis. Kartais mums rubai tiesiog pabos-
ta, norisi naujoviy savo spintose, taciau Jums
pabodes drabuzis kitam Zzmogui gali buti ma-
lonus atradimas ir atgimti antram gyvenimui.
Jeigu daikta galima panaudoti kelis kartus, tai
kodél to nedaryti?

Jeigu Jums artimos Siame straipsnyje isdeés-
tytos idejos, svarbu atminti, jog nebutina stacia
galva pulti | tvary gyvenimo buda. Neretai zmo-
gus, siekdamas kazkokio tikslo, apsiima per daug
ir perdega, todel rekomenduojama tiksly siekti
zingsneliais — taip iSlaikysite pokycio motyvacija
ilgiau. Artéja pavasaris, ko gero, norésis atnau-
jinti ir savo spintas, todel galbut puiki pradzia,
siekiant jgyvendinti tvarias idejas, galety buti tu-
rimy drabuziy, avalynés perzidra ir mainytuves?

,Mazas kasdieninis dziaugsmas ir daro gyvenima laimingag.” Pem Braun



KUO SVEIKATAI NAUDINGAS
MEDUS?

Saltuoju metu laiku daugelis misy prisimename
meduy kaip sveikatq stiprinancig gamtos dovang.
Tad panagrinekime, kokiy medziagy galime rasti
meduje.

Medy sudaro apie 19-20 proc. vandens. Likusi dalis —
sausosios medziagos, kuriy randama apie 300. Me-
daus pagrinda sudaro gliukozés ir fruktozés misinys.
Taip pat jame galime rasti maltozés bei sacharozés. Tai
angliavandeniai, kurie Zzmogaus organizmui suteikia
energijos.

Kalbant apie mineralines medziagas, sios | medy pa-
tenka iS dirvozemio, taip pat ir is aplinkos. IS mineraliniy
medziagy meduje daugiausia randama kalio, mazesne
dalj mineraly sudaro jodas, kalcis, chloras, siera, silicis,
magnis, gelezis, natris. Mineraliniy medziagy kiekis
susijes su medaus spalva, mat tamsesnes spalvos me-
duje randama daugiau mineraly negu sviesios spalvos
meduje.

Nors ir nedideliais kiekiais, meduje galima rasti B],
B2, B3, B5, B, B9, C vitaminy. Didzioji dalis Siy vitaminy
yra is ziedadulkiy.

Medus unikalus produktas, kaip teigia bitininkai,
dviejy indeliy su tokiomis paciomis mineralinemis me-
dziagomis ir vitaminais bei jy kiekiu nerasime. Stabi-
liausias islieka angliavandeniy kiekis.

Suvartojus didelj kiekj medaus, organizmas gaus
daug energijos, taciau jeigu tos energijos neiseikvosi-
me, ji kKaupsis organizme riebaly pavidalu. Todel kaip ir
bet kuriai kitai maisto medziagai, taip ir medui, galioja
saikingumo principas.

6 psl. SVEIKATA
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,Draugas yra tas, kuris suteikia visiskq laisve bati savimi.

“ Jim Morrison



GRANATAS - VERTAS DEMESIO VAISIUS CER , ==

Granatai neretai dar vadinami karaliskaisiais vaisiais. Pagal legendg pirmajj granaty med| Kipre pasodino graiky groZio ir meiles deive
Afrodite, todeél sis vaisius senoves tautoms simbolizavo meile ir vaisingumaq. Taciau kuo jie tokie naudingi muasy sveikatai?

100 G GRANATO YRA:
69 kcal;

14,5 g angliavandeniy;
0,7 g baltymuy;

®. Oy L4

0,6 g riebaly.

NAUDA:

+ Geras lgstelienos, vitamino C ir kalio saltinis. Vie-
name vaisiuje yra mazdaug 500 mg kalio, kurio
yra daugiau negu apelsinuose.

¢ Turtingi augaliniy medziagy.

7 psl. SVEIKATA

¢ Granatai savyje turi folio rugsties, naudingos ¢ Granatuose esantys polifenoliai gali pagerinti at-
nésciosioms, vitaminy K, E, B6. mintj, padéeti apsisaugoti nuo Alzheimerio ligos.

¢ Granatai gali sumazinti blogojo cholesterolio ok- TRUKUMAI:

sidacija ir pagerinti sirdies bei kraujagysliu veikla. 4 Granato vaisius gali saveikauti su kai kuriais vais-
tais. Taigi jeigu vartojate vaistus nuo auksto krau-
jospudzio, krauja skystinancius vaistus, statinus,
rekomenduojama Sio vaisiaus vengti.

¢ Granatuose ir jy sultyse gausu antocianiny ir
elago rugsciy, pasizyminciy antioksidantinemis
savybémis. Tyrimai rodo, kad antioksidantinis
granaty sulciy poveikis, kurj lemia antocianinai, 4 Gali sukelti alergija.
yra 2-3 kartus didesnis negu tas pats kiekis rau-

donojo vyno ar 7aliosios arbatos + Siy vaisiy ragstingumas gali pasunkinti rémens

grauzimo, skrandzio bei dvylikapirstés zarnos
¢ Granatai gali sumaZzinti sgnariy skausma. opaligés sukeltus simptomus.

,Pacius graziausius savo gyvenimo Zodzius mes istariame tyledami.” Paulo Coelho
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RYSYS TARP BRUKSIZMO, MIEGO

KOKYBES IR GALVOS SKAUSMO

Bruksizmas leidinyje ,American Academy of Sleep Medicine“yra jvardijamas kaip pasikartojanti Zandikau-
lio raumeny veikla, isreiskiama danty grieZimu ar nevalingu danty Zandikaulio suspaudimu. Bruksizmas
yra skirstomas j dieninj, naktinj arba misry. Dieniniam bruksizmui badingas nevalingas danty ir Zandikau-
lio suspaudimas kaip atsakas j dirgiklj, be danty grieZimo. Manoma, kad Sig patologijg sukelia Sie faktoriai:
alkoholio, tabako vartojimas, tam tikri vaistai, netinkami burnos higienos jprociai, traumuojanti okliuzija,
hipopneéja, aukstas patiriamo nerimo bei psichologinio streso lygis, psichinés sveikatos sutrikimai.

Pagal etiologija bruksizmas skirstomas | pirminj,
idiopatinj, kai pagrindine patologija sukelusi priezas-
tis nera nustatyta, ir antrinj, salygota bendriniy orga-
nizmo bukliy, pvz., cerebrinio paralyziaus, komos bei
tam tikry vaistiniy preparaty (pvz. antipsichoziniy
vaisty) ir narkotiky (amfetamino, kokaino, ekstazio).
Taip pat bruksizmas skirstomas ir pagal aktyvumo
tipa:
¢ TONINIS - raumenys susitraukia ne ilgiau kaip
dviem sekundems,
¢ FAZINIS - trumpi, taciau pasikartojantys
kramtomuyjy raumeny susitraukimai, kuriy
trukme nuo 0,25 iki 2 sekundziy,

+ KOMBINUOTAS - bldinga toninio ir fazinio
bruksizmmo kombinacija.

Pacientai, turintys miego bruksizma, skundziasi
padidéjusiu skausmu rytais. Miego bruksizmas gali
bdti vadinamas miego sutrikimu, kai danty griezi-
mas atsiranda kartu su bent vienu pozymiu: suga-
dinti dantys, garsai, susije su bruksizmu (trynimas),
ir zandikaulio skausmas. Bruksizmo epizodai, t. y.
Jy trukmeé ir intensyvumas, pacientams yra skirtin-
gi. Danty grieZzimas yra paplites tarp 6-20 proc. po-
puliacijos visose amziy grupese. Miego bruksizmas
tarp vaiky paplites nuo 3,5 proc. iki 40,6 proc.

Dazniausiai miego bruksizmnas yra nustatomas
vaikysteje arba paauglystéje (paplitimas nuo 8 proc.

iki 38 proc.), taciau sumazéja pasiekus pilnametys-
te. Toks paplitimo skaicCius yra del to, kad dauguma
epidemiologiniy tyrimy yra atlikta remiantis savidia-
gnoze, neiSskiriant miego ir dienos bruksizmo.

Nors miego bruksizmo etiologija iSlieka nezinoma,
taciau fiziologiniai pasikeitimai yra i$ dalies paaiski-
nami tuo, kad centriné ir periferiné nervy sistema
suaktyvéja naktj, miego metu. Genetiniai faktoriai
(iki 50 % zmoniy, turinCiy miego bruksizma, turi ar-
tima Seimos narj, kuris turejo §j sutrikima vaikystéeje)
ir psichosocialiniai komponentai (nerimas ir stresas)
atlieka didele jtaka miego bruksizmo atsiradimui.

Bruksizmas gali blti gydomas jvairiais bddais.
Pirmiausiai turi buti nustatomos galimai bruksizma
sukelusios priezastys. Tuomet pacientui suteikiama
informacija, kaip rupintis savo sveikata — Saldyti ledu,
jei skauda kramtomuosius raumenis, vengti kieto
maisto, nekramtyti kramtomosios gumos, atsikratyti
zalingy jprociy, gerti pakankamai vandens, gerai is-
simiegoti, masazuoti kaklg, pecius, veida. Patariama
iSmokti atpalaiduoti veido raumenis dienos metu,
sumazinti patiriamo streso kiekj, miego metu de-
veti apsaugine bruksizmmo kapa. Rekomenduojama
vartoti maisto papildus su magniu ar vaistus, kurie
atpalaiduoja raumenis. Smilkininio apatinio zandi-
kaulio sanario funkcijos sutrikimai gali bdti gydomi
atliekant pratimus, mankstinant kramtomuosius
raumenis.

,Mes negalime padeti kiekvienam, taciau kiekvienas gali padeti kazkam.” Ronaldas Reaganas



AR DEKINGUMO PRAKTIKAVIMAS GALI PAKEISTI

MANO POZIUR] | SAVE IR PASAUL|?

Nuo pat pozityviosios psichologijos atsiradimo buvo nagrinéjamos dorybeés ir charakterio stiprybes. Pozityviosios psichologijos atstovai pradéjo ieskoti baduy,
kaip pastiprinti malonias emocijas, sumazinti nerimgq ir apskritai skatinti Zmogu paZzinti subjektyviq gerove. Taip pradétas nagrineti déekingumas, kuris buvo

apibréztas kaip emocija, pozidris, moraliné dorybé, jprotis, asmenybés bruoZas arba reakcija j situacijq.

Emmons ir McCullough (2003) tyrimas atskleide,
kad dekingumas yra visokeriopai naudingas svei-
katai. 2020 metais pasitelkus magnetinj rezonansa,
smegeny tyrimai parode, kad dékingumas sukelia
Zmogui pozityvias emocijas ir kUno pojucius. Kaip ir
daugelis kity maloniy emocijy, dekingumas susvel-
nina nemalonius iSgyvenimus — skausma ir kancia.
Taip pat moksliniais tyrimais jrodyta, kad dekingu-
mas glaudziai susijes su gyvenimo kokybe. Be to,
kaip socialiné emocija, dekingumas turi ir teigiamuy
socialiniy pasekmiy. Pavyzdziui, dekingumas pade-
da pagerinti socialinius santykius (pvz., tarpasmeni-
nj artuma), skatindamas pasitikejima ir prosocialy
elgesj. Yra tyrimy, parodziusiy, jog dekingumo in-
tervencija yra vienas veiksmingy buady sumazinti
netinkama elgesj organizacijose.

9 psl. SVEIKATA

Zmonés, dalyvave eksperimentiniame tyrime ir
rastu uzrase tik subjektyviai gerai vertinamus die-
nos jvykius ir pilde dekingumo dienorastj, lyginant
su kity grupiy dalyviais (vieni fiksavo tiek gerus,
tiek blogus, kiti — tik nemalonius jvykius), po trijy
savaiciy parode daugiau entuziazmo, buvo labiau
pasirenge veikti, labiau apsisprende; emociskai jie
buvo laimingesni ir atsipalaidave ir pamingjo daug
maziau skausmingy dalyky; santykiy srityje jie buvo
daug labiau linke padéti kitam Zzmogui; fizine pras-
me jy sveikata buvo geresne; jie tapo kurybiskesni,
apskritai jie pradejo daug labiau gerbti save; jie net
buvo labiau pasiryze tobuléti dvasiskai.

KvieCiame Jus patikrinti, ar Sie tyrimai teisingi.
Sidlome Jums atlikti du pratimus, trunkancius po
3 minutes. Abiem pratimams reikes po popieriaus

lapa, raSymo priemoneés ir laikmacio (galite naudoti
telefone esantj).

¢ Per 3 minutes suraSykite kuo daugiau dalyky,
situacijy ar aplinkybiy, uz ka gyvenime esate de-
kingi. Jeigu sunku pajausti dekinguma, paban-
dykite pradéti nuo dziaugsmo emocijos. Kuo JUs
dZiaugiatés savo gyvenime? Tinka tiek materia-
|Us, tiek nematerialus dalykai (pvz., iSsilavinimas,
Seima, kaimyno pagalba, siurblys-robotas, nauja
spinta ir pan.).

Tikslas — parasyti kuo daugiau nesvarstant, ne-
vertinant, intuityviai.

Pasibaigus laikui perzvelkite sarasa ir jsivardykite
savo vidinius potyrius, emocijas.

,Meile prasideda namuose.” Motina Terese



¢ Per 3 minutes surasykite kuo daugiau dalyky, situa-
cijy ar aplinkybiy, uz ka galite sau padékoti per va-
kar diena. Jeigu sunku pajausti dekinguma, paban-
dykite pradeti nuo dziaugsmo emocijos. Del ko Jus
savimi galite pasidziaugti? Tinka tiek materialUs, tiek
nematerialus dalykai (pvz., jeigu jprastai keliuosi labai
anksti, galbut Siandien leidau sau patinginiauti arba,
atvirksciai, labai tingéjau keltis, taciau sukaupiau vi-
sas jegas ir islipau iS lovos; nusiSypsojau nepazjsta-
mam Zmogui; nuveziau vaikus | darzelj / mokykl3).
Pasistenkite nepriimti nieko kaip savaime supranta-
mo dalyko.

Tikslas — parasyti kuo daugiau nesvarstant, neverti-
nant, intuityviai.

Pasibaigus laikui perzvelkite sarasa ir jsivardykite savo
vidinius potyrius, emocijas.

Pasirinkta pratima rekomenduojama atlikti kasdien.
Linkusiems save nuvertinti ir kritikuoti vertety kuo daz-
niau rinktis padekoti sau, pasidziaugti savo atliktais, i
pirmo zvilgsnio gal ir nereikSmingais, savaime supran-
tamais darbais. Tyrimais jrodyta, kad Zzmonés, dekojan-
tys prieS miega, geriau pailsi, ryte bdna energingesni
ir geriau nusiteike. Rupinkimes savimi. IS pradziy yra
Saknys, paskui — Sakos. Juk Zzmogus visy pirma yra kuri-
nys ir tik paskui kdrejas: jis priima save pries atsiduoda-
mas kitiems. Jis turi bati mylimas, kad iSmokty myléti“
(Pascal Ide).

Patiriant kasdienj stresg, sunkumus, suprantant savo
ir kity emocijas, keleta savipagalbos budy galite iSban-
dyti praktiskai dalyvaudami Klaipedos miesto visuome-
nes sveikatos biuro organizuojamuose mMokymuose,
taip pat uzsiregistrave individualiomms nemokamoms
konsultacijoms.
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,Né viena Ziema netrunka amzinai, ne vienas pavasaris nepraleidzia savo eiles.” Halas Borlandas


https://www.sveikatosbiuras.lt/psichikos-sveikata/

KOKIA UOSTAMIESCIO

GYVENTOJUY SVEIKATA?

Praéjusiy mety gruodj buvo patvirtinta 2022 mety Klaipedos miesto savi-
valdybés visuomeneés sveikatos stebésenos ataskaita, kurioje pateikiami
2021 mety duomenys, surinkti pagal Lietuvos sveikatos strategijoje iskelty
tiksly bei uzdaviniy jgyvendinimo savivaldybése rodikliy sqgrasa.

2022 mety pradzioje Klaipédoje
gyveno 152 237 gyventojai. Didzigja
judaljsudarée darbingo amziaus klai-
pedieciai, taCiau pensinio amziaus
Zmoniy uostamiestyje buvo dau-
giau neivaiky iki 15 mety. Tai reiskia,
kad Klaipeda, vertinant gyventojy
amziy, senéja. Vidutinis klaipedie-
¢iy amzius buvo 43 metai: vyry — 40,
motery — 46 metai. Per 2022 metus
gime 1408 kudikiai (680 berniuky ir
728 mergaites), o mire 2 501 asmuo
(1185 vyrai ir 1 316 motery).

Savivaldybés sveikatos rodikliy
reikSmeés vaizduojamos taikant
.Sviesoforo® principa (nuo geriau-
siojo zalio per geltona prie blogiau-
siojo raudono). |vertinus Klaipedos
miesto sveikatos rodikliy santykj
su Lietuvos vidurkiu, nustatyta, kad
14 rodikliy reiksmeés buvo geresnés
uz Lietuvos vidurkj (zalioji zona), 26
rodikliy reikSmes atitiko Lietuvos
vidurkj (geltonoji zona) ir 10 rodikliy
reikSmes buvo prastesnés nei Lietu-
vos vidurkis (raudonoji zona). Pras-
Ciausi Klaipédos rodikliai buvo Siose
srityse: sergamumo tuberkulioze
rodikliai; asmeny, zuvusiy ar sunkiai
suzaloty darbe, skaiCius; | atmosfe-

rg iS stacionariy tarSos Saltiniy is-
mesty tersaly kiekis; mirtingumas
nuo narkotiky salygoty priezasciy;
gyventojy skaicius, tenkantis 1 alko-
holio licencijai; iSvengiamy hospita-
lizacijy del diabeto skaiCius ir 1 bei
2 mety amziaus vaiky skiepijimo
apimtis. IS Siy 10 raudonojoje zonoje
esanciy rodikliy Savivaldybés ben-
druomeneés sveikatos taryba iSskyre
3 prioritetinius visuomeneés sveika-
tos stebésenos rodiklius, | kuriuos
ateinanciais metais bus kreipiama
daugiausiai démesio. Tai serga-
mumo tuberkulioze rodikliai: nauji
atvejai, recidyvai ir vaistams atspa-
rios tuberkuliozes atvejai.

2021 metais Klaipédos mieste tu-
berkulioze sirgo 48 asmenys, IS ku-
riy 43-ims Si liga buvo diagnozuo-
ta pirma karta, o atsparia vaistams
tuberkulioze sirgo 9 asmenys. Lygi-
nant su 2020 metais, sergamumo
tuberkulioze rodikliai uostamiestyje
zymiai pablogéjo.

Klaipeédos miesto savivaldybés
visuomenés sveikatos stebésenos
2021 mety ataskaita galite rasti Klai-
pedos miesto visuomenes sveikatos
biuro interneto svetainéje. .,

,DZiaugsmas nenutinka taip paprastai. Mes turime jj pasirinkti ir rinktis kiekvieng dienqg.” Henri .M. Nouwen


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/2021-metu-Klaipedos-miesto-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-stebesenos-ataskaita.pdf

RENGINIU
KALENDORIUS

12 psl. RENGINIAI JIsorinio gyvenimo sekme prasideda viduje.” Robin Sharma


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Veiklu-kalendorius_Vasaris-1.pdf
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