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Pavasariui Zengiant ryZtingesnj Zingsnj j priekj, skubame ir mes sveikintis su _ ]

-

naujausiu, balandzio ménesio, naujienlaiskiu — spalvingu, pilnu gyvybés ir
jdomiu - visai kaip paciu pavasariu. Tikimeés, kad Sis skaitinys Jums ne tik
suteiks naudingos informacijos apie sveikatq, bet ir jkveps siekti realiy pokyciy
savo sveikatos labui, apie kuriuos galbat jau seniai svajojate. Pasialymy,
galinciy prisidéti prie Jdsy geresnés sveikatos, turime daug ir jvairiy — apie tai
ir dar daugiau ir kvieCiame skaityti!
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KLAIPEDOS MIESTOVVISUOMENES SVEIKATOS BIURO
15-OS METY SUKAKCIAI PAMINETI SKIRTI RENGINIAI TESIASI

ATVIRAS SVEIKATOS UOSTAS
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EIURE RAIDA
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Dar vasarj startave renginiai, skirti pamineti ypatingai Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuro sukakéiai, tesiasi ir draugen suburia skirtingy sektoriy
atstovus — pasidziaugti pasiektais rezultatais ir kartu padiskutuoti apie kokybisky visuomenes sveikatos paslaugy pléetrq.

Kovo 16 d. jvyko treciasis jstaigos gimtadieniui pa-
minéti skirtas renginys ,,Darnus visuomenes sveikatos
vystymasis. Kompleksinés paslaugos siekiant geres-
nes gyventojy sveikatos”. Renginio metu 15-os mety
jstaigos veiklos rezultatais ir ateities perspektyvomis
dalijosi Sveikatos biuro vadove dr. JGrate Grubliauskie-
ne, kurios praneSima papilde ir kiti biuro atstovai:
psichologé Deimante Adakauskiené issamiai supa-
zindino su psichikos sveikatos stiprinimo paslaugo-
mis gyventojams, apie jaunimui palankias sveikatos
prieziuros paslaugas papasakojo Siy paslaugy koordi-
natoré Urté Dicmonaité, o bendruomeneés sveikatos
stiprinimo skyriaus vedéja Gintaré Bastunova pristaté
bendruomeneés sveikatos stiprinimo galimybes fizinio
aktyvumo, sveikos mitybos, uzkrec¢iamuyjy ligy preven-
cijos, sveikos aplinkos kdrimo ir kitose poveikio srityse.

Kovo 30 d. démesys skirtas bendrojo bei profesinio
ugdymo jstaigy ir Klaipedos miesto visuomenes svei-
katos biuro bendradarbiavimui. Renginys ,Darnus
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visuomeneés sveikatos vystymasis. Svietimo ir visuo-
meneés sveikatos sektoriy bendradarbiavimas geres-
nei vaiky sveikatai“ sukvieté minéty ugdymo jstaigy
atstovus susipazinti su Sveikatos biuro pasiekimais,
kuriy nemaza dalis nebUty pasiekta be glaudaus
bendradarbiavimo su paciomis ugdymo jstaigomis.
Renginio sveciai taip pat turejo galimybe susipazinti
su Klaipedos miesto ugdymo jstaigy aplinkos testavi-
mo del narkotiniy medziagy pedsaky aplinkoje anali-
zés rezultatais, kuriuos pristaté Sveikatos biuro Vaiky
ir jaunimo sveikatos stiprinimo skyriaus vedéja Rasa
Ciais bei galimais jy jgyvendinimo isslkiais tiesiogiai
iS Briuselio pasidalijo Pasaulio sveikatos organizacijos
specialusis pasiuntinys Europos regionui dr. Vytenis
Povilas Andriukaitis. Antroji renginio dalis buvo skirta
aptarti ekrany reikSme vaiky sveikatai, mokslininky ir
praktiky jzvalgas ir rekomendacijas pristaté Vilniaus
universiteto Filosofijos fakulteto Psichologijos institu-

to lektoré, vaiky ir paaugliy psichologé psichoterapeu-
té dr. Rima Breidokiené. PraneSimas buvo skirtas ne
tik j renginj susirinkusiems ugdymo jstaigy atstovams,
bet ir Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
ugdymo jstaigy visuomenés sveikatos specialistams.
Renginio pabaigoje ugdymo jstaigoms, jstojusioms
| wAktyviy mokykly* tinklg, jteiktos Sio tinklo statuso
lentelés.

Didelis demesys abiejy renginiy metu skirtas disku-
sijoms tarp sektoriy, skirtoms aptarti bendradarbiavi-
mo stiprinimo galimybes.

staigos 15-os mety gimtadienis Siemet bus pami-
nétas atiduodant duokle sektoriams, su kuriais ben-
dradarbiaujama, jgyvendinant jvairias visuomenés
sveikatq stiprinancias veiklas. |vairiy sektoriy atsto-
vai bus kvieciami j specialiai jiems skirtus renginius,
kuriy simboliskai suplanuota 15-ka. Su gimtadienio
renginiy programa galite susipazinti 11 naujienlais-
kio puslapyje.

W, Kalba — magstymo priemone. Kalbeti bet kaip reiskia ir mgstyti bet kaip: netiksliai, apytikriai, nepatikimai.“ A. Tolstojus



3 psl.

AKTUALIJOS

MEGSTANTIEMS AKTYVY LAISVALAIK]

GAMTOJE - PESCIYJY ZYGIAI

Pesciyjy Zygiai pastaraisiais metais Lietuvoje jgavo ypac didelj populiarumaq. Vis daugiau Zmoniy renka-
si praleisti laisvalaikj gamtoje, Zygiuodami ne vieng desimtj kilometry masiniuose Zygiuose arba leidzZia-
si j kelig pavieniui. Visuomenés sveikatos specialisty teigimu, vaiksciojimas yra visapusiskai naudinga
veikla Zmogui, suteikianti ne tik jau seniai mokslu pagrjstq naudgq fizinei ir psichologinei sveikatai, bet ir
pazinimo dZiaugsma bei socialiniy rysiy kdrimo galimybes, o kur dar finansinis aspektas — juk paprastai

tokia veikla nepareikalauja dideliy islaidy.

Zygiavimas ar tiesiog paprastas pasivaik&&iojimas
gamtoje gali atliepti pacius jvairiausius Zzmoniy po-
reikius ir tikslus — nueiti konkrety atstumg, taip ge-
rinant bendra fizine bukle, lavinant savo iStverme ir
prapleciant galimybiy ribas, pazinti vietos, kurioje
vaiksCiojama, kultlrg ar gamta, prisideti prie kilnaus
tikslo, jungiantis prie socialiniy iniciatyvy, ir kt.

Nusprendus | savo kasdienybe jtraukti daugiau
pasivaiksCiojimy ar jégas iSbandyti zygyje, svarbu
jsivertinti savo fizines galimybes, €jimo trasa, pasi-
rGpinti tinkama apranga ir avalyne. Pirma karta ne-
rekomenduojama rinktis pernelyg dideliy atstumuy,
ypac jei zmogaus fizinis aktyvumas néra reguliarus.
Geriausia klna prie fizinio kravio pratinti pamazu.
Svarbu rimtai paziureti ir | numatyta marsruta — 2y-
giavimas lyguma ir kalnuotomis vietovemis gali pa-
reikalauti skirtingo fizinio pasirengimo. Dazna klai-
da, kurig daro pradedantys zygeiviai — | kelig leidziasi
su ka tik jsigyta avalyne arba pasirenka netinkama
jos tipa — basutes ar paprastus sportinius batus.
Geriausia sigyti specialius zygiams skirtus batus ir
pries keliaujant j ilgesnés trukmeés pasivaiksc¢iojima
juos iSbandyti. Butina gerai apgalvoti ir apranga,
kuri turety bati patogi, pagaminta is kvépuojancios
ir greitai dziustancios medziagos. Puikus pasirinki-
mas sprendziant aprangos dilema — sluoksniavimas.
Apsirengus keleta sluoksniy ruby, galima greitai ir
patogiai prisitaikyti prie besikeiCianciy aplinkos s3-
lyguy. Nepamineti, bet ne ka maziau svarbus daiktai,
kurie turety atsirasti zygeivio kelionés kupringje:

pleistrai nuo nutrynimy ir pasliy, batini vaistai, ap-
sauga nuo saulés, jei zygiuojama esant aktyviai ul-
travioletinei spinduliuotei, esant poreikiui —apsauga
nuo vabzdziy, galvos apdangalas, jkrautas telefonas
susisiekimui ir priemoneés, padésiancios nenuklysti
nuo Mmarsruto. Svarbu nepamirsti ir pakankamo kie-
kio geriamojo vandens, o lengvi, sveikatai palankus
uzkandziai, pavyzdziui, vaisiai, uogos, riesutai, darzo-
vés, viso grido sausainiai / krekeriai, taip pat prisidés
prie sklandesnio ir malonesnio pasivaiksciojimo.
Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
specialisty teigimu, uostamiestyje jau keleta mety
organizuojami pasivaiksciojimai su SiaurietiSkojo
ejimo lazdomis ar jvairios akcijos, skirtos skatinti su-
sidomejima €jimu ir jo teikiama nauda sveikatai (pa-
vyzdziui, akcija ,Klaipedos jmoneés vaiksto"), yra labai
patrauklios gyventojams. Tai rodo aktyvus domeji-
masis bei dalyvavimas tokio tipo sveikatinimo rengi-
niuose. Minint jstaigos 15-mety gimtadienj, geguzes
13 d. organizuojamas dar vienas renginys, skirtas su-
burti vaikscioti mégstancius zmones - pescCiyjy zy-
gis ,Klaipéda zygiuoja“, | kurj, organizatoriy teigimu,
jau dabar uzsiregistravusiy dalyviy skaicius yra vir-
Sijes visus lUkescius. Neturite plany $j geguzeés ses-
tadien|? Registruokités j zygj ir Jus — vietos pakaks
visiems, o gerai praleistas laikas garantuotas.

,Laikas — pati didziausia is visy brangenybiy.” Teofrastas
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Norite pradéti Zygiuoti, bet triksta paskatinimo ar motyvacijos? Dalijamés keletu Klaipédos mies-
to visuomenés sveikatos biuro specialisty pamastymuy apie patirtis Zygiuose, kurie, tikimés, jkvéps

ir Jus apsiauti Zygio batus ir leistis j kelia.

Laura ubllluté, Visuomeneés svelkts
stebésenos ir projektu skyriaus vedéja

AT

Meégstu aktyviai leisti laisvalaikj ir viena is
man patinkanciy veikly — pesciyjy zygiai. Esu
ejusi piligrimy keliais Ispanijoje ir Portugalijoje,
o pandeminiu laikotarpiu iSbandziau ir lietuvis-
kajj kelig ,Camino Lituano®, kuris vingiuoja per
kaimelius, zaliuojancius laukus, kur galima ap-
lankyti baznycias, piliakalnius, kapinaites, dvarus
ir grozetis gamtos paminklais. Toks keliavimo
bddas man priimtinas dél galimybés neskubant
apzilreti dominancius objektus, susipazinti su
vietos kultUrinio ir istorinio paveldo ypatumais.
Taip pat smagu prisijungti prie Klaipédos zygei-
Vviy grupes ,lIstorijos sekliai* organizuojamy zy-
giy, kuriy metu patikrinami tam tikri istoriniai
Jvykiai ir faktai ir kartais vietoje suplanuoty 20
kilometry per dieng nueinama 30 kilometry ir
daugiau. Man tokia laisvalaikio forma padeda
atsipalaiduoti nuo rapesciy, pravedinti galva,
pabuti gamtoje ir atrasti ka nors nauja.”
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,Zygiai — puikus bldas atitrikti nuo kasdienybés,
protinés veiklos, padedantis pajusti rysj su gamta, ge-
rai praleisti laikg su bendramingiais. Zygius su Seima ir
draugais dazniausiai susiorganizuojame patys valstybi-
niy svenciy progomis, taip pat esant galimybei visada
dalyvaujame ir tradiciniame péscCiyjy nakties zygyje
.Klaipedos sukileliy keliais*. Dziaugiuosi, jog gyvename
netoli pajurio, zygiuoti juo ypac tinkamos salygos, tad
dazni pasivaiksciojimo marsrutai blna numatyti ir Cia.
Sportas néra mano mégstamiausia veikla, bet &jimas,
zingsniy skaic¢iavimas, uzsibrézto tikslo siekimas ir at-
sipalaidavimas, aplankantis vaiks€iojimo metu ir po jo,
mane labai motyvuoja buti fiziskai aktyvia.”

leva Bukauskaité, mitybos specialisté

-Man vaikscCiojimas niekad nebuvo svetimas ir pir-
majame zygyje dalyvavau dar budama mokine. Takart
i830kis man buvo nemazas. Ejome 24 kilometrus, ku-
rie stipriai nuvargino, o po zygio grjzus namo galvoje
sukosi mintys, jog daugiau niekada nedalyvausiu tokio
pobudzio renginiuose. Tac¢iau pragjus kuriam laikui, kai
raumeny skausmy nebeliko, 0 mintys nugule | savo
vietas, pajutau nora véel grjzti | zygius, ir nuo to karto
nueity kilometry skaicius tik didéja. Zygiai man ne tik
fizinio aktyvumo palaikymas bei geras budas praleisti
laika su Seima ar draugais, bet ir nuostabus budas pa-
Zinti savo gimtajj krasta ir atrasti graziausias jo vietas.
Kokia grazi musy gamta — niekad nenustoju stebeétis.
Tad atsiradus progai kur nors zygiuoti, visad stengiuosi
atrasti laiko ir dalyvauti kity organizuojamuose zygiuo-
se arba susiorganizuoti zygj savarankiskai. Paskutinio
tokio savarankisko zygio metu keliavau nuo Naujosios
perkélos iki Nidos — nuéjau 50 kilometry ir pamaciau
daugybe graziy Neringos vaizdy.”

,Mes retai mgstome apie tai kg turime, taciau nenuilsdami galvojame apie tai, ko traksta.” Sopenhaueri



EUROPOS IMUNIZACIJOS SAVAITE

PaZymint Europos imunizacijos savaite, specialistai primena apie vaiky ne-
mokama skiepijimq ir reikalingas sustiprinancigsias vakcinas suaugusiems.

UzkreCiamosios ligos kasmet sudaro
iki 20 proc. visy registruoty ligy Lietu-
voje, o vakcinomis Siandien galime kon-
troliuoti net 28 ligas. Minédami Europos
imunizacijos savaite, raginame visuome-
ne aktyviau dometis uzkreCiamuyjy ligy
profilaktika ir primename apie vakcina-
cijos svarba tiek jaunam, tiek senam.

Pasak PSO, vakcinacija — ne tik vie-
nas iS didziausiy laimejimy sveikatos
priezilros srityje, bet ir viena ekonomis-
kiausiy sveikatos priezilros intervencijy,
uztikrinanciy investicija | Zmogaus svei-
katg ir asmenine gerove, trunkancia visa
gyvenima.

SKIEPIJIMO TAISYKLES LIETUVOJE

- VadovaujantisNacionalineimunopro-
filaktikos programa, Lietuvoje vaikai
pagal vaiky profilaktiniy skiepijimuy
kalendoriy skiepijami nuo 14 infek-
cijy: tuberkuliozes, virusinio hepatito
B, kokliuso, difterijos, stabliges, B tipo
Haemophilus influenza infekcijos, po-
liomielito, tymuy, epideminio parotito,
raudonukeés, pneumokokinés infekci-
jos, Zmogaus papilomos viruso (ZPV),
rotaviruso, B tipo meningokoko.

. Kas 10 mety suauge, vyresni nei 25

m. asmenys Privalomojo sveikatos
draudimo fondo biudZeto IéSomis yra
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skiepijami nuo difterijos ir stabligés.
Rizika susirgti difterija ir stablige pa-
tiria neskiepyti nuo Siy infekcijy, taip
pat ne visomis dozemis paskiepyti
bei tie, kuriems nebuvo laiku jskie-
pyta palaikomoji vakcinos dozé. Nors
Lietuvoje stablige ir difterija yra gana
retos ligos, tacCiau Sios infekcijos vis
dar egzistuoja kitose Salyse, kuriose
galima uzsikresti kelioniy metu. Tik
visaverté imunizacija gali garantuo-
ti patikima ir ilgalaike apsauga nuo
difterijos ir stabligés. Pasiskiepyti
nuo stabligés itin rekomenduojama
zmonems, daug laiko praleidzian-
tiems gamtoje, dirbantiems zemeés
Ukio darbus. Lietuvoje nemokamai
nuo stabliges skiepijami traumas pa-
tyre asmenys.

Rizikos grupei priklausantys asme-
nys nemokamai skiepijami nuo gripo
ir pneumokokines infekcijos. Plauciy
uzdegimas - dazniausia pneumo-
kokinés infekcijos sukeliama liga ir
gripo komplikacija. Pneumokokiné
infekcija daznesné ikimokyklinio am-
Ziaus vaikams, senyviems zmonéems
ir zmonéems, sergantiems jvairiomis
letinémis ligomis. Todel didelée rizika
susirgti pneumokokine infekcija yra
vaikams iki 5 m. ir vyresniems nei 65
mety amziaus Zmonems.

.Kiekvieng rytg gimstame is naujo. Kg veiksime siandien, yra tai, kas svarbiausia.” Jack Kornfield
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Zmonés, nukentéje nuo pasiutusiy ar jtariamai
pasiutusiy gyvuny, skiepijami nuo pasiutligés
nemokamai. Lietuvoje kasmet medicinos pa-
galbos | medikus kreipiasi vidutiniSkai nuo 3 iki
5 tukst. Zmoniy, nukentejusiy nuo jvairiy lau-
kiniy ir naminiy gyvuny. Pasiutlige — Umi viru-
sine liga, kuri, pasiekusi klinikinés simptoma-
tikos stadijg, visuomet yra mirtina. Vienintelis
budas isgelbeti asmens gyvybe — neuzdelstas
pasiskiepijimas nuo pasiutligés po kontakto su
gyvunu. Lietuvoje paskutinis mirties atvejis nuo
pasiutliges registruotas 2007 m., kai 42 mety
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vyrui, keliaujant po Indijg, jkando nezinomas
duo. Zmonés pasiutlige uZsikredia, kai jiems
jkanda, jdreskia ar juos apseiléja sergantis na-
minis ar laukinis gyvinas ir su gyvino seilémis
pasiutliges virusas patenka | Zaizda. |kandus
bet kokiam gyvunui rekomenduojama kreip-
tis | medicinos jstaiga, kur gydytojas, jvertines
situacija ir galima rizika uzsikrésti pasiutlige,
skirs profilaktinj pasiutligés vakcinacijos kursa.

Daugelyje Europos saliy del nepakankamos
vaiky skiepijimo apimties dideja tymuy rizika.

s

Nuo tymuy skiepijami vaikai bei numatyta, kad
nemokamai skiepijami asmenys, tureje salytj
su tymais serganciu Zzmogumi — jie skiepijami
viena vakcinos doze per 72 val. po salycio.

Nacionalinéje imunoprofilaktikos programo-
je numatyta, kad nemokamai skiepijami su-
augusieji ir vaikai po transplantacijy ar vaikai
po imunosupresinio gydymo, kai imunizacija
reikia pakartoti pagal individualy gydytojo pa-
rinkta ir sudaryta skiepijimo plana.

,Daug geriau zinoti, kad isdrjsai siekti savo svajoniy, nei nugyventi gyvenimag snaudziant ir apgailestaujant.” Gilbert E. Kaplan
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»RAKTO SKYLUTE* - SVEIKATAI

PALANKESNI PRODUKTAI

Ar vaikstant po parduotuve dazZnai tenka pastebéti produk-
ty, kurie turety Zaliq rakto skylutes Zenklelj? Ar susimgstéte,

kokiqg reiksme jis turi?

Jei dar neteko pastebéti Sio
zenklo, norime paskatinti ati-
dziau apsizvalgyti — produktai,
zenklinti rakto skylutés Zenklu,
néra jau tokia retenybé. Siuo
metu Lietuvos rinkoje tokiy pro-
dukty yra daugiau kaip 1500!

®

Rakto skylutés zenklu pa-
zenklinti produktai Lietuvoje
pasirodé 2014 metais. Sie pro-
duktai is kity tos pacios grupes
produkty issiskiria sveikatai pa-
lankesniu sudedamuyjy daliy
sarasu. Tai yra produktai, kurie
turi maziau riebaly, cukraus,
druskos, o grudy turinCiuose
gaminiuose iSsaugota daugiau
maistiniy skaiduly. Gerinti pro-
dukty maistine verte butina.
Lietuvoje atlikti gyventojy fak-
tines mitybos tyrimai parode,

jog tik is dalies laikomasi svei-
kos mitybos principy, maitini-
mosi racione vyrauja per didelis
cukraus, druskos, transriebaly
kiekis, o darzoviy ir viso grudo
gaminiy vartojama per mazai.
Tokia mityba didina rizika at-
sirasti Sirdies ir kraujagysliy li-
goms, nutukimui, 2 tipo cukri-
niam diabetui.

Rakto skylutés simboliu pazy-
meétas gaminys turi atitikti tam
tikrus kriterijus. Vienas jy — ga-
minio sudedamuyjy daliy sarase
negali buti naudojami saldikliai.

Produkty su rakto skylutes
zenklu galima rasti ne tik Lie-
tuvoje, bet ir Svedijoje, Danijoje,
Norvegijoje, Islandijoje, Siaurés
Makedonijoje.

Pro ,rakto skylute* galintys
Jpraljsti“ produktai, atitinkantys
grieztus tokio zenklinimo rei-
kalavimus, yra raktas | visaverte
mityba ir gera sveikata.

,Smagu daryti nejmanomus dalykus.” Walt Disney

N
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Stereotipai — tai tam tikry savybiy visai socialinei grupei priskyrimas ir vertinimas.

Tikrai bent karta visiems yra teke girdéeti tokius pa-
sakymus: ,Moteris yra bloga vairuotoja“, ,Vyrai negali
verkti* arba ,tai nemoteriska“, ,tai nevyriska“. Mlsy vi-
suomeneje vieni ar kiti garsUs stereotipiniai pasakymai
tampa jprasta kasdienybés dalimi, apie kurig ne visada
susimastome, o dar reciau suprantame, kaip tai pavei-
kia kiekviena is musy.

Stereotipai pradeda formuotis dar ankstyvojoje vai-
kystéje. Vaiky aplinkoje yra daugybeé zinuciy, kurios ski-
riasi atsizvelgiant j lytj. Zinutés gaunamos is jvairiy pa-
saky, zaisly industrijos, televizijos ir filmy bei vaizduoja
stereotipinius berniuky ir mergaiciy interesus. Daz-
nai vaiky Zzaislai yra kuriami pagal lytj: jeigu tai skirta
mergaitems, tai dominuoja roziné ar violetine spalva,
berniukams — raudona, juoda, melyna ir pan. Vaikai su
stereotipais susiduria ir namuose. Nuo kudikystés tevai
pripildo mergaiciy ir berniuky kambarius stereotipi-
niais pagal lytj daiktais: berniuky kambariuose papras-
tai vyrauja jvairi sporto jranga, transporto priemonés
bei mélyna spalva, o mergaiciy kambariuose paprastai
buna leles, papuosalai bei roziné spalva. Taip pat tévai
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daznai yra linke pirkti zaislus, atsizvelgdami j vaiky Iytj,
0 ne | vaiky norus jsigyti nejprasta zaisla. Yra daugybe
tyrimy, kuriuose aptariami vaiky ly¢iy stereotipai, ta-
¢iau maziau Zzinoma apie veiksmingas strategijas, kaip
reikty kovoti su ankstyvaisiais stereotipiniais jsitikini-
mais. Nepaisant to, svarbu mazinti vaiky stereotipus,
nes toks SaliSkumas gali suvarzyti vaiky domejimasi
kitais dalykais ir tokiu budu gauti daugiau jvairiy pa-
tir€iy. Pavyzdziui, zaidimas su kaladelemis, kuris stere-
otipiskai yra siejamas su berniukais, suteikia galimybe
plésti vaiko erdvinj mastyma bei jgudzius, o zaidimas
su lélemis, kuris siejamas su mergaitemis, leidzia ug-
dyti socialinius ir emocinius jgudzius. Taigi dél vyrau-
janciy stereotipy vaikai gali praleisti galimybe lavinti
svarbius jgudzius.

Patycias ir priekabiavima lyties atzvilgiu. Veikiami
stereotipy daznai menkiname Kkitokius ar kitaip
besielgiancius asmenis.

Varzo asmens galimybes augti jvairiose srityse.
Zmogus gali nebandyti ar nesiimti veikly vien dél
stereotipinio visuomenés mastymo.

Europos lyCiy lygybeés institutas (EIGE, 2022) teigia,
jog lyCiy stereotipai ir Siomis dienomis lieka giliai jsi-
Saknije muUsy jprastame gyvenime. Daugeliu atzvilgiy
lyCiy stereotipai daro didele jtaka visuomenei ir tokiu
bddu kenkia tiek vyry, tiek motery gyvenimui, riboda-
mi zmoniy laisve ir pasirinkimus. LyCiy stereotipai veda
j diskriminacija, taip asmeniui sukeldami nereikalingas
kancias.

Labai svarbu suprasti, kad stereotipai — tai musy vi-
suomenes sukurtas dalykas, naivu tiketis, jog proble-
ma galima greitai iSspresti, taciau visada galime buti
pavyzdziu kitiems ir neskleisti stereotipiniy kalby ar
pasakymuy.

Todél telieka sau patiems atsakyti | klausima: jeigu
visus stereotipus surinke pradangintuméme, ar ne-
baty geriau?

Laimingas gyvenimas prasideda nuo tikejimo, kad esame verti laimes.“ John Marks Templeton



GREIPFRUTAS - GALINGAS

VITAMINO C SALTINIS

Ziemos—-pavasario sezono metu beveik kiekvienas susiduriame
su persalimo ligomis. Noredami jy isvengti, turime kuo labiau
stiprinti savo imunine sistemaq. Viena is priemoniy - vitaminas C
ir jo turinciy produkty vartojimas. Taigi Siandieng visas demesys
GREIPFRUTAMS!

NAUDA:

Turi daug vitamino C ir kalio. Greipfrutas turi apie 37 mg
vitamino C. Tai yra galingas antioksidantas, puikiai veikian-
tis imunine sistema bei padedantis kovoti su virusais ar
bakterijomis.

Tai vienas iS maziausiai cukry turinciy vaisiy.

Roziniuose ir raudonuosiuose greipfrutuose yra antioksi-
danty - beta karoteno ir likopeno.

Turi mazai kalorijy.

Turi bioflavonoidy ir kity cheminiy medziagy, kurios saugo
nuo vezio bei Sirdies ligy.

Turi kalcio ir magnio.

Greipfrutai sumazina cholesterolio kiekj, kadangi Sie citru-
siniai vaisiai savyje turi tirpios lastelienos pektino.

TRUKUMALI:
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Zmonéms, kurie jautrds citrusiniams vaisiams, gali sukelti
alergine reakcija.

Greipfruty sultys gali sumazinti kai kuriy vaisty gydoma-
ji poveikj, tad nerekomenduojama greipfruty sulCiy gerti
su kai kuriais vaistais. Sios sultys skatina vaistus ilgiau likti
kraujotakos sistemoje, o tai kai kuriais atvejais gali jy kiekj
padidinti iki pavojingo lygio. Vaistai, kurie gali bati paveikti,
yra:

vaistai nuo alergijos;

vaistai nuo letinio Sirdies nepakankamumo, kraujospudzio;
vaistai nuo depresijos;

vaistai nuo epilepsijos;

vaistai, kurie mazina cholesterolio kiekj kraujyje.

SVEIKATA

,Kai susiduria srove ir uola, visada nugali srove — ne jega, o atkaklumu.” Autorius nezinomas
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TYRIMAI

IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKY

SVEIKATA KLAIPEDOS MIESTE

Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuras kasmet vykdo iki-
mokyklinio amziaus vaiky sveikatos stebesenq. Atlikus 2022 m.
Klaipedos miesto ikimokyklines ugdymo jstaigas lankanciy vaiky
profilaktiniy sveikatos tikrinimy duomenuy analize, paaiskejo, kad
dazniausiai, kaip ir 2021 m., vaikai sirgo kvepavimo, akiy bei virs-

kinimo sistemos ligomis.

Vaiky sveikatos bukles analizes
rezultatai rodo, jog 89,9 proc. vai-
ky ugdymo veikloje gali dalyvauti
be apribojimy. Dazniausiai mazie-
siems klaipédieCiams, kurie pasi-
tikrino sveikata, diagnozuojamos
kvepavimo (71 proc.), akiy (36,1
proc.) bei virskinimo sistemos ligos
(24,7 proc.).

Remiantis 2022 m. profilaktiniais
danty ir Zandikauliy patikrinimy
duomenimis, nustatyta, kad vai-
kams augant dideja eduonies pa-
plitimas. Tokia pati tendencija pas-
tebima ir su sgkandzio patologijy
paplitimu. Eduonies intensyvumas
yra vienas reikSmingiausiy rodikliy
kalbant apie burnos sveikata, jam
isSreiksti naudojamas KPI indeksas,
rodantis K — karioziniy, P — plom-
buoty ir | — del karieso iSrauty dan-
ty skaiciy. Klaipedos miesto iki-
mokyklines ugdymo |jstaigas lan-
kanciy vaiky Sis indeksas 1-3 m.
amzius grupeje yra labai zemas,
4-5 m.-zemas, 6-7 m. - vidutinis.

Su antsvorio problemomis susi-
duria 6,4 proc. Klaipédos miesto

ikimokyklinio amziaus vaiky, o 2,4
proc. yra nutuke. Didziausia tokiy
vaiky dalis buvo priesmokyklinese
ugdymo grupese. Lyginant su
praejusiais metais, normaly kino
svorj bei antsvorj turin¢iy vaiky
dalis iSliko nepakitusi, nezymiai su-
mazejo nutukusiy vaiky dalis.

2022 m. tik 0,5 proc. vaiky fizinio
ugdymo veikloje dalyvavo su apri-
bojimais (parengiamojo arba spe-
cialiojoje fizinio ugdymo grupegje),
didZiausia dalis buvo priesmokykli-
nio ugdymo grupeése.

Visuomeneés sveikatos specialis-
tai primena, jog kasmetiniai vaiko
sveikatos patikrinimai padeda lai-
ku diagnozuoti ligas ir sutrikimus
bei jy iSvengti. Nuolat profilaktis-
kai tikrinant vaiko sveikata galima
stebéti, ar jo buklé atitinka budin-
gas jo amziaus augimo ir vystymo-
si normas. NustacCius pakitimus,
reikia imtis veiksmingy priemoniy
sveikatos problemoms spresti.

,Meile — vienintelis dalykas, kuris eikvojamas auga.” R. Huch





https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/03/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Balandis.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.It

DARBO LAIKAS
I-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-15.45 val. 4
PietUs 12.00-12.45 val. -

h e ———
MUMS SVARBI JUSY NUOMONE

Nuomone apie naujienlaiskj
siyskite info@sveikatosbiuras.It


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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