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prie lauzo, sSviesds rytai ir Siltos dienos. Dar
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laiko bent mazZumeéle pailséti ir pastebeti
aplink save paprastus kasdienybés stebuk-
lus, kuriuos mums dovanoja sSis mety laikas.
To ir linkime!
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TESIANT GIMTADIENIO RENGINIUS GEGUZE -

MOKSLO IR PRAMOGY DERME

Kiekvienas naujas menuo Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biure —
galimybeé jsitraukti j nemokamas sveikatinimo veiklas, o geguZes me-
nesj jy bata daug ir jvairiy — nuo jprasty iki skirty jstaigos gimtadieniui
paminéti. Sj kartq ne tik pasidalinta gerosiomis patirtimis su kitomis
jstaigomis, bet ir aktyviai praleistas laikas viename graZiausiy Lietuvos
kampeliy — pajdryje ir jo kvepianciuose pusynuose.

Geguzés 5 d. Klaipédos miesto senamiescio Sir-
dyje jsikarusio Pilies muziejaus konferencijy saléje
Jvyko jau septintas Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuro 15-os mety gimtadieniui paminéti
skirtas renginys — tarptautiné moksliné-prakti-
né konferencija ,,Darnus visuomenés sveikatos
vystymasis siekiant visuomenés sveikatos ir
gerovés“. | renginj susirinko ne tik skirtingy sekto-
riy atstovai, su kuriais, jgyvendinant jvairias sveika-
tinimo veiklas ir projektus, sekmingai vystomas ar
tik pradedamas vystyti prasmingas bendradarbia-
vimas uostamiestyje, bet ir sulaukta daug sveciy s
skirtingy Lietuvos regiony. Svesti kartu, pasidalinti
savo patirtimi ir jzvalgomis apie visuomeneés svei-
katos raida, pasiektus rezultatus ir svarba atvyko
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Sveikatos apsaugos ministerijos, visuomeneés svei-
katos biury ir kity sektoriy atstovai, o pranesejy
gretas papildé ir uzsienio projekty partneriai, papa-
sakoje apie glaudy bendradarbiavima su Klaipedos
miesto visuomeneés sveikatos biuru bei pasiektus
rezultatus tarptautiniame kontekste.

Pirmojoje konferencijos dalyje praneSimus skai-
té Pasaulio sveikatos organizacijos biuro Lietuvoje
vadové Ingrida Zurlyté (pranesimo tema ,,Sveika-
ta ir gerové: darnaus vystymosi Iink“s\), Pasaulio
sveikatos organizacijos Europos pirminés sveikatos
priezilGros centro atstovas-ekspertas prof. dr. Arnol-
das Jurgutis (pranesimo tema ,,Asmens ir visuo-
menés sveikatos integracijos procesai“ ), Svei-
katos apsaugos ministerijos Visuomenes sveikatos
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departamento direktorius Audrius S&eponavicius
(pranesimo tema ,Visuomeneés sveikatos sistema:
patirtys, Siandienos issukiai ir plétros vizija“a\),
Klaipédos miesto savivaldybés administracijos
Sveikatos apsaugos skyriaus vedeja (savivaldybes
gydytoja) ir Nacionalinés sveikatos tarybos nare
Rozé Perminiené (pranesimo tema ,,Darnus visuo-
menés sveikatos vystymasis savivaldos lygme-
nyje: Klaipédos miesto savivaldybés atvejis“. ),
Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuro
direktore, Klaipédos universiteto Sveikatos moks-
ly fakulteto docente, Savivaldybiy visuomenés
sveikatos biury asociacijos pirmininke dr. Jarate
Grubliauskiené (pranesimo tema ,15 mety kar-
tu. Klaipédos miesto visuomenés sveikatos

,Dekingoje sirdyje visuomet yra vasara.” Celia Thaxter


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/01-Zurlyte.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/01-Zurlyte.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/02-Jurgutis-PSO.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/02-Jurgutis-PSO.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/03-SAM.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/03-SAM.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/04-VSB_15-savivaldybe.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/04-VSB_15-savivaldybe.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/04-VSB_15-savivaldybe.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/05-Grubliauskiene-VSB.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/05-Grubliauskiene-VSB.pdf

biuro raida, issukiai ir perspektyvos*. ) ir Vilniaus
universiteto Medicinos fakulteto direktoré prof. dr.
Natalja Istomina (pranesimo tema ,,Mokslo reiks-
mé darniam visuomenés sveikatos vystymuisi*. ).
Antros dalies metu buvo galimybeé isgirsti uzsienio
partneriy praneSimus: programos URBACT Ill eks-
perté, asociacijos ,Kallipolis* tarybos naré lleana
Toscano pasidalijo Zaismingo urbanistinio dalyvavi-
mo jtraukiems miestams (angl. Playful Urban Par-
ticipation for Inclusive Cities) koncepcija, Jungtinio
Europos sveikatos aljanso (ECHAIlliance) inovacijy
vadove Karolina Mackiewicz pristateé praneSima
tema ,,Skaitmeniné sveikata: kaip inovatyvis
sprendimai skatina darny sveikatos sistemos
vystymasi“_(angl. Digital Health: how Innovations
Support the Sustainable Health System), projek-
to ,SHEHAP* koordinatores Mari Berglund ir Mari
Tauriainen i$ Turku taikomyjy moksly universiteto
(Suomijos) pasidalijo SHEHAP projekto, skirto sek-
sualinio priekabiavimo prevencijai mokyklose ple-
toti, rezultatais (angl. SHEHAP Project: Sexual Ha-
rassment Prevention at School. ), o ,Planet Youth*
tarybos pirmininkas Jon Sigfusson pristate filma
apie Islandijos jaunimo psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo prevencijos modelio jgyvendinima (angl.
Video presentation about the Icelandic Model of
Substance Use Prevention. ).
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Kitas Sventinis renginys, vykes geguzés 13 d., su-
baré issiilgusius pramogy. Péséiyjy zygyje ,Klai-
péda Zygiuoja“ susirinko ne tik vietos gyventojai,
bet sulaukta ir daug zygeiviy is kity miesty. Visuo-
meneés sveikatos specialistai, kartu su partneriais
Vakary (juros) Sauliy 3-igja rinktine ir 313 kuopos
»AzZuolyno” jaunyjy sauliy bdriu organizave nuotai-
kinga savaitgalio pasivaiksCiojima pajurio miskais,
neslépé dziaugsmo dél itin didelio dalyviy susido-
meéjimo, kas rodo, jog tokio tipo renginiy gyventojai
yra issiilge ir mielai dalyvauja ne tik vieni, bet ir su
Seimomis, kolektyvais. Tai skatina planuoti pana-
Saus pobudzio masinius renginius.

~Nekantriai laukiame Zygio starto, nusimato vi-
siskai klaipédietiskas pasivaiksciojimas vaizdin-
gomis pajdrio vietovemis — keliausime Giruliy link
graziu misko taku, turesime galimybe pajausti
jaros kvapqg bei vejq. Sudarytame marsrute muasy
partneriai nukreips kiekvieng Zygeivj tinkama link-
me, tad keliaujantiems beliks megautis nuostabiu
oru ir gera kompanija“, — mintimis pries renginj da-
lijosi Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro
vadove doc. dr. Jurate Grubliauskiene.

Daugiau konferencijos akimirky rasite ¢ia:

Daugiau Zygio akimirky rasite cia:

Su visa gimtadienio renginiy programa
galite susipazinti Cia:

,Vieno saules spindulio pakanka daugeliui seseliy sunaikinti.“ Pranciskus is AsyZiaus


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/05-Grubliauskiene-VSB.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/06-Istomina-VU.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/06-Istomina-VU.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/08-K-Mackiewicz_Klaipeda_05052023.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/08-K-Mackiewicz_Klaipeda_05052023.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/08-K-Mackiewicz_Klaipeda_05052023.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/09-SHEHAP-presentation-Klaipeda-5th-may.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/09-SHEHAP-presentation-Klaipeda-5th-may.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=Jb98okVSifM&ab_channel=PlanetYouth
https://www.youtube.com/watch?v=Jb98okVSifM&ab_channel=PlanetYouth
https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/ivyko-tarptautine-moksline-praktine-konferencija-darnus-visuomenes-sveikatos-vystymasis-siekiant-visuomenes-sveikatos-ir-geroves/ 
https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/ivyko-pesciuju-zygis-klaipeda-zygiuoja/ 
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf

ISRINKTAS JUDRIAUSIAS KLAIPEDOS MIESTO DARZELIS

GeguZzes 25 d. Klaipédos ,Versmeés* progimnazijos stadione buvo apdovanoti prasmingo konkurso ,, Judriausias darZelis*, pritraukusio gausy barj ikimokykli-
nio ugdymo jstaigy bendruomeniy, nugaletojai.

Galima pasidziaugti, jog Siemet
nora dalyvauti tradicija tapusiame
konkurse pareiske 34 |staigos - tai
zymiai didesnis skaicius, lyginant su
2018 m., kai buvo organizuotas pir-
masis toks konkursas uostamiestyje,
draugiskoms varzytuvems sutelkes
20 jstaigy.

Siemet konkurso dalyviai nuo vasa-
rio 15 d. iki geguzés 10 d. organizavo
jvairias sveikatinant] fizinj aktyvuma
skatinancias veiklas ugdymo |stai-
gose ir uz jy riby, jveiktus kilometrus
dviraciais, pésciomis ar kitomis prie-
monémis (iSskyrus mechanines ir
elektrines transporto priemones) fik-
savo mobiliosiomis programeélemis
(sudejus visy konkurso dalyviy Kki-
lometrus jveikta 800361 km), renge
mankstas ir jvairias kdrybines uzduo-
tis, susijusias su sveikata stiprinanciu
fiziniu aktyvumu.

LSiekiant suformuoti tinkamus vai-
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ky sveikos gyvensenos, taip pat ir fi-
zinio aktyvumo jgudzius, reikia nuo-
latos kartoti, priminti, skatinti, sudo-
minti. To siekiame kasmetiniu, jau
tradicija tapusiu ,Judriausio darze-
lio“ konkursu, kurio isskirtinumas —
rezultato intensyviai siekianti visa
dalyvaujancios jstaigos bendruome-
né: tévai, vaikai, pedagogai. Siemet
vel dzZiaugiames komandy gausa,
nueitais tukstanciais kilometry, pa-
naudotomis jvairiomis fiziniam ak-
tyvumui skatinti skirtomis priemone-

mis, su judejimu susijusiy veikly bei

manksty jvairove, ismintingai vizu-
alizuotais plakatais. Net neabejoju,
kad Sis testinis konkursas ateityje
prisides prie vaiky fizinio aktyvumo
geresniy rezultaty. Juk toks mdusy,
besirupinanciy vaiky sveikata, tiks-
las”, — mintimis renginio metu da-
lijosi Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuro vadove doc. dr. Jaraté

Grubliauskiene.
Siy mety konkurse pirmoji vieta
atiteko Klaipédos lopseliui-darze-

vadovo Vaido Ramanausko jsteig-
tas prizas — 25 vnt. Siaurietiskojo &ji-
liui ,Pusaité”. Jam jteiktas konkurso mo lazdy, kad zZingsniuoti baty dar
remeéjo UAB ,Klaipédos paslaugos®  jdomiau.

i- l'-‘-l’

,Kartais zmogus tiek daug dirba, kad pragyventy, jog uzmirsta gyventi.” William Barclay



LPrizine vietq laimejome, nes kai visi
kartu siekiame tikslo, jvyksta stebuklai.
PaZadame nepamesti to ritmo ir Kitais
metais, nes laimeéetas prizas skatins
mus dar labiau judeti“ — dziaugsmo
neslepe Klaipédos lopselio-darzelio
,Pusaité" direktoré Daiva Salkauskie-
ne, kuriai pritaré ir Sio darzelio visuo-
menes sveikatos specialiste Vidmante
Stanceliené: ,Tikslo nusistatymas — pir-
mas zingsnis link sekmes. Visy pirma
norejome, kad | sj konkursq jsitraukty
visa darzelio bendruomené, nes tik su-
vienijus jegas galima pasiekti geriau-
siy rezultaty. Didelj demesj skyreme
teveliams, kad suprasty, jog judejimas
— neatsiejama musy ir vaiky sveikatos
ir geros savijautos dalis. Skatinome
visais jmanomais budais bati kuo la-
biau fiziskai aktyvius. Vienas is bady —

surengéme savo |staigoje mini kon-
kursus, kuriy metu kiekvieng menes;j
rinkome judriausig grupe ir judriau-
sig darbuotoja. Buvo smagu matyti,
kaip grupés ir darbuotojai tarpusavy-
je rungtyniavo. Labai dziaugiuosi, kad
pavyko sutelkti visus fiksuoti jveiktus
kilometrus, dalyvauti jvairiose judriose
veiklose, iSvykose, nes taip sukureme
vaikams teigiama poziurj | judéjima.
Neplanuojame sustoti, judesime ir to-
liau. Labai dziaugiuosi ir sveikinu visg
.Pusaites” bendruomene pasiekus
puikiy rezultaty.”

Antraja vieta konkurse uzémeé Klai-
pedos lopselis-darzelis ,Pumpureélis”.
Konkurso rémeéjo UAB ,Zaliakyné* va-
dovas Marius Grigonis Sios vietos prizi-
ninkams jteike 2 vnt. vaikisky begimo
takeliy.
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Trecioji vieta atiteko Klaipédos
lopseliui-darzeliui ,Rata“, apdovano-
tam 28 vnt. sedejimo kamuoliy, ku-

riuos jteike konkurso rémejo Rotary
klubo ,Karaliené Luizé" prezidente
Roma Budriene.

Dar vienas konkurso réméjas — UAB ,Zemaitijos auditas” pasirGpino ,Ju-
driausio darzelio 2023 dalyvio tauremis, kurios buvo jteiktos visiems konkur-
so dalyviams, bei nuotaikinga animatoriy programa, palaikiusia dar sventis-
kesne nuotaika viso renginio metu.

Renginio organizatorius, Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuras,
dar karta dekoja visiems remejams ir dalyviams uz aktyvy jsitraukima bei lin-
ki neprarasti entuziazmo ir kity mety konkursuose, kuriuose visada laukiami
ir nauji dalyviai.

Sio bendruomenés sporto ir sveikatingumo konkurso tikslas — skatinti
Klaipedos miesto ikimokyklinio ugdymo jstaigy vaiky ir suaugusiyjy fizinj
aktyvumgq, formuoti naudingus jprocius, puoseléti teisingas fizinio akty-
vumo nuostatas seimoje.

,Dziaukimes tuo, kg turime, neimdami lyginti: niekuomet nebus laimingas tas, kam neramu, jog kitas yra laimingas.” Seneka



NE|GALIYJY SAVIRAISKOS GALIMYBES

FIZINIO AKTYVUMO PERSPEKTYVOJE

Populiaréjant nejgaliyjy sportui, atliekami moksliniai tyrimai, kuriais siekia-
ma nustatyti sporto ar fizinés veiklos poveikj nejgaliyjy sveikatai ir gyvenimo
kokybei. Tyréjai pripaZzjsta fizinés veiklos jtakqg Zmogaus gyvenimo kokybei
bei gerai savijautai. [rodyta, kad papildomas fizinis kravis gali veikti kaip ap-

sauginis faktorius nuo daugelio ligy.

Fiziné veikla — vienas i$ paciy tin-
kamiausiy budy nejgaliesiems in-
tegruotis visuomeneje: skatinamas
poreikis judeti, gaunama jvairiy ziniy,
skiepijami ir tobulinami jgudziai, za-
dinamos teigiamos emocijos, ugdo-
mos dorovinés nuostatos bei teigia-
mi charakterio bruozai.

Siekiant asmeny, turinCiy nega-
lig, socialinés integracijos, Klaipedos
miesto visuomenés sveikatos biu-
ro specialistai jiems sudaro salygas
dalyvauti fizinio aktyvumo veiklo-
se — zaisti futbola vaiksc¢iojant. 2023
m. geguzes 26 d. Klaipéedos futbolo

aikstéje (Sportininky g. 46) jvyko ne-
eilinis renginys — atvira pamoka ,Mes
visi esame lygus", suburusi senjory,
specialiyjy poreikiy turinciy asme-
ny futbolo vaiksc¢iojant komandas.
Pasveikinti dalyviy atvyko renginio
organizatoriaus Klaipédos miesto
visuomenes sveikatos biuro vadove
doc. dr. Juraté Grubliauskieng, ren-
ginio partnerio B| Nejgaliyjy centro
.Klaipédos lakstuté” vadové Danu-
té Daukantiené ir renginio dalyves
Lietuvos sutrikusio intelekto zmoniy
globos bendrijos , Klaipéedos viltis* va-
dove Janina Tulabiene.
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Renginio tikslas - susipazinti su
nauja, sparciai populiarégjancia fizinio
aktyvumo forma, stiprinti artimes-
nius tarpusavio rysius, pabendrau-
ti, susidraugauti bei patirti maloniy
jspudziy. Pagal taisykles zaidziamas
Zaidimas nereikalauja specialaus fi-
Zinio pasirengimo, neleidzia didesnio
kontakto, taip sumazindamas tikimy-
be patirti trauma, taciau skatina jude-
ti, bendradarbiauti komandoje ir iSlai-
ko pagrindinius futbolo elementus.
Futbolo vaiksciojant renginj — atvira
pamoka ,Mes visi esame lygus” orga-
nizavo Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro specialistai, renginio
partneris B| Nejgaliyjy centras ,Klai-
pedos lakstute®, renginio draugai
Lietuvos masinio futbolo asociacija.

Renginyje dalyvavo Klaipedos miesto
visuomeneés sveikatos biuro specia-
listy treniruojama senjory komanda,
Klaipedos nejgaliyjy centro ,Klaipe-
dos lakstute” dvi komandos, sutriku-
sio intelekto Zmoniy globos bendrijos
~Klaipedos viltis“ komanda, Klaipedos
socialiniy paslaugy centro ,Dane* ko-
manda, Klaipedos miesto zmoniy su
fizine negalia sporto klubo ,Zuvédra*
komanda.

Dalyvaudami renginyje ,Mes Vvisi
esame lygus” nejgalieji patyre tei-
giamy emocijy, jautesi patenkinti ir
pasitikintys savimi. Nors rezultatai
ir nebuvo fiksuojami, visos koman-
dos buvo apdovanotos medaliais ir
tauremis.

Laime negali buti didele ir pastovi, jeigu ji atsieta nuo kasdieninio darbo, nuo gyvenimo.” R. Tagore
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PASIRUPINKIME MOKINIO SVEIKATOS

PAZYMEJIMU IS ANKSTO

Vasaros pradzZia — tinkamas metas uZregistruoti savo vaikus pas seimos
gydytojq profilaktiskai pasitikrinti sveikatos. Kol dar neprasidéjo atostogy
sezonas, patekti pas gydytojg paprasciau, nes rudeniop gali tekti laukti

konsultacijos ilgose eilese.

Visiems lopselius, darzelius ir mo-
kyklas lankantiems vaikams privalo-
ma kasmet profilaktiskai pasitikrinti
sveikata. Taip pat ta privalo daryti ir
pilnameciai mokiniai, ugdomi pagal
bendrojo ugdymo programas. Profi-
laktiSkaivaiko sveikata tikrina Seimos
gydytojas ir gydytojas odontologas.

Pasitikrinus sveikata, elektronine-
je sveikatos sistemoje yra atnaujina-
mas ugdymo jstaigoms reikalingas
mokinio sveikatos pazyméjimas. Ja-
me yra pateikiami sveikatos patikri-
nimo duomenys, gydytojo iSvados ir
rekomendacijos. Pavyzdziui, yra nu-
rodoma fizinio ugdymo grupg, pagal
kurig vaikui parenkamas tinkamas
fizinis krQvis kano kultdros pamo-
kose (arba vaikas atleidziamas nuo
kGno kultdros pamoky). Pazymeji-
mas galioja vienerius metus nuo jo
iSdavimo dienos. Pasibaigus jo galio-
jimo laikui, ugdymo jstaigai privalo-
ma kuo greiCiau pateikti nauja.

Seimos gydytojas profilaktinio

patikrinimo metu:

+ iSmatuoja vaiko Ugj, svorj, jverti-
na jo augima;

+ patikrina vaiko regéjima ir klausg;

¢ pamatuoja kraujo spaudima;

+ jvertina kraujotakos, kvépavimo,
virskinimo, stuburo ir kity orga-
ny bei jy sistemy bukle;

+ |jvertinasocialine, emocine raidg;

+ jeigu yra poreikis, vaikas siun-
C¢iamas pas atitinkamos srities
gydytoja specialista, skiriami pa-
pildomi tyrimai.

Gydytojas odontologas

profilaktinio patikrinimo metu:

¢ apziuri vaiko dantis, zandikau-
lius, sgkandj;

+ jeigu reikia, rekomenduoja gy-
dyma arba sudaro gydymo
plang;

+ jprastai vaikams nuo 6 iki 14 m.
pasiGloma nemokamai dantis
padengti silantais, kurie apsau-
go nuo eduonies.

Profilaktiniais tyrimais siekiama
uztikrinti vaiko sauguma ir jo gera
savijauta mokykloje. Taip pat profi-
laktiskai tikrinant sveikata laiku nu-
statoma dauguma léetiniy ligy bei
pastebimi pirmieji sutrikimai.

,Sunkus darbas be poilsio visada veda prie nesekmes.” John Kehoe



SKIEPAI - EFEKTYVI APSAUGA NUO UZKRECIAMYJVY LIGY

Skiepai yra vienas svarbiausiy Zmonijos iSradimy ir iki Siol kovai su uzkreciamosiomis ligomis
efektyvesniy apsaugos priemoniy nei vakcinos néra sukurta. Tik vakcinacijos déeka isnyko rau-
pai, baigia isnykti poliomielitas, sparciai nyksta tymy, raudonukes atvejai. Dauguma uzkrecia-
mujy ligy, kadaise buvusiy labai dazny ir neretai mirtiny vaikams (difterija, stablige, kokliusas,
tymai ir kt.), siandienqg labai veiksmingai kontroliuojamos ir valdomos.

Pagal Siuo metu galiojantj vaiky profilakti-
niy skiepijimy kalendoriy naujagimiai, kudi-
kiai ir vaikai valstybés [éSomis skiepijami nuo
12 infekcijy: tuberkuliozes, hepatito B, difterijos,
stabliges, kokliuso, poliomielito, Haemophilus
influenzae B tipo infekcijos, tymuy, epideminio
parotito, raudonukeés, pneumokokinés infekci-
jos bei Zmogaus papilomos viruso infekcijos.

Greta valstybeés finansuojamuy vakciny Lietu-
voje, kaip ir daugumoje pasaulio Saliy, yra vak-
ciny, kuriy valstybé finansuoti neisgali. Dabar
téveliai gali rinktis ir mokamai paskiepyti vaikus
Nnuo vejaraupiy, gripo, erkinio encefalito ir kt.
Sios ligos yra ganétinai sunkios, galin¢ios sukelti
komplikacijas, sunkius liekamuosius reiskinius.

Nerami situacija salyje

Vertinant vakcinomis valdomy uzkrecCiamuy-
Jju ligy epidemiologine situacija Lietuvoje 2022
metais, didziausig susirupinima kelia mazejanti
tymuy, raudonukes, epideminio parotito skiepiji-
mo apréptis bei diagnozuojami nauji raudonu-
kés atvejai.

Nuo 2010 mety iki 2022 mety skiepijimo ap-
réptis nuo tymuy, raudonukeés ir epideminio pa-
rotito dvejy mety vaiky amziaus grupeje suma-
Z€jo nuo 96,1 proc. iki 86,5 proc., o septyneriy
mety amziaus vaiky grupeje per ta patj laiko-
tarpj — nuo 94,2 proc. iki 86,5 proc. 2022 m. liko
nepaskiepyti 3266 vaikai (13,4 proc.), 0 2021 m. —
2932 vaikai (11,6 proc.).

8 psl. AKTUALIJOS

Vakcinacijos sumazéjimo pavojai

Kartais klaidingai galvojama, jog sumazéjus
sergamumui atitinkama liga, skiepyti vaiko ne-
reikia. TaCiau norime atkreipti demesj | tai, jog
ligos sukélejas neisnyksta, o skiepais pasiekus
auksta kolektyvinio imuniteto lygj, visuomene
tampa atspari ligai. Pasaulio sveikatos organi-
zacijos duomenimis, paskiepijus 90-95 proc.
asmeny, susidaro pakankamas kolektyvinis
imunitetas ir skiepais valdoma uzkreciamaja
liga galima kontroliuoti, riboti jos plitima ar net
visiSkai iSnaikinti.

Skiepijimo apimties sumazéjimo priezastys
Pagrindines nesiskiepijimo priezastys, kurias
nurodo tévai / globéjai, tai nepasitikéjimas vak-
ciny veiksmingumu, nepageidaujamy reakcijy
po skiepo baime, informacijos apie vakcinas
stoka bei COVID-19 pandemijos metu sutrikdy-
tos vakcinacijos paslaugos, nes skiepijimai pa-
gal nacionalinj vaiky profilaktinj skiepijimy ka-
lendoriy buvo nukeliami arba sustabdyti.

Skiepijimas yra viena is uZkreciamuyjy ligy
kontroles prioritetiniy sriciy, siekiant suvaldyti
vakcinomis valdomas uzkreciamgsias ligas.
Skiepai padeda apsaugoti tiek vaikus, tiek
ir suaugusius asmenis nuo susirgimy, jy
komplikacijy bei mirties.

,Laime —tai musy sugebejimuy panaudojimas kasdieniniame gyvenime.” O. de Balzakas.




Lepinant sildantiems saules spinduliams, vis dazniau pajuntame, kaip artéja atostogy sezonas. Atostogas kiekvienas leidziame skirtingai, taciau svarbu
per jas pailseti. Kaip ir visur kitur, dirbant ir atostogaujant svarbus balansas, kuris yra susijes su subjektyviai patiriama gerove.

Daugeja jrodymuy, kad subjektyviai patiriama
gerové koreliuoja su sveikata, ilgaamziSkumu bei
sekme gyvenime. Subjektyvi gerove apima pasi-
tenkinima gyvenimu bei emocine gerove. Pasi-
tenkinimas gyvenimu susijes su pasitenkinimu
darbu, Seima bei laisvalaikiu. vairiy tyrimy rezul-
tatai atskleidé, kad Zmonés pozityviau vertina savo
psichologine gerove po atostogy. Atostogoms pa-
sibaigus pozityvus pokytis blésta. Todel atostogos
bei laisvalaikis yra svarbus, kad pajustume pilnatve,
pasitenkinima gyvenimu.

Vienas i$ laisvalaikio leidimo budy - kelionés.

Evoliuciskai susikloste, kad Zmogus yra judanti,
keliaujanti badtybé. Dél klimato, sezoniSkumo po-
kyCiy, maisto resursy atsinaujinimo Zmonés nuo
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priesistoriniy laiky keliavo, kad isgyventy. Dabar
Zmonija labiau prisitaikiusi: lengvai adaptuojameés
prie mety laiky kaitos, maistas mums pasiekiamas
ranka, todel poreikio keliauti, kad iSgyventumeme,
nebeliko. TacCiau liko ,keliavimo zyme®. Kelionés
mums teikia atradimo dziaugsma, patiriame neuz-
mirStamy jspudziy.

Pasitenkinimas kelione priklauso nuo to, kiek
Zmogus gali atsiriboti nuo darbo, pajausti laisve,
kiek patiriami jvykiai jtraukia ir jaudina, leidzia pa-
naudoti savo jgudzius, elgtis spontaniskai. Keliones
mus teigiamai veikia, nes galime atsipalaiduoti,
perkrauti mintis ir jausmus, atkurti psichologinius
resursus, pajusti, kad dél fizinés veiklos pageréjo
sveikata. Pasitenkinimas taip pat jauciamas tada,

kai kelionés metu isliekame sveiki, fiziskai stipras,
iSlaikome t3 patj kiino svorj, esame saugus.

Kaip ir kiekviena nauja patirtis, kelione | nepa-
zinta vieta mums sukelia streso, neretai esama ir
neigiamy patirCiy, nesklandumy, taciau tyrimai
rodo, kad kelionéje patiriamas negatyvas paprastai
neuzgozia teigiamy emocijy. Net ir patyrus neigia-
mMus jausmus, po kelioneés pasitenkinimas gyveni-
mu iSauga.

Taigi, rupindamiesi savo psichologine sveikata,
nepamirskime atostogy, atostogaukime periodis-
kai, iSvykime keliong, nors ir | netolima parka, mis-
ka, miesty, kuriame jprastai nesilankome.

JTik tai, kas tikra, kas spindi savimi, o ne dirbtinumu, yra grazu.“ R. Tagore
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SVEIKATA

MINIMA PASAULINE MAISTO SAUGOS DIENA

Kasmet birzelio 7-gjg minima Pasaulineé maisto saugos diena. Pasaulio sveikatos orga-
nizacija sig dienqg demesj skiria ligoms, plintanc¢ioms per maistq. Batent per maistaq plin-
tanciomis ligomis visame pasaulyje kasmet suserga 1is 10 Zmoniy.

Kaip zinia, ligy, plintanciy per maista, pa-
deda iSvengti, jei tinkamai laikomasi maisto
saugos reikalavimy, apie tai esame kalbeje
anksc&iau, nuoroda é&ia:. Siandien atsakome
| dazniausiai kylancius klausimus, susijusius
Su maisto sauga. Pasitikrinkite.

+ Ar galima vien tik i$ maisto kvapo ir
iSvaizdos nuspresti, kad maistas yra
saugus vartoti?

Ne.

~ Dauguma mikroorganizmy, galin&iy sukelti

nepageidaujamus simptomus ar liga, nepa-
keiCia maisto kvapo ar iSvaizdos, todel buty
klaidinga manyti, kad jei maisto produkto
iSvaizda ir kvapas nepakito, jj galima saugiai

~ vartoti. Svarbu, jog maisto produktas buty

laikomas tinkamomis salygomis ir, jei tai yra
bdtina, tinkamai terminiu budu apdorotas.

+ Ar saugu atsildyti Saldyta maista
kambario temperatiroje?
Ne.

Saldytus produktus geriausia atitirpinti 3al-
dytuve, tai uztrunka nemazai laiko, todel
vertety gaminamus patiekalus planuoti is
anksto. Siek tiek greitesnis budas - atitirpi-
nimas Saltame vandenyje, tiesa, produktas
turéty buti sandarioje pakuotéje. Atitirpi-

nant produktus kambario temperatlroje,
produktas netenka daugiau savo sulciy ir
mikroorganizmai dauginasi daug sparciau.

+ Ar indy Sluostés gali platinti
pavojingas bakterijas?
Taip.

Indy Sluostese ir kempinese kaupiasi jvai-
riausi mikroorganizmai, tarp jy gali buti ir
sveikatai pavojingy. Tad svarbu jas regulia-
riai keisti arba dezinfekuoti.

+ Ar galiu susirgti nuo maisto, kurj
valgiau pries 3 dienas?
Taip.

Kai kuriy pavojingy mikroorganizmy inku-
bacinis periodas uztrunka ilgiau nei kelias
valandas ar dienas, kol pasirodo pirmiegji
simptomai.

+ Ar ekologiskus vaisius ir darzoves
reikia nuplauti?
Taip.

Visi produktai, jskaitant ekologiskus, turi
bdti nuplauti Svariu vandeniu, kad buty
pasalinti fiziniai tersalai-ir sumazety kenks-
mingy mikroorganizmy ar cheminiy me-
dziagy rizika.

,Jeigu baty statomi laimes namai, paciq didziausiq patalpg reikéty skirti laukiamajam.” Z. Renaras


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/pasauline-maisto-saugos-diena-saugesnis-maistas-geresne-sveikata/ 
https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/pasauline-maisto-saugos-diena-saugesnis-maistas-geresne-sveikata/ 

VAIKY SUKURTI SVEIKATAI PALANKUS SALDUMYNAI

Saldumynai... Daugeliui isgirdus Sj Zodj burnoje kaupiasi seilés, vaizduotéje iSkyla jvairus desertai. Ar saldumynai gali bati sveikatai pa-
lankas? Tikrai taip! Klaipedos miesto ikimokyklinio ugdymo jstaigos tuo jsitikino bei jtikino mus. Pavasarj vyko biuro organizuojamas
konkursas ,,Sveiki, saldumynai!“, kurio metu Klaipédos m. ikimokyklinio ugdymo jstaigy visuomeneés sveikatos specialistés su vaiky pa-
galba turejo sugalvoti ir paruosti sveikatai palankiy saldumyny receptus. Dalijamés nugalétojy receptais: banany keksiukai su dzio-
vintais vaisiais, bananas su riesuty sviestu bei graikisko jogurto ledai, naturalus guminukai bei energijos rutuliukai is datuliy ir riesuty.
Kvieciame saldumynus iSbandyti ir jus.

I vieta - Klaipédos lopselio-darzelio ,Eglute” ,Peliu- | N 4 B ST
ky" grupés banany keksiukai su dZiovintais vaisiais. " ﬁ-_f:x-‘f"_ P
Reikés: o
¢ 200 g aviziniy ar viso grado milty,
3 banany,
+ 1kiausinio,
+ 100 ml pieno,
+ 100 g dziovinty vaisiy (pagal skonj, be sieros
dioksido),

Y2 a. 8. kepimo milteliy,

1a.s. cinamono,

50 g riesuty (pagal skonj, papuosimui),
20 g aviziniy dribsniy (papuosimui).

o ¢ o

Kiausinj nuplauti, dziovintus vaisius perplauti ver-
danciu vandeniu ir susmulkinti. Bananus nuplau-
ti ir nulupti, sudéti | dubenj ir gerai sutrinti. |musti
kiausinj, suberti avizinius miltus, kepimo miltelius,
cinamonag, smulkintus vaisius, supilti pieng ir gerai
iSmaisyti. Paruosta tesla paskirstyti keksiuky forme-
lese, 0 ant jy virSaus pabarstyti megstamuy riesuty ir
aviziniy dribsniy. Kepti konvekcineje krosnyje arba
orkaitéje 180 °C temperaturoje 20 min. Tempera-
tdra gaminio viduje >+75 °C. Keksiukai patiekiami
kambario temperatdros.

11 psl. SVEIKATA ,Zmogaus elgesys gamtoje — jo sielos veidrodis.” V. Bergas



Il vieta — Klaipédos lopselio-darzelio ,Inkarélis* ,An-
Ciuky" grupes salti sveiki saldumynai.

Reikés:

banany,

graikisko jogurto,
patinkancio rieSuty sviesto,
pakepinty migdoly,
kokoso drozliy,

Saltyje dziovinty avieciy,
klevy sirupo.

SHhOIO. ¢ 6 ¢ o

Bananas su riesuty sviestu

Bananus perpjauti pusiau, aptepti riesuty sviestu,
apibarstyti pakepintais, smulkintais migdolais, ko-
koso drozlémis, Saltyje dziovintomis avietémis. Jei
norisi, galima truputj apSlakstyti klevy sirupu.

Graikisko jogurto ledai

Sukresti jogurta j formeles, tinkamas laikyti Saldi-
klyje. | jogurta supilti po arbatinj Saukstelj klevy si-
rupo ir ismaisyti. | jogurta suberti Saltyje dziovintas
avietes, apibarstyti migdolais ir kokoso drozlémis.
Saldymo kameroje laikyti 4-5 val.

12 psl. SVEIKATA

Il vieta — Klaipédos lopselio-darzelio ,Ziburélis*
LPeledziuky” grupés guminukai.

Reikés:

+ 100 ml vandens,

11 sulCiy (obuoliy, apelsiny),
50 g vaisiy tyreles,

45 g zelatinos,

200 g citrinos.

L K S 4

Zelating uzpilti vandeniu, gerai iSmaidyti, kad nelik-
ty gumuléliy, ir palikti 15 min. pastoveti. Kaitinti tol,
kol zelatina visiSkai istirps. | sultis jspausti citrinos
sultis, iSmaisyti su zelatina. Mase supilstyti j silikoni-
nes formeles, palikti atvésti bei sustingti kambario
temperatlroje.

IV vieta - Klaipédos lopselio-darzelio ,Azuoliukas*
,BituCiy” grupes energijos rutuliukai.

Reikés:

300 g dziovinty datuliy,
2-3 V. S. kakavos,

2 v. S. alyvuogiy aliejaus,
1 stikliné rieSuty,

3-4v. S, kokoso drozliy,
3-4 V. 8. sezamo sekly,
80 ml vandens.

S0 O e & & o

Viska sudeti | maisto smulkintuva, sutrinti ir ranko-
mis formuoti rutuliukus.

ISeina apie 18 rutuliuky.

,Nesitikek is draugystes naudos, o dziaukis galimybe teikti dziaugsmag kitam." Seneka
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https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/05/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Birzelis.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.It

DARBO LAIKAS
[-1V 8.00-17.00 val.

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

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaisk|

siyskite info@sveikatosbiuras.It



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