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Zymus rasytojas Filipas Cesterfildas kartq

& pasaké, kad net geriausia ir stipriausia
% sveikata, kad baty issaugota, reikalauja
- démesio. Gera savijauta — nesavaiminis
= reiskinys. Galbat siandien jauciameés gerai,
o kaip bus rytoj, priklausys nuo daugelio
,_r_.é-' veiksniy. Masy paciy pastangos puoseléeti

- sveikatqg - kasdien mankstintis, subalansuotai

. maitintis, rapintis savo emocine savijauta -
~ be galo svarbas geros savijautos elementai.
- Kvieciame uzZduoti sau klausimgq, kaip savo
| | sveikatq vertinate dabar ir kaip norétuméte
" ##" jaustis ateityje? Gal atsakymas taps jkvépimu

E' ~ dar labiau pasistengti dél geros savijautos?
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TESIANTIS KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES SVEIKATOS BIURO GIMTADIENIO

MINEJIMO RENGINIAMS, PLIDPSNIS NAUJU ZINIY IR |SPUDZIY

Balandzio ménesio Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biure bata kaip niekada spalvingo. Be ir taip gausiai organizuoty jvairiy sveikatinimo renginiy

uostamiescio bendruomenei, S menesj jvyko dar du renginiai, skirti batent jstaigos gimtadienio miné&jimui.

Balandzio 19 d. organizuotas seminaras, orientuo-
tas | ikimokyklinio ugdymo programas vykdancias
dvietimo sektoriaus jstaigas. Svietimo ir visuomenés
sveikatos sektoriy bendradarbiavimas del geresnes
vaiky sveikatos — svarbi kokybisko vaiky visapusisko
Svietimo sudedamoji dalis, kuri ne karta buvo akcen-
tuota ir Sio renginio metu.

llgalaikis sveikatos ir Svietimo sektoriy atstovy
bendradarbiavimas leido pasiekti reikSmingy rezul-
taty. Sveikatos biuro vadove dr. Jurate Grubliauskie-
ne, pristatydama nuveiktus darbus ir visa kelig iki juy,
akcentavo jy svarba, dékojo susirinkusiems uz glau-
dzig saveika sSviecCiant vaikus sveikatos stiprinimo
klausimais, pasidziaugé maitinimo organizavimo
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pertvarka, pradeta dar 2017 m., ir daug kity prasmin-
gy veikly. Apie maitinimo organizavima, pokycius
ir perspektyvas ikimokyklinio ugdymo jstaigose is-
samiau kalbéjo Sveikatos biuro mitybos specialiste
Daniele Budryte, kurios gvildenamos temos visada
sulaukia didelio susidomejimo tiek ugdymo jstaigy
administracijy lygmenyje, tiek tarp tévy ar kity su-
interesuoty asmeny. Renginio pabaigoje klausytojai
turéjo puikia proga isgirsti ir zinomo visuomeneje
pory, Seimy ir tévystes, kognityvinés ir elgesio terapi-
jos konsultanto, psichoterapeuto Vaido Arvaseviciaus
paskaitos, kurios metu, nestokojant praktiniy pavyz-
dziy, pristatyti ikimokyklinio amziaus vaiky savikon-
trolés, emocinio pazinimo ir reguliavimo aspektai.

Balandzio 27 d. spalvinga sveikatinimo duo-
klé skirta ir uostamiescCio jaunuoliams, pano-
rusiems iSbandyti savo jégas sporto varzybose
»Jaunuoli, judék sveikatos ritmu*. Varzybose, vy-
kusiose Klaipedos KAR KAR nuotykiy parke, da-
lyvavo 10 komandy is jvairiy Klaipedos miesto
ugdymo jstaigy: Klaipedos Hermano Zuderma-
no, Klaipédos universiteto, ,Zemynos”, Klaipé-
dos Vyduno, Klaipédos ,,Aukuro®, Klaipéedos ,Ai-
tvaro” gimnazijy, Klaipédos turizmo mokyklos
ir Klaipédos Pauliaus Lindenau bei Klaipedos
technologijy mokymo centry.

Renginio tikslai — stiprinti Klaipédos miesto
moksleiviy sveikata ir didinti motyvacija bati fi-
ziskai aktyviems, ugdyti garbingo rungtyniavi-
mo, bendravimo ir bendradarbiavimo koman-
doje nuostatas bei elges;.

.Pats sunkiausias dalykas — sprendimas veikti. Visa kita tera atkaklumas.“ Amelia Earhart



Varzyby metu jaunuoliai turéjo galimybe iSbandyti
jégas judriojoje estafeteje su ,Trikke* dviraciais, atli-
ko jvairias uzduotis: gesino imituota gaisra (,Gaisro
gesinimas"), suko gaisrine zarna | rite (,Ugniagesiy
vyniotinis“), rengesi ugniagesiy apranga (,Gautas is-
kvietimas"), suteiké pirmaja pagalba (,Kraujavimo
stabdymas*), stengési iSsivaduoti iS virviy, saude
iS airsoft ginklo (,Taiklumo rungtis”), bande uzkurti
ugnj su skeltuvu ir uzvirinti vandenj. Taip pat moks-
leiviai pasitikrino turimas zinias, spresdami sveikatin-
gumo kryziazodj (,Manksta smmegenims") ir atlikdami
teisiniy ziniy tikrinimo uzduotis.
Renginio organizatoriaus, Klaipédos miesto vi-
suomenes sveikatos biuro, sudarytai vertinimo gru-
pei susumavus pasiektus rezultatus, isrinkti trys
nugalétojai:
¢ Klaipédos Pauliaus Lindenau mokymo centro
komanda (I vieta),

¢ Klaipédos Hermano Zudermano gimnazijos ko-
manda (Il vieta),

+ Klaipédos ,Aukuro“ gimnazijos komanda (Il
vieta).

Nugaletojams jteikti diplomai bei sveikatg stipri-
nancios bei ugdancios dovanos. Kiti varzyby dalyviai
taip pat apdovanoti padékomis bei motyvuojanciais
prizais.

Renginio réméjas: Klaipédos KAR KAR nuotykiy
parkas.

Renginio partneriai: Klaipédos apskrities pries-
gaisrine gelbejimo valdyba, Vakary (jaros) sauliy
3-ioji rinktine, Klaipedos apskrities vyriausiasis poli-
cijos komisariatas.

Jstaigos 15-os mety gimtadienis Siemet bus pa-
minétas atiduodant duokle sektoriams, su kuriais
bendradarbiaujama, jgyvendinant jvairias visuo-
menés sveikatqg stiprinancias veiklas. |vairiy sekto-
riy atstovai bus kvie¢iami j specialiai jiems skirtus
renginius, kuriy simboliskai suplanuota 15-ka. Su
gimtadienio renginiy programa galite susipaZzZinti
12 naujienlaiskio puslapyje.
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/5 MOKYKLY BANGA PER LIETUVA 2023 JUNGIASI
IR KLAIPEDOS MIESTO UGDYMO |STAIGOS

2023 metai Lietuvos sveikatq stiprinancioms mokykloms ypatingi — jos
mini savo veiklos 30-metj. Higienos institutas, noredamas atkreipti vi-
suomeneés ir visy mokykly bendruomeniy déemesj bei tinkamai pazymeée-

mokykly banga per Lietuvg 2023*.

1993 m. Lietuva buvo priimta |
Europos sveikata stiprinanciy mo-
kykly tinkla. Siandien Nacionali-
niam sveikata stiprinanc¢iy mokyk-
ly tinklui priklauso 656 mokyklos
59 savivaldybese ir kasmet jy skai-
¢ius auga. Klaipédos mieste svei-
katg stiprinan¢iy mokykly tinklui
Siuo metu priklauso net 39 ugdy-
mo jstaigos.

Pirmasis Nacionalinis sveika-
ta stiprinanciy mokykly renginys
jvyko dar 2013 m., kai buvo mini-
mas sveikatg stiprinanciy moky-
kly 20-metis, jame dalyvavo per
30 tlkstanciy dalyviy i daugiau
kaip 400 mokykly 45 savivaldy-
bése. Antrasis toks renginys orga-
nizuotas 2018 m., minint Siy mMo-
kykly 25-metj, jis apemé 52 salies
savivaldybes, per 600 jvairiy Lietu-
vos mokykly ir per 42 tukstancius
dalyviy (vaiky, mokiniy, mokytojy,
visuomenes sveikatos priezilros
specialisty, specialiyjy pedagogy,
tevy, kity mokykly ir vietos ben-
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ti Siq sukaktj, inicijavo trecigjj nacionalinj renginj ,,Sveikatq stiprinanciy

druomenés nariy, renginio sveciy
ir ziGrovy). Siemet veiklos 30-me-
Ciui paminéti didziausia renginiy
banga nuvilnys balandzio menes;j
ir tesis iki geguzes pabaigos. Ren-
giniai suplanuoti net 59 savivaldy-
bese, kuriose uzregistruota per 600
renginiy.

Platesne informacija apie kalen-
doriuje nurodytus jungtinius, masi-
nius renginius teikia kiekvieno ren-
ginio organizatorius atskirai.

Sio jau tradicija tapusio renginio
tikslas — parodyti vietos bendruo-
menems, kad sveikatos stiprinimas
yra neatsiejama visy musy gyveni-
mo dalis ir kad jau trisdeSimt mety
skleidziama sveikata stiprinanciy
mokykly ideja keicia ir gali veikti ne
tik mokiniy, bet ir visos mokyklos
bendruomeneés sveikata.

,Zmogus, kuris niekada neklydo, vadinasi, niekada nebandé nieko naujo.” Albertas Einsteinas



https://www.smlpc.lt/media/image/Naujienoms/2017%20metai/SMM%20ir%20kiti%20busimi%20renginiai/RM_Banga_2023_RENGINIU_Lentele.pdf

Masinis Klaipédos mieste sveikatg stiprinanéiy
mokykly tinklo 30-mecio renginys ,Klaipédos
vaiky sveikatos banga“, jvykes balandzio 27 d.
10.30 val. ,,Versmés* progimnazijos stadione, su-
buré net 10 mokykly ir 26 darzeliy atstovus (apie
500 vaiky), kurio metu visi susirinkusieji oko
bendra sokj ir ,bangavo* mélynomis véliavélé-
mis pagal Klaipédos miesto himna. Toks ben-
dras renginys Klaipédoje pirma karta vyko pries
5 metus, o paciy ugdymo jstaigy, dalyvaujanciy
sveikatg stiprinanc¢iy mokykly tinkle, nuo 2016
m. iki dabar skaicius iSaugo net keturis kartus.

Jlsitraukimas | sveikatg stiprinanciy mokykly
tinklg rodo mokykly bendruomeniy pozidarj | vai-
ky sveikatq, jos issaugojimq ir stiprinimq. Tam,
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kad ugdymo jstaiga buty priimta j sj tinklq, ji turi
sutelkti visq bendruomene — vaikus, pedagogus,
tevus, parengti penkeriy mety veiklos planus, ku-
rivose bty numatyti aiskds jsipareigojimai stipri-
nant vaiky sveikatq ir kuriant sveikatai palankes-
ne mokyklos aplinkq. Svarbu, kad ugdymo jstaigos
siekty pletoti sveikatos stiprinimo veiklg jvairiose
srityse: didindamos fizinj aktyvuma, skatindamos
sveikatai palankia mitybq, kurdamos traumy ir
suzalojimy prevencijos priemones, stiprindamos
psichikos sveikatg, imdamosi priklausomybe su-
kelianciy medziagy vartojimo prevencijos ir veik-
damos kitose srityse, kurias kaip aktualias mato
konkrecios ugdymo jstaigos bendruomene,“ —
mintimis apie sveikata stiprinanciy mokykly tinklo

prasme, jstojimo | jj galimybes ir jsipareigojimus
dalijosi Klaipedos miesto visuomenes sveikatos
biuro vadove dr. JUrate Grubliauskieneé.

Nacionalinio renginio organizatoriai — Sveikatos
apsaugos ministerija, Svietimo, mokslo ir sporto
ministerija, Lietuvos mokiniy neformaliojo svieti-
mo centras, Higienos instituto Sveikatos stiprini-
mo centras, salies savivaldybiy visuomenes svei-
katos biurai. Renginio globeja — Pasaulio sveikatos
organizacijos atstovybe Lietuvoje.

,Jei norite pakyleti save, pakylekite kg nors kitg.” Bukeris T. Vasingtonas

N
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https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/nacionalinis-renginys-sveikata-stiprinanciu-mokyklu-banga-per-lietuva-2023-jungiasi-ir-klaipedos-miesto-ugdymo-istaigos-priklausancios-sveikata-stiprinanciu-mokyklu-tinklui/

GEGUZES 5-03J1 - PASAULINE RANKY HIGIENOS DIENA

Pasaulio sveikatos organizacijos iniciatyva nuo 2009 mety kiekvienais metais geguzes 5 dienq yra
minima Pasauliné ranky higienos diena. Sios iniciatyvos tikslas — atkreipti Zmoniy, pacienty, sveika-
tos ir Svietimo jstaigy demesj j ranky higienos svarbq ir skatinti visus Zmones ranky higienqg laikyti
viena svarbiausiy uzkreciamuyjy ligy prevencijos priemoniy.

Zmogaus rankos dazniau negu kiti organai lie-
¢iasi su mus supanciais daiktais bei aplinka, todél
ant jy patenka jvairiy mikroorganizmuy. Apie 80
proc. uzkreCiamujy ligy gali plisti per nesvarias
rankas. Tad ranky higiena yra viena is pagrindiniy
efektyviausiy ir pigiausiy prevenciniy priemoniy,
padedanciy apsaugoti save ir aplinkinius nuo
daugelio infekcijy, zarnyno uzkreCiamuyjy, kirme-
liniy bei grybeliniy ligy, plintanciy kontaktiniu
bddu.

PASAULINE STATISTIKA
Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis,

kasmet pasaulyje:

¢ nuo viduriavimo (diaréjos) mirsta apie 3 min.
Zmoniy, o hepatitu A suserga apie 1,4 min.
gyventojy;

¢ rotavirusine infekcija yra viena labiausiai pa-
plitusiy visame pasaulyje Uminiy virusiniy
zarnyno infekcijy. Kasmet uzregistruojama
apie 100 min. rotavirusy sukelty viduriavimo
atvejy. Europos salyse apie 17 proc. visy dia-
réjy priezastis — norovirusine infekcija;

¢ daugiau nei 80 proc. protrukiy kasmet kyla
Seimose del netinkamo maisto ruosimo ir
ranky higienos. Dazniausia protrukiy prie-
zastis buvo rotaviruso, noraviruso ir Salmo-
nella sukéeléjai.

PLAUTI'RANKAS REIKIA:

¢ Kkaijos nesSvarios,
¢ prieS gaminant ir pagaminus maista,
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pries valgant,

prieS maitinant vaika, pakeitus vystyklus,
pasinaudojus tualetu,

iSsivalius nosj (pakoséjus ar paciaudejus),
pries tvarkant ir sutvarkius zaizda,
pabendravus su serganciu Zzmogumi,
pazaidus ar paglosCius naminj gyvuna,
grjzus iS kiemo, darzo ar pabuvus viesose
vietose,

¢ pasinaudojus visuomeniniu transportu.

 SI8 80 ik A B& 2K IR 2

RANKUY PLOVIMO INSTRUKCIJA:

¢ Rankas plaukite daznai ir kruopsciai, po Saltu
ar vesiu tekanciu vandeniu.

¢ Pirmiausiai sudrekinkite rankas vandeniu ir
pamuiluokite delnus taip, kad muilas supu-
toty, tada muilu kruopsciai istrinkite krum-
plius, pirstus, tarpupirscius, delnus, isvalykite
panages.

¢ Rankas muilu plaukite maziausiai 20 sekun-
dziy.

¢ Nuskalaukite muila po vandens srove ne
trumpiau kaip 1020 sekundziy, rankas
nusausinkite.

¢ Jei muilo ir vandens néra, taip pat galima
naudoti alkoholio pagrindu pagaminta ran-
ky antiseptika su ne maziau kaip 60 proc.
alkoholio.

Plaukime rankas ir saugokime savo gyvybe!

,Laikas — pati didziausia is visy brangenybiy.” Teofrastas
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SVEIKATA

PUSRYCIY SVARBA VAIKY BEI PAAUGLIY

SVEIKATAI IR BENDRAI SAVIJAUTAI

Daugeliui seimy rytinis laikas pries iseinant | mokyklg ar darbg yra toks ribotas, kad pusryciams tiesiog
nebelieka né keliy minuciy, arba skubotai suvalgoma tai, kas po ranka. Lietuvoje atlikti tyrimai parode,
kad 2018 metais tik du trecdaliai 1-12 klasiy vaiky pusryciavo kasdien (62,1 proc. vaiky valgeé pusrycius kiek-

| vienq dienq), pusryciy nepraleido daugiau jaunesniy negu vyresniy vaiky. Kasdien pusryc¢iy nevalgantys
| °) q), pusryciy nep giauj Y negu vy y y pusryciy ganty:

vaikai nurode, kad nenori (nemegsta) ryte valgyti arba nevalgo dél to, kad nespegja.

Pusryciai, pirmas dienos valgis,
turi lemiama reikSme energijos
balansui ir mitybos reguliavimui.
Nepaisant to, vaikai vis dazniau
praleidzia pusrycCius. Buvo jrody-
tas rysys tarp pusryciy praleidimo
ar nevalgymo, nepastoviy mity-
bos jprociy ir moksleiviy antsvorio
bei nutukimo paplitimo. Pusryciai
siejami su geresne kdno svorio
kontrole ir gerais kardiometaboli-
nés rizikos rodikliais tiek vaikams,
tiek suaugusiems. Viename tyri-
me nustatyta, kad pusryCiy pra-
leidimas susijes su 94,7 % vaiky ir
paaugliy antsvorio bei nutukimo
atvejy. Taip pat dél praleidziamy
pusryc¢iy fiksuojamas blogesnis
lipidy profilis, prastesnis kraujo
spaudimo lygis, atsparumas insu-
linui bei metabolinis sindromas.

Penki tyrimai parodé, kad ne-
valgantys pusrycCiy vartojo pras-
tesnés kokybés maisto produktus.
Tie, kurie praleido pusrycius, buvo
labiau linke valgyti daug energi-
nés vertés turinCio maisto, pvz,
greitajj maista, del kurio atsiranda
dar didesnis alkis ir persivalgoma.

Pusryc¢iy praleidimas susijes su
zalingu poveikiu vaiky kognityvi-
nei funkcijai, taip pat neigiamai
veikia ir akademinius rezultatus,
yra laikomas svarbiu veiksniu, da-
ranCiu jtaka nesveikam gyveni-
mo budui, siejamas su zemesne
gyvenimo kokybe bei chronisku
stresu, kuris didina rizika susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
Sveikas jprotis pusryciauti ture-
ty bati diegiamas nuo vaikystes.
Maistingi pusrycCiai tampa svar-
biu kasdieniu maistu. Reguliariai
pusryCiaujantys vaikai ir paaugliai
gauna daugiau jvairiy maistiniy
medziagy (ypac vitaminy ir mine-
raly) nei tie, kurie nepusryciauja,
pasizymi geresne mitybos koky-
be, daugiau suvartoja pagrindiniy
maisto produkty: vaisiy, pieno ir
jo produkty, maistiniy skaiduly
turinCiy produkty, geriau jvyk-
do mitybos rekomendacijas. Taip
pat tyrimai parode, kad valgantys
pusrycius vartojo maziau saldinty
gérimy, sociyjy riebaly bei pride-
tinio cukraus ar apskritai rinkosi
maziau nesveiky produkty.

Aukstos kokybes pusryciais lai-
komi viso grudo produktai bei
pienas ir jo produktai. Tai sieja-
ma su sveikata, geresne gyveni-
mo kokybe ir mazesniu paaugliy
suvokiamu stresu bei depresijos
simptomais.

Tyrimai rodo, kad populiariuose
pusryCiy produktuose — sokoladi-
niame kreme, pusryciy dribsniuo-
se — yra daug pridetinio cukraus.
Svarbu valgyti subalansuotus pus-
ryCius, kurie isS leto teikia energi-
jos. Tam, kad pusryciai buty mais-
tingi, rinkités sveikatai palankius
produktus: viso grudo produktus,
rupiy milty duong, kruopas, piena
ir jo produktus ar gaminius, kiau-
Sinius, vaisius, uogas, darzoves bei
Siy produkty derinius pagal savo
skonj. Daugumai pusryciauti stin-
ga laiko. Kg buty galima daryti?
Pasistenkite savo pusryCius su-
siplanuoti iS vakaro arba valgyti
greitai paruoSiama maista (pvz,
viso griddo naminé granola su
natdraliu jogurtu). Taip pat verta
uzsibrezti tiksla atsikelti anksciau,
kad uztekty laiko papusryciauti.

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



KAIP SERGANTIEMS ASTMA ELGTIS

SEZONINES ALERGIJOS METU?

Pavasaris — nuostabus mety laikas, kai sulaukiame vis daugiau
saulety dieny, viskas aplink suzaliuoja ir prazysta. Daugumai
Zmoniy tai kelia dZiugesj, taciau sezonines alergijas turintiems
ar bronchine astma sergantiems asmenims Sis laikotarpis vi-
siskai nelaukiamas. Siems asmenims dél organizmo jautrumo
Ziedadulkems pasireiskia nemalonus simptomai.

Lietuvoje pirmoji alergijos ziedadulkéms banga prasideda kovo, ba-
landzio meénesiais, kai pradeda zydéti berziniai medziai. Antroji sezoni-
nés alergijos banga prasideda geguzeés, birzelio ménesiais, kai prazysta
pievy augalai, pasiskleidzia pusy ir egliy ziedadulkes. Trecioji sezoninés
alergijos banga fiksuojama vasaros pabaigoje, prazydus séklinems zo-
léms ir kitiems augalames.

Astma - tai létiné uzdegiminé kvepavimo taky liga, kuri gali atsirasti
bet kuriame amziuje. Asmeny, serganciy Sia liga, kvepavimo takai yra
jautrus ir reaguoja j jvairius aplinkos veiksnius. Sergantiems astma se-
zonines alergijos laikotarpis gali buti rizikingas, kadangi del ziedadulkiy
gali pasireiksti organizmo alergines reakcijos, paskatindamos astmos
paumejima. Artéjant sezoninés alergijos metui, vertéety pasikonsultuoti
su savo gydytoju del medikamenty vartojimo.

Kaip ir sergantiems sezonine alergija, taip ir astmos paveiktiems
Zmonems pavasarj vertety imtis sustiprinty profilaktiniy priemoniy li-
gos kontrolei:

¢ vengti kontakty su alergenais,
vedinti patalpas vésiu, nevéjuotu paros metu,
uztikrinti ranky, nosies gleivinés higiena,
naudoti apsaugines priemones,
palaikyti sveika gyvenimo buda,
vengti streso,
stiprinti imuniteta.

¢ 6 6 9

Geguzes pirmajj antradienj yra minima Pasauliné astmos diena.
Sig dieng norime priminti sezoniniy alergijy laikotarpius, kad Zmonés
jiems pasiruosty is anksto, o jy metu iSvengty suprastejusios savijautos.
ISlikite sveiki!

s
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¢ Kuris produktas acteky civilizacijo-

je buvo naudojamas kaip valiuta?
A. Sokoladas

B. Pienas

C. Meésa

Kaip ir i$ ko yra gaminamas raudo-

nos spalvos daziklis karminas?

A. IS dziovinty burokeliy milteliy

B. Virinant dZiovintus kosenilio
vabzdzius

C. Tai cheminiu procesu iSgauta
spalva

Kuris i$ Siy produkty savo sudétyje
turi daugiausiai vandens?

A. Agurkas

B. ArbUzas

C. Melionas

SVEIKATA

¢ Pagal Pasaulio sveikatos organiza-

cijos rekomendacijas druskos reik-
ty suvartoti ne daugiau kaip ...?

A 749
B. 59
C. 8g

Kiek karty per dieng rekomenduo-
jama valgyti darzoves?

A. Du kartus

B. Kiekvieno valgio metu

C. Vienakarta

Kokiag reikSme turi ant maisto pro-

dukty pakuociy pazymeétas rakto

skylutés Zenkliukas?

A. Ekologiskas produktas

B. Saziningo verslo produktas

C. Produktas, kuris turi maziau
riebaly, druskos ir cukraus

L 4

Kaip maisto produkto etiketé-
je Kklasifikuojamos sudedamosios
dalys?

A. Mazéjancia tvarka

B. Didéjancia tvarka

C. Abeéceélés tvarka

Koks yra pagrindinis poZymis, ro-
dantis, kad aliejus virsijo karscio
tolerancijos ribg?

A. DUmas ir kvapas

B. Spalva

C. Konsistencija

Kuris riebaluose tirpus vitaminas
svarbiausias kalciui, kuris kaupiasi
kauluose?

A. Vitaminas A

B. Vitaminas D

C. Vitaminas B

KvieCiame jsivertinti savo turimas Zinias apie sveikatai palankiqg mitybq. Testo pabaigoje rasite ir atsakymus — nepamirskite pasitikrinti, ar atsakete teisingai.

¢ Ardruska ir natris yra tas pats?
A Taip
B. Ne

Teisingi atsakymai:
ERROIRE0 Vs 'V — /. ‘Oigie. 'd SSiEE .- ¢ ‘a5 7 'V - L

Jeigu ne j visus klausimus atsakete
teisingai ir manote, kad Jums trUksta
ziniy apie sveikatai palankia mityba,
kvieCiame dalyvauti Sveikatos biuro or-
ganizuojamose paskaitose ir konsul-
tacijose. Daugiau informacijos Jums
suteiks jstaigos mitybos specialisté
leva Bukauskaité, tel. 8 640 93 346
arba el. p. ieva@sveikatosbiuras.It.

,Nesitikek is draugystes naudos, o dziaukis galimybe teikti dziaugsmag kitam." Seneka



KLAIPEDOJE SUMAZEJO PER DIDEL]

KUNO SVOR| TURINCIY MOKINIY

Klaipedos miesto savivaldybeées visuomeneés sveikatos biuras kasmet vykdo mokyklinio am-
Ziaus vaiky sveikatos stebésenqg. Mokiniai kasmet privalo profilaktiskai tikrintis sveikatg pas
savo Seimos gydytojg bei gydytojg odontologq. Elektroniniu badu uZpildytas ir pasirasytas
Mokinio sveikatos paZyméjimas patenka j Elektronine sveikatos paslaugy ir bendradarbiavi-
mo infrastruktdros informacine sistemq (ESPBI IS), iS kurios yra perduodamas j Higienos ins-
tituto Vaiky sveikatos stebésenos informacine sistemq (VSS IS). VSS IS duomenys naudojami
atliekant mokiniy profilaktiniy sveikatos duomeny analize.

Nuo 2020 m. jsigaliojo nau-
ja Mokinio sveikatos pazyme-
jimo forma, kurioje nebenuro-
domi mokiniy organy sistemuy
sutrikimai, bet Seimos gydy-
tojas pateikia bendras arba
specialigsias rekomendacijas,
kuriy turi bati laikomasi mo-
kiniams dalyvaujant ugdymo
veikloje.2022 m. 10,6 proc. Klai-
pedos miesto bendrojo ugdy-
mo mokykly mokiniy buvo
nurodytos bendrosios (pritai-
kytas maitinimas, nurodyta
sedejimo vieta, alergenai, sku-
bios pagalbos poreikis ir pan.),
0 3,4 proc. mokiniy — specia-
liosios rekomendacijos ir pir-
mosios pagalbos priemoneés,
kuriy gali prireikti mokiniui
dalyvaujant ugdymo veikloje.
Daliai profesiniy mokykly mo-
kiniy taip pat buvo nurodytos
Seimos gydytojo rekomenda-
cijos: bendrosios — 119 proc.
mokiniy, o specialiosios — 5,9
proc. mokiniy. Pragjusiais me-
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tais mokiniai daugiausiai sirgo
kvepavimo sistemos, akiy ir
jos organy bei virskinimo sis-
temos ligomis.

Lyginant su ankstesniais
metais, Klaipedoje sumazejo
per didelj kino svorj turinciy
mokiniy — 2021 m. antsvoris
ir nutukimas nustatytas 24,3
proc., o 2022 m. — 21,8 proc.
bendrojo ugdymo mokykly
mokiniy. Profesinése mokyk-
lose 2021 m. antsvoris ir nutu-
kimas nustatytas 26,6 proc., o
2022 m.—23,4 proc. jaunuoliy.

Nustatyta, kad sveikus dan-
tis (nepazeistus eduonies,
neplombuotus ir neisrautus)
turéjo 8,5 proc. sveikata pasiti-
krinusiy mokiniy, besimokan-
¢iy bendrojo ugdymo jstai-
goje, ir tik 3,6 proc. profesi-
nio ugdymo jstaigy mokiniy.
Danty buklei vertinti naudo-
jamas danty eduonies inten-
syvumo rodiklis, kuris isreis-
kiamas eduonies pazeisty

.Kai atrodo, kad pasaulis tarytum atsisuko pries jus, prisiminkite vienq tiesq — ir lektuvas kyla pries vejqg, ne pavejui.“ Henris Fordas

danty skaic¢iumi, tenkanciu
vienam asmeniui. 2022 me-
tais Klaipedos miesto ben-
drojo ugdymo mokykly mo-
kiniy eduonies intensyvumo
rodiklis buvo vidutinis — 31, o
profesiniy mokykly mokiniy —
aukstas — 5,2. Galima daryti is-
vada, kad profesinése mokyk-
lose besimokanciy jaunuoliy
burnos sveikatos rodikliai yra
blogesni.

Visuomeneés sveikatos spe-
cialistai primena, jog kas-
metiniai mokinio sveikatos
patikrinimai padeda laiku dia-
gnozuotiligasir sutrikimus bei
jy isvengti. Kasmet profilaktis-
kai tikrinant mokinio sveika-
ta galima stebéti, ar jo buklé
atitinka budingas jo amziaus
augimo ir vystymosi normas.
Seimos gydytojas, nustates
pakitimus, nukreipia vaika ar
pilnamet] mokinj gydytojy
specialisty konsultacijai.




IKSCIOJANT RENGI
,MES VISI ESAME LYGUS*

Geguzés 26 d. 10.00 val. Sportininky g. 46, Klaipéda

Renginio tikslas - susipazinti su nauja,
sparciai populiarejancia fizinio
aktyvumo forma, stiprinti artimesnius
tarpusavio rysSius, pabendrauti bei
patirti draugisky emocijy ir maloniy
ispudziy.

ORGANIZATORIAI:
KLAIPEDOS MIESTO

RENGINIO PARTNERIAI:
BIUDZETINE |STAIGA
VISUOMENES SVEIKATOS
BIURAS

NE|GALI CENTRAS
,.l(I.AIPED'gg LAKSTUTE"

L%

AIPEDOS MIESTO

11 psl. RENGINIAI

SPECIALIYJY POREIKIY TURINTYS ZMONES

SKATINAMI ZAISTI FUTBOLA VAIKSCIOJANT

Visiems asmenims, net turintiems fizine negaliq, budingas poreikis uZsiimti prasminga
veikla, teikiancia galimybiy realizuoti save ir pajausti savo verte. Situacija, kai tenka bati
tarp keturiy sieny, j kurig neisvengiamai patenka asmenys, turintys fizine negaliq, ap-
riboja jy galimybes savarankiskai tenkinti uZimtumo, kaip prasmingos veiklos, poreik.

Siekiant asmeny, turin-
Ciy negalig, socialinés inte-
gracijos, Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuro
specialistai sudaro salygas
sukurti arba atkurti del ne-
galios nesukurtus ar nutrd-
kusius socialinius santykius
ir kviecia dalyvauti fizinio
aktyvumo veiklose - zaisti
futbola vaiks€iojant. Visuo-
meneés sveikatos specialistai
atsizvelgia | tai,ar asmuo turi
galimybe jsitraukti | jdomig,
produktyvig veikla.

2023 m. geguzes 26 d. Klai-
pedos futbolo aiksteje (Spor-
tininky g. 46) jvyks neeilinis
renginys - atvira pamoka
,Mes visi esame lygds*, su-
bursianti senjory, specialiyjy
poreikiy turin¢iy asmeny fut-
bolo vaiksciojant komandas.
Renginio tikslas — susipaZinti
su nauja, sparciai populiare-
jancia fizinio aktyvumo for-
ma, stiprinti artimesnius tar-
pusavio rysius, pabendrauti,
susidraugauti  bei  patirti
maloniy jspudziy. Pagal tai-
sykles Zaidziamas Zaidimas

nereikalauja specialaus fi-
zinio pasirengimo, neleidzia
didesnio kontakto, taip su-
mazindamas tikimybe pa-
tirti traumaq, taciau skatina
judeti, bendradarbiauti ko-
mandoje ir islaiko pagrin-
dinius futbolo elementus.
Futbolo vaiksciojant rengi-
nj — atvirg pamokq ,Mes visi
esame lygds“ organizuoja
Klaipedos miesto visuome-
nes sveikatos biuro speci-
alistai, renginio partneriai
B] Nejgaliyjy centras ,Klai-
pedos lakstute, renginio
draugai Lietuvos masinio
futbolo asociacija. Renginyje
dalyvaus Klaipedos miesto
visuomenes sveikatos biuro
specialisty treniruojamos 2
senjory komandos, Klaipe-
dos nejgaliyjy centro ,Klai-
pedos lakstute® 2 komandos,
sutrikusio intelekto Zmoniy
globos bendrijos ,Klaipedos
viltis“ 1 komanda, Klaipedos
socialiniy paslaugy centro
,Dane“ 1 komanda, Klaipe-
dos miesto Zmoniy su fizine
negalia sporto klubo ,Zu-

vedra“1 komanda.

Kaip teigia mokslininkai,
tik realizuojant uzimtumo
poreikj, nejgaliesiems atsi-
randa galimybiy (at)kurti so-
cialinius santykius, buti so-
cialiai aktyviems, jprasminti
save kaip asmenybe. Pripa-
zindami nejgaliyjy galias
fizingje veikloje, nepriklau-
somai nuo jy gebejimy, Klai-
pédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro specialistai
sudaro salygas jiems efekty-
viai tobuleti, skatina jy savi-
raiSka, savivoka, saviverte ir
gerina kdno jvaizdj.

Apibendrinant galima
teigti, kad nejgalumas tu-
réety bdti suvokiamas ne
vien kaip asmens ar (ir) me-
dicinos, bet ir kaip socialine
problema, kuriai spresti vi-
suomeneés nariai skatinami
prisitaikyti prie nejgalaus
zmogaus poreikiy.

,Net geriausia ir stipriausia sveikata, kad bty iSsaugota, reikalauja tam tikro demesio.” Filipas Cesterfildas

NG


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/04/Futbolo-vaiksciojant-renginys_-programa.pdf

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

KLAIPEDOS MIESTO

, - VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO 15 METY
' | GIMTADIENIO RENGINIU
PROGRAMA

12 psl. RENGINIAI LJeigu norite smulkiy permainy, keiskite savo elgesj, jeigu norite kvantiniy suoliy, keiskite savo paradigma (pasauleziarg).” Stefanas R. Kovis


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/04/Nemokamu-veiklu-kalendorius_Geguze.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
[-IV 8.00-17.00 val.

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

I .

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/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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