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FUTBOLAS VAIKSCIOJANT - SAVIRAISKOS GALIMYBE NE|GALIESIEMS

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, viena is svarbiausiy létiniy susirgimy prie-
zZasciy — Zmoniy fizinio aktyvumo stoka. Daugiau nei 60 proc. planetos gyventojy juda maZiau nei rekomen-
duoja medikai. PSO rekomenduoja kasdienj fizinj aktyvumaq, trunkantj nuo pusvalandZzio iki valandos. Jei
laikomasi sios rekomendacijos, rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis sumazeja pusantro karto. Fizinis
aktyvumas itin aktualus nejgaliesiems. Lietuvoje nejgaliyjy jgalinimas fiziskai bati aktyviems vis dar yra ne-
pakankamas. Psichologo ir profesoriaus G. Navaicio (2019) teigimu, nors Lietuvoje nejgaliyjy padeétis gereja,
taciau traksta ryztingesniy sprendimy priemejy veiksmuy ir drgsos apie pozityvius negaliq turincius Zmones
kalbeéti garsiai. Siekiant gerinti negaliqg turin¢iy asmeny gyvenimo kokybe, yra batina skirti demesj fizinei

sveikatai, socialinei, psichologinei bei ekonominei padeéciai.

Remiantis Pasaulinés sveikatos organizacijos
(PSO) duomenimis, viena i$ svarbiausiy letiniy su-
sirgimy priezasciy — zmoniy fizinio aktyvumo stoka.
Daugiau nei 60 proc. planetos gyventojy juda ma-
ziau nei rekomenduoja medikai. PSO rekomenduoja
kasdienj fizinj aktyvuma, trunkantj nuo pusvalandzio
iki valandos. Jei laikomasi Sios rekomendacijos, rizika
susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis sumazéja pu-
santro karto. Fizinis aktyvumas itin aktualus nejga-
liesiems. Lietuvoje nejgaliyjy jgalinimas fiziskai bati
aktyviems vis dar yra nepakankamas. Psichologo ir
profesoriaus G. Navaicio (2019) teigimu, nors Lietu-
voje nejgaliyjy padetis geréja, taciau truksta ryztin-
gesniy sprendimy priemejy veiksmy ir drasos apie
pozityvius negalig turinCius Zzmones kalbéti garsiai.
Siekiant gerinti negaliag turin¢iy asmeny gyvenimo
kokybe, yra batina skirti démesj fizinei sveikatai, so-
cialinei, psichologinei bei ekonominei padéciai.

Taikomasis fizinis ugdymas, rekreacija ir sportas
labai naudingi jvairiy negaliy turintiems zZmonémes.
Veiklas priziUrintys specialistai turi suprasti indivi-
dualius Zzmoniy ypatumus ir poreikius. Svarbu, kad
Zmonéms su negalia buty leidziama atlikti fizinius
pratimus ar uzduotis taip, kaip jie supranta. Uzimtu-
mo specialistai atlieka svarby vaidmenj jgyvendinant
laisvalaikio uzimtumo programas — jie yra atsakingi
uz veikly organizavima, o neretai ir jy vykdyma. Tai
reiskia, kad uzimtumo specialistai turi ne tik infor-
muoti bei konsultuoti apie laisvalaikio uzimtumo vei-
klas, bet ir turéti kompetencijy jas jgyvendinti, gebée-

ti nejgaliuosius jtraukti | organizuojamas laisvalaikio
uzimtumo veiklas.

Su jvairias negalias turinciais Zmonémis privalo
dirbti ypa¢ kompetentingi darbuotojai, iSmanantys
nejgaliyjy fizines bei psichologines busenasiir el-
gesio ypatumus. Siekdami negalig turinciy asmeny
socialinés integracijos, Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro specialistai kvieCia | nemokama se-
minarg ,FUTBOLAS VAIKSCIOJANT — SAVIRAISKOS
GALIMYBE NE|GALIESIEMS", kuris vyks . m. rugséjo
12 d. 10.00-15.00 val. Klaipédoje. Futbolo vaiksc¢iojant
— fizinio aktyvumo formos negalig turintiems asme-
nims — teorijg ir praktika pristatys Lietuvos-masinio
futbolo asociacijos vadybininkas futbolo treneris
Martynas Karpavicius.

Seminaras skirtas asmenims, dirbantiems su ne-
jgaliaisiais, bus iSduodami Lietuvos masinio futbolo
asociacijos pazymejimai (programa prisegamal).

Daugiau apie §j sparciai Klaipédos mieste ir visoje
Lietuvoje populiaréjantj zaidima skaitykite Cia:

Futbolas vaiksciojant .|

Pripazindami nejgaliqjq galias fizineje veikloje, ne-
priklausomai nuo jy gebéjimuy, Klaipedos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuro specialistai sudaro salygas
asmenims, dirbantiems su nejgaliaisiais, efektyviai
tobuléti, seminaro metu gauti ne tik teoriniy ziniy,
bet ir pasipraktikuoti zaidziant futbola vaiksciojant.

,Sypsena — tai pro tavo veido langq Sviecianti $viesa, kuri sako Zmoneémes, jog tavo $irdis yra namie.” Bruno Ferrero


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/lietuvoje-sparciai-populiarejanti-sporto-rusis-futbolas-vaiksciojant-sulaukia-vis-didesnio-gyventoju-demesio/

IDEJA LAISVALAIKIUI SU SEIMA

Tikriausiai kKiekvienas iS muasy skirtingai jvardyty
seimos sqgvokaq, bet visi vieningai sutiktumeéeme,
kad seimq sieja meilé, tarpusavio supratimas,
tam tikros pareigos ir atsakomybeée, kuriamos ir
puoseléjamos tradicijos ir bendra istorija. Tam,
kad seimoje baty rysys ir vyrauty darna, batina
skirti tam laiko, planuotis bendrq laisvalaikj ir vei-
klas, kurios sujungia.

Siekdamas paskatinti Seimas kuo daugiau laiko
praleisti kartu, Klaipédos miesto visuomeneés svei-
katos biuras, minedamas 15-3jj jstaigos gimtadienj,
organizuoja renginj Seimoms ,Seimadieniai svei-
kiau®, kuris vyks rugséjo 9 d. nuo 10 iki 14 val. Vasa-
ros estradoje. Renginio atmosfera Sildys ir energijos
suteiks smagi muzika, vaikus linksmins animato-
riai, o visuomeneés sveikatos specialistai dalyvius
konsultuos jiems rupimais klausimais, ves sveika-
tinancias veiklas. Pagrindinis Sio renginio tikslas —
supazindinti klaipédiecius su visuomeneés sveikatos
rodikliais ir pristatyti sveikatinimo veiklas, tinkamai
ir aktyviai uzimti vaikus, iSbandyti sveikatinancias
laisvalaikio formas ir dziaugtis praleistu laiku kartu
su vaikais.

Kaip teigé zymus italy rasytojas Bruno Ferrero,
,Seima yra vienintelé tikra sgskaita banke. Jei ne-
pamirsit kasdien jos papildyti meile, Svelnumu, is-
tikimybe ir pasiaukojimu, tai uzaugs stebuklingos
palukanos.” Nepamirskime Siy zodziy ir skirkime
savo laika ir energijg kurdami grazius tarpusavio ry-
Sius, o kad nepritrUktumete idéjy, kaip laika leisti
su Seima ar vaikais, dalijameés Klaipedos miesto vi-
suomenes sveikatos biuro specialisty pasakojimais
apie savo patirtis, kurios, tikimes, jkveps ir Jus sma-
giai praleisti laika su artimaisiais.
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~Aktyvus laisvalaikis su vaikais — puikus budas
stiprinti vaiky imuniteta, aktyvus ruduo gali pade-
ti pasiruosti Saltajam sezonui ir jj iSgyventi kur kas
lengviau. Judedami vaikai treniruoja tiek kvepavi-
mo, tiek Sirdies ir kraujagysliy sistemas.

Ruduo - puikus metas ilgiems pasivaikscioji-
mams: galima lankyti parkus, iSbandyti pazintinius
takus, eiti | zygius, pasivaikscioti prie juros, leistis |
dviraciy zygius bei patirti grybavimo malonuma.
Grybavimas - puikus budas praleisti laika gryname
ore, tevams kartu pabuti su vaikais, o rasti gryba
vaikui visada didelis dziaugsmas. Zinoma, ruosian-
tis grybauti, svarbu tinkamai pasiruosti:

+ vilkékite ilgus, kojas ir rankas dengiancius drabu-
Zius, avekite guminius batus, muvekite ilgesnes
kojines. Kelnes susikisSkite j kojines, taip pat uzsi-
dekite kepuraite, apsirenkite taip, kad likty kuo
maziau atviry kuno viety. Rdbai turéety buti kuo
Sviesesni. Tinkami rUbai padeés iSvengti vabzdziy
jkandimo arba jj susvelninti;

Rasa Baliutaviciate, Vaiky,
ir jaunimo skyriaus vedéja
(nuotraukoje dukra Auksé).

pasirupinkite apsauga nuo erkiy. Bunant miske
yra didelé erkiy jsisiurbimo tikimybé, nes aplink
daug aukstos zolés ar krumy, kur.erkes ir tyko.
Erkes platina ligas — erkinj encefalita bei Laimo
liga, kurios Zmogaus sveikatai padaro daug zalos.
Todél verta pasirupinti ne tik tinkama apranga,
taciau ir pasiskiepyti nuo erkinio encefalito;
Lietuvoje yra apie 60 rusiy nuodingy gryby, tad
grybaujant labai svarbu rinkti tik valgomus gry-
bus. Jei nepazjstate grybo, geriau jo ir nelieskite,
rinkite tik gerai pazjstamus ir zinomus grybus;
grjze i$ misko butinai gerai apziurekite kiina. Nu-
sirenge drabuzius jsitikinkite, ar ant kino nera
ropojanciy ar jau jsisiurbusiy erkiy, nusiprauskite
po dusu ir persirenkite;

vilkétus drabuzius pakabinkite negyvenamoje
patalpoje arba saulétoje vietoje (sausame ore
erkes isgyvena labai trumpai) arba isdziovinkite
drabuzius karstu oru.”

,Gamta tarsi nori, kad viena lytis kitoje ieskoty gerio ir grozio.” Johanas Volfgangas Gete



.Mégstame su vaikais gaminti, iesSkoti sveikatai palankiy naujy recepty, kur-
ti savus ir atrasti naujy skoniy ir jy deriniy. Vaikams jdomiausi desertai, taciau
gaminame ir kitokius patiekalus, pvz.,, naminius burgerius pagal savo sukurtg
sveikatai palanky recepta, troskinius, maltinukus ir kt.

Taip pat laisvalaikiu ar atostogy metu megstame aktyviai leisti laika (dviraciai,
rieduciai, vaiksCiojimas ir pan.), keliauti ir suzinoti bei pamatyti ka nors naujo, o
ypac susipazinti su Lietuva. Kai vaziuojame per Lietuva, butinai stengiameés ap-
lankyti visus pakeliui esancius apzvalgos bokstus, jdomesnius muziejus ar kitas
demesio vertas vietas.”

Devalta Seselgiené, mitybos specialisté
(nuotraukoje kartu su vaikais gamintas patiekalas).

Mes kartu su Seima stengiames ne tik kartu leisti laika, bet
ir pazinti graziausius Lietuvos ir kity Saliy kampelius. Emocija,
rysys, vaizdai, juokas ir nustebusios akys — tai nejkainojama!”

Dainora Bielskyte, direktoriaus pavaduotoja bendriesiems
reikalams (nuotraukoje dukros Barbora ir Agota).

4 psl. AKTUALIJOS ,Stenkites, kad grozj papildyty pastovios vertybes.” Ezopas



SIUOLAIKINIS GYVENIMO BUDAS - ISBANDYMAS SIRDZIAI!

Rugséjo 29 d. yra minima Pasauliné sirdies diena, kurios tikslas — atkreipti demesj j Sirdies ligas sukeliancius rizikos faktorius ir priminti visuomenei.apie tai,

kaip svarbu rapintis savo sirdimi.

Kiekvienas zmogus, priglaudes delng prie krati-
nes, jaucia Sirdies ritma. Kad jj skleisty, Sirdis dirba
kiekvieng akimirka — ir taip visa gyvenima. Per vidu-
tinj Zzmogaus gyvenimo laikotarpj Sirdis susitraukia
apie tris milijardus karty. Sirdis yra pagrindinis gyvy-
be palaikantis organas, kita vertus, Siuolaikiniame pa-
saulyje Sirdies ligos daznai tampa pagrindine mirties
priezastimi.

Amerikoje jau 100 mety Sirdies ir kraujagysliy ligos
yra pagrindine mirties priezastis. Lietuvoje pries 100
mety mirtingumo situacija buvo visiskai kitokia, pir-
mavo infekcineés, kvépavimo taky, virskinamojo trak-
to ir tik po to kraujotakos sistemos ligos ir piktybiniai
navikai. Siuo metu yra jvykes epidemiologinis pereé-
jimas - Sio proceso metu, kuris pastebimas viso pa-
saulio iSsivyscCiusiose Salyse, mirtingumo pagal mir-
ties priezastis rodikliai susikeité vietomis ir Siuo metu
struktudroje dominuoja kraujotakos sistemos ligos.

GreiCiausiai kyla klausimas, kodél gi jvyko epide-
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miologinis perejimas? Didziausios jtakos tam turejo
pasikeites gyvenimo budas, kuris vis labiau primena
Vakary valstybiy aukStesnio socialinio sluoksnio Zzmo-
niy kasdienybe. Zmonés vis dazniau maitinasi vaka-
rietiSku mitybos stiliumi (daug mésos, riebaly ir mazai
skaiduly), maziau juda, riko, piktnaudziauja alkoho-
liniais gerimais, o Siuolaikiné kasdienybé neapsieina
be emocinio pervargimo ir nuolatinio streso. O kur
dar padidejes kraujospudis, cholesterolio kiekis krau-
Jjyje bei nutukimas, kurio vis dar nelaikome liga. Visa
puoksté rizikos veiksniy, kurie pries Simtmetj musy
gyvenime nebuvo tokie jsiSaknije arba jy nebuvo vi-
sai. MUsy pragyvenimo lygis tapo aukstesnis, maistas
sotesnis, esame apsupti jvairiy technologijy, palen-
gvinanciy buities darbus, fizinj darba pakeité protinis,
todel nenuostabu, kad vienas ligas pakeité kitos, ku-
rios dar vadinamos prabangos ligomis. Taigi, norint is-
vengti ankstyvos mirties dél Sirdies ir kraujagysliy ligy
ar Siy ligy sukelto gyvenimo kokybés suprastejimo,

bltina savo sveikata pradeti rapintis ne tik tada, kai
pajuntame pirmuosius sveikatos sutrikimus ar kai is-
tinka infarktas ar insultas, bet jau tada, kai dar esame
sveiki, taciau veikiami vieno ar kito rizikos veiksnio.

Atsizvelgdamas | tai, Klaipédos miesto visuome-
nés sveikatos biuras kartu su asmens sveikatos
prieziGros jstaigomis vykdo sSirdies ir kraujagysliy
ligy ir cukrinio diabeto rizikos'grupiy asmenuy svei-
katos stiprinimo programa, trumpiau vadinama
»Sirdies ritmu*. Programa yra nemokama, skirta su-
augusiems asmenims, turintiems viena ar keleta ri-
zikos veiksniy ar tiesiog norintiems daugiau suzinoti
apie sveika gyvenimo buda.

Jeigu norétumeéte dalyvauti ar suzinoti daugiau in-
formacijos apie sveikatos stiprinimo programa, malo-
niai kvieCiame susisiekti su programos koordinatore
mob. tel. 8 615 16 155 arba
el. p. vitalija@sveikatosbiuras.It.

,Jei garsiai sauki, vadinasi, tavo kalba pernelyg skurdi ir sauksmu nori nustelbti kity balsus.“ Antuanas de Sent Egziuperi
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KAI ATSIDURIAME KRYZKELEJE

Gyvenimas suteikia daug issakiy, kuriuos, kartais atrodo, mumes jveikti nejmanoma. Tqg akimirkq gali-
me atsirasti kryzkeléje: eidami vienu takeliu sunkumus jveiksime pasitelkdami pagalbg, o pasirinkda-

mi kitg takelj nuspresime kancios nebetesti.

Mintys apie savizudybe yra vienas is sunkiausiy
iSgyvenimuy, ka gali patirtiZzmogus. Daznai zmoneés
galvoja, jog mintys apie savizudybe sukasi aplink
mirties ideologijg ir norg numirti, taciau jos slepia
daug intensyviy jausmy. Svarbiausia tai, jog asme-
nys, galvojantys apie savizudybe, ja mato kaip iSeitj
arba buda pabegti nuo kamuojanciy sunkumuy, o
ne kaip norg numirti.

KAIP ATPAZINTI SAVIZUDYBES RIZIKA IR
REAGUOTI PROAKTYVIAI?

Tinkamai atpazinti savizudybeés rizikg yra sude-
tinga, kadangi ji gali pasireiksti kiekvienam asme-
niui skirtingai. Klaipedos m. visuomeneés sveikatos
biuras vykdo bazinius savizudybés prevencijos
mokymus, kuriuose yra placiau kalbama apie savi-
zudybes rizikos atpazinima ir tinkama reagavima.

Stai keli Zenklai, kuriuos galite pastebéti
bendraudami su asmeniu, galvojanciu apie
savizudybe:

1. Asmuo kalba arba juokauja apie savizudybe.

2. Miego rezimo pakitimai (miega per daug arba
kamuoja nemiga).

3. Elgesio pakitimai (pavyzdziui, jei asmuo daznai
bldavo pozityvus, jis tampa prislégtas / apatis-
kas).

4. Nutruke arba susilpnéje rysiai su artimais asme-
nimis ar mégstamomis veiklomis.

5. Pradeda tvarkyti reikalus (rasyti atsisveikinimo

laiskus, atidavineti daiktus, skolas ir kt.).

. Rizikingas elgesys (rizikingas alkoholio ir narko-

(9]

tiky vartojimas, neatsargus vairavimas).
7. Daug kalba apie mirtj ir mirima.
8. Asmeniui tampa nebejdomi jo iSvaizda, higiena.
9. Asmuo pradeda vartoti alkoholj ar kitas psicho-
tropines medziagas.

KAIP GALIME PADETI?

Jei jtariate ar zinote, jog JuUsy artimas asmuo
galvoja apie savizudybe, Stai kelios gaires, kaip ga-
lite reaguoti:

Isiklausyti

Pirmas pagalbos artimajam zingsnis:= su juo
susisiekti. Reikia bendrauti palaikanciu tonu, ne-
kaltinti ir neteisti asmens. Skatinama savizudybés
neromantizuoti ir klausti apie ja tiesiogiai: ,Ar gal-
vOji apie savizudybe?* Kalbe&jimas apie savizudybe
nesukelia noro ja jvykdyti.

Svarbiausia iSlikti ramiam ir daugiau klausyti nei
kalbéti. Reikia parodyti savo artimajam, kad jumis
galima pasitiketi, jums galimaiiSsikalbeti ir kad jus
suteiksite tokig parama, koKigrsugebate. Nekriti-
kuokite ir nekaltinkite asmens iSsakydami savo
susirupinima.

leSkokite profesionalios pagalbos

|siklausymas ir kvietimas pokalbio yra pirma pa-
galba savo artimajam savizudybes rizikos akivaiz-
doje. Padéti iSsikalbéti apie intensyvias emocijas
ir kamuojancias problemas gali profesionalai. Jei
asmuo bijo kreiptis profesionalios pagalbos, galite
priminti, jog psichologai ir kiti psichikos sveikatos
specialistai naudoja moksliskai patvirtintas techni-

,Svarbu ne tai, ar ilgai, bet ar tinkamai tu gyveni.“ Seneka



kas, kuriy tikslas — padeti asmeniui atrasti
adaptyvius problemuy sprendimy badus ir
stiprinti savo psichine sveikata.

Kartais kreiptis pagalbos uz savo soci-
alinio rato gali buti Siek tiek bauginanti

ir jautri patirtis. Jausti nerima kreipiantis
pagalbos yra normalu, taciau visada pra-
vartu apsvarstyti, kokie pagalbos saltiniai
bdty tinkamiausi ir komfortiskiausi.

Visuomenés sveikatos
biuras

Biuruose dirba psichologai, ku-
rie suteikia nemokamas ano-
nimines konsultacijas. Sie spe-
cialistai gali suteikti parama ir
padéti iSjausti visus intensyvius
jausmus. Taip pat jei yra jaucia-
mas nerimas dél tolimesnés

Psichikos sveikatos
centras

Psichikos sveikatos centras
yra jstaiga, kurioje galima
gauti specializuota pagalba
esant savizudybés grésmei.
Sioje jstaigoje dirba medi-
cinos psichologai, gydytojai
psichiatrai ir socialiniai dar-

Emocinés paramos
linijos
Emocinés paramos lini-
jos yra puiki priemmoné no-
rintiems pasikalbéti Cia ir
dabar apie savo jausmus,
iSgyvenimus ir mintis. Li-
nijose yra teikiama anoni-
miné nemokama parama.

katos biuras suteikia 6 nemo-
kamas konsultacijas per metus.

KAIP PADETI SAU?

Suvokus, jog Jus kankina suicidines
mintys, pirmiausiai reikty kreiptis iSorines
paramos | emocines paramos linijg, savo
Seimos gydytoja, psichikos sveikatos cen-
trg ar artimuosius. Taciau jei norite savo
jégomis kovoti su suicidinémis mintimis
ar norite pasiruosti kreiptis pagalbos, ga-
lite iSbandyti kelis budus, kurie gali palen-
gvinti Siuos sunkius iSgyvenimus.

Pirmiausia nepriimkite sprendimo
siandien. Neprivalote jgyvendinti savo
minciy Sig sekunde. Démesingas susitel-
kimas | dabart] gali padéti nuraminti grei-
tai besisukancias mintis.

Antra, kalbékités su kitais Zmonémis.
Gali buti naudinga pasikalbeti su savo
artimaisiais, Seimos nariais, gydytoju ar
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pagalbos, - biuro psichologai | 1, 5t0iai. Yra uztikrinamas | Priklausomai nuo emocineés
suteikia erdve tai aptarti ir edu- . . . . L . .
i ) i konfidencialumas, Seimos paramos linijos, jose dirba
kuoja apie pagalbos galimybes. . . . . . ..
- ) ) ) gydytojo siuntimas néra apmokyti savanoriai arba
Klaipédos m. visuomeneés svei- . . .
bdtinas. psichologai.

draugais. Yra skirtingy buduy, kaip kiekvie-
nas is jy gali padeti. Reikia prisiminti, jog
reikia tureti kantrybeés. Artimieji ne visada
gali iSkart zinoti, kokig pagalba suteikti,
tad tokiu atveju juos reikty informuoti, ar
norite tik iSsikalbéti, ar norite paramos ir
palaikymo kreipdamiesi profesionalios
pagalbos. Jei nedrasu kalbéti su artimai-
siais, paskambinkite | emocinés paramos
linija.

TrecCia, nelikite vienas. Gali bUti per
sunku kalbétis su kitais asmenimis apie
savo mintis. Baimé kalbétis apie suicidi-
nes mintis yra normalu, bet buvimas su
kitais Zzmonemis gali padéti uztikrinti savo
sauguma.

Ketvirta, atpazinkite provokuojancius
veiksnius. Provokuojantys veiksniai — tai

Laime —tai musu sugebejimy panaudojimas kasdieniame gyvenime.”“ Onore de Balzakas



dalykai, kurie stiprina suicidines mintis ir blogina
savijauta. Jie yra labai individualUs. Tai gali bati mu-
zika, nuotraukos ar filmai, kurie vercia isSgyventi nei-
giamas, | suicida linkusias mintis. Stebeti ir uzsira-
Syti, kaip kokie dalykai paveikia savijauta, yra geras
budas jgauti daugiau kontroles jausmy ar streso at-
zvilgiu. Veiksniais galite pasidalinti ir su artimaisiais,
tada ir jie geriau jus supras.

Penkta, atsargiai elkités su alkoholiu ir narko-
tinémis medziagomis. Alkoholis paveikia muUsy
smegeny dalis, kurios atsakingos uz susikaupima,
situacijy vertinima, sprendimo priémima, emoci-
jas ir kt. Jei'emociné savijauta yra prasta, alkoholio
vartojimas gali tik pastiprinti suicidines mintis. Nar-
kotinés medziagos paveikia, kaip mes funkcionuo-
jame ir mastome, rizika jvykdyti savizudybe didéja.

Sesta, perzvelkite savo atsigavimo plana.

Atsigavimo planas - tai efektyvi priemone, kuri
gali padeti iSgyventi sudeéetingas akimirkas, kai
kyla minciy apie savizudybe. Jaunimo linijos tin-
klalapyje yra puiki priemoné susikurti tokj plana
savarankiskai: Jaunimo linija

Siuo plano karimo jrankiu naudotis yra labai pa-
prasta: plane galite jrasyti savo varda ir pavarde
arba kurti planga anonimiskai, jis skirtas tik jums.

Siame jrankyje tereikia | savo plang jtraukti tam
tikrus veiksmus, kurie padety isgyventi sunkias
akimirkas. Veiksmai yra visiskai individualls, gali-
te jrasSyti svarbias detales ar kontaktus. Keli pavyz-
dziai: ,Paskambinsiu [Vardenis, Pavardenis] tel. Nr.
[X xxx xxxxx] ir atvirai papasakosiu, kaip jaucCiuosi®
»Atsiversiu ir paskaitysiu savo megstamiausig kny-
g3 [Pavadinimas]”. Nuostabus dalykas, kad §j jrank]
labai lengvai galima personalizuoti. Taip jis jgauna
didziausiag reikSme jusy asmeniniam gyvenimui ir
atsigavimo procesui.

Kartais problemos atrodo tokios dideles ir su-
détingos, jog savizudybé atrodo kaip vienintelis
sprendimas. Svarbu prisiminti, jog mintys, jausmai
ir situacijos ateina ir praeina, tad kartais gyvenime
reikia iSbUti sudétingas akimirkas, kad po lietaus is-
vystuméme saule.

»,MUsy laukiantys dalykai ateityje yra zymiai ge-
resni nei tie dalykai, kuriuos paliekame praeityje”.
C.S. Lewis.

Apacioje rasite emocinés pagalbos resursy
informacija ir kontaktus:
Pagalba esant savizudybeés krizéje:

Tinklalapyje Pagalba sau:lkonkreciai iSvardintos jvai-

Tu esi

Telefono linija Kontaktai Darbo laikas*
Vilties linija 116123 00.00-24.00 (I-VI1)
Jaunimo linija 8 800 28888 00.00-24.00 (I-VII)
Vaiky linija e m 11.00-23.00 (I-VII)
Pagalbos moterims linija 8 800 66366 00.00-24.00 (I-VII)
Pagalbos vyrams linija ,Nelik vienas" 8 604 11119 18.00-21.00 (I-VII)
Vyry linija 8 670 00027 10.00-14.00 (I-V)
LSidabriné linija* 8 800 80020 8.00-20.00 (I-V)
sLinija doverija“ (RU) 8 800 77277 16.00-20:00 (I1-V1)
Specializuotos kompleksinés pagalbos centras | 8 700 55516 8.00-20.00 (I-V)
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rios psichikos sveikatos paslaugos. Cia galite Zeme-
lapyje pasirinkti savo vietove, kurioje atrasite Jums
labiausiai prieinamas pagalbos galimybes.

B| Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras.
ISsami informacija ir registracija | nemokamas
individualias psichologines konsultacijas: tel. (8 46)
311423, mob. (8 640) 93348,
el. p. deimante@sveikatosbiuras.lt.
Uztikrinamas konfidencialumas. Asmens pagei-
davimu, psichologinés konsultacijos gali buti teikia-
mos anonimiskai.

VS| Klaipédos psichikos sveikatos centras.
ISsami informacija: www.kpsc.lt .

tel. (8 46) 41 00 27. Prisiregistravasiems Klaipedos
pirminés sveikatos prieziGros centruose ir socia-
liai draustiems asmenims medicinos psichology
paslaugos yra nemokamos. Norint pasikonsultuoti
tik su psichologu, gydytojo siuntimas nera butinas,
reikety kreiptis | registratura telefonu (8 46) 41 00 27
arba atvykti | centra. Jei egzistuoja savizudybes rizi-
ka, psichikos sveikatos centras asmenj turi priimti
nedelsdamas.

,Dorove, tiesg sakant, yra mokymas ne apie tai, kaip mes turime pasidaryti laimingi, bet apie tai, kaip turime tapti verti laimes.” Imanuelis Kantas


https://jaunimolinija.lt/lt/apie-savizudybes/kaip-padeti-sau/kontraktas/
https://kpsc.lt/
https://tuesi.lt/
https://pagalbasau.lt/gaukpagalba/

RUDENS KARALIAI GRYBAI

Baravykai, voveraités, bobausiai, lepsés...

Jsibégéjes gryby sezonas vilioja grybautojus j miskq. Netrukus grybai karaliaus ant masy piety stalo. Zinoma, grybai — maistingas produktas, turintis daug
baltymuy, taciau verta paminéti, jog grybai ne vien dZiaugsmaq kelia. Prasidejus grybavimo sezonui, kasmet padaugeéja ligoniy, apsinuodijusiy siomis misko

gerybemis. Taigi Siandieng duoklé grybams!

Grybai i$ tiesy yra vertingi, kadangi turi nemazai
lgstelienos, baltymuy, vitaminy, mineraliniy medzia-
gu: fosforo, gelezies, jodo, cinko. Taciau mégaujantis
grybais, kaip ir kitais maisto produktais, svarbu sai-
kas bei gryby vartojimo aspektai. Zinoma, jog gry-
bai yra sudaryti is chitino, o tai yra gana sunkiai virs-
kinama medziaga, su kuria ypac sunkiai susidoroja
vaikai iki 7 mety, tad tokio amziaus vaikams gryby
valgyti nerekomenduojama. Taip pat nepiktnau-
dziauti grybais rekomenduojama ir senyvo amziaus
Zzmonéms bei turintiems jautrig virSkinimo siste-
ma. Grybai nerekomenduojami ir nesciosioms bei
maitinancioms.
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Rekomendacijos valgant bei renkant grybus:

+ Valgyti ir rinkti reikéty tik tuos grybus, kuriuos
gerai pazjstate. Nederéety rinkti nepazjstamuy ar
jtartiny grybu.

+ Rinkite tik jaunus ir sveikus grybus.

¢ Rekomenduojama grybus rinkti atokiau nuo ga-
tvés ar pramoninio rajono, kadangi grybai tarsi
kempineé sutraukia | save visas blogasias me-
dziagas. Taip pat nerinkite Salny pakasty grybu.
Tokiuose grybuose gali susidaryti nuodingy me-
dziagu.

e Surinktus grybus nuvalykite, nuplaukite ir su-
valgykite tg pacia diena, veliausiai — kita. Nespe-
tus sutvarkyti grybus geriausia paskleisti plonu
sluoksniu vésioje, gerai védinamoje aplinkoje.

Saldyti rekomenduojama tik jaunus bei tvirtus,
nevandeningus grybus, kadangi atsildyty gryby
vel uzsaldyti negalima, Saldykite juos nedidelée-
mis porcijomis. Marinuoti ar konservuoti reko-
menduojama stikliniuose .induose, o dziovintus
bdtina laikyti sandariai uzdarytus.

L 4

Be to, labai svarbu paminéti, jog asmeniui su-
valgius gryby ir pasijutus blogai, nedelsiant reikty
skatinti vemima. Tik tada, kai maistas iSvemiamas,
duoti atsigerti Silty skysc¢iy (1-2 litrus). Jeigu apsinuo-
dijes zmogus nesamoningas, paguldyti ant Sono,
kad neuzspringty, ir skubiai kreiptis pagalbos j arti-
miausiag gydymo jstaiga arba pasikonsultuoti su visg
para dirbanciais apsinuodijimy centro specialistais.
Svarbiausia neuzsiimti savigyda!

LSukurti dailig statulqg ir jkvepti jai gyvybe — kilnu, bet dar kilniau isugdyti jaung protg, suformuoti jaung sielq ir jkvepti jai tiesos jausma.” Viktoras Hugo



RUDENIUI PAKVIPUS, RUDENISKAS RECEPTAS

Orkaiteje keptos bulves su voveraitemis

Patiekalui reikeés:

4 dideliy bulviy,

2 svogunuy,

2 valg. S. sviesto,

5 arb. S. druskos,

1% arb. 8. juodyjy pipiry,

200 g voveraiciy,

¥, stiklines (190 ml) riebios grietinéelés,
Svieziy krapy.

OIN0. (086 50 ([GN1611 0

Gaminimo eiga:

—r
.

Orkaite jkaitinkite iki 200 °C.

2. SvieZias bulves Svariai nuplaukite, nusausinkite, subadykite smeig-
tuku, Siek tiek kryzmai jpjaukite, iSdéliokite ant groteliy ir kepkite
karstoje orkaitéje apie 1 val. 30 min. Per §j laika bulviy odelé ap-
skrus, o viduje jos bus minkstos.

3. Bulvéems baigiant kepti, pasiruoskite voveraiCiy padaza.-Keptu-
veje virs vidutines ugnies istirpinkite sviesta ir pakepinkite jame
smulkintg svogung, kol suminkstes. Pagardinkite druska, pipirais.
Suberkite Svarias voveraites (jei didesnés — pasmulkinkite | kelias
dalis) ir kaitinkite apie 10-15 minuciy, kol voveraigiy-isskirtas skystis
nugaruos. Supilkite grietinele, pagardinkite krapais ir dar porg mi-
nuciy pakaitinkite.

4. |Skepusias bulves jpjaukite giliau, atverkite ir dar trumpam dekite |

orkaite. Dregmei iSgaravus, bulves bus minkstos ir purios. Paskuti-

nis zingsnis — iSkeptas bulves pripildyti voveraiciy padazo ir ragauti.

Skanaus!

Vietoje voveraiciy galima naudoti ir kitus turimus grybus.

10 psl. SVEIKATA ,/ dovanojantj malonu zidreti taip pat, kaip ir j paciq dovang.”“Johanas Volfgangas Gete



NUSTATYMO REZULTATAI

UOSTAMIESCIO MOKINIY FIZINIO PAJEGUMO

Siais metais pirmq kartg Klaipédos miesto savivaldybés ugdymo jstaigose buvo nustatytas mo-
kiniy fizinioraktyvumo pajéegumas. Mokiniy fizinio pajégumo vertinimo rezultatai yra svarbi infor-
macija visuomenes sveikatos poziuriu, kurig galima naudoti mokiniy sveikatai palaikyti ir gerinti.

Priklausomai nuo mokinio amziaus ir lyties, yra
numatyti fizinio pajégumo testai, kuriuos mokiniai
turi atlikti. 7-10 mety amziaus mokiniai, besimo-
kantys pagal_pradinio ugdymo programa, turi at-
likti 4 fizinio pajéegumo testus: Suolis iS vietos | tolj
(cm); teniso kamuoliuko metimas (m); 10x5 m bégi-
mas Saudykle (s) ir 6 min. bégimas (m); o mokiniai,
besimokantys pagal pagrindinio ir vidurinio ugdy-
Mo programa, turi atlikti 6 fizinio pajegumo testus:
Lflamingas” (uzlipimy ant buomelio skaicius per 1
min.); séstis ir siekti (cm); Suolis j tolj is vietos (cm);
kybojimas sulenktomis rankomis (s); 10x5 m begi-
mas Saudykle (s) ir 20 m bégimas Saudykle (min.).
Mokiniy fizinio pajégumo testy rezultatai buvo pri-
skirti vienai is Siy fizinio pajéegumo zonuy:

1. Sveikatai palankaus fizinio pajegumo zona,
kurirodo gerg, sveikatai palanky fizinj pajegu-
ma.

2. Reikia tobuléti zona, kuri rodo, kad mokiniui
reikia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant
sveikatai palankaus fizinio pajegumo.

3. Sveikatos rizikos zona, kuri rodo mokinio svei-
katai kylancia rizika dél jo fizinio pajegumo ly-
gio.

Nuasmenintus mokiniy fizinio pajegumo duo-
menis pateike Klaipedos miesto savivaldybés ug-
dymo jstaigy visuomenes sveikatos specialistai.
Nustatant fizinj pajéguma dalyvavo 18 119 mokiniy
i§ 42 Klaipedos miesto ugdymo jstaigy: 9 260 ber-
niuky ir 8 859 mergaites. Visus fizinio pajégumo
testus atliko 15 090 mokiniy (83,3 proc.). Tiek mer-
gaites, tiek berniukai, besimokantys pagal pradinio
ugdymo programa, geriausiai buvo jvertinti pagal
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Suolio iS vietos | tolj testa, o prasciausiai — pagal 10x5
bégimo Saudykle testy. Tiek mergaités, tiek ber- |
niukai, besimokantys pagal pagrindinio ir vidurinio

ugdymo programas, geriausiai buvo jvertinti pagal
sédimosi ir siekimo testa. Berniukai prasc¢iausiai at-
liko Suolio | tolj i$ vietos testg, o mergaités — 20 m
béegimo Saudykle testa.

ISanalizavus fizinio pajegumo prasciausia — svei-
katos rizikos — zonag, nustatyta, kad pradinio ug-
dymo mokiniai prasciausiai atliko 10x5 bégimo
Saudykle testa (9 mety berniukai ir 10 mety mer-
gaites). Berniukai, besimokantys pagal pagrindinio
ir vidurinio ugdymo programa, prasciausiai atliko
Suolio | tolj i$ vietos testy, tai buvo daugiausia 12
mety berniukai. Mergaités, besimokancios pagal
pagrindinio ir vidurinio ugdymo programa, pras-
Ciausiai atliko kybojimo sulenktomis rankomis tes-
tg, tarp kuriy daugiausia buvo 11 mety mergaiciy.

Mokiniams, kurie nors pagal viena fizinio paje-
gumo testo jvertinima pateko | sveikatos rizikos
zong, ugdymo jstaigy visuomenes sveikatos speci-
alistai teiks individualias rekomendacijas dél fizinio
pajégumo gerinimo.

Fizinio pajégumo testavimas gali blti naudingas
nustatant stiprigsias ir tobulintinas sritis, pritaikant
kdno kultdros programas atsizvelgus | mokiniy
rezultatus, informuojant mokinius ir jy tévus apie
pasiektus rezultatus bei SvieC¢iant mokinius apie fi-
zinio aktyvumo nauda.

Klaipédos miesto savivaldybes mokiniy fizinio
pajéegumo nustatymo duomeny analize galima
rasti paspaudus nuoroda:

daugiau informacijos - ¢ia., !

,Kvailas tas, kuris daro sau bloga, noredamas padaryti gera savo draugul.”

Hipokratas


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/08/2023-metu-Klaipedos-miesto-savivaldybes-mokiniu-fizinio-pajegumo-duomenu-analize.pdf

KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO 15 METY

GIMTADIENIO RENGINIY
PROGRAMA

-

RENGINIY KALENDORIUS |
+IR KUNUI, IR SIELAI* :\

,Tikrg draugg nelaimeje pazinsi.“ Ciceronas
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https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/08/Nemokamu-veiklu-kalendorius.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf

Klalpedﬁ
’O\ KLAIPEDOS MIESTO

VISUOMENES
SVEII(ATOS BIURAS

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.It

DARBO LAIKAS . e |
I-IV 8.00-17.00 val. N <

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

.
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