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~<Apdovanotiesiems specialistams jteiktos padekos
kartu su obuolio statuléele. Daugelis turbdt Zino, kad
Sis vaisius jvairiose kultdrose turi net keletg simboliniy
reiksmiy, taciau mes jau kelinti metai dovanojame
obuolius, noredami kolegoms parodyti, kg jy darbai,
idéjos ir energija uzaugino, norime, kad jie dziaugtysi
savo darbo vaisiais,“ — dziugiai mintimis dalijosi laiki-
nai einanti Savivaldybiy visuomenés sveikatos biury
asociacijos pirmininko pareigas ir Kaisiadoriy rajono
visuomeneés sveikatos biuro vadove Vidita Jonaite.

Siemet vienas i Mety specialisto apdovanojimy
atiteko Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
mitybos specialistei Devaltai Seselienei uz svary indélj
gerinant Klaipedos miesto bendrojo ugdymo jstaigy
mokiniy maitinima bei aktyvig tarpsektorine veikla,
siekiant pokyciy Sioje srityje.

,DidZiausias dziaugsmas suvokti, kiek daug yra
Zmoniy, kuriems rapi vaiky sveikata ir gerove. Suvo-
kimas, kad gyvenime viskas jmanoma, tapo dar sti-
presnis. Tvirtai Zinau, kad tai tik kelio pradzia ir kartu
galime nuveikti labai daug!*—dziaugsmo neslépé no-
minuota mitybos specialisté Devalta Sedelgiené.

Apdovanojimy renginyje jkvepiancig sveikinimo
kalba sake Jurbarko rajono savivaldybés meras Skir-
mantas Mockevicius. Sveikinimo zodzius visiems su-
sirinkusiems taip pat tare laikinai einanti Savivaldybiy
visuomenés sveikatos biury asociacijos (SVSBA) va-
dovo pareigas Vidita Jonaité. Prie sveikintojy taip pat
prisidéjo Ministrés Pirmininkés Ingridos Simonyteés

2 psl. AKTUALIJOS

pataréja sveikatos apsaugos klausimais dr. Zivilé Gu-
dlevicieng, o visuomenes sveikatos specialisty svarbiu
darbu dziaugeési ir nominantus sveikino Narkotiky,
tabako ir alkoholio kontrolés departamento Prevenci-
jos skyriaus vedéja Ausra Zelviené. Renginyje taip pat
dalyvavo ir prasmingais sveikinimo zodziais ir linkeji-
mais dalijosi Lietuvos sveikatos moksly universiteto
(LSMU) dekané prof. dr. Ida Liseckiené, Siltus sveiki-
nimus iSsake ir LSMU Visuomenés sveikatos fakulteto
dekané prof. Ramuné Kalédiené, o Europos Komisi-
jos komisaras, atsakingas uz sveikatg ir maisto sauga
(2014-2019 kadencija), Pasaulio sveikatos organizaci-
jos specialusis pasiuntinys Ryty Europos regionui dr.
Vytenis Andriukaitis jpareigojo savo pataréjg Tatjana
Levickiene pasveikinti renginio dalyvius ir perskaityti
jo sveikinima. Tarp sveciy buvo ir sveikinimo zodzius
kolegoms skyré buvusios SVSBA pirmininkés Nerin-
ga Tarvydiené, kuri Siuo metu eina Klaipéedos rajono
Gargzdy ligoninés direktoriaus pareigas, ir dr. Jaraté
Grubliauskiené, kuri yra Klaipédos universiteto ligoni-
nés generalinio direktoriaus pavaduotoja valdymui ir
ekonomikai.

Grazi ir prasminga Mety specialisto apdovanojimuy
tradicija SVSBA puoseléjama jau nuo 2016 mety, o
specialisty rinkimai vyksta net 47 savivaldybiy visuo-
meneés sveikatos biuruose. Kasmet nominacijai gauti
potencialius kandidatus gali siGlyti Visuomeneés svei-
katos biury vadovai, ¢ia dirbantys specialistai, taip pat
ir asociacijos tarybos nariai. Teikiant galimas nomina-

METU SPECIALISTO

APDOVANOIJIMAIS |VERTINTI
LABIAUSIAI 2023 METAIS
NUSIPELNE DARBUOTOJAI

Vasario 8 d. Panemuneés pilyje jvyko iskilmingi Mety specialisto ap-
dovanojimai, kaip ir kasmet, skirti iSreiksti padekq visuomeneés svei-
katos specialistams, savo darbais ir iniciatyvomis reikSmingai prisi-
dejusiems prie visuomenes sveikatos stiprinimo ir geroves.

cijas atsizvelgiama j specialisto iSskirtines veiklas pra-
€jusiais metais ir darbui svarbias savybes: motyvacija
ir entuziazma darbui, iniciatyvuma, komunikacinius
gebéjimus. ,Atkaklumas, neisblestanti motyvacija,
noras kiekvienq dienq tapti geresniam bei nuoseklus
tikslo siekimas. Tai — jkvepiancios visuomenes sveika-
tos specialisto savybes, kuriomis profesinéje veikloje
turetume vadovautis kiekvienas is musy,” — kalbéjo
laikinai einanti SVSBA pirmininko pareigas ir Kaisia-
doriy rajono visuomeneés sveikatos biuro vadove V.
Jonaite.

Visuomenés sveikatos biury tikslas - stiprinti pir-
mine visuomenés sveikatos priezZidrg savivaldybiy
lygmenyje, skatinti kokybisky visuomenés sveika-
tos prieZidros paslaugy teikimg gyventojams, mo-
tyvuoti gyventojus aktyviai rapintis savo sveikata
bei ligy prevencija.

,Buvimas savimi pasauliui duoda kazkq nuostabaus — to, ko dar nera jame buve.” Edwinas Elliotas



2MOGA_US PAPILOMOS VIRUSO SKIEPAI
SVARBUS VISIEMS VAIKAMS

Kovo 4-gjg minima Tarptautine supratimo apie Zmogaus papilomos virusg (toliau — ZPV) diena. Pagrindinis Sig E i

dieng vykdomos informacinés kampanijos tikslas — didinti visuomenés informuotumaq apie virusq, prevenciniy

priemoniy, diagnostikos ir gydymo svarba.

ZPV PLITIMAS

Siuo metu Zinoma daugiau kaip 200 ZPV tipy, i$ ku-
riy apie 40 tipy aptinkama lytiniy organy gleivingje.
ZPV tipai turi onkogeniniy, t.y. galin¢iy sukelti vézj, sa-
vybiy. Vieni is jy kelia maza, kiti — didele vezio iSsivysty-
mo rizika. Galima uzsikresti is karto ne vienu, bet keliais
ZPV tipais. Specialistai primena, kad nuo pagrindinio
gimdos kaklelio vézio sukéléjo — ZPV — svarbu laiku pa-
skiepyti vaikus.

SIMPTOMAI SUNKIAI PASTEBIMI

Mazdaug apie 90 proc. ZPV infekcijos atvejy per
pora mety praeina be jokio gydymo, savaime. Taciau
kartais ZPV pasilieka organizme ir sukelia létinj uzde-
gima arba kitas sveikatos problemas, kurios neretai
priklauso nuo ZPV tipo. llgainiui ZPV organizme gali
sukelti audiniy supiktybejima ir vézj. Paskiepijus mer-
gaites ir berniukus nuo ZPV, abiejy ly&iy asmenis gali-
ma apsaugoti nuo ZPV sukeliamy infekcijy ir taip pat
su ZPV susijusiy ligy, jskaitant lytiniy organy ir iSangeés
karpas, gimdos kaklelio ir kitus ZPV sukeliamus vézi-
nius susirgimus.

PV INFEKCIJOS PROFILAKTIKA - SKIEPIJAMOS
MERGAITES IR BERNIUKAI

Pagal Lietuvos Respublikos vaiky profilaktiniy skie-
pijimy kalendoriy, nuo 2023 m. vasario 1 d. pradeti
skiepyti visi 11 m. amziaus vaikai — tiek berniukai, tiek
mergaites.
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Skiepijimo schema:

+ Skiepa sudaro dvi ZPV vakcinos dozés.

+ Tarp pirmos ir antros ZPV vakcinos doziy turi bati
ne trumpesnis kaip 6 ménesiy laikotarpis.

¢ Nemokamaiyra galimybeé pasiskiepyti dviem vakci-
nos dozémis. Jeigu vaikas nebuvo pradetas skiepyti
1 m., tai galima padaryti véliau, iki jam sueis 17 m.,,
taciau nuo 15 m. skiriamos trys nuo ZPV infekcijos
vakcinos dozés, is kuriy valstybé kompensuoja dvi
dozes, o uz trecig vakcinos doze tévams / globéjams
reikia susimoketi.

Vis daugiau pasaulio valstybiy | nacionalines imu-
noprofilaktikos programas jtraukia ly¢iai neutralig vak-
cinacijg nuo ZPV infekcijos ir iki ios dienos tokiy 3aliy
pasaulyje yra 55-ios.

Siekiant iSvengti rizikos uzsikrésti Sia infekcija,

rekomenduojama:

¢ Kkruopsciai laikytis asmens higienos;

¢ vengtirizikingo seksualinio elgesio;

¢ lytiniy santykiy metu naudoti apsaugos priemones
(prezervatyvus);

¢ mazinti arba atsisakyti tabako vartojimo;

¢ gydyti lytiniu keliu plintancias infekcijas nedelsiant
apie jas suzinojus.

Primename, kad visos moterys nuo 25 iki 59 mety turi
galimybe karta per trejus ar penkerius metus (priklau-
somai nuo amziaus) nemokamai issitirti del gimdos
kaklelio vezio. Del tyrimy reikia kreiptis | savo Seimos
gydytoja.

,Nepaisant prognoziy, gyvenkite taip, lyg baty pavasaris.” Lily Pulitzer
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SOCIALINIS RECEPTAS KLAIPEDOS MIESTE

Jau netrukus Klaipédos mieste ¢ Esatesenjoras (-€)irjauciatés vienisas (-a)? Socialinio recepto iniciatyva skirta senatvés pensijos
bus jgyvendinama Socialinio re- ¢ Norite turiningai praleisti laisvalaikj ir pabendrauti, amziaus sulaukusiems asmenims, siekiant stiprinti jy
5 6 _ o P A L H H NeiL? . . . 3 P . % B %

cepto iniciatyva. Kviec¢iame Kilai- susirasti beﬂ_dramlhcu. . 2 e p}Slchc.)I.oglne. gerove ir psichikos sye|katq per jy jtrau

5o . . R - ¢ O gal atrasti jums jdomiag kulturos, sveikatingumo  kima | ilgalaikes nemokamas kultlros, sveikatingumo,
e St e st e o e L ar kita veiklg? neformaliojo &vietimo ar kitas bendruomenéje ir savi-
ir atrasti jdomias kultaros, svei- S e R RO
katingumo bei kitas nemokamas Socialinio recepto iniciatyva - kaip tik Jums. S - . : -
veiklas Klaipedos mieste. Prisijunkite, dalyvaukite ir pagerinkite savo sveikata SERETEE I a5 e O AR 2

bei nuotaiky, nes bendravimas ir jdomi veikla - Arba galite susisiekti su kontaktiniu asmeniu

geriausias vaistas nuo visy ligy. el. p. agne@sveikatosbiuras.lt, tel. +370 640 82494.
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https://pagalbasau.lt/socialinis-receptas/
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KONKURSAS
»GAMINAME VISA SEIMA

Daugeliui vaiky patinka suktis virtuveje ir padeti te-
vams. Taip jie iSmoksta jvairiy gaminimo budy, jau-
ciasi reikalingi, o paciy paruostas maistas gali atro-
dyti daug skanesnis. Netgi labai tiketina, kad vaikai
iSbandys naujg maisto produktqg ar patiekalq, kuris
pries tai atrode nepatraukliai. Vaikai, kurie kartu su
tevais ruosia ir gamina maistq, jgyja Ziniy ir suprati-
mo apie mitybq, maisto saugq ir ruosimg, mokosi sa-
varankiskumo, atsakomybes, didinamas vaiko pasiti-
kejimas savimi.

Jeigu tévai, atsizvelge | vaiko amziy ir gebéjimus,
skiria jiems mazas uzduoteéles ir turi su jais kantrybes,
tikrai gali tiketis Siokios tokios pagalbos virtuvéje. Ga-
minimas kartu ne tik sutvirtins Seimos rysius, bet ir pri-
sidés prie vaiko asmenybés ugdymo.

Tad kvieCiame visas klaipédieciy ir neringiskiy sei-
mas su vaikais dalyvauti konkurse ,Gaminame visa
Seima‘. K3 reikes daryti?

Viskas labai paprasta:

¢ Kartu su savo vaikais pagaminkite kokj nors
patiekala.

+ Gaminimo akimirkas uzfiksuokite nuotraukose.

+ Aprasyta recepta bei nuotraukas atsiyskite
el. pastu daniele@sveikatosbiuras.It.

Konkursas vyksta iki kovo 25 dienos. Nugaléetojai bus

apdovanoti biuro prizais.
Konkurso taisyklés skelbiamos biuro svetaingje.

,Ne jega, o atkaklumas nulemia dideliy darby jvykdymaq.“ Samuel Johnson



PASAULINE VANDENS DIENA

Kovo 22-gjg visame pasaulyje minima Pasauliné vandens diena. Si diena
skirta atkreipti demesj | vandens svarbg, jo tausojimaq ir batinybe visiems

gyviems organizmams.

Minedami Sig diena pagvildensime
dazniausiai uzduodamus klausimus apie
vanden,.

KOKS VANDUO - SILTAS AR SALTAS -
SUTEIKIA DAUGIAU NAUDOS
ORGANIZMUI?

Geriamojo vandens temperatlra yra
asmeninis pasirinkimas, tai néra esminis
organizmo hidratacijos veiksnys. Svar-
biausia, jog nepamirstumete iSgerti Jusy
organizmui reikiamo vandens kiekio.

KIEKGI REIKIA ISGERTI VANDENS?

Koks vandens kiekis Jums reikalingas,
galima apskaiCiuoti pagal Pasaulio svei-
katos organizacijos pateikiama formule:
kano svoris x 0,03.

Svarbu nepamirsti, kad jei daug spor-
tuojate, karsciuojate ar net vemiate, van-
dens poreikis Zmogaus organizmui didéja.

O jeigu valgysite daug darzoviy, vaisiy
ar uogy, apie 20 proc. vandens Jusy orga-
nizmas pasisavins is juy.

KOKIE POZYMIAI GALI RODYTI, JOG

ZMOGAUS ORGANIZME TRUKSTA

VANDENS?

¢ Troskulys. Vienas is paprasciausiy po-
zymiy, rodanciy organizmo vandens
poreik|.

¢ Tamsus Slapimas. Trikstant vandens,
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Slapimas gali tapti tamsus. |prastai Sla-
pimas turety buti Sviesiai gelsvas arba
bespalvis.

+ Dzilstancios lapos ir oda. Vandens
trukumas gali iSsausinti jusy odag ir
|Opas.

¢ Galvos skausmas. Dehidratacija gali
sukelti galvos skausma ar migrena.
Vandens trikumas gali paveikti sme-
geny funkcija ir sukelti nuovargj.

+ Silpnumas ir nuovargis. Trlkstant
vandens, gali pasireiksti bendras sil-
pnumas, nuovargis, sumazéti energi-
jos lygis.

Sie pozymiai gali skirtis priklausomai nuo
kiekvieno Zmogaus organizmo ir kity
veiksniy, pvz, fizinio aktyvumo. Svarbu
buti samoningam ir uztikrinti, kad orga-
nizmas buty gerai hidratuotas, ypac kars-
tuoju sezonu arba po fizinio aktyvumo.

AR GALIMA GERTI VANDEN] VALGIO
METU?

Taip, tik Zzinoma, vandens kiekis netu-
réty buati didesnis uz Jlsy piety porcija.
Nedidelis vandens kiekis gali net ir padéti
organizmui virskinti! Riboti vandens kiek|
valgant rekomenduojama tik Zzmonéms,
kuriuos vargina remuo, nes Sis gali pau-
meéti, kai maistas susimaiso su vandeniu
skrandyje.

,Laimes paslaptis: atrask ir gyvenk pagal savo pasaukima.“Jonathan Haidt
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SIAURIETISKASIS EJIMAS:
NAUDA IR PRITAIKYMO GALIMYBES

Siaurietiskasis éjimas (Nordic Pole Walking) yra vidutinio intensyvumo manksta, naudojant spe-
cialiai sSiam €jimui sukurtas lazdas. Lazdos yra reikalingos tam, kad mankstintysi ne tik apatines
kano dalys, kaip jprasta vaiksciojant, bet ir virsutines. Nors si mankstos forma atsirado Suomijoje,
vis daugiau Zmoniy pasaulyje renkasi Siaurietiskqjj ejimq del savo paprastumo ir teigiamo povei-
kio sveikatai. Siaurietiskasis €jimas yra puiki fizinio aktyvumo ir sveikatos saugojimo bei stiprini-

mo forma, tinkanti bet kokio amziaus Zmonéemes.

Vaiksciojimas su lazdomis ne tik padeda jveikti s3-
nariy, nugaros skausmus, atsikratyti antsvorio, bet
taip pat teigiamai veikia Sirdies darba, gerina nervy,
imunine sistemas, gerina plauciy funkcijg, stiprina
Sirdies raumenj, mazina kraujospudj, sirdies infarkto
ir kreSuliy susidarymo galimybe bei blogojo choleste-
rolio kiekj kraujyje. Sis éjimas turi nemazai privalumuy:
nereikalauja daug investicijy, tinka bet kokio amziaus
zmonems, nesunkiai jvaldomas, zingsniuoti galima
bet kuriuo mety laiku (pritaikius tinkama apranga), be
to, sportucjama gryname ore.

LAZDUY PARINKIMAS IR PRITAIKYMAS

Lazdos pasirenkamos individualiai, atsizvelgiant |
kUno sudéjima, €jimo technika, greitj ir patirt;.

Jei dazniau einama neasfaltuotais takeliais, reikes
lazdy smailais galais, jei asfaltu arba Saligatviais, teks
ant lazdy smaigaliy uzmauti guminius ,batelius*, tada
lazdos pailgéja 2-3 centimetrais. Siaurietiskojo &jimo
lazdos buna vientisos ar teleskopines, t. y. reguliuo-
jamo aukscio. Dauguma lazdy gamintojy rekomen-
duoja rinktis lazdas pagal tokig formule: lazdy ilgis =
agisx0,66.

Taciau aklai laikytis formuliy neverta, nes svarby
vaidmenj| Siuo atveju vaidina virsutinés ir apatines
kdno dalies santykis, ranky ilgis, peciy juostos judeji-
mo amplitude, krdtinés lastos paslankumas.

Yra ir kitoks lazdy parinkimo metodas: stoveti tie-

siai (geriausia, avint batus, su kuriais vaiksciosite), ko-
jos peciy plotyje. Lazda laikoma vertikaliai ties kino
centro asSimi — taip stovint matuojamas alkines su-
daromas kampas. Ypac pradedantiesiems rekomen-
duojama, kad sulenkus alkiine 90° kampu, lazdos ga-
las 2-3 cm nesiekty zemes (arba ja nuleidus, alklnés
kampas buty ne visai 90°).

SIAURIETISKOJO EJIMO PAGRINDALI:

¢ Lazdas laikykite lengvai (nespauskite jy per sti-
priai). IStiese pirstus mojuokite lazdomis pirmyn ir
atgal vienu ritmu (prieSingomis kryptimis).

¢ Einant rankos turi buti tiesios, bet nejtemptos per
alkUnes. Judesys atliekamas is peties.

¢ Atkreipkite demesj, kino padetis turety buti be-
veik vertikali, nezenkliai pasvirusi pirmyn. Peciai —
atpalaiduotiir nusvire, o lazdos laikomos prie kdno.

+ Siaurietiskojo &jimo lazdos visy judesiy metu iglie-
ka pasvirusios, o lazdos rankena turi laisvai judeti
delne (suspauskite ir atgniauzkite delnus, kad laz-
dos galety lengvai judeti).

¢ Kojas lengvai sulenkite per kelius ir zingsnj zenkite
koja, priesinga lazdos pusei. Zingsnio ilgis turéty
buti didesnis negu jprastai.

¢ Peciai juda prieSinga kryptimi negu kojos. Svar-
biausia yra zingsnius ir ranky mostus atlikti vienu
ritmu (judesiai pirmyn ir atgal atliekami didele
amplitude).

,Jeigu norite kito veide matyti sypsenq, sypsokites patys.”“ Dalai Lama XIV



1. SIAURIETISKASIS EJIMAS TINKAMAS DAUGELIUI iMONIU

Tikriausiai zinote posakj, jog fizineé veikla turéty bati maloni. Batent Siuo prin-
cipu ir vadovaujasi SiaurietiSskojo &€jimo entuziastai. Sios mankstos metu galite
megautis grynu oru, pasirinkti jums tinkama tempa ar netgi iSsiruosti | pasivaiks-
¢iojima su draugu. Jums nereikia specialios aprangos, pakanka patogiy ruby ir
avalynes, o esminis elementas, Sig malonig veikla paverciantis dvigubai naudin-
gesne, yra lazdos.

2. SIAURIETISKASIS EJIMAS TAUSOJA KLUBUS IR SANARIUS

Viena esminiy priezasciy, kodel §j Siaurietiskojo €jimo buda itin pameégo ir sen-
jorai, yra ta, kad taip vaikStant tausojami sanariai. Remiantis tyrimy duomenimis,
Siaurietiskasis €jimas sumazina kluby ir sgnariy apkrova 28 %, lyginant su jprastu
éjimu. Taigi, skirtingai nei, pavyzdziui, uzsiimant bégimu, reguliariai vaikstant su
lazdomis ne tik sumazéja traumy tikimybe, bet ir pageréja kano laikysena.

3. YPATINGA SIAURIETISKOJO EJIMO NAUDA KAULAMS BEI
RAUMENIMS

Siekiant, kad raumeny tonusas islikty didelis, fizine veikla reikety uzsiimti kas-
dien. Jei norite raumenis sustiprinti be dideliy pastangy - SiaurietiSkasis €jimas
yra puikus budas tai padaryti. Jis paprasto pasivaiksciojimo, jtraukiant lazdas,
metu veikia daugiau nei 90 % raumenuy. Nedidelis pasipriesinimas ir svorio pa-
skirstymas naudojant lazdas taip pat padeda sustiprinti kaulus.

4. SIAURIETISKASIS EJIMAS PAGERINA KRAUJOTAKA

Zinoma, kad bet kokia aktyvesné fiziné veikla greitina kraujotaka. Visgi Siaurie-
tiSkasis €jimas turi dar daugiau privalumuy. Bltent Si technika éjimo metu skatina
mankstinti pedas, visiskai iStiesti rankas bei sugniauzti delnus, laikant lazdas. Del
kraujotakos, skatinamos Siais judesiais, kraujas yra veiksmingiau sugrazinamas
atgal | Sirdj, todel ilgainiui sumazeéja rizika susirgti sirdies ligomis.

5. SIAURIETISKASIS EJIMAS - PUIKI PRIEMONE, SIEKIANTIEMS
NUMESTI SVORIO

Siaurietiskojo &jimo metu dirba daugiau raumeny nei jprasto éjimo metu.
Vaiksciojant su specialiomis lazdomis mankstinami kratines, ranky, peciy, kojy
bei gilieji raumenys. Taip pat lazdos padeda judeti | priek|, todel einama greites-
niu tempu, o taip kyla Sirdies ritmas bei iSeikvojamas didesnis energijos kiekis.

ISsirinkite jums tinkamas Siaurietiskojo éjimo lazdas ir megaukites pasivaiks-
ciojimais gryname ore. Pavasarj pasitikite sveikesni ir dailesnemis kino formomis.
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,Jei zmones nebuty saulemis, kg reiksty viena saule aukstai danguje.” Justinas Marcinkevicius



ATJAUTA SAU: KITOKS POZIURIS | SAVE

Atjauta sau - tai asmens sugebéjimas patiriant sun-
kumy, nesekmiy ar pastebéjus kazka savyje, kas ne-
patinka, pazvelgti j save supratingai ir su palaikymu,
panasiai kaip elgiameés su artimu draugu jam sun-
kiu metu. Sj poziarj | save sudaro trys pagrindiniai
komponentai:

1. SAMONINGUMAS.

Samoningumas yra fundamentalus atjautos sau
pagrindas. Jis leidZia suvokti savo dabartine buse-
na ir priimti savo patiriamas emocijas. Tai tarsi at-
svaros taskas, kuris padeda islaikyti balansg, neigno-
ruojant patiriamo skausmo ar perdétai neispuciant
problemos.

2. BENDRAZMOGISKUMO JAUSMAS.

Bendrazmogiskumas - tai suvokimas, kad visi Zzmo-
nes jvairiais gyvenimo laikotarpiais iSgyvena kancia
ir nepasitenkinima savimi. Toks supratimas padeda
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j situacija neziureti kaip | kazka, kas vyksta tik jums,
o pazvelgti kaip j dalj bendros Zzmogiskosios patir-
ties, iSgyvenamos skirtingais bldais.

3. GERUMAS SAU.

Dar vienas atjautos sau pagrindas — geranorisku-
mas. Tai reiskia, kad esame sau Svelnds ir supratingi,
o0 ne grieztai kritiski ir teisiantys. Asmeniniai traku-
mai ir nepakankamumas yra priimami su Svelnumu
ir supratingumu, ir emocinis kalbos tonas, kuriuo j
save kreipiames, yra Svelnus ir palaikantis.

Kodél verta ugdyti atjauty sau? Stai ka rodo

atlikti tyrimai:

¢ Atjauta sau néra savigailos forma. Atjauta sau
skatina mus su gerumu priimti, isgyventi ir
pripazinti nemalonius jausmus. Ir Sis poziUris
padeda lengviau susitvarkyti su nemaloniais
jausmais.

Atjauta sau yra vienas is stipriausiy psichologi-
nio atsparumo ir jveikos resursy, susiduriant su
jvairiais gyvenimo sunkumais, pvz., skyrybomis
arba chronisko skausmo isgyvenimu.

Labiau save atjaucCiantys asmenys yra rupestin-
gesni ir labiau palaikantys savo partnerius ro-
mantiskuose santykiuose, konfliktuose labiau
linke ieskoti kompromisy bei atjausti ir palaikyti
aplinkinius Zzmones.

Atjauta sau skatina labiau rdpintis savimi — spor-
tuoti, sveikiau valgyti ir reguliariai lankytis pas
gydytojus.

Save atjauciantys asmenys yra linke labiau prisi-
imti atsakomybe uz savo veiksmus ir atsiprasyti
Jy jzeisto asmens.

Atjauta sau padeda maziau bijoti nesekmiy ir
lengviau jas jveikti, o jas patyrus — lengviau atsi-
statyti ir toliau siekti savo tiksly.

.Negalima isgydyti kino, negydant sielos.” Sokratas
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Nors daugelio i§ musy, susidurusiy su sunkumais,
dazna pirma reakcija — savikritika, taciau atjautos
sau praktika galima issiugdyti net ir tiems, kas jos
neiSmoko vaikysteje.

Nuo ko pradéti?

+ Skirkite laiko sau: net kelios minutés kasdien,
skirtos meditacijai ar samoningumo prati-
mams, gali padeti. Svarbiausia — atkreipti de-
mesj j savo mintis ir jausmus be jokio vertinimo
ir teisimo.

+ Susikoncentruokite | pozityvuma: kai paste-
bite neigiamas mintis, pabandykite jas pakeisti
realistiSkesnemis ir pozityvesnemis. IS pradziy
tai gali atrodyti sudetinga, taciau laikui begant
taps lengviau.

+ Kalbékite su savimi Svelniai: jsivaizduokite,
kaip kalbetumeéte su mylimu Zmogumi, kuris
iSgyvena sunky etapa. Naudokite tokius pacius
Svelnius ir palaikancius zodzius sau.

+ Rupinkités savimi: sveikata — prioritetas. Sveika
mityba, pakankamas miegas ir reguliari fiziné
veikla jJums padés jaustis geriau.

+ Atraskite dziaugsma: skirkite laiko veiklai, kuri
teikia jums malonuma ir padeda atsipalaiduoti.
Galbut tai skaitymas, buvimas gamtoje ar laikas
su artimaisiais.

+ ISmokite pasakyti ,,ne*: néra nieko blogo atsi-
sakyti dalyky, kurie atima jusy energija ar ne-
atitinka jUsy vertybiy. Saugokite savo laika ir
erdve.

Atjautos sau tyrinetoja, mokslininke dr. Kristin Neff
siGlo Siuos pratimus, padésiancius iSsiugdyti atjau-
¢iantj poziurj | save:

1. ATJAUTOS SAU PERTRAUKA.
Atsiminkite kokig nors gyvenimo situacijg, kuri
sukele jums sunkumy ir stresg. Atsimindami ja

atkreipkite demesj, ar dabar, galvodami apie Sig
situacijg, jauciate kokius nors pojucius kune. O da-
bar pasakykite sau: ,Tai kentéjimo akimirka, patiriu
stresg, nemalonu. Bet kentejimas yra viena iS gy-
venimo daliy, nesu vienas (-a), kiti zmones tokio-
se situacijose jauciasi panasiai, mes visi patiriame
sunkumuy savo gyvenimuose.” Tuomet uzdekite
ranka ant kratinés ir pasakykite sau: ,Galbut as ga-
liu buti geras (-a) sau? Ka noriu iSgirsti dabar, kad
iSreikSCiau geruma sau?” Sitdlomos frazes: ,Galbut
as galiu suteikti sau atjauta, kurios man dabar rei-
kia?*, ,Galbut galiu save priimti tokj (-ia), koks (-ia)
esu?" ,GalbUt galiu sau atleisti?*, ,Galbut galiu bati
stiprus (-i)?*, ,Galbut galiu buti kantrus (-i)?*

2. PRATIMAS ,KAIP ELGTUMETES SU

DRAUGU?*

Paimkite popieriaus lapa ir atsakykite | Siuos

klausimus:

¢ Pirmiausia pagalvokite apie situacijas, kai jusy
artimas draugas arba draugeé jautesi prastai
arba jis / ji susidaré su issUkiais. Kaip jprastai
reaguojate | savo drauga (-€) tokiose situacijo-
se? Uzrasykite, ka jprastai darote, ka sakote ir
kokiu tonu paprastai kalbate su draugu (-e).

¢ Tuomet pagalvokite apie situacijas, kai jus
pats (-i) jautetes prastai arba susidurete su is-
Sukiais. Kaip jprastai elgiatés su savimi tokiose
situacijose? Uzrasykite, kg jprastai darote, ka
sakote ir kokiu tonu kalbate su savimi.

¢ Ar pastebéjote skirtuma? Jei taip, paklauskite
saves, kodel. Kokie veiksniai ar baimes vercia
jus taip skirtingai elgtis su savimi ir kitais?

o Uzrasykite, kas, jusy manymu, pasikeisty, jei |
save reaguotumete taip pat, kaip jprastai rea-
guojate | kenciantj (-Cig) artima drauga (-e).

Visa straipsnj skaitykite - ¢ia

.Niekada neperplauksite juros, jei tik sedesite ir ziaresite | vanden|.” Rabindranatas Tagore


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/psichikos-sveikata/atjauta-sau-kitoks-poziuris-i-save/

KLAIPEDOS MIESTO MOKINIUY SVEIKATA IR

JOS POKYCIAI

Klaipedos miesto savivaldybes visuomeneés sveikatos biuras kasmet vykdo mokyklinio amziaus vaiky
sveikatos stebesenqg. Mokiniai kasmet privalo profilaktiskai tikrintis sveikatg pas savo seimos gydytojg
bei gydytojg odontologq. Elektroniniu baddu uZpildytas ir pasirasytas Mokinio sveikatos pazymejimas
patenka j Elektronine sveikatos paslaugy ir bendradarbiavimo infrastrukturos informacine sistemag
(ESPBI IS), is kurios yra perduodamas j Higienos instituto Vaiky sveikatos stebésenos informacine sis-
tema (VSS IS). VSS IS duomenys naudojami atliekant mokiniy profilaktiniy sveikatos patikrinimy duo-

meny analize.

Nuo 2020 m. jsigaliojo nauja Mokinio sveikatos
pazymejimo forma, kurioje nebenurodomi mokiniy
organy sistemuy sutrikimai, bet Seimos gydytojas
pateikia bendrasias arba specialigsias rekomenda-
cijas, kuriy turi buti laikomasi mokiniams dalyvau-
jant ugdymo veikloje. 2023 m. 9,9 proc. Klaipédos
miesto bendrojo ugdymo mokykly mokiniy buvo
nurodytos bendrosios (pritaikytas maitinimas, nu-
rodyta sedejimo vieta, alergenai, skubios pagalbos
poreikis ir pan.), o 4,2 proc. mokiniy — specialiosios
rekomendacijos ir pirmosios pagalbos priemonés,
kuriy gali prireikti mokiniui dalyvaujant ugdymo
veikloje. Daliai profesiniy mokykly mokiniy taip pat
buvo nurodytos Seimos gydytojo rekomendacijos:
bendrosios — 11,2 proc. mokiniy, o specialiosios — 6,3
proc. mokiniy.

Lyginant su ankstesniais metais, Klaipédoje su-
mazéjo per didelj kiino svorj turin€¢iy mokiniy -
2022 m. antsvoris ir nutukimas nustatytas 21,8 proc.,
0 2023 m. — 20,7 proc. bendrojo ugdymo mokykly
mokiniy, taciau profesineése mokyklose besimokan-
¢iy mokiniy, turinciy per didelj svorj, dalis nezymiai
padidejo: 2022 m. antsvoris ir nutukimas nustatytas
23,4 proc., 0 2023 m. — 24,7 proc. jaunuoliy.

Nustatyta, kad sveikus dantis (nepazeistus eduo-
nies, neplombuotus ir neisrautus) turéjo 10,2 proc.
sveikatg pasitikrinusiy mokiniy, besimokanciy ben-
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drojo ugdymo jstaigoje, ir 5,2 proc. profesinio ugdy-
mo jstaigy mokiniy. Danty buklei vertinti naudo-
jamas danty eduonies intensyvumo rodiklis, kuris
iSreiskiamas éduonies pazeisty danty skaiciumi,
tenkanciu vienam asmeniui. 2023 metais Klaipédos
miesto bendrojo ugdymo mokykly mokiniy éduo-
nies intensyvumo rodiklis buvo vidutinis - 3,2, o pro-
fesiniy mokykly mokiniy —aukstas - 5. Galima dary-
ti iSvada, kad profesinese mokyklose besimokanciy
jaunuoliy burnos sveikatos rodikliai yra blogesni.

Visuomenés sveikatos specialistai primena, jog
kasmetiniai mokinio sveikatos patikrinimai padeda
laiku diagnozuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSveng-
ti. Kasmet profilaktiSkai tikrinant mokinio sveikata
galima stebeéti, ar jo bukle atitinka blddingas jo am-
Ziaus augimo ir vystymosi normas. Seimos gydyto-
jas, nustates pakitimus, nukreipia vaika ar pilname-
tj mokinj gydytojy specialisty konsultacijai.

Klaipedos miesto savivaldybés bendrojo ugdymo
mokykly mokiniy profilaktiniy sveikatos
patikrinimy 2023 m. duomeny analizé: m
Klaipédos miesto savivaldybés profesiniy mo-

kykly mokiniy profilaktiniy sveikatos a

patikrinimy 2023 m. duomeny analize:

,Kinas - tai sodas, kurio sodininkas muasy valia." Viliamas Sekspyras



https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/03/2023-metu-Klaipedos-bendrojo-ugdymo-mokyklu-mokiniu-sveikata.pdf
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/03/2023-metu-Klaipedos-profesiniu-mokyklu-mokiniu-sveikata.pdf

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

B

12 psl. RENGINIAI ,Juk draugyste — tai bendravimas. Ir kaip zmogus elgiasi pats su savimi, taip elgiasi ir su savo draugu.” Aristotelis


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/kovo-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-2/

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS

I-IV 8.00-17.00 val.

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

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaisk]
siyskite info@sveikatosbiuras.It

designed by Freepik
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