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PASKUTINIS GEGUZES TRECIADIENIS -
ISSETINES SKLEROZES DIENA

Kiekvienais metais paskutinis geguzes trecCiadienis skelbiamas Pasauline isSsetinées sklerozes
diena. Sig dienqg daugelyje saliy démesys nukrypsta j sergandiuosius ir kovojancius su isséti-
ne skleroze - jauny ir darbingy Zmoniy liga, galin¢ia uzklupti visai netiketai.

ISsetine skleroze — tai léting, progresuojanti vi-
sos nervy sistemos liga, kuri pasireiSkia centrinés
nervy sistemos létiniu uzdegiminiu procesu, kuris
pazeidzia galvos smegenis, stuburo smegenis ir
atskirus nervus. Priklausomai nuo to, kuri nervy
sistemos dalis labiausiai pazeidziama, ligos simp-
tomai gali pasireiksti labai skirtingai (tai sudaro
didele diagnostikos problema) — raumeny funk-
cijos ir jy kontroles sutrikimais, pusiausvyros su-
trikimais, regos ar kalbos sutrikimais, psichikos
sutrikimais. Per keleta pirmuyjy ligos mety apie 35
proc. serganciyjy issetine skleroze del nesulaiko-
mai progresuojancio nervy sistemos pazeidimo
tampa daugiau ar maziau nejgalus, nedarbingi,
sutrinka jy judéjimo galimybés ir gebéjimas pasi-
rapinti savimi, tampa reikalinga Seimos ar visuo-
meneés globa bei priezitra.

Priezastys: konkrecios iSsétinés sklerozés prie-
Zastys nenustatytos. Ligos issivystymo mecha-
nizmai nuolat tikslinami. Manoma, kad gali turéti
reikSmeés virusinés infekcijos, toksinés medziagos,
imuniteto pakitimai. Siandieniniais duomenimis,
iSsetine sklerozeé nera uzkreciama. Diskutuojama
genetiniy faktoriy jtaka polinkiui susirgti. Arti-
miausi ligoniy giminaiciai turi kiek didesne rizika
susirgti nei kiti zmones.

ISsétines sklerozeés simptomai: galuniy nusil-
pimas, jutimo sutrikimai, pusiausvyros sutrikimai,
pablogejes regejimas, neaiski kalba, galvos svaigi-
mas, greitas nuovargis, depresija, mastymo sule-
tejimas, elgesio sutrikimai, nuotaiky kaita.
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Pagrindiniai gydymo principai: kol kas néra
surasta jokio specifinio issétinés sklerozés gydy-
mo. Kadangi liga letiné recidyvuojanti, gydymas
skirstomas | medikamentinj ir nemedikamentin;.
Kartu su medikamentine terapija taikoma fizine
terapija. Jei iSsetiné skleroze sutrikdo pusiausvyra,
judesiy koordinacija ar raumeny jéga ir tonusa,
galima iSmokti jvairiausiais budais kompensuoti
Siuos simptomus. Fiziné terapija (kineziterapija,
masazas, funkcine raumeny stimuliacija ir kitos

proceduros) gali padéti stiprinti raumenis, norma- |

lizuoti raumeny tonusag, pagerinti mobiluma. Ser-
gant issétine skleroze ypac svarbu ir toliau islikti
judriam. Fiziniai pratimai gali sumazinti raumeny
jtampa, jy greita nuovargj ir kitus dazniausius Sios
ligos simptomus. Taciau mankstintis reikia tik su
specialisto prieziura arba pagalba, pradedant nuo
trumpy treniruociy (10-15 min.). Fizinio krdvio in-
tensyvuma butina derinti su gydanciu gydytoju.
Ergoterapija gali padéti iSsaugoti ranky judesiy
koordinacija, kuri ypac svarbi rdpinantis savimi,
darbui su kompiuteriu ir raSymui.

ISsetine skleroze néra nuosprendis. Visame pa-
saulyje mokslininkai aktyviai ieSko efektyviausiy
gydymo metody. Medicininis gydymas efekty-
viai kontroliuoja ligos eiga. Lietuvoje medicininis
gydymas nenusileidzia kitoms 3alims, pacientai
gauna visa Siuo metu efektyviausia gydyma. Jei-
gu Jums diagnozuota issetine skleroze, Jusy gy-
venimas gali kazkiek pasikeisti, bet tai nereiskia,
kad turite atsisakyti savo svajoniy ir tiksly.

,DZiaugsmas ir juokas — geriausi naturalds vaistai.”



GEGUZES 5-0J1 - PASAULINE
RANKUY HIGIENOS DIENA

Pasaulio sveikatos organizacijos iniciatyva kiekvienais me-
tais geguzes 5 dienqg yra minima Pasauliné ranky higienos
diena. Sios dienos tikslas — atkreipti Zmoniy, pacienty, svei-
katos ir svietimo jstaigy demesj j ranky higienos svarbq ir
skatinti visus Zmones ranky higienq laikyti viena svarbiausiy
uzkreciamuyjy ligy prevencijos priemoniy.

Ranky higiena - tai viena is pa- nus, tarpupirscius, nykscius,
prascCiausiy, taciau kartu ir veiks- nagy sritj.
mingiausiy priemoniy nuo uzkre- ¢ Rankas muilu plauti ne trum-
C¢iamuyjy ligy. Ant nedvariy ranky piau kaip 20 sekundziy.
like mikroorganizmai, pateke per ¢ Nuskalauti muila po vandens
burna, nosj ar akis | organizma, srove, rankas nusausinti.
gali sukelti jvairias ligas. Tinkamas ¢ Esant poreikiui, naudoti al-
ranky plovimas muilu gali reiks- koholio pagrindu pagamin-
mingai sumazinti virusy ir bak- tas ranky dezinfekcines prie-
terijy perdavimo rizika. Tyrimai mones su ne maziau kaip 60
rodo, kad uztikrinant tinkama proc. alkoholio.
ranky higiena galima sumazinti ¢ Rankas plauti, kai jos nesSva-
kvépavimo taky infekcijy rizika 25 rios, grjzus is lauko, pries valgj,
proc., o zarnyno infekcijy — net iki pasinaudojus tualetu, iSsiva-
50 proc. Svarios rankos turi tapti lius nosj, pakosejus ar paciau-
kasdieniu jprociu kiekvienam - déjus, pasinaudojus viesuoju
namuose, mokyklose, darboviete- transportu ar kontaktuojant
se ar vieSose erdvése. su serganciais asmenimis.
Pagrindinés ranky higienos Pasauliné ranky higienos die-
taisyklés: na — puiki proga priminti, kaip pa-

- ¢ Rankas plauti daznai ir prastas kasdienis veiksmas gali
kruopsciai su muilu, po te- apsaugotitiek musy, tiek aplinki-
kanciu vandeniu. niy sveikata. Raginame nenuver-

¢ Pirmiausiai sudrékinti van- tinti ranky plovimo svarbos ir for-
deniu ir pamuiluoti delnus muoti tinkamus ranky higienos

' taip, kad suputoty. Kruopsciai  jproCius nuo pat mazens.

jtrinti visas ranky dalis: del-
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SVEIKATOS SAVAITE 2025: KURIAME
SVEIKAS PRADZIAS IR ATEIT| KARTU

BalandzZio 7-gjg visame pasaulyje minima Pasauliné sveikatos diena, o
2025 m. ji skirta motiny ir naujagimiy sveikatai. Siy mety tema -, Sveikos
pradzios, viltinga ateitis“ — pabrézia, kad motiny ir kadikiy sveikata yra
esminis veiksnys, lemiantis Seimy ir bendruomeniy gerove.

Remiantis Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos (PSO) duomenimis, kasmet
del néstumo ar gimdymo kompli-
kacijy mirsta apie 300 000 motery,
o daugiau nei 2 milijonai kudikiy
mirsta per pirmajj gyvenimo mene-
sj. Dauguma Siy mirciy yra iSvengia-
mos, jei buty uztikrinta kokybiska ir
prieinama sveikatos priezilra nés-
tumo, gimdymo ir pogimdyminiu
laikotarpiu.

PSO pabrezia, kad motiny ir nau-
jagimiy sveikata yra glaudziai susiju-
si. Motinos sveikata tiesiogiai veikia
kadikio sveikata ir iSgyvenamuma.
Todél svarbu uztikrinti, kad moterys
gauty visapusiska prieziurag — nuo
prenatalines iki pogimdymines,
jskaitant psichologine parama ir Sei-
mos planavima.

Siy mety kampanijos tikslai:

¢ Didinti informuotuma apie moti-
Ny ir naujagimiy isgyvenamumo
problemas bei apie motery ilga-
laikes geroves svarba.

¢ Skatinti veiksmingas investici-
jas | motiny ir kadikiy sveikatos
stiprinima.
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¢ Skatinti bendras pastangas sie-
kiant paremti tévus ir padékoti
sveikatos priezilros specialis-
tams, teikiantiems gyvybiskai
svarbig pagalba.

¢ Viesinti naudinga sveikatos in-
formacija, susijusia su néstu-
mu, gimdymu ir pogimdyviniu
laikotarpiu.

Musy |staiga aktyviai prisidejo
prie Sios kampanijos, organizuoda-
ma ,Sveikatos savaite 2025: Kuriame
sveikas pradzias ir ateit] kartu"“. Savai-
tés metu kvietéme bendruomene |
jvairius sveikatingumo uzsiémimus,
edukacijas ir praktinius mokymus -
nuo dubens dugno raumeny manks-
ty mamoms, paskaity apie emocine
sveikatg ir mitybga, iki pirmosios pa-
galbos mokymuy bei burnos higienos
paskaity mazyliams ir jy tévames.

Dekojame visiems dalyviams, spe-
cialistams ir partneriams, kurie pri-
sidejo prie Sios savaites sekmes. Ti-
kime, kad sveika pradzia — tai tvirtas
zingsnis j sveikesne ateit].

,Geriausias laikas pradeti rapintis savo sveikata buvo vakar. Antras geriausias — siandien.”



GEGUZES 6-03J1 - TARPTAUTINE DIENA BE DIETY

Kiekvienais metais geguZés 6-qgjg minima Tarptautiné diena be diety. Si diena skatina Zmones atsisakyti grieZty diety, saves ribojimo ir neigiamo poZidrio

J kUnaq. Vietoj to ji kviecia rinktis sgmoningq, subalansuotq mitybq ir siekti sveikos gyvensenos jprociy.

Kodél svarbu paminéti Sig dieng?
Tarptautine diena be diety buvo pradeta mine-
ti dar 1992 metais kaip atsakas | visuomenéje plin-
tant] lieknumo kulta, nepasitenkinima savo kdnu ir
ekstremalius lieknéjimo metodus. Si diena skirta:
¢ formuoti pozityvy pozilrj | kGng, nepriklauso-
mai nuo jo dydzio ar formos;

¢ skatinti sgmoninga mityba, o ne trumpalaikes,
daznai zalingas dietas;

¢ apsaugoti nuo valgymo sutrikimuy;

¢ propaguoti sveika gyvenimo
krastutinumuy.

buda be

Dieta # sveika mityba
Dauguma trumpalaikiy diety zada greitus rezul-
tatus, taCiau daznai jos néra visavertés Zzmogaus
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organizmui ir gali netgi pakenkti sveikatai. Grieztas
kalorijy ribojimas, tam tikry maisto grupiy atsisaky-
mas ar valgymo laikotarpiy apribojimai gali sukelti:
¢ medziagy apykaitos letéjima;

¢ energijos stoka ir emocinj nuovargj;

¢ valgymo sutrikimuy rizika;

¢ daznus svorio svyravimus (,yo-yo* efekta).

Kaip atrodo sveika, subalansuota ir
samoninga mityba?

Sveika mityba néra tik draudimai ar griezti pla-
nai — tai saikas, jvairove ir savo kuno klausymasis.
Subalansuota mityba turéty apimti visy maistiniy
medziagy grupes:
¢ sudetinius angliavandenius (viso grudo pro-

duktus, darzoves, vaisius),

¢ sveikus riebalus (avokadus, riesutus, alyvuogiy
aliejy),

¢ kokybiskus baltymus (ankstines darzoves, zuvj,
kiausinius, liesg mésa),

¢ pakankama kiekj skyscCiy, ypac vandens.

Valgykime be skubéjimo, jsiklausydami | alkio
ir sotumo signalus. Néra gero ar blogo maisto -
svarbu bendras balansas ir tai, kaip jauc¢iames po
valgymo.

Sveika gyvensena prasideda ne nuo ribojimy, o
Nnuo rupescio savimi. Tad palikime dietas praeityje
ir rinkimeés gyvenimo blda, kuriame svarbiausia ne
grieztos taisykleés, o gera savijauta.

.Sveikata yra sielos bdsena, o ne tik kano.”
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KAS VYKSTA MUSY

BURNOJE VALGIO METU?

Zmogaus seiliy ragstingumas ramybés metu vidutiniskai bdna apie 6,7 pH
skaléje, o tai reiskia, kad musy burnoje ne valgio metu vyrauja beveik neu-
trali terpé. Tokia terpé yra pati geriausia musy dantims, nes vyksta remine-
ralizacijos procesai. Paprastai kalbant, prarasti mineralai grjZzta atgal j rags-
ties atakos metu paveiktg emalio sluoksnj. Bet is kur ta ragsties ataka? Kas
paveikia emalj, kad jj reikia atstatyti? Apie tai ir pakalbekime.

Kiekviena karta mums pavalgius ar at-
sigérus bet kokio gérimo (iSskyrus nega-
zuota vandenj ir nesaldintg arbatg) musy
burnos terpes pH pasikeiCia | rugstinj.
Taip nutinka dél paties gérimo rugstin-
gumo ar angliavandeniy, esanciy maiste,
kuriuos, vos patekusius | burnos ertme,
ima skaidyti burnoje esantys fermentai,
o Cia esancios bakterijos juos panaudo-
ja ir isskiria rugstj. Kai burnos terpes pH
nukrenta zemiau 5,5, prasideda demine-
ralizacijos procesas. Sio proceso metu i$
danties emalio yra iSstumiami mineralai
kalcis ir fosforas, danties emalis plonéja,
silpnéja. Tokios rugsties atakos sukelia
emalio demineralizacija net kelis kartus
per dieng — kas kartg mums pavalgius ar
atsigerus saldaus, rugstaus ar gazuoto
gérimo.

Kaip uztikrinti danty sveikata, kai po
kiekvieno valgio jvyksta danties demi-
neralizacija? Atsakymas gana paprastas.
Visy pirma, po kiekvieno valgio ar saldaus
gerimo praskalaukite burng vandeniu.
Vanduo padés greic¢iau atsistatyti burnos
terpés pH atgal | tok|, kuriame prasideda
danties remineralizacijos procesai. Antra,

stenkités kuo maziau uzkandziauti, kiek-
vienas uzkandis rdgstina seiliy pH, tad jei
norisi saldaus uzkandzio, geriau jj suval-
gyti pagrindinio valgio metu, o ne po pus-
valandzio ar valandos. Trecia, uztikrinkite,
kad burnoje netrukty mineraly, kurie taip
reikalingi danties atsistatymui po ragsciy
atakos. Tai uztikrinti galime rinkdamiesi
danty pastas, kuriy sudétyje yra fluorido
ir hidroksiapatito. Taip pat nepamirskite,
kad dantis valyti reikety pragjus bent 30
minuciy po valgio — mazdaug tiek laiko
uztrunka, kol seiliy pH atsistato is ragsti-
nio | beveik neutraly. Jei dantis valysime,
kol burnoje dar vyrauja rugstine terpe, tai
jtrinsime ta rugstj | danties pavirsiy ir tik
dar labiau zalosime savo danty emalj. Tad
jei norisi gaivos po valgio, geriau iSsivaly-
kite tarpdancius su sitlu, praskalaukite
burnos ertme skalavimo skysciu, kurio su-
détyje baty fluorido, hidroksiapatito ir ksi-
litolio, ar tiesiog pakramtykite becukres
kramtomosios gumos su ksilitoliu, kuris
skatina seiliy issiskyrima ir taip greiciau
atsistato burnos terpés pH, prasideda re-
mineralizacijos procesai.

,Sekmingas Zmogus ne tik siekia savo tiksly, bet ir rapinasi sveikata.”




PROJEKTAS NR. 23-518-P-0001,,SVEIKOS GYVENSENOS
SKATINIMAS, SVEIKATOS RASTINGUMO, VISUOMENES
SVEIKATOS PASLAUGY PRIEINAMUMO IR KOKYBES
TIKSLINEMS GRUPEMS DIDINIMAS KLAIPEDOS MIESTE*

2025 m. vasario 24 d. tarp Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuro ir Centrineés projek-
ty valdymo agenturos buvo sudaryta projekto ,Sveikos gyvensenos skatinimas, sveikatos
rastingumo, visuomenes sveikatos paslaugy prieinamumo ir kokybes tikslinems grupems

didinimas Klaipedos mieste“ sutartis.

Projektu sprendziamos problemos

Klaipedos miesto mokiniy regos sutrikimy
paplitimas, psichologinés buklés bloggjimas,
psichoaktyviyjy medziagy vartojimo didejimas,
burnos sveikatos bUklés blogéjimas, nepakanka-
mas visuomenes sveikatos paslaugy prieinamu-
mMas asmenims su negalia ir vaikams i$ socialines
rizikos Seimuy.

Projekto tikslas

Skatinti prevencines priemones, stiprinancias
visuomenes sveikaty, bei psichologine gerove ir
atsparuma: integruoty, inovatyviy visuomenes
sveikatos prieziuros paslaugy jdiegimas, sveika-
tos rastingumo didinimas, psichoaktyviyjy me-
dZiagy vartojimo prevenciniy veikly, visuomenes
sveikatos paslaugy prieinamumo ir kokybes tiks-
linéms grupéms didinimas.

Projekto veiklos (poveiklés)

¢ Regos stiprinimo pamokos mokiniams.

¢ Sveikatos stiprinimo programa asmenims su
negalia.

¢ Sveikata stiprinancios vaiky vasaros stovyklos.

¢ Demesingo jsisamoninimo terapijos ciklai
mokiniams.
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¢ Burnos sveikatos pamokos vaikams is socia-

liai pazeidziamy Seimu.

Neurosensomotoriné programa vaikams.

¢ Vaizdo kurimo projektas ir psichoaktyviy- °
jy medziagy vartojimo prevencija 46 Kkl
Mokiniams.

L 2

¢ Psichoaktyviyjy medziagy vartojimo preven- |

cijos programa mokyklose.

Laukiami projekto rezultatai

Padideéjes Klaipedos miesto tiksliniy grupiy
sveikatos rastingumo lygis vykdant SvieCiamaja |
veiklg, pagerejes visuomeneés sveikatos paslaugy
prieinamumas ir kokybe.

Projekta bendrai finansuoja Europos Sajunga.
Bendrai finansuoja
Europos Sajunga

Bendra projekto tinkamy finansuoti islaidy
suma - 646 789 Eur.

Projektas numatomas jgyvendinti iki 2028 m.
vasario 29 d.

,Nevertinkite sveikatos tik tada, kai jos prarandate.”



,RUpinimasis savo kdnu yra pats geriausias investavimas.*


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/fizinis-aktyvumas/geguzes-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-4/
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