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VISUOMENES
VASARIS NR. 95

SVEIKATOS BIURAS
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Sveiki sulauke vasario, ol F
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Vasaris - metas, kai daugiau demesio skiridme emocinei gerovei,tarpusavio
santykiams ir savo sveikatai. Sio menes:aﬁ&ﬁjlenlalskwe kvieciame pazvelgti
| aktualias temas, kurios padeda genau}’tfprastl tiek save, tiek aplinKinius.
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AKTUALIJU skiltyje kalbésime apie muzikos jtakqg Zmogaus sveikatai bei
nagrinésime jautriq, bet itin svarbiq temqg — seksualinj smurtq ir sutikimo
reikSme, skatindami sgmoninguma ir atsakomybe.

SVEIKATOS rubrikoje‘rasite naudingos informacijos apie danty skausmo
prieZastis ir celiakijqg, ligg, apie kurig svarbu Zinoti kiekvienam. :

TYRIMU skiltyje pristatysime Klaipédos miesto ikimokyklinio amziaus
vaiky sveikatos apzvalgq, leidZianciq geriau suprasti mazyjy sveikatos
bukle ir poreikius.

Tikimes, kad Sis vasario naujienlaiskis suteiks Ziniy, jZvalgy ir paskatins
rapintis savimi bei kitais.

2 psl. AKTUALIJOS 5psl. SVEIKATA 7 psl. TYRIMAI 8 psi. RENGINIAI
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AKTUALIJOS

MUZIKOS |ITAKA ZMOGAUS SVEIKATAL:
DAUGIAU NEI MALONI MELODIJA

Muzika lydi mus kasdien - vieni be jos nejsivaizduoja ne dienos, kiti klausosi reciau,
tik tam tikromis progomis. DazZniausiai muzikqg renkames deéel patinkancios melo-
dijos, ZodZiy ar emocijy, kurias ji sukelia. Ji padeda atgauti ramybe po sukretimuy,
lengviau susikaupti, pakelia nuotaikq, suteikia energijos ar tiesiog leidzia atsipalai-
duoti. Taciau tai tik pavirsinis muzikos poveikis. Tyrimai rodo, kad muzika Zmogaus
organizmaq ir psichikqg veikia kur kas giliau.

KAIP MUZIKA VEIKIA MUSY SAVIJAUTA?

¢ Emociné jtaka. Muzika yra vienas stipriau-
siy emocijy zadinimo saltiniy. Skirtingi sti-
liai gali sukelti labai jvairias busenas — nuo
dziaugsmo iki liudesio, nuo jkvepimo iki
ramybeés. |[domu tai, kad net liddna muzika
nebdtinai sukelia neigiamas emocijas — ji
gali suteikti nostalgijos, Svelnumo ar vidines
tylos pojut;.

¢ Smegeny aktyvavimas. Skirtingi garsai ak-
tyvina skirtingas smegeny sritis. Pakili mu-
zika dazniau suzadina desinjjj pusrutulj, o
ramesné, melancholiska - kairjjj. Klausantis
megstamos muzikos, smegenys isskiria do-
paming—,laimés hormonga“ todel jauciames
pakyleti, motyvuoti ar labiau atsipalaidave.

¢ Poveikis kunui ir energijai. Garsas yra vi-
bracija, o vibracijos veikia kiekvieng musy
kdno lastele. Todel muzika gali tureti jtakos
ne tik emocinei, bet ir fizinei savijautai — pa-
deti sumazinti jtampa, suletinti kvepavima,
nuraminti Sirdies ritma.

MUZIKOS TERAPIJA - PAGALBA KUNUI IR
PROTUI
Muzikos terapija, dar vadinama muzikine psi-

choterapija, taikoma jvairiose srityse: nuo pro-
tinio pervargimo ir nerimo iki psichosomatiniy
sutrikimy. Ji padeda atsipalaiduoti, sumazinti
stresg, atkurti vidine pusiausvyra. Atsipalaidavi-
mui dazniausiai rekomenduojama léto tempo,
Svelni muzika be auksto daznio garsy. Tai gali
bati klasikiniai klriniai, gamtos garsus prime-
nancios kompozicijos ar specialiai meditaci-
joms sukurta muzika. Svarbiausia — individualus
pasirinkimas, nes kiekvienas zmogus | muzika
reaguoja savaip.

MUZIKA - NATURALUS SVEIKATOS SALTINIS
Galima drasiai teigti, kad muzika turi daug

teigiamy poveikiy Zmogaus sveikatai. Ji gali:
¢ sumazinti stresa,

pagerinti nuotaika,

padeéti atsipalaiduoti,

sustiprinti emocinj atsparuma,

paskatinti karybiSkuma ir mastymo

aiSkuma.
Muzika - tai tarsi nematomas palydovas, ga-
lintis pakyleti sielg, praturtinti prota ir pazadinti
jausmus. Ji primena, kad kartais uztenka keliy
minuciy meégstamo kurinio, kad pasaulis vel
tapty Sviesesnis.
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,Kiekvienas Zmogus yra pats sau geriausias gydytojas.”— Hipokratas



SEKSUALINIS SMURTAS PRASIDEDA TEN,
KUR BAIGIASI SUTIKIMAS

Seksualinis smurtas - dazZniausiai nejvardijama ir viena labiausiai neatpazjstamy smur-
to formy Lietuvoje. Nors jis paliecia jvairaus amZziaus, lyties ir socialinio statuso Zmones,
apie jj vis dar kalbama puse lupy, o atsakomybé neretai perkeliama aukai. Kodel taip
yra ir kaip atpazinti smurtq ten, kur jis daznai slepiasi po ,normalaus elgesio“ kauke?

Seksualinio smurto sgvoka apima jvairius seksualinio pobudzio nusikaltimus: seksualinj
prievartavima, iSzaginima, seksualinj priekabiavima ir kitus veiksmus, atliekamus be asmens
sutikimo.

Seksualinis smurtas gali pasireiksti per labai platy nepageidaujamo elgesio spektra. Tai gali
bati:

1. Fiziné seksualiné prievarta ir riby pazeidimas: Zvelgimas nuo galvos iki kojy;

¢ jvwykes ar bandymas iszaginti, seksualinis ¢ Vveido iSraisSkos, akies pamerkimas, oro
uzpuolimas; buciniy siuntimas, lGpy apsilaizymas;

¢ spaudimas teikti seksualines paslaugas; ¢ buciavimosi garsai, kaukimas;

¢ nepageidaujamas tycCinis lietimas, gnaiby- ¢ seksualiniai gestai rankomis ar kino
mas, kaklo masazas; judesiais;

¢ prisilietimai prie drabuziy, plauky ar kino; ¢ Svilpimas.

¢ stovéjimas per arti, trynimasis j kitg asmenj;

¢ apkabinimai, buciniai, tapsSnojimas ar glosty- 4. |kyrus elgesys ir persekiojimas:
mas be sutikimo; ¢ |kyrus asmens stebejimas, buvimas Salia as-

¢ seksualinis saves lietimas salia kito asmens. mens be priezasties;

¢ spaudimas susitikinéti.

2. Zodinis seksualinis priekabiavimas:

+ seksualiniai komentarai apie iSvaizda, apran- 5. Seksualinis priekabiavimas rastu ar per
g3, anatomija ar kung; daiktus:

¢ juokeliai, replikos, seksualinés uzuominos ar ¢ nepageidaujami laiskai, zinutés ar
pasakojamos seksualinio pobUdzio istorijos; skambuciai;

¢ klausimai apie seksualines fantazijas; ¢ asmenisky dovany dovanojimas;

¢ asmeniski klausimai apie seksualinj ¢ seksualinio pobudzio daiktai ar zinutes.
gyvenima;

¢ seksualinés temos jtraukiamos | darbo 6. Psichologinis smurtas, susijes su
pokalbius. seksualumu:

3. Neverbalinis seksualinis priekabiavimas: ¢ melo ar gandy, susijusiy su Zmogaus asme-

¢ seksualinio pobudzio zvilgsniai, asmens per- niniu seksualiniu gyvenimu, skleidimas.

3 psl. AKTUALIJOS ,Nera didesnio dziaugsmo kaip sveikas kdnas ir rami dvasia.”— Publilijus Syras
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Ir tai tik dalis pavyzdziy, taciau svarbiausia prisi-
minti: seksualinis smurtas prasideda ten, kur baigia-
si sutikimas ir kur Zzmogus ima jaustis nesaugus ar
pazemintas.

Seksualinj smurta daznai sunku pripazinti net sau
paciam, ypac tuomet, kai jis patiriamas is artimo
Zmogaus — sutuoktinio, partnerio, draugo. Vis dar
gajus mitas, kad smurtas vyksta tik probleminése
Seimose, tacCiau realybé yra kitokia.

Moterys, mergaites, taip pat berniukai ir vyrai pati-
ria seksualinj smurta visose socialinese grupese — tiek
nepasiturinciose, tiek ir pasiturinciose, issilavinusio-
se, visuomenegje zZinomose Seimose. Smurtautoju
gali bati ir gerbiamas politikas, visuomenes veikejas,
kunigas, mokytojas, bendruomenes narys ar kolega.
Smurtas namy ir statuso nesirenka.

KODEL PO SEKSUALINIO SMURTO TEISIAMA
AUKA, O NE SMURTAUTOJAS?

4 psl. AKTUALIJOS

Vienas skaudziausiy seksualinio smurto aspekty —
auky kaltinimo kultUra. Vietoj to, kad buty keliamas
klausimas apie smurtautojo atsakomybe, daznai
klausiama:

»Kaq ji dévéjo?“
»Kiek isgéré?*
»Kodél éjo j naktinj klubg?*

Auky kaltinimo mechanizmo reiskinj dar 1960 m.
paaiskino socialinis psichologas Melvinas Lerneris:

,Zmonés nori tikéti, kad pasaulis yra teisingas:
geri dalykai nutinka geriems Zzmonéms, o blogi —
blogiems. Kai susiduriama su nekaltos aukos kan-
Cia, Sis pasaulio suvokimas sugriuva. Kad apsaugo-
ty save nuo baimeés ir nesauguMmo jausmo, ZMONESs
ima kaltinti auka - tarsi ji pati buty kalta del to, kas
nutiko. Taip zmones atkuria tikejima, kad pasaulis
yra teisingas.

Del Sios auky kaltinimo kulturos ir pacCios moterys
ima kaltinti save klausdamos: ,Kodel ¢jau?”, ,Kodél
nepamaciau, kodel neapsigyniau?*

Svarbu suprasti, kad seksualinis smurtas yra tik
smurtautojo atsakomybé. Tai jo pasirinkimas ir
sprendimas. Joks kitas Zzmogus negali pastumeti
ar iSprovokuoti prievartautojo, jei jis to pats nenori.
Smurto aukos jokiais atvejais neturi buti kaltinamos
tuo, kad buvo prievartaujamos ar kad prie jy buvo
priekabiaujama.”

KA MES PALAIKYSIME?

Seksualinis smurtas klesti tyloje, neigiant ir kal-
tinant aukas. Jis silpsta ten, kur yra atpazjstamas ir
jvardijamas. Kiekvienas iS musy prisideda prie to, ko-
kioje visuomengje gyvename: ar tokioje, kuri teisina
smurtg, ar tokioje, kuri gina Zzmogaus oruma.

,Ligai atsirasti reikia laiko, sveikatai — pastanguy.” - Kiny patarle
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SVEIKATA

KAS SUKELIA DANTY SKAUSMA?

Vienas nemaloniausiy pojuciy tikriausiai yra danty skausmas. Staigus, nelauktas, visada ne laiku. Dan-
ties skausmas gali bati labai jvairus — nuo paprasto sumaudimo danty valymo metu iki nepakeliamo
skausmo, pazadinancio vidury nakties. Tad aptarkime, kokios prieZastys dazZniausiai sukelia danties
skausmaq ir nulemia skausmo intensyvuma ir pobud.

DazZniausiai danty skausma sukelia danty éduonis. Pra-
dZioje jis pazeidzia tik emalj, todél Zmogus gali nejausti jo-
kiy simptomuy. TaCiau kai eduonis prasiskverbia giliau ir pa-
siekia denting, skausmas tampa kur kas rySkesnis. Dentine
yra gausu smulkiy kanaléliy, kuriuose galima rasti nervines
galunéles, todel net ir nedidelis pazeidimas Sioje srityje gali
sukelti jautruma SalcCiui, saldumui ar ragstims. Progresuo-
jant éduoniui, skausmas stipréja, tampa ilgesnis ir intensy-
vesnis, o galiausiai gali pereiti | nervo uzdegima.

Kita dazna skausmo priezastis — emalio pazeidimai ka-
klelio srityje. Sioje vietoje emalis yra ploniausias, todél dél
netaisyklingy valymo judesiy, per stipraus danty Sepetelio
spaudimo, ragstaus maisto, gazuoty saldziy gerimy gali
atsiverti dentinas. Kadangi dentine esanciuose kanaléliuo-
se yra ir nervines galuneles, tokie dirgikliai kaip saltas van-
duo ar maistas sukelia astry, trumpalaikj, veriantj skausma.
Siuos danties kietyjy audiniy paZeidimus Zzmonés daznai
ignoruoja, nes tai néra danty eduonis, taciau nereiskia, kad
Jy nereikia gydyti — jautruma galima sumazinti specialio-
mis pastomis, geliais namuose arba kreiptis | gyd. odonto-
loga gydymui kabinete.

Jei pazenges danty eduonis ar jvykusi trauma pasiekia
danties pulpa, vystosi pulpos, dar Zinomos kaip danties
nervas, uzdegimas (pulpitas). Tai vienas intensyviausiy
danty skausmuy, kurj pacientai apibudina kaip pulsuojan-
tj, deginantj, kartais nepakeliama. Skausmas daznai susti-
preja naktj, gali plisti j zandikaulj, ausj ar smilkinj, Sis skaus-
mas net gali ,Sokinéti — kartais zmogui atrodo, kad skauda
desSingje puséje virsSuje, o paskui jau atrodo apacioje. Tik
nervo uzdegimo skausmas niekad nepersSoka is desines |
kaire ir atvirksciai. Pulpitas reikalauja skubaus gydymo, nes
uzdegimas gali progresuoti ir pereiti | aplinkinius danties
audinius.

Negydomas pulpitas gali pereiti | periapikalinj (Saknies
virsunes) uzdegima. Tokiu atveju skausmas tampa spau-
dziantis, sustiprejantis kandant ar spaudziant dantj. Daznai
atrodo, kad dantis ,iskiles", lyg aukstesnis, arba jautrus net
lengvam prisilietimui. Tai jau gilesnis uzdegiminis proce-
sas, galintis progresuoti | pulinj, tad ignoruoti simptomus
ir atidelioti gydyma gali buti pavojinga bendrai zmogaus
sveikatai.

Ankstyvoji danty eduonies prevencija yra kur kas pa-
prastesné ir pigesné nei velesnis invazyvus danty gydy-
mas. Pirmiausia svarbu tinkama individuali burnos ertmés
higiena — danty Sepetélis, tarpdanciy siulas, tarpdanciy
Sepetéliai, burnos irigatorius, geros sudéeties danty pasta,
liezuvio valiklis — tai priemones, galinCios padeti sutaupyti
begale pinigy, jei yra naudojamos tinkamai ir kasdien. Ne
maziau reikSminga ir profesionali burnos ertmes higiena,
atliekama burnos higienisto kabinete: jos metu pasalina-
mas Mminkstas ir kietas apnasas, pigmentinis apnasas, Zmo-
gus apmokomas individualios burnos ertmes higienos.

Taip pat rekomenduojama kas 6 méenesius apsilankyti
profilaktinei apziUrai. Tai leidzia pastebeti danty emalio pa-
zeidimus ar ankstyva eduonj dar pries atsirandant skaus-
mui. Reguliarts patikrinimai, gera individuali ir reguliariai
atliekama profesionali burnos ertmeés higiena ir gydymas
laiku padeda iSvengti sudetingy ir skausmingy situacijy
bei iSlaikyti dantis sveikus ir nepazeistus.

Danty skausmas — tai ne tik nemalonus pojutis, bet ir ais-
kus signalas, kad dantis ar aplinkiniai audiniai yra pazeisti.
Suprasdami skirtingas skausmo priezastis, galime greiciau
reaguoti ir uzkirsti kelig rimtesnems problemoms. Tinka-
ma burnos higiena, reguliarus vizitai pas specialista ir gy-
dymas laiku yra geriausi budai, padedantys iSvengti skaus-
mo ir uztikrinti sveika Sypsena.

,BUk svelnus su savo kunu - tai vienintele vieta, kurioje privalai gyventi.“—Jim Rohn



CELIAKIJA: KA SVARBU ZINOTI KIEKVIENAM

Celiakija - tai autoimuniné liga, kai organizmas netoleruoja gliuteno. Gliu-
tenas - tai baltymas, randamas kvieciuose, mieZiuose ir rugiuose. Sergant
celiakija, gliutenas sukelia organizmo imunine reakcijq, kuri pazeidZia plo-
nosios Zarnos gleivine ir trukdo pasisavinti maistines medziagas. Si liga
nera isgydoma, taciau gera Zinia ta, kad jos simptomus galima visiskai
kontroliuoti laikantis grieztos begliutenés dietos.

CELIAKIJOS SIMPTOMAI GALI

BUTI LABAI |VAIRL_JS IR SKIRIASI

PRIKLAUSOMAI NUO AMZIAUS:

¢ Kudikiams dazniau pasireiskia pilvo
pdtimu, viduriavimu ir pilvo skaus-
mu. Jei diagnoze paveluota, pastebi-
mas dirglumas ir sutrikes vystymasis.

¢ Pykinimas, vemimas, viduriavimas,
pilvo skausmas bei putimas, svorio
kritimas gali pasireiksti vyresniems
vaikams ir suaugusiems, priklauso-
mai nuo to, kiek glitimo suvartota.

Svarbu zinoti, kad celiakija gali paveikti
ne tik virskinimo sistema, bet ir kaulus,
nervy sistema, hormony pusiausvyra bei
bendra savijauta.

KODEL ATSIRANDA CELIAKIJA?

Celiakijos atsiradimui turi jtakos gene-
tiniai ir aplinkos veiksniai. Jei Seimoje jau
yra serganciyjy celiakija, rizika susirgti
padidéja — apie 10 % artimy giminaiciy
taip pat gali tureti Sia liga.

Vienintelis veiksmingas celiakijos ,gy-
dymas“~ visiSkas gliuteno atsisakymas.
Laikantis tinkamos dietos, simptomai
daznai sumazeéja jau per 2-4 savaites,

6 psl. SVEIKATA

o zarnyno budkle laikui begant taip pat
atsistato.

PATARIMAI SERGANTIEMS CELIAKIJA:

¢ Skaityti informacine ir mokomaja
medziaga apie celiakijg, domeétis, ku-
rie produktai yra be glitimo, o kuriy
reikety vengti.

¢ Mokytis atkreipti demesj | pakuociy
etiketes, skaityti recepty sudet] ir
planuoti maista kelioniy metu.

¢ Visiskai nevartoti produkty, kuriuose
yra glitimo.

¢ Vartoti daugiau maisto produkty, ku-
riuose yra:
1. daug skaiduly,

maziau cukraus,

daugiau polinesocCiyjy riebaly,

daugiau naturaliy begliuteniy

sudedamuyjy daliy.

2.
3.
4.

Nors celiakija reikalauja demesio ir dis-
ciplinos, laikantis tinkamos mitybos ga-
lima gyventi visavertj, aktyvy ir sveika
gyvenima. Zinojimas, sgmoningumas ir
palaikymas — svarbiausi zingsniai geres-
nés savijautos link.

.Kiekvienas Zzmogus nori gyventi ilgai, bet niekas nenori buti senas.”

-D

NG

onatanas Swiftas



KLAIPEDOS MIESTO IKIMOKYKLINIO AMZIAUS VAIKUY SVEIKATA

Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuras kasmet vykdo ikimokyklinio amZiaus vaiky sveikatos stebesenq. 2025 mety vaiky profilaktiniy
sveikatos patikrinimy duomenuy analizés rezultatai rodo, jog 90,3 proc. vaiky ugdymo veikloje gali dalyvauti be apribojimy. 9,7 proc. vaiky
seimos gydytojai nurodé bendrgsias, o 4,7 proc. vaiky - specialigsias rekomendacijas, kuriy turi buti laikomasi vaikams dalyvaujant ugdymo
procese. Pritaikytas maitinimas buvo paskirtas 2,5 proc. vaiky.

Remiantis 2025 m. profilaktiniais danty ir zan-
dikauliy patikrinimy duomenimis, nustatyta, kad
vaikams augant didéja éduonies paplitimas. To-
kia pati tendencija stebima ir su sagkandzio pato-
logijy paplitimu. Eduonies intensyvumas yra vie-
nas reikSmingiausiy rodikliy kalbant apie burnos
sveikatg, jam iSreiksti naudojamas KPI indeksas,
rodantis K — karioziniy, P - plombuoty ir | — del ka-
rieso iSrauty danty skaiciy. Tarp Klaipedos miesto
ikimokyklines ugdymo staigas lankanciy vaiky Sis
indeksas 1-3 m. amzius grupeje yra labai zemas, 4
ir5m.-Zzemas, 6 m. - vidutinis.

Su antsvorio problemomis susiduria 6,4 proc.

7 psl. TYRIMAI

Klaipedos miesto ikimokyklinio amziaus vaiky, o
2,4 proc. yra nutuke. Didziausia tokiy vaiky dalis
buvo priesmokyklinio ugdymo grupese. Lyginant
su praejusiais metais, per didelj kno svorj turinCiy
vaiky dalis nezymiai padidejo.

Praéjusiais metais tik 0,4 proc. vaiky fizinio ug-
dymo veikloje dalyvavo su apribojimais (parengia-
mojoje arba specialiojoje fizinio ugdymo grupéje),
didziausia tokiy vaiky dalis buvo tarp priesmokykli-
nio ugdymo grupes vaikuy.

Visuomeneés sveikatos specialistai primena,
jog vaiko sveikatos patikrinimai padeda laiku di-
agnozuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti. Kas-

met profilaktiSkai tikrinant vaiko sveikata galima
stebéti, ar jo buklé atitinka bldingas jo amziaus
augimo ir vystymosi normas. Nustacius pakitimus,
reikia imtis veiksmingy priemoniy sveikatos pro-
blemoms spresti.

Klaipedos miesto savivaldybés ikimokyklinio ug-
dymo jstaigas lankanciy vaiky profilaktiniy sveika-
tos patikrinimy 2025 m. duomeny analize galima
rasti paspaudus Sig nuoroda:

Al

2025 m. duomeny analizé

.Miegas yra geriausia meditacijos forma.”“— Dalai Lama XIV


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2026/01/2025-metu-Klaipedos-ikimokyklinio-ugdymo-istaigas-lankanciu-vaiku-sveikata.pdf

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI* v

8 psl. RENGINIAI ,Sveika gyvensena nera tik tikslas — tai kelias.“ — Autorius nezinomas


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/vasario-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-4/ 
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