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Letas gyvenimas - daznam siuolaikiniam Zmogui nepazinta erdvé. Kasdieniy jsipareigojimy
pildymas ir iSsikelty tiksly siekimas neretai net ir patj didZiausiq ,buvimo cia ir dabar“ mylétojg
jsuka | tikrg, atrodyty, niekada nesibaigsianciy darby pasiutpolke, o artéjant Sventems dar labiau
jsibégéjanciq. Bet sustoti verta. Nors minutei. [kvepti gaivaus ryto oro. Nors pusvalandziui. Ramiai
pasimeégauti karstos kakavos puodeliu su seniai matytu draugu. Nors valandai. Bendrai vakarienei
su Seima, kurios neblaskyty aplinkoje esantys trikdZiai. Pasaulis tikrai nesustos, jei bent trumpam
atidesime darbus | salj, o Sirdj aplankiusi ramuma padeés pasitikti Ziemos Sventes be papildomo

streso ir lékimo. Malonaus Ziemojimo!
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15 METY SVEIKATINIMO PADANGEIJE

2023-ieji metai buvo ypatingi, nes jstaiga skaiciuo-
ja 15-tus nuoseklaus darbo visuomenés sveikatos
srityje metus. Per tiek laiko jstaigos misija pradeda
jgauti realig, apciuopiamq prasme, nes rezultatai
visuomeneés sveikatos stiprinimo srityje nepasima-
to iS karto. Noras pasiekti gery sveikatos rezultaty
nejmanomas be investicijy — laiko, energijos, Ziniy,
reguliaraus darbo su savimi, jprociy kontrolés. Nuo-
seklumas, nuolatinis sveikatos gerinimo strategijy
nagrinéjimas ir atnaujinimas svarbus ne tik indivi-
dualiame, bet ir sisteminiame lygmenyje.

|staiga per savo gyvavimo laikotarpj keitéesi tiek savo
vidine struktlra, tiek iSoréje matomu jvaizdziu. 2015
metais buvo suformuoti trys skyriai: Stebésenos ir pro-
jekty, Vaiky ir jaunimo bei Bendruomeneés sveikatos
stiprinimo. Siy skyriy veikla apima 7 poveikio sritis: al-
koholio ir rakymo prevencija; psichinés sveikatos stipri-
nimas; sveikos mitybos skatinimas; fizinio aktyvumo
skatinimas; uzkreCiamuyjy ligy prevencija; sveikos
aplinkos kurimas ir suzalojimy prevencija. Ple¢ian-
tis veikly spektrui, didéjant darby apim¢iai, iSaugo ir
Sveikatos biuro kolektyvas — 2008 m. buvo 29,22, o Siuo
metu 118 pareigybiy. 80 procenty siy specialisty dirba
Klaipedos miesto ugdymo jstaigose.

KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

&
2021 m. atnaujintas jstaigos logotipas ir kiti
ivaizdziui ir sékmingai iSorinei komunikacijai
svarbis elementai.

DEMESYS BENDRADARBIAVIMUI

Minint §j solidy jstaigos gyvavimo etapg, svarbu pa-
brezti, kad pasiekti rezultatus mes galime tik su viena
salyga —-sekmingu tarpinstituciniu bendradarbiavimu.
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Atsizvelgiant | tai, Sis jstaigos gim-
tadienis' Siemet buvo paminétas
atiduodant duokle sektoriams, su
kuriais bendradarbiaujame, jgyven-
dinant jvairias visuomeneés sveikatg
stiprinancias veiklas. |vairiy sektoriy
atstovai buvo kvieCiami | specialiai
jiems skirtus renginius, kuriy jvyko
simboliskai 15-ka. Renginiai sukvie-
té Svietimo sektoriaus, socialiniy,
sveikatos prieziuros |staigy, vaiky
teisiy, policijos, probacijos, bibliote-
ky, Uzimtumo.tarnybos, sporto sek-
toriaus, ziniasklaidos, Lietuvos savi-
valdybiy biury atstovus bei vietos
politikus. Atskiri renginiai buvo skirti
jaunimo organizacijoms, senjorams, seimoms ir
jmonems. Taip pat geguzes 5 d. vyko ir tarptautine
moksline-praktiné konferencija, kurios metu Klai-
pedos miesto visuomenes sveikatos biuras dalijosi
pasiektais veiklos rezultatais ir ateities vizijomis, o
svarbiomis jzvalgomis apie visuomeneés sveikatos
prieziuros paslaugy teikimo reikSme renginj papil-
dé ir kviestiniai sveciai, dirbantys visuomenes svei-
katos srityje tiek Lietuvoje, tiek uzsienyje.

VEIKLOS, SKIRTOS VISIEMS

~MuUsuy veikly spektras labai platus ir aprepia visas
tikslines grupes — nuo teveliy, kurie laukia seimos pa-
gausejimo, iki vyriausiyjy miestieCiy. Prie kiekvienos
grupes stengiames prisitaikyti ir jiems skirtqg veiklg
organizuoti jiems patogiu metu patogioje vietoje.
Bendradarbiaujame su jvairiomis mieste veikian-
ciomis senjory, nejgaliyjy organizacijomis, jstaigo-
mis*, — pazymejo dr. Jurate Grubliauskiené.

Sveikatos biuro specialistai dirba visose ikimokykli-
nio ir bendrojo lavinimo mokyklose, todel sveikatinimo

veiklos tiesiogiai pasiekia maziausius miesto gyven-
tojus, jy tévus ir visg ugdymo jstaigy bendruomene.
Didelis démesys yra skiriamas senjorams (pridedame
nuotraukq is renginio ,,Senjory sveikatos popieté*,
kuris vyko S. m. birZelio 15 d.) ir negalia turintiems as-
menims, siekiant juos jtraukti j jvairias sveikatinimo
veiklas, pvz., mazojo futbolo versija ,,Futbolas vaikscio-
jant®, mankstos, skirtos griuvimy prevencijai, veiklos
sensoringje erdvéje, veiklos ir konsultacijos psichinei
sveikatai stiprinti ir kt. Sunkiausiai prieinama darbin-
go amZiaus asmeny grupe, taciau per keleta mety
komanda sukure itin veiksminga modelj, t. y. veikly
paketa jmonems. Biuro specialistai, iS anksto suderi-
ne su jstaigos administracija, atvyksta | darbo vieta ir
praveda paskaitas, mankstas ar kitg veikla.

KLAIPEDA - SVEIKAS MIESTAS

Svarbu paminéti, kad 2011 metais Klaipéda ofici-
aliai tapo pirmuoju Lietuvos miestu — Sveiky miesty
tinklo nariu. Sis tinklas buvo jkurtas 1988 metais kaip
Pasaulio sveikatos organizacijos palaikoma iniciatyva.

,Norint pasimegauti snaigiy groziu, teks pastoveti saltyje.” Aristotelis



Uostamiestyje nuo 2019 mety jgyvendinama VII Svei-
ky miesty tinklo faze, kurios pagrindinis tikslas — svei-
kesni ir laimingesni miestai visiems. Sis tikslas iskeltas
2018 metais Kopenhagoje vykusio tarptautinio mery
susitikimo metu patvirtintame strateginiame doku-
mente — Kopenhagos susitarime.

»Klaipedos miestui tapus Sveiky miesty tinklo na-
riu, atsirado daugiau galimybiy remtis Europos mies-
ty gergja patirtimi, Ziniomis ir naujovemis, inovatyvio-

mis idejomis visuomeneés sveikatos srityje; dalyvauti

bendruose projektuose, ypac finansuojamuose Euro-

pos sanglaudos fondy, kuriems reikalingi partneriai

IS ES saliy; buvimas Sveiky miesty organizacijos nariu
taip pat didina Klaipedos Zinomumaq Europos miesty
kontekste*, — akcentavo dr. Jurate Grubliauskiene.

AKTUALIJOS
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Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro misija - teikti aukstos kokybés ir
mokslu pagrjstas visuomenés sveikatos paslaugas, puoseléjant gyventojy sveikata,
siekiant geresnés gyvenimo kokybés ir ilgesniy sveiko gyvenimo metuy.

POKYCIAI

Visuomeneés sveikatos stebeésena yra puikus jrankis,
galintis atskleisti sveikatinimo veikly indelj Zzmoniy
sveikatai. Zinoma, kad pasiekti rodikliai yra komplek-
siSky pastangy rezultatas, bet visuomenés sveikatos
specialisty pareiga ir yra gerinti zmoniy sveikata, su-
jungiant visas sritis. Ir, kaip minéta anksciau, per 15-0s
mety laikotarpj Sveikatos biuro misija pradeda jgauti
realig ir apiuopiama prasme. Analizuojant mokinio
sveikatos pazymeéjimy duomenis matoma, kad nuo
2020 iki 2022 m. ikimokyklinio amziaus vaiky, dalyva-
vusiy ugdymo veikloje be jokiy apribojimuy, dalis padi-
deéjo nuo 85,2 proc. iki 89,9 proc. O nuo 2013 iki 2022 m.
pagrindinei fizinio ugdymo grupei priskiriamuy moki-
niy dalis padidejo nuo 85,7 iki 96,4 proc. Suaugusiy-
jY gyvensenos stebésenos tyrimy duomenimis, nuo
2018 iki 2022 m. bent karta per diena valganciy dar-
Zoves suaugusiyjy dalis padidéjo nuo 52,3 iki 67 proc.,
valganciy vaisius — nuo 41,8 iki 54,8 proc. Klaipédos
miesto savivaldybés visuomenés sveikatos stebésenos
ataskaity duomenys rodo, kad nuo 2014 iki 2021 m. mir-
tingumas deél priezasciy, susijusiy su alkoholio vartoji-
mu, sumazéejo nuo 12,8 iki 7,9 atvejy 100 000 gyventojy.

SUNKUMAI IR ISSUKIAI
,Kasdieniame darbe neisvengiame sunkumy, pvz.,
miestieCiy motyvacijos stoka, Zemas sveikatos rastin-

,Kaledos tai ne dovany ispakavimas, tai si

gumas, kartais ir pakankamai Ziniy apie sveikatq tu-
rinciam Zmogui hegalime padeéti formuoti sveikatai
palankiy jgadZziy, nes asmuo nekeicia savo poZidrio.
Mdasuy siekis yra jgalinti Zmones, kad jie patys norety
gyventi sveikiau, todel ieskome veikly formy ir bady,
kaip suteikti Ziniy, pakeisti poZidrj ir motyvuoti veikti.
Taciau j tai mes Zvelgiame ne kaip j problemaq, o kaip |
galimybe tobuleéti ir dar atkakliau dirbti*, - teigia Klai-
pedos visuomenés sveikatos biuro direktore dr. Jurate
Grubliauskiene.

Matome, kad klaipediec€iy noras buti sveikesniems
ir suvokimas, kaip tai svarbu, kasmet auga, o prie to
neabejotinai prisideda nuoseklios visuomeneés svei-
katos specialisty pastangos. Sis kelias ne visada toks
lengvas, kaip noretysi, taciau sistemingas darbas ge-
rinant klaipédieciy sveikata — svarbus zingsnis svei-
kesnés visuomenés link. Tam, kad pasiektume kuo
didesne dalj miestieciy, reikéjo ne tik laiko, bet ir gero
vieSinimo modelio, kuris Siuo metu yra pasiteisines,
todel galime pasiekti savo paslaugy gavéjus. Nuolatos
dalyvaujame vieSuose renginiuose, kuriuose turime
galimybe pristatyti savo paslaugas, rengiame kasme-
nesinj naujienlaisk], veikly kalendoriy, aktyviai dalija-
mes informacija savo internetinéje svetaingje, veiklas
vieSiname per socialinius tinklus, esame suklre mo-
biligja programele ,Man rlpi*, taip pat esant poreikiui
rengiame jvairig dalijamaja medziaga.

irdies atverimas.” Dzenise Meditere



NET DU APDOVANOIJIMAI!

IVERTINIMAS UZ AKTYVUMA IR KRYPTINGA DARBA STIPRINANT SVEIKATA

2023 m. lapkricio 16 d. Lietuvos sveikatos moksly
universitetas kartu su Higienos institutu organiza-
vo konferencijq ,Viena sveikata — galimybeé issaugoti
antimikrobiniy vaisty efektyvumaq ateities kartoms®,
skirtg Europos supratimo apie antibiotikus dienai ir
Pasaulio supratimo apie antimikrobinj atsparuma
savaitei paminéti. Konferencijos tikslas — aptarti an-
timikrobinio atsparumo problemqg medicinos ir vete-
rinarijos sektoriuose. | renginj buvo pakviesti gydyto-
jai, slaugytojai, farmacininkai, visuomeneés sveikatos
ir veterinarinés maisto saugos specialistai.

Siais metais Europos supratimo apie antibiotikus dienos
proga Higienos institutas inicijavo aktyviausiy savivaldybiy
visuomenes sveiktos biury, labiausiai prisidedanciy prie vi-
suomenes supratimo apie tinkama antibiotiky vartojima ir
antimikrobinj atsparuma gerinimo, apdovanojimus.

Klaipedos sveikatos biuras buvo iSrinktas kaip vienas is
geriausius rezultatus pasiekusiy savivaldybiy visuomeneés
sveikatos biury. Sis apdovanojimas yra jvertinimas ir taip
pat atsakomybe nenustoti dirbti Sioje srityje ir siekti dar ge-
resniy rezultaty SvieCiant visuomene apie racionaly vaisty
vartojima. Matome, kad Si problema kiekvienais metais vis
auga ir, Valstybinés vaisty kontroles tarnybos duomenimis,
2020 m. musy Salyje 1000 gyventojy per dieng teko 6,8 proc.
daugiau vaisto nustatyty vidutiniy terapiniy dienos doziy
nei 2019 m. Dazniausiai buvo vartojama Sirdies ir kraujagys-
liy sistema, nervy sistema, virskinimo trakta ir metabolizma
veikianciy vaisty. Toks vaisty vartojimo augimas skatina kel-
ti klausimus, diskutuoti, kodel taip vyksta ir ka mes galime
padaryti, kad sumazintumeéme Siuos skaicius. Todél mes
dirbame Siuo klausimu su visomis amziaus grupemis, juos
Sviesdami, informuodami ir formuodami teisingg poziurj |
Sig opig problema.
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,Svarbu ne tai, kas po Kalédy eglute. Svarbu, kas aplink jq..“ Carlis Braunas



Ir tai dar ne viskas. Lapkri¢io 22 d. vykusioje IV
Nacionalingje sveikata stiprinanciy mokykly kon-
ferencijoje ,Vaiky gera emocine sveikata ir saugi
psichosocialine aplinka padeda mokytis, bendrauti,
dziaugtis® Klaipedos miesto savivaldybe buvo jver-
tinta ir apdovanota uz pastaraisiais metais pasiek-
tus rezultatus, uz nuosekliai ir kryptingai jgyvendi-
nama sveikata stiprinanciy mokykly pletra ir nuolat
dziuginancius tarpsektorinio darbo rezultatus.

Sie metai Lietuvos sveikata stiprinan¢ioms mo-
kykloms ypatingi — jos mini savo veiklos 30-met;.
1993 m. Lietuva buvo priimta | Europos sveikata sti-
prinanciy mokykly tinkla. Siandien Nacionaliniam

sveikatos stiprinanc¢iy mokykly tinklui priklauso
656 mokyklos 59 savivaldybeése ir kasmet jy skai-
Cius auga. Klaipedos mieste sveikata stiprinanciy
mokykly tinklui Siuo metu priklauso net 41 ugdymo
jstaiga.

Jlsitraukimas | sveikatqg stiprinanciy mokykly
tinklg rodo mokykly bendruomeniy pozidrj j vaiky
sveikataq, jos issaugojimaq ir stiprinimag. Tam, kad ug-
dymo jstaiga buty priimta j sj tinklg, ji turi sutelkti
visg bendruomene - vaikus, pedagogus, tevus, pa-
rengti penkeriy mety veiklos planus, kuriuose baty
numatyti aiskds jsipareigojimai stiprinti vaiky svei-
katq ir kurti sveikatai palankesne mokyklos aplinkaq.

Svarbu, kad ugdymo jstaigos siekty pléetoti sveika-
tos stiprinimo veiklg jvairiose srityse: didindamos
fizinj aktyvumaq, skatindamos sveikatai palankig
mitybqg, kurdamos traumu ir suzalojimy preven-
cijos priemones, stiprindamos psichikos sveikatq,
imdamosi priklausomybe sukeliancCiy medziagy
vartojimo prevencijos ir veikdamos kitose srityse,
kurias kaip aktualias mato konkrecios ugdymo
jstaigos bendruomene,” — mintimis apie sveikata
stiprinanciy mokykly tinklo prasme, jstojimo | jj
galimybes ir sipareigojimus dalijosi Savivaldybiy
visuomeneés sveikatos biury asociacijos pirmininke
doc. dr. Jurateé Grubliauskiené.
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,Geriausias budas prisiminti gerus darbus — juos kartoti." E. Bekonas
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MASTYMO KLAIDOS ARBA MINTYS, KURIY

NESIRENKAME: KAIP JAS ATPAZINTI IR KEISTI?

Kas yra automatinés mintys?

Per diena mldsy smegenys sugeneruoja apie
50 tdkstanciy minciy. Priklausomai nuo tam
tikry smegeny centry aktyvumo, Sis vidinis ra-
dijas gali transliuoti samoningas, racionalias
mintis arba, prieSingai, automatines ir nepagrjs-
tas. Taigi automatines mintys kyla nevalingai,
jos budingos tiek sveikiems, tiek psichologiniy
sutrikimy turintiems asmenims. Sis mastymo
bldas yra labai reikSmingas situacijose, kai tu-
rime priimti greitus ir svarbius sprendimus (pa-
vyzdZziui, staiga susidudrus su pavojumi sveikatai
ar gyvybei).

Kada automatinés mintys tampa
nenaudingos?

Nors evoliuciSkai muasy protéviams auto-
matinis mastymas padejo apsisaugoti ir islikti,
Siandieniniame gyvenime jis gali tapti nepa-
lankus, kai realios grésmeés néra, o vyraujantys
stresoriai yra psichosocialiniai. Sie stresoriai su-
kelia stresine organizmo reakcija, kuri priklauso
NnuUo asmens interpretacijy apie tam tikra jvyk|.
Pavyzdziui, transporto spustis yra neutralus
jvykKis ir tampa stresoriumi tada, kai zmogus jj
interpretuoja kaip nepageidaujama, sukeliantj
nepatogumy. Ta pati situacija skirtingu metu
ar skirtingy Zmoniy gali buti interpretuojama
skirtingai. Tai, kokig prasme jvykiui ar stimului
sukuriame, turi jtakos musy emocijoms, kino
reakcijoms, elgesiui. Visi Sie komponentai s3-
veikauja tarpusavyje — pakeitus bet kurj is jy,
keiCiasi ir kiti. Dabar apzvelgsime, kaip galime
pagerinti savo savijauta, gebedami atpazinti ir
keisti neracionalias automatines mintis, taisyti
mastymo klaidas.

IS VISO ISSKIRIAMA 10 MASTYMO KLAIDUY

1.  Mastymo budas ,viskas arba nieko* — polin-
kis asmenines savybes vertinti krastutine-
mis kategorijomis (nieko nemoku, visada
susimaunu; turiu tai padaryti tobulai arba
nedarysiu isvis).

2. Perdétas apibendrinimas - atsitiktinai nu-
sprendziama, kad tai, kas nutiko vieng karta,
nutiks ir vel (bandyti nebeverta; taip buna
tik man; visg gyvenimaq busiu vienisas).

3. Proto filtras— nuodugniai iSplétojamos nega-
tyvios detales (gausiu Zemesnj jvertinimq —
ismes IS universiteto).

4. Pozityviy dalyky nuvertinimas - malo-
nios patirties pakeitimas priesinga (kolega
mane pagyre tik todel, kad norejo bati ma-
lonus; tai nieko nereiskia; tai - tik laimingas
atsitiktinumas).

5. Skubotas iSvady darymas - automatiskai
daromos iSvados, nepagrjstos faktais:
¢ minciy skaitymas (su manimi nesikalba,

nes pyksta);
¢ ateities numatymas (as to neismoksiu;
tikrai neteksiu darbo).

6. SureikSminimas ir sumenkinimas — isdidi-
namos klaidos, tritkumai, sumazinamos sti-
prybés, sekmes (as Zluges).

7. Emocinis mastymas — manymas, kad nei-
giamos emocijos batinai atspindi realybe
(jauciuosi issekes, nebeturiu vilties — vadi-
nasi, mano problemos neissprendziamos).

8. Mastymas kategorijomis ,turiu, reikia, pri-
valau® — bandymas Siais zodzZiais save mo-
tyvuoti, lUkescCiai kitiems (privalau atlikti tai
nepriekaistingai; reikia bati produktyviam;
tu turejai suprasti).

,Dosnumui nereikia uzmokescio, jis visada pats save apdovanoja.”|. de Livris
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9. Etikeciy klijavimas ir klaidingas jvardijimas — uzuot
jvardijus savo ar kito zmogaus klaida, klijuojama
etikete (esu nevykelis).

10. Personalizavimas — perdétas atsakomybés prisi-
emimas (tai — tik mano kalte; taip nutiko tik per
mane).

Tai, kad automatinés mintys kyla spontaniskai ir
néra apmastymy ar valios pastangy rezultatas, is pra-
dziy gali apsunkinti ir jy atpazinima. |prastai Zzmones
lengviau pastebi su Siomis mintimis susijusias emo-
cijas. Pavyzdziui, darbuotojas, iS5 vadovo gaves nauja
uzduotj, gali pajausti nerima, beviltiSkuma, taciau ne
iS5 karto atpazinti kilusias automatines mintis (man
nepavyks, as nesuprantu, kiti gali geriau, tai ne man
ir pan.). Pradejus praktikuoti, Sias mintis jsisgmoninti
tampa paprasciau.

Kaip galiu mokytis atpazinti automatines
mintis:

¢ pastebéti emocijy suintensyvejima ar pokytj;
¢ apibddinti situacija, pajutus nuotaikos pokyt;j;
¢ patyrinéti kylancius vaizdinius;

7 psl. SVEIKATA
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¢ pabandyti jsivardinti, apie ka as galvoju, kokios
mintys Siuo metu vyrauja.

Kaip jgalinti racionalias, adaptyvias mintis ir
pagerinti savijauta?
Minciy atpazinimas ir, esant poreikiui, keitimas — tai
ilgalaikis ir kryptingas procesas, apimantis jvairius me-
todus, daznu atveju pasitelkiama specialisty pagalba.
Taciau net ir trumpi kasdieniai stabteléjimai, kvie¢ian-
tys | smalsy, geranoriska vidinj dialoga ir saves pajau-
tima, daugeliui gali duoti reikdmingy rezultaty. Cia
pravartu pasitelkti Sokrato klausimus:
¢ |sivardinkite, kiek stipriai tuo tikite (pavyzdZiui,
skaleje nuo 0 iki 10).

¢ Paieskokite mintis patvirtinanciy ir paneigianciy
fakty (Kokie faktai patvirtina tai, kg as galvoju?
Kokie jrodymai yra ,pries“?).

¢ Patyrinékite galimas alternatyvas (Kokie gali bati
alternatyvds situacijos matymo ir galvojimo apie
Ja variantai? Kokie jrodymai gali patvirtinti sias
alternatyvas?).

¢ Pazvelkite | situacija is Salies (Kaip Sig situacijg ga-

lety matyti kiti Zmones? Kq as tokioje situacijoje
patarciau draugui?).

¢ |sivardinkite blogiausiag galima scenarijy, jo pa-
sekmes (Kas blogiausio gali atsitikti? Kaip tai pa-
veiks mane, kitus, pasaulj? Kokios jtakos tai tures
PO Mmeénesio, mety, penkeriy?).

¢ Atpazinkite, kas priklauso nuo Jasy, o kas — ne
(Kaip galeciau su tuo susitvarkyti? Kaip bdty ga-
lima sig problemine situacijg pakeisti? Kq gale-
Ciau daryti kitaip? Kaip tai paveikty situacijg? Ko
negaliu pakeisti?).

¢ Perzvelkite pasikartojancias tendencijas (Kokie
mano mqgstymo stereotipai panasiose situacijose
kartojasi?).

¢ Priminkite sau, kad visos patirtys mus kazko
moko (Ko as galeciau pasimokyti? Uz kg galiu
padekoti?).

Kiekviena problema turi sprendima, o negalédami
pakeisti situacijos, galime keisti poziur|. Kaip yra pa-
sakes streso tyrinéjimy pradininkas Hansas Selje, ,pri-
taikius tinkama poziurj, neigiamas stresas gali tapti
teigiamu®.

,Ne tiktai tie, kurie turi milijonus, ir ne tiktai tie, kurie milzinais vadinami, daro gera kitiems.“ M. K. Ciurlionis



MANKSTA DARBO VIETOJE

Darbas yra svarbi gyvenimo dalis, ten praleidzia-
me daug laiko. Sedimqg darbq dirbantis asmuo
ilgq dienos dalj praleidzia nejudedamas. Sedeji-
mas néra natdarali Zmogaus kano padeétis. Sedi-
mas darbas yra siejamas su jvairiomis problemo-
mis ir ligomis. PavyzdZiui, suprastéjusi laikysena,
nuovargis ar jtampa kane. Daug ir ilgq laikg se-
dint, kratineés raumenys praranda savo elastingu-
maq. Sedint klubo sgnarys yra nuolatos fleksineje
padetyje — atsiranda jtampa klubg lenkianciuose
raumenyse. Del to sumaZzeja judesiy amplitudes.

Fizinio aktyvumo skatinimas darbo vietoje mini-
mas daugelyje Europos ir Lietuvos programuy ir stra-
tegijy. Europos saugos ir sveikatos darbe agentlra
pabrézia, jog vienas iS sveiky darbo viety karimo
aspekty — darbuotojy fizinio aktyvumo skatinimas,
sudarant jiems galimybe lankyti sporto treniruotes,
uzsiimti aktyvia fizine veikla, kurti aktyvia ir svei-
ka darbo aplinka. Sveikatos stiprinimas darbe - tai
suderintos darbdaviy, darbuotojy ir visuomenes
pastangos dirbanc¢iy asmeny sveikatai ir gerovei
gerinti. Darbo vieta yra palanki vieta darbingo am-
Ziaus zmoneéms skleisti informacija ir vykdyti jvairias
sveikatos stiprinimo programas. Kadangi darbingo
amziaus zmones dazniausiai darbe praleidzia dau-
giau nei puse aktyvaus dienos laiko, verta tuo lai-
ku jtraukti veikly, formuojanciy sveikatai palankius
fizinio aktyvumo ir psichikos sveikatos stiprinimo
jprocius. Daznai organizacijose yra sukurti informa-
cijos sklaidos kanalai, rengiami reguliarts susitiki-
mai, su darbuotoju lengviau susitikti asmeniskai.

Darbo metu poilsis yra svarbus veiksnys, kuris
padeda iSlaikyti bei pagerinti darbuotojy gera sa-
vijauta ir sveikata. Pailsejus geréeja produktyvumas,
susikaupimas atliekant uzduotis. Pagal Lietuvos
higienos norma HN 32:2004, nepertraukiamai dirb-
ti prie kompiuterio galima ne ilgiau nei 1 valanda.
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Darbuotojams, dirbantiems prie kompiuterio, kas valan-
da priklauso 5 min. poilsio pertraukelé. Jos metu reikety
atlikti nuovargj ir raumeny jtampa mazinancius fizinius
pratimus.

Sveikata suprantama kaip visuma, susidedanti is vie-
na nuo kitos priklausanciy sriciy, ir jei kas nors atsitinka
vienai sriCiai, neiSvengiamai paveikiama ir kita. Fizinis
aktyvumas ne tik turi teigiamos jtakos fizinei asmens
sveikatai, taCiau skatina ir emocines sveikatos stabiluma
ir geréjima. Fizine veikla padeda atsipalaiduoti ir gerina
emocine bukle.

Sveikatos stiprinimo veikly praktineé nauda priklau-
SO nuo jos efektyvumo, t. y. Zmoniy sveikatos elgsenos
pokycCiy, nes vienas iS pagrindiniy sveikatos stiprinimo
tiksly yra formuoti sveikesne elgseng, dél kurios gere-
ja emociné savijauta, pasitenkinimas gyvenimu ir jo
sritimis.

KAD PASIKEISTY ELGSENA, ZMOGUS TURI:

1. noréti pasikeisti;

2. jausti dabartinio elgesio zalinga poveik| sveikatai;

3. tiketi, kad pokyciai jam bus naudingi, nepaisant kai
kuriy neigiamy aplinkybiy;

4. jaustis kompetentingas keistis.

Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuro specia-
listai asmenims, dirbantiems kompiuterizuotose darbo
vietose, organizuoja mokymus ,Manksta darbo vietoje,
skirtus nuovargio prevencijai ir darbingumui gerinti. Fi-
zinio aktyvumo intervencijomis siekiama didinti fizinj
aktyvuma ir skatinti darbuotojus judéti. Visuomeneés
sveikatos stiprinimo specialistai praktiSkai parodo fizi-
nius pratimus, kuriuos galima atlikti darbo vietose. Tai-
komomis metodikomis siekiama:
¢ skatinti darbuotojy fizinj aktyvuma;
¢ skatinti jsiklausyti | kiino pojucius, pajausti susi-
kaupusia jtampa nuo sedejimo ar emocijy kune ir,
Zinant metodiky jvairove, pasirinkti tinkamiausig
blda tai sumazinti;

¢ skatinti suprasti ir didinti vidine motyvacija keisti su
sveikata susijusj elges;j;

¢ skatinti kreipti démesj | kuno funkcionaluma, o
ne iSvaizda, lygintis su savo progresu, o ne kitais
asmenimis.

Fiziniai pratimai gali buti atliekami tiek darbo, tiek ne
darbo metu. Tai gali bati pasivaiksciojimai, 5 minuciy
fizinio aktyvumo pertraukos darbo vietoje kas valanda,
fiziniai pratimai su muzika ir kito pobtdzio mankstos.

,Vienas mielas zodis gali susildyti trims Ziemos menesiams.” Japony liaudies ismintis
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KALEDOS IR NAUJIEJI METAL.

KAIP PRIZIURETI DANTIS SVENCIY METU?

Kaledos - stebukly, silumos, jaukiy pokalbiy ir buvimo kartu su artimaisiais
metas. Svenéiy metu daZnai uZkandZiaujame, mégaujameés gardZiais valgiais,
neribojame nei saldumyny, nei saldziy gérimy - leidZiame sau atsipalaiduo-
ti. Taciau Sios smagios akimirkos gali bati tikras issukis masy danty sveikatai.
Ne, tikrai neliepsime atsisakyti visy ty skanéesty! Tik norime duoti keletq patari-
my, kurie pades apsaugoti dantis nuo nuolatinio uzkandziavimo svenciy metu
padariniy.

>

Pats geriausias uzkandis dantims -
kietasis suris! Jis nei kiek negadina
danty, priesingai, jis skatina seiliy is-
siskyrima, natdraly danty apsivalyma.
Uzkandziaudami saldumynais, ne-
pamirskite po to praskalauti burnos
vandeniu ar tiesiog atsigerti van-
dens. Taip padésite dantims, nu-
plaudami maisto likucius nuo jy.

Jei geriate kava, rinkites nesaldinta
su pienu. Balinta kava yra ne tokia
ragsti kaip juoda kava, tad ir dan-
tims kenkia Siek tiek maziau.
Maziausiai kenksmingas saldumy-
nas dantims — juodasis Sokoladas.
Jame maziau cukraus nei kituo-
se saldumynuose, taip pat jis gana
greit iStirpsta burnoje, neuzsilaiko
ant danty pavirsiaus.

Visi saldUs ar gazuoti gerimai (net ir
gazuotas mineralinis vanduo) ken-
kia dantims. Tad atminkite — geriau-
sias gérimas dantims yra paprastas
vanduo ir nesaldinta arbata.

Po jaukaus vakaro su artimaisiais
nepamirskite kruopsciai iSsivalyti
danty su tarpdanciy siulu ir tarp-

danciy Sepetéliais. Naudokite danty
pasta, turincia fluoridy. Nepamirski-
te nuvalyti ir liezuvio.

¢ Jei dienos metu tikrai daug uzkan-

dziavote, gurksnojote saldzius ar
gazuotus gerimus, vakare, issivale
dantis, galite patepti dantis speci-
aliu dantims skirtu remineralizuo-
janciu kremu. Toks kremas pades
atstatyti dienos metu prarastus
mineralus.

¢ Nauji metai— naujas as. Visada sma-

gu atsidviezinti ir apsivalyti atéjus
Naujiems metams, tad po svenciy
atlikta profesionali burnos higienos
procedura gali budti puiki Naujyjy
mety pradzia.

ISlaikyti sveikus dantis Svenciy metu yra
misija jmanoma! Svarbiausia nepamirs-
kime kasdien valyti savo ir savo vaiky
dantuky, rinktis dantims palankesnius
uzkandzius ir gérimus, gerti pakanka-
mai vandens. Gery artejanciy svenciy,
laiko su artimaisiais ir, zinoma, sveiky
dantuky!

LJei nesulauki stebuklo — pats juo tapk.“ N. Vujicic



ADVENTO LAIKOTARPIO RECEPTAS

Adventas - tylos bei susikaupimo metas, praside-
dantis likus maziau nei menesiui iki didZiosios mety
Sventés Kalédy. Siuo laikotarpiu nemaZza dalis Zmo-
niy laikosi pasninko, kurio metu nevalgo meésos ir
pieno produkty. Nepaisant tokiy ribojimy, svarbu
maitintis visavertiskai, todel rekomenduojama var-
toti daugiau ankstiniy, viso grddo produkty ar Zu-
vies patiekaly.

Siulome iSbandyti advento laikotarpiui tinkant recepta —
pupeliy ir morky patiekala.

JUMS REIKES:

+ keliy vidutinio dydzio morkuy;

+ T1svoguno;

+ pupeliy;

+ lydyto sviesto kepimui;

+ druskos ir prieskoniy: pipiry, ciberzolés, kmynuy.

PARUOSIMAS:

+ IS vakaro uzmerktas pupeles isvirkite ir palike puode,
kad Sios dar labiau isSbrinkty.

+ Lydytame svieste pakepinkite sutarkuotg morka ir su-
pjaustyta svoguna.

+ Pakeptas darzoves sumaisykite su virtomis pupelémis,
pasudykite ir paskaninkite prieskoniais.

Stai ir viskas. Patiekalas greitai paruosiamas, tinkamas
pietums arba vakarienei.
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,Seima —vienas is gamtos sedevry.” DZ. Santajana



RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

Al

“

11 psl. RENGINIAI ,Kiekvienam Zmogui duota uztektinai jegu jvykdyti tai, kuo jis yra jsitikines.“J. V. Gete


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

laipeda

KLAIPEDOS MIESTO

V MENES
TOS BIURAS

'

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.

IS s

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



https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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