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IVYKO UOSTAMIESCIO SEIMOMS SKIRTAS RENGINYS ,,SEIMADIENIAI SVEIKIAU“

Rugséjo 9 d."jvyko jau vienuoliktas Klaipedos miesto Renginio atmosferg Silde ir
visuomeneés isveikatos biuro 15-os mety gimtadieniui energijos suteikeé smagi muzika,
paminétiskirtas renginys — popieté Seimoms ,Seima- vaikus linksmino ir Zaismingas
dieniai sveikiau* Sj kartq j gimtadienio renginj susirin- veiklas organizavo animatorés, o
ko gausus bdrys puikiai nusiteikusiy ir geromis emoci- Vvisuomenes sveikatos specialistai
Jjomis besidalijanciy téveliy su vaikais. Pagrindinis Sio dalyvius konsultavo SeSiose stote-
renginio tikslas — supazindinti klaipédiecius su visuo- lése: fizinio aktyvumo, psichinés
meneés sveikata ir sveikatinimo veiklomis, tinkamai ir sveikatos, burnos higienos, pir-
aktyviai uZimti vaikus, isbandyti sveikatinancias lais- mosios pagalbos, atlieky rasia-
valaikio formas ir. dZiaugtis praleistu laiku kartu su vimo ir tinkamos mitybos skati-
vaikais. nimo. Renginio lankytojai galéjo
iSsiaiskinti visus jiems rQpimus
ir aktualius klausimus, o mazieji
dalyviai turéjo galimybe | valias
iSbandyti sveikatinancias veiklas.

Grazy rudens Sestadien| susi-
rinkusiems miestieCiams veiklas
organizavo ne tik visuomenés
sveikatos biuro specialistai, bet ir
Klaipedos prieSgaisrinés gelbe-
jimo valdybos pareiglnai, kurie
renginio metu dalyviams dali-
jo vertingus patarimus, pristaté
tarnybos veikla, pademonstravo
gaisry ir gelbejimo technika, jran-
ga bei jos galimybes. Renginio
dalyviai buvo suzavéti galimybe
Jpasimatuocti’ ugniagesio gel-
béetojo profesija. O smalsiausieji
suzinojo, kaip iSvengti nelaimiy,
apsaugoti namus nuo gaisro, ir
gavo visus atsakymus | rupimus
klausimus.
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FUTBOLO VAIKSCIOJANT POPULIARINIMAS

Futbolas vaiksciojant — futbolo atmaina, skirta vyresnio am-
Ziaus Zmonéms, nejgaliesiems, keliauja po Lietuvqg. Aktyvus
Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro jsitraukimas po-
puliarinant sig futbolo rasj parodo, kad tai puiki nejgaliyjuy, vy-
resnio amziaus Zmoniy fizinj aktyvuma skatinti priemoné, kuri,
be abejo, suteikia ir gery emocijy.

2023 m. rugsejo 17 d. vykusiy Lietuvos ir Serbijos rinktiniy rung-
tyniy metu buvo apdovanoti Lietuvos futbolui nusipelne asme-
nys. Taip pat per rungtyniy pertrauka buvo jvertinti ir Lietuvos
masinio futbolo lyderio apdovanojimy nominantai. Klaipedos
miesto visuomenés sveikatos biuro specialiste Alina Bocman
buvo nominuota Lietuvos masinio futbolo asociacijos apdovano-
jimuose ir jvertinta Masinio futbolo lyderio titulu uz nuosekly ir
atkakly savo indelj populiarinant futbola vaiksciojant Klaipedos
mieste.

.IKi Siol gyvaves ,Musy stiprybé — pedagogas” apdovanojimas
iSaugo savo remus bei tapo Masinio futbolo lyderio-apdovanoji-
mu, nes | §j smagy zaidima jsitraukia vis daugiau skirtingy sriciy
aktyvisty, kurie organizuoja jvairias futbolo veiklas'savo bendruo-
meneje”, — sake Lietuvos masinio futbolo asociacijos prezidentas
Ignas Marcinkevicius.

2023 m. rugsejo 12 d. Klaipeédos miesto visuomenés sveikatos
biuro specialistai organizavo seminara ,Futbolas vaiks€iojant —
saviraiskos galimybé nejgaliesiems”, kuriswvyko Klaipédoje. Semi-
naras buvo skirtas asmenims, dirbantiems.su nejgaliaisiais, buvo
iSduoti Lietuvos masinio futbolo asociacijos pazyméjimai. Semi-
naro metu specialistams buvo suteiktos ne tik teorinés zinios; bet
ir pasipraktikuota zaisti. Taisykles turintis zaidimas nereikalauja
specialaus fizinio pasirengimo, neleidzia didesnio kontakto, taip
sumazindamas tikimybe patirti trauma, taciau skatina judéti,
bendradarbiauti komandoje ir iSlaiko-pagrindinius futbolo ele-
mentus. Dekojame uz gera nuotaika, iniciatyvas ir pagalba Lie-
tuvos masinio futbolo asociacijos vadybininkui, futbolo treneriui
Martynui Karpaviciui.

.Kai atrodo, kad pasaulis tarytum atsisuko pries jus, prisiminkite vieng tiesq —ir lektuvas kyla pries vejq.” Henry Fordas




2023 m. rugsejo 13 d. Plungés rajono savivaldybés visuomenés sveika-
tos biuras kartu su Plungés rajono savivaldybe organizavo futbolo vaiks-
ciojant turnyra ,,Plunges taure 2023 m.“, kuriame dalyvavo 12 komandy
(senjorai ir zmoneés su negalia) is jvairiy Lietuvos miesty: Plungés, Klaipe-
dos, Kelmeés, Gargzdy, Taurages ir Mazeikiy. Klaipédos miesto visuome-
nes sveikatos biuro specialistai suburé penkias komandas.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvumas, nepriklausomai
nuo jgalumo, stiprina asmens fizines ypatybes, didina savarankiskuma
bei gerina gyvenimo kokybe. Varzybose dalyvavo sutrikusio intelekto
zmoniy globos bendrijos ,Klaipedos viltis* komanda, senjory komanda
.Sveikatos uostas”. Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuro spe-
cialistai dziaugiasi, kad sportuojantys senjorai sekmingai meta issukj
amaziui.

Visuomenes sveikatos specialistai sveikina uz dalyvavima varzybose ir
deékoja uz pasitikéjima. Negaliq paverte galia
nejgaliyjy centro
»Klaipédos lakstute“
komanda.

|kvepiantis pavyzdys -
Klaipédos miesto
Zmoniy su fizine
negalia sporto klubo
,Zuvédra“ komanda.

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro specialistai sveikina tapus

»Plungés tauré 2023 m.“ nugalétojais ir dékoja uz draugyste. KvieCiame visus norincius (65+ amziaus Zmones, nejgaliuosius) prisijungti prie
futbolo vaiksciojant komandy ir kartu aktyviai, azartiskai, smagiai, draugiskai
sportuoti. Informacija tel. 8 640 93343 arba el. p. alina@sveikatosbiuras.lit.
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SVEDISKO STALO PRINCIPO TAIKYMAS ORGANIZUOJANT VAIKY MAITINIMA MOKYKLOSE |

Vaikyste - laikotarpis, suteikiantis unikaliq galimybe daryti poveikj visam gyvenimui sveikatos, gyvenimo kokybeés ir neuzkreCiamujy létiniy ligy prevencijos

srityse (ES Taryba).

Sveika mityba, kartu ir aktyvus gyvenimo buldas -
vienas i$ svarbiausiy faktoriy, uztikrinanciy sklan-
dzig vaiko raida: augima, vystymasi, fizinj ir protinj
darbinguma.

Kaip teigia Pasaulio sveikatos organizacija, vaiky
netinkama mityba yra viena pagrindiniy visuome-
nés sveikatos problemy visame pasaulyje. Si ten-
dencija ypac ryski vaiky ir paaugliy mityboje. Gy-
vensena ir mitybos jprociai turi labai dideles jtakos
vaiky ir paaugliy sveikatai bei jy raidai.

5psl. SVEIKATA

Sveikos, racionalios mitybos principai turi buti
diegiami ir uztikrinami ne tik Seimose, bet ir vai-
ky ugdymo jstaigose. Tad ypac svarbus vaidmuo
tenka mokykloms, kurios gali tapti svarbiausiu
veiksniu, formuojant ir palaikant sveikos mitybos
jprocius, nes jose vaikai praleidzia nemaza savo gy-
venimo tarpsnj.

Siekiant padidinti sveikatai palankaus maisto
(ypac darzoviy ir vaisiy) vartojima, labiau patenkinti
vaiky skonio poreikius bei sumazinti maisto svais-

tyma, dalyje Klaipédos miesto mokykly pradetas
taikyti Svedisko stalo principas organizuojant vaiky
maitinima.

Svediskas stalas (vaiky maitinimo organizavimas
savitarnos principu) — tai maitinimo organizavimo
sistema, kurios esme —-sudaryti salygas vaikams
patiems pasirinkti valgiaras€iuose nurodytus pa-
tiekalus ir jy kiekj.

Svedigko stalo diegimo principas gali bati visis-
kas arba dalinis.

JJei kalbi - tai tavo ZodZiai turi bati geresni uz tylg.” Indeny patarle



Visiskas svedisko stalo principo jdiegimas reiskia, kad vaikams
sudaryta galimybé patiems pasirinkti ir jsideti visus valgiaras-
Ciuose nurodytus patiekalus ir jy kiekj. Mazesniems vaikams pa-
prasius, gali padéti suaugusieji.

Dalinis Svedisko stalo principo jdiegimas reiskia, kad sudaryta
galimybé vaikams patiems pasirinkti ir jsidéti/ jsipilti tik tam tikra
patiekala, pvz., tik darzoviy ar sriubos.

2022-2023 mokslo metais 5-ios iS 33-jy Klaipedos miesto savi-
valdybes bendrojo ugdymo mokykly taike Svedisko stalo princi-
pa organizuodamos vaiky maitinima. Tokj maitinima siule vienas
maitinimo paslaugos teikéjas.

2023-2024'mokslo metais tokj maitinima jau sitlo trys skirtingi
maitinimo paslaugos teikéjai. Siais mokslo metais jau 9-ios i5 33-

jy Klaipedos miesto savivaldybés bendrojo ugdymo mokykly ir ¢

1-a nevalstybine mokykla taiko Svedisko stalo principa organizuo-
dama vaiky maitinima.

Tiek ugdymo jstaigy atstovai, tiek maitinimo paslaugy teike-
jai pastebi, kad tokiu budu organizuojant maitinima zymiai su-
mazéja iSmetamo maisto kiekis, o vaikai noriai ragauja jvairiy
patiekaly.

Akcentuojami ir kiti Svedisko stalo principo privalumai:

¢ Galimybeé rinktis.

Galimybe jsidéti patiems.

Galimybe sideti norima kiekj.

Vaiky savarankiskumas.

Gereéjanti valgymo kultura (sveikatai palankios mitybos jpro-
Ciai, lavinamas skonis).

Gerinami socialiniai jgtdziai.

Mazinama socialine atskirtis.

Lavinamas vaiky atsakingumas (neSvaistoma maisto).

Esant galimybei rinktis, kai maistas patrauklus, vaikams atsi-
randa noras valgyti mokykloje, o ne uz jos riby.
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JAnksciau gamta baugino Zmoguy, o dabar Zmogus baugina gamtq.” Zakas Yvas Kusto



ZALIASIAS ATLIEKAS

TVARKYKIME TEISINGAI

Pasibaigus vasarai vis dar labai intensyviai vyksta
lauko darbai: pjaunama Zole, genimi medziai, tvar-
komi gélynai. Siy darby metu susidaro biologiskai
skaidziy atlieky, paprastai vadinamy Zaliosiomis
atliekomis. Specialistai praso atkreipti demes;j j siy
atlieky tvarkymo reikalavimus.

ZALIYJY ATLIEKY TVARKYMAS JY
NEDEGINANT

Aplinkosaugininkai akcentuoja, kad tinkamiausias
bldas tvarkyti sode ar darze susidarancias atliekas —
jas kompostuoti (iSskyrus atvejus, kai kompostavimas
salygoja augaly kenkeéjy plitima). Neturint galimybés
kompostuoti atlieky, jas reikia vezti | specialiai zalio-
sioms atliekoms atiduoti skirtas aiksteles, jrengtas
kiekvienoje apskrityje. Tokiy aiksteliy Siuo metu Lietu-
voje yra 53.

Zaliyjy atlieky kompostavimo aikstelése yra
priimamos Sios bioskaidzios atliekos:

¢ zeldyny karpymo atliekos, nukrite lapai, nupjauta
zolé;

gélés, piktzoles;

vaisiy, darzoviy atliekos,

medzio Zievé, pjuvenos, drozlés, skiedros;

smulkios medziy, krumy genegjimo Sakos.

> 6 o o

Atliekos | aiksteles turi bati

atvezamos be priemaisy:

¢ plastiko ir plastiko pakuociy;

¢ popieriaus — laikras¢iy, Zurnaly;

¢ gyvunines kilmes atlieky (mesos, zuvies, kauly, rie-
baly, pieno produkty, gyvuny iSmaty);

grunto, smelio, akmenuy;

pavojingy atlieky (tepaly, uztersty pakuociy).

CHK 2
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BIOLOGISKAI SKAIDill} ATLIEKY DEGINIMAS:

¢ Sausgzole, nendres, nukritusius lapus, Siaudus, laukininkystes,
darzininkystes, augalinées kilmes liekanas lauko salygomis lei-
dziama deginti tik surinktas (sugrebtas) | kruvas ne arCiau kaip
30 metry nuo statiniy. Deginimas turi buti nuolat stebimas, jj
baigus, smilkstancig ugniaviete privaloma uzgesinti uzpilant
vandeniu, sméliu ir pan.

¢ Draudziama deginti razienas, taip pat nenupjauta ir nesurinkta
(nesugrebta) zole, nendres, javus ir kitas zemes ukio kultUras,
taip pat nenupjautus ar nenukirstus sumedejusius augalus, is-
skyrus laukiniy augaly deginimo atvejus, numatytus Lietuvos
Respublikes saugomy teritorijy jstatymo nustatyta tvarka pa-
tvirtintuose gamtotvarkos planuose.

¢ Draudziama kartu (ar atskirai) su surinktais (sugrebtais) auga-
lais ar jyidalimis deginti bet kokias buitines, pramonines ir kitas
atliekas, iSskyrus atvejus, kai deginama mediena, neapdorota
jokiomis cheminémis medziagomis (dazais, lakais, klijais, im-
pregnuojanciomis medziagomis ir t. t.).

¢ Sumedéjusiy augaly dalis (stiebus, sakas, Saknis ir kt.) ar gami-
nius, pagamintus is Siy daliy, nenaudojant pries tai nurodyty
cheminiy medziagy, lauko salygomis leidziama sudeginti tik
tada, kai nera galimybiy jas panaudoti ukio reikmems (Silumos
energijai gauti kurg deginanciuose jrenginiuose, mulciaus ga-
mybai ir kt.) arba tai buty nuostolinga.

¢ Vengiant smulkiosios faunos zuties, draudziama deginti me-
diena jos neperkrovus, jei | kravas ji buvo sukrauta anksciau nei
savaite iki deginimo.

¢ Draudziama surinktus (sugrebtus) augalus, jy dalis ar kruvas
deginti miske, aukstapelkése, durpingose vietose ar vietovese,
esanciose arciau kaip 50 metry nuo misko, aukstapelkes ar dur-
pingos vietos, taip pat miestuose ir miesteliuose (iSskyrus lauzy
kdrenima nustatytose vietose).

¢ Kai sugrebty (surinkty) augaly, jy daliy vieno deginimo metu
deginamas kiekis virsija 5 m3 tario arba deginama iskart ke-
liose vietose, apie deginimo vieta ir laika ne veliau kaip pries 1
valanda telefonu privaloma pranesti artimiausiam Valstybines
priesgaisrinés gelbéjimo tarnybos padaliniui ir (ar) atitinkamos
misky uredijos padaliniui (girininkijai).

8 psl. SVEIKATA ,Laimingi badami, mes visada geri, bet budami geri, ne visada laimingi.“ Oscaras Vaildas



DEL KO NESIKREIPIAMA PSICHOLOGINES PAGALBOS?

SUSIPAZINKIME SU PSICHIKOS SUTRIKIMY STIGMA

Spalio 10 d. — Pasauliné psichikos sveikatos diena. Sios dienos tikslas yra didinti psichikos sveikatos
rastinguma ir skatinti kiekvienq iS mdsy pasirapinti savo ir artimyjy gerove. Tai yra itin svarbu,
nes psichikos sutrikimai yra placiai paplitusi problema, paveikianti kasdienj gyvenimq. Remiantis
turimais duomenimis, vienas is astuoniy Zmoniy serga psichikos ligomis. Taciau kiekvienas gyveni-
me susiduriame su psichologiniais sunkumais. Nepaisant problemos paplitimo, Zmones nera linke
kreiptis profesionalios psichologinés pagalbos, t. y. j psichologus, psichoterapeutus ar gydytojus psi-
chiatrus. Viena is pagrindiniy to prieZasciy — psichikos sutrikimy stigma.

Psichikos sutrikimy stigma galima apibudinti
kaip deme. Ji turi neigiama asociacijg visuome-
néje, nes neatitinka visuomenés jsitikinimy. Sie
jsitikinimai nulemia, kas yra gera ir bloga, gédin-
ga ir negédinga. Zmogui, turindiam psichikos
sutrikima, tarsi uzklijuojama etikete, kuri skelbia,
kad Zmogus yra neva nenormalus, kvailas, nesvei-
kas. Kartais zmogus etikete uzsiklijuoja pats, nes
stigmatizuojancios nuostatos yra giliai iSsikeroju-
sios viduje, mastyme, vertybese. O kartais etike-
te uzklijuoja aplinka: Seima, draugai, artimieji ar
visai nepazjstami asmenys. Pasitaiko, kai nei Kiti,
nei mes patys net nepastebime, kad priklijavo-
me etikete, t. y. stigmatizavome. Si déme, etiketé
lemia, kad formuojasi stereotipiniai jsitikinimai
apie psichikos sutrikimus ir juos turincius asme-
nis. Deja, daznai galime isgirsti, kad depresija —
tinginiy liga, sakoma: ,niekuo tu nesergi, tik nori
démesio, ,sergantys Sizofrenija yra pavojingi*,
.J€i nueisi pas psichiatrg, véliau negalési dirbti, iS
taves atims vairuotojo teises" ir t. t. Visi Sie stere-
otipiniai stigmatizuojantys jsitikinimai — netiesa,
taciau jy sukeliamos pasekmes tikros.

Del Siy zalingy stereotipy zmones ne tik nesi-
kreipia pagalbos, bet ir lieka vieni. Tuomet ten-
ka iSgyventi beviltiSkumo, gédos, baimeés, kaltes,
vieniSumo jausmus. Ne vienam susvyruoja pasiti-
kejimas savimi, nukencia saviverte. ISgyvendami
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tokius sunkius jausmus, kartais patys sergantys
psichikos ligomis renkasi atsiskirti, bando slépti
savo liga, nes nenori buti teisiami, nuvertinami ir
smerkiami. Taciau pasitaiko, kad ir aplinka nuo
jy nusigrezia, nes nenori ar nemoka isbuti kar-
tu, nezino, kaip padéti. Taip formuojasi atskirtis,
o galiausiai ir diskriminacija. Stigmatizuojancios
nuostatos suskaldo Zmones j ,mes”ir ,jie".

Kreiptis profesionalios psichologinés pagalbos —
itin svarbu. Ka tuomet daryti, kaip padeti sau ir
kitiems? Kovoti su psichikos sutrikimy stigmati-
zacija néra lengva. Psichikos sveikatos sutrikimus
vis dar gaubia migla, pilna nezinios ir baimeés. Tad
visy pirma turime pradéti nebijoti apie tai kalbeé-
ti ir iSmokti girdéti tuos, kurie jau apie tai kalba.
Teigiama pagalbos kreipimosi patirtis praeityje,
bendravimas su psichikos sutrikimy turinciais
asmenimis, kurie sekmingai kreipési pagalbos,
skatina keisti jsitikinimus. Kuo dazniau apie tai
kalbésime, girdesime, skaitysime, kuo dazniau
rinksimeés |sitraukti | pazinima skatinancias pa-
tirtis, pavyzdziui, mokymus, psichoedukacines
ar patyrimy veiklas, tuo lengviau bus suprasti ir
priimti. Be to, pasitikinCiam ir save mylinciam as-
meniui, zinanC¢iam savo jgimta verte, psichikos
sutrikimy stigma — ne tokia ir baisi. Svarbiausia,
turime tiesiog mokytis myléti ir gerbti save bei
kitus.

,Mokytojo uzdavinys kiekvienos tautos vaika padaryti gyvybes veiksniu, karybos tarnu.” Vydanas




AUGALINIY GERIMY SAVYBES

Augalinis gerimas - tai puiki alternatyva tiems, kas negali gerti
jprasto pieno dél jame esancios laktozeés arba déel organizmo
reakcijos j pieno baltymaq. Augaliniai gérimai yra populiards ir
tarp ty Zmoniy, kuriems pieno produktai nesukelia jokiy nema-
loniy simptomu.

Augaliniai gérimai gaminami is grikiy, avizy, kviecCiy, ryziy, sojy,
jvairiy rieSuty. Priklausomai nuo to, is ko augalinis gerimas pagamin-
tas, skiriasi maistine verte bei, Zinoma, skonis. Pavyzdziui, sojy geri-
mas pasizymi didesniu baltymy kiekiu ir maistine verte yra artimiau-
sias paprastam pienui, o kokosy gerimas riebesnis nei kiti augaliniai
gérimai. Visi augaliniai gérimai gali bati papildomai praturtinami
vitaminy, mineraliniy medziagy, o jy bendras bruozas - jog jie ne-
turi laktozeés, taCiau visgi maistine verte néra lygus jprastam karves
pienui.

Svarbu nepamirsti atkreipti demesio ir | sudedamuyjy daliy sarasa.
Siuo atveju ieSkant augalinio gérimo parduotuveése laimi tas gérimas,
kurio sudedamuyjy daliy sarasas trumpiausias, nes augaliniam géri-
mMui pagaminti uztenka tik rieduty / kruopy ir vandens. Sudétyje ne-
turéety buti daugiau kaip penkiy neaiskiy ir nemaistingy ingredienty.

AUGALIN] GERIMA PAPRASTA PASIDARYTI IR PATIEMS.
Stai ko prireiks:

+ 1 puodelis pasirinkty rieSuty;
+ 3 puodeliai vandens;
¢ 1Ziupsnelis druskos.

Papildomai, jei norite saldumo, galite jpilti Saukstelj klevy siru-
po arba jdeti viena Sviezig datule.

Per naktj uzmerktus ir iSbrinkusius riesutus.nuplauname ir su
kitais ingredientais dedame j trintuva. |pilame vandens ir pulsuo-
dami triname porg minuciy. NukoSiame'ir viskas — skanaus! Reko-
menduojama suvartoti per 1-2 dienas.

N

10 psl. SVEIKATA ,Mdasy laimei daug svarbiau tai, kas mes esame, o ne kg mes turime. Sveikas elgeta laimingesnis uz sergantj karaliy.“ Artiras Sopenhaueris




RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

Al

KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES SVEIKATOS
BIURO 15 METY
GIMTADIENIO RENGINIY

PROGRAMA

11 psl. RENGINIAI ,Zodziais tikékite tik tada, kaip juos atitinka darbai.“ Napoleonas Bonapartas


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/spalio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-2/
https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2023/01/Gimtadienio-renginiu-programa_-2023.pdf
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SVEIKATOS BIURAS

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

DARBO LAIKAS
[-IV 8.00-17.00 val.

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

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

designed by Freepik


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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