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Konkursas ,,Mano
sveiki pusryciai*

Nauji metai — naujy galimybiy
pradzia. Daznai turime svajoniy bei
tiksly, kuriuos norime jgyvendinti,
taciau vis atideliojame juos. Tai del laiko
tradkumo, tai del motyvacijos stokos,
o gal net netinkamas laikas viskam
pradéti. Ir Zinoma, daugelio tiksluose
yra noras pradeti sveikiau gyventi,
maitintis bei gerinti savo sveikata.

Placiau apie tai»»»2 psl.

Klaipedos rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos stebesenos 2018
m. ataskaitoje, patvirtintoje Klaipedos
rajono savivaldybes tarybos 2019 m.
vasario 28 d. sprendimu Nr. T11-46,
buvo numatyta viena i$ rekomendacijy
— pateikti Klaipedos rajono savivaldybes
gyventojy psichines bukles rodikliy
tendencijas.

Placiau apie tai»»»4 psl.

Placiau apie tai»»»7 psl.
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Kaip motyvuoti save sveikai gyventi?

.Truksta motyvacijos® — daznas atsakymas
] klausimg, kodel negyvename sveikai. Truksta
motyvacijos sveikai maitintis, pradeti lankyti sporto
sale, begioti ar tiesiog atlikti rytine mankstg. Mes galime
rasti begales pasiteisinimy. Kognityvines psichologijos
Salininkai atskleide, kad toks mastymo budas yra
ydingas. Mes linke manyti, kad motyvacija turi rastis
savaime, del to mes pradedame veikti. Tiesa yra ta, kad
motyvacija daznaiatsiranda tuomet, kai mes pradedame
veikti. Prisiminkite situacijg, kai turejote atlikti darba,
kuris reikalauja daug laiko ir pastangy. Tarkime,
parasytiilgg rasto darbga. Tikriausiai prie jo sedote ne su
paciomis geriausiomis mintimis, vien pagalvojus apie
tai, kad nezinote kokj pavadinimg pasirinkti, koks galety
bati turinys, noras atideti rasymga tik didejo. Taciau vis
vien nusprendete pradeti — sugalvojote pavadinimg,
turinio uzuomazgas ir pamazu pats darbas jus jtrauke
vis labiau ir labiau del to, kad emetes konkreciy veiksmy.
Taigi, nelaukite, kol motyvacija sveikai gyventi pasieks
tg ribg, kai noresite keisti savo gyvenimo budg, o
pradekite veikti, kad ir mazais zingsneliais, ir stebekite,
kaip motyvacija jumyse auga.

Pirmas zingsnis, kurj galite padaryti — jvertinti
nuo 1iki 10 baly skaléje savo motyvacijg sveikai gyventi
Siuo metu. Antras zingsnis — atsakyti sau, kg turétumete
padaryti, kad jusy motyvacija pakilty nuo x iki y baly.
Galiausiai uzrasykite savo tikslg. Tikslo pasiekiamumas
glaudziai susijes su tuo, kaip aiskiai mes jj susikuriame,
todel idealu, kai musy kuriami tikslai yra konkretus,
pasiekiami,iSmatuojami, prasmingiir apribotilaike. Taigi,
tikslo ,Noriu suliekneti“ formuluote gali ir neduoti dideles
naudos. Visaikaskitabuty,jeisj tikslg sukonkretintumete:
.Noriu suliekneti ne maziau kaip 5 kilogramais iki liepos
31dienos. To pasieksiu begiodamas 5 kartus per savaite
ne maziau kaip 10 minuciy, valgydamas 5 kartus per
dieng bei is viso suvartodamas 2000 kalorijy per diena.

Pradesiu nuo 10 minuciy kroso §) vakarg® Susikurtus
tikslus ne tik turekite galvoje, bet ir uzsirasykite. Uzrasyti
tikslai pildosi lengviau. Taip pat uzsirasykite savo svorj,
apimtis, aprasykite savo savijautg, 0 po menesio ar dviejy
pasimatuokite savo apimtis ir vel uzsirasykite, jvertinkite
ir savijautos pokycius — galbut jauciates energingesni,
sveikesni. Juk jei zinosime, kad mums sekasi ir musy
pastangos nenueina veltui, save motyvuoti bus zymiai
lengviaul

Informacijos saltiniai:

Ugdymo pletotes centras. (2015).

Tiksly formulavimo metodika S.M.A.R.T.
https.//duomenys.ugdomelt/?/mmy/kk/med=5/86/85/
naujiena=T19

David D. Burns. Geros nuotaikos vadovas.
Nauja emocijy terapija (2013).

Informacijg parenge:
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visuomenes sveikatos

specialiste Erika Meskauskyte

tel. 8 655 74458,

el. p. emeskauskyte@visuomenessveikata.lt
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Demesingas jsisgmoninimas — kaip ismokti dziaugtis

cia ir dabar?

Démesingas jsisgmoninimas yra gebejimas
visiskai pasinerti j dabartj, bati, suvokti, kur esame, kg
darome, pernelyg nejsitraukiant j tai, kas vyksta aplink
mus. Per pastargjj deSimtmetj mokslininkai nustate, kad
sgmoningumo ugdymo praktika gali palengvinti beveik
visas psichologines kancias, pradedant nuo kasdieniy
rapesciy, neurotisky jprociy, nepasitenkinimo ir baigiant
gilesnemis problemomis, tokiomis kaip nerimas,
piktnaudziavimas psichoaktyviosiomis medziagomis,
depresija, emocinis valgymas.

Jvairts tyrimai parodé tai, kg jau seniai skelbe
senosios kultdros — sgmoningumas suteikia mums
galimybe jzvelgti tai, kas mums sukelia kancig, bei siulo
veiksmingus budus jg palengvinti. Gera Zinia yra ta, kad
demesingo jsisgmoninimo gali iSmokti beveik kiekvienas,
ir tai nereikalauja daug laiko.

Toliau pateikiami 6 meditacijos metodai, kuriais
ugdomas sgmoningumas. Pasirinkite, kurie 1S jy
geriausiai tinka Jumes, ir pradekite!

1. Koncentruotas demesys. Tikétina, jog tai labiausiai
paplitusi meditacijos forma. Sis metodas pagristas
kvepavimu, jis skirtas jtvirtinti protg ir palaikyti
sgmoningumg. Sutelkite démesj j kvepavimg -
butent j kratinés pakilimg ir kritimg — ir grjzkite j Sj
kvepavima, kai JUs esate iSsiblaske ar pastebite, jog
protas pradeda klajoti.

2. Kino analizavimas. Sis metodas — tai jlsy kdno
nuskaitymas nuo galvos iki kojy ir bet kokio
diskomforto, pojuciy ar skausmy, kurie gali bati
streso ir nerimo rodikliai, suvokimas.

3. Pastabumas. Tai sgmoningumo metodas, kuriame
jus atkreipiate demesj j tam tikrg mintj ar jausma,
kuris meditacijos metu priverc¢ia jus iSsiblaskyti.
Pastabumo ir savianalizes praktika padeda suzinoti
daugiau apie musy jprocius, tendencijas ir dabartine
busena.

£

Atvirasgerumas.Uzuot sutelkes demesjjkvepavimg,
Sis metodas skatina sutelkti déemesj j skirtingy
Zmoniy jvaizdj: Zmones, kuriuos mes pazjstame,
bei j tuos, kuriy nepazjstame; zmones, kurie mums
patinka, bei j tuos, kurie nepatinka. Mes pirmiausia
turetume skleisti gerus norus ir geranoriskumg
kitiems, nekreipdami demesio j neigiamus jausmus,
nesekmes, kurias patyreme ar galime patirti.

UZuojauta. Sis metodas panaus j atviro gerumo
meditacijos metodg. Tai reiskia, jog reikia sutelkti
demesj j asmenj, kurj zinote ar mylite, ir atkreipti
demesj j jausmus, kylancius is Sirdies. Yra naudinga
atverti Sirdj ir protg kity Zmoniy naudai, o tai, savo
ruoztu, skatina laimes jausma.

Refleksija. Sio metodo principas paprastas —
uzduokite sau klausima: ,Uz kg galiu Siandien save
pagirti?”. Atkreipkite demesj j jausmus (o ne mintis),
kurie kyla, kai sutelkiate demesj j klausima.

Informacijos Saltiniai:

Ronald D. Siegel. Sgmoningumo ugdymas.
Mindfulness. 2017.
https://www.headspace.com/mindfulness

Informacijg parenge:
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visuomenes sveikatos

specialiste Erika Meskauskyte

tel. 8 655 74458

el. p. emeskauskyte@visuomenessveikata.lt




o
Nau]1e nlaiskis Gruodis 2019 7“13 KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

3 lentele. Klaipedos rajono serganciy asmeny skaicius pagal amziaus grupes nuo visy Klaipédos rajono serganciy asmeny psichikos ir
elgesio sutrikimais, nervy sistemos ligomis, proc.
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2013 2014 2015 2016 2017 2018
Psichikos ir elgesio sutrikimai
0-17 m. 248 229 238 234 24/ 22,2
14-29 m. 14,6 14,7 14,5 13,6 1,3 10,3
18-44m. 24,3 24,2 224 20,5 21/ 19,6
Per vienerius metus Klaipédos rajono serganciyjy 10 45-64m. 237 23,5 238 253 240 235
psichikos ir elgesio sutrikimais nustatyta 59 asmenimis 7.4 7.2 7.3 7.3 7.3 6.9 65 +m. 27,2 293 299 30,8 308 348
maziau ir 2018 m. sirgo 6,9 proc. visy Klaipedos rajono = Nervy sistemos ligos
gyventojq (2018 m. Lietuvc_)je_ sirgo. 8,3 proc. \{is‘q = 5 0-17m. 100 87 81 72 74 69
gyventqjq). Nuo .2006.) m. Klaipedos rajono ;ergan;“rq]y S 14-29 m. 137 141 127 n9 10 7
nervy sistemos ligomis buvo 2373 asmenimis daugiau ir &
2018 m. sirgo 8,6 proc. visy Klaipédos rajono gyventojy 0 ] ] 18-44m. ers 273 260 248 56 52
(2018 m. Lietuvoje sirgo 11 proc. visy gyventojy) (1pav.). u st?giikos wzeg:sio sutzri?ji?naw muozawgéq gyverft();]:, proc e 45-64m. 37 7 7 37 30 375
Pastebima tendencija, jog Klaipedos rajono moterys Nervy sistemos ligos nuo visy gyventojy, proc 65+ m. 283 291 30,1 30,3 30,5 304

dazniau serga psichikos ir elgesio sutrikimais, nervy
sistemos ligomis nei vyrai. Tatiau per vienerius metus
serganciyjy vyry psichikos ir elgesio sutrikimais nustatyta
115 asmeny daugiau, o nuo 2006 m. vyry, kurie serga nervy
sistemos ligomis — net 963 asmenimis daugiau (1lent.).

1pav. Serganciyjy psichikos ir elgesio sutrikimais, nervy sistemos
ligomis procentas nuo visy Klaipédos rajono gyventojyi

Saltiniai: Privalomojo sveikatos draudimo fondo informacine
sistema, VSB skaiciavimai

1 lentelé. Klaipedos rajono serganciy asmeny skaicius pagal lytj nuo visy Klaipedos rajono serganciy asmeny psichikos ir elgesio

sutrikimais, nervy sistemos ligomis, proc.

2013 2014 2015 2016 2017 2018
Psichikos ir elgesio sutrikimai
Moterys 60,8 60,5 611 60,6 60,6 59,6
Vyrai 39,2 39,5 389 394 394 40,4
1S viso 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0
Nervy sistemos ligos

Moterys 60,7 599 60,4 60,4 609 60,0
Vyrai 393 40,1 39,6 39,6 39,1 40,0
IS viso 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Saltiniai: Privalomojo sveikatos draudimo fondo informaciné sistema, VSB skaic¢iavimai

Kaimo gyventojy didesne dalis serga psichikos ir elgesio sutrikimais, nervy sistemos ligomis nei miesto gyventojai. Nuo 2014 m.
kaimo gyventojy serganciyjy nervy sistemos ligomis nustatyta 542 asmenimis daugiau, nuo 2016 m. mieste gyvenanciy serganciyjy

nustatyta 96 asmenimis daugiau (2 lent.).

2 lentele. Klaipédos rajono serganciy asmeny skaicius pagal gyvenamajg vietg nuo visy Klaipédos rajono serganciy asmeny psichikos ir

elgesio sutrikimais, nervy sistemos ligomis, proc.

2013 2014 2015 2016 2017 2018
Psichikos ir elgesio sutrikimai

Kaimas 66,5 60,7 60,4 60,5 609 617
Miestas 330 38,5 38,5 38,6 38,0 37,0

Nenurodyta 0,5 0,8 1,0 09 11 13
1S viso 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Nervy sistemos ligos

Kaimas 70,8 65,5 639 65,2 65,1 64,6
Miestas 28,8 335 35/ 337 332 33,6

Nenurodyta 0,4 1,0 10 1 17 18
1S viso 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0

Saltiniai: Privalomojo sveikatos draudimo fondo informacine sistema, VSB skaiciavimai

Daugiausia psichikos ir elgesio sutrikimais serga 65 m. ir
vyresnio amziaus asmenys ir tai 2018 m. sudare 34,8 proc. visy
Klaipédos rajono serganciyjy psichikos ir elgesio sutrikimais. Nuo
2003 m. 65 m. ir vyresnio amziaus asmeny grupéje serganciyjy
daugéja.

Daugiausia nervy sistemos ligomis serga nuo 45 iki 64 m.
amziaus asmenysir tai 2018 m. sudare 37,5 proc. visy Klaipedos rajono
serganciyjy nervy sistemos ligomis. Nuo 2006 m. 45-54 m. amZziaus
ir nuo 2005 m. 65 m. ir vyresnio amZiaus serganciyjy daugeja. 2018
m. 11,7 proc. jaunimo sirgo nervy sistemos ligomis nuo visy Klaipédos
rajono serganciyjy nervy sistemos ligomis ir palyginus su preitais
metais — 40 serganciyjy nustatyta daugiau (3 lent.).

Klaipédos rajono gyventojai iS psichikos
ir elgesio sutrikimy daugiausia serga nuotaikos
sutrikimais, iS kuriy daugiausia — depresija. Per
vienerius metus dvigubai daugiau serganciyjy psichikos
ir elgesio sutrikimais del kity psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo (nuo 11iki 23 atvejy).

Klaipédos rajono gyventojai iS nervy sistemos
ligy daugiausia serga nervy, nervy Sakneliy ir rezginiy
sutrikimais. Daugiausia serganciyjy daugeja cerebriniais
paralyziais — nuo 2007 m. 256 serganciaisiais daugiau.

Saltiniai: Privalomojo sveikatos draudimo fondo informaciné sistema, VSB skaiciavimai

Elektroniniy cigareciy zala

Per pastaruosius keletg mety elektroninés
cigaretés susilauké neregéto populiarumo, jy
vartojimas kasmet didéja.

Elektroninés nikoting garinancios sistemos buvo
sukurtos Kinijoje2003 m. Jasisrado kiny farmacininkas
Hon Lik, kurio téevas miré nuo plauciy vézio, sukelto
ilgamecio rukymo. Hon Lik tikéjosi atrades saugig
alternatyva jprastiniy cigareciy rukymui.

Kas gi yra toji elektroniné cigarete? Tai
prietaisas, kurj sudaro skysciu uzpildyta kasete,
kaitiklis bei baterija. Vartotojas kaitiklj jjungia
traukdamas org arba paspausdamas mygtuka. Kaitiklis
jkaista, o kasetéje kaitinamas skystis tampa garais,
primenanciais deganciy tabako gaminiy dumus.
Visy gamintojy platinami skysciai turi tas pacias
pagrindines sudedamasias dalis: nikotinas (gali bati
ir be nikotino), propilenglikolis arba glicerolis ir
kvapiosios medziagos (gali nebuti). Nors pries keleta
mety dar buvo gajus mitas, jog e. cigareciy skystyje
néra nikotino ir jos nesukelia priklausomybés, dabar
jau niekam ne paslaptis, jog nikotino elektroniniy
cigare¢iy skystyje yra. Elektroninese cigaretéese
naudojamas sintetinis nikotinas. Yra istirta ir jrodyta,
jog nikotino kiekis, nurodytas ant e. skyscio pakuotes,
labai daZnai neatitinka tikrojo kiekio. Elektroniniy
cigareciy garuose, patenkanciuose j aplinka, aptinkama
nikotino, sunkiyjy metaly daleliy ir kity kenksminguyjy
medziagy, galinciy pakenkti ir aplink esanciy Zmoniy
plauc¢iams. Pasaulio sveikatos organizacija skatina
visiSkai uzdrausti elektroniniy cigareciy vartojima
uzdarose patalpose.

Jau pastebéta, kad trumpalaikis e. cigareciy
vartojimas sukelia galvos skausmg ir svaigimga, sausg
kosulj, pasunkéjusj kvepavima, c¢iaudulj, raumeny
ir sgnariy skausma. Vartotojai skundziasi pakilusiu
kraujospudziu, nemiga, nerimu, drebuliu, nuovargiu,

burnos ir gerklés gleivinés sudirginimu, kratines
skausmais ir spaudimu, perSalimo simptomais,
sutrikusiu virskinimu, iSsauséjusia oda ir dar begale
kity neigiamy simptomuy.

Dar néra aprasyta klinikiniy atvejy, kurie jrodyty
elektroniniy cigareciy jtakgonkologiniy ligy atsiradimui.
Vis delto cigareciy skyscio sudétyje rasta cheminiy
junginiy, kurie gali skatinti veziniy lasteliy atsiradima
ir vystymasi. Tirpikliai, tokie kaip propilenoglikolis,
aukstoje temperaturoje keicia savo sudetj ir susidaro
kancerogeninés  medziagos (formaldehidas ir
acetaldehidas). Kancerogeninés medziagos issiskiria
ne tik skystyje, bet ir e. cigaretes kaitiklio sistemoje, is
kuriy pavojingiausias yra nikelis.

Ilgalaikés elektroniniy cigareciy vartojimo
pasekmeés sveikatai néra iSaiskintos. Truksta duomeny
apie elektroniniy cigareciy kaip pagalbinés priemonés
norint mesti rukyti veiksminguma ir sauguma. Pasaulio
sveikatos organizacija ir kitos tabako kontrolés
organizacijos skatina visus vartotojus elgtis apdairiai
ir susilaikyti nuo elektroniniy cigareciy vartojimo, nes
néra iki galo istirtos galimos jy vartojimo pasekmeés.
Pirmosios elektroninés cigaretes buvo uzpatentuotos
vos pries keliolika mety, todél truksta moksliniy tyrimu,
kurie atskleisty nuolatinio ir ilgalaikio elektroniniy
cigareciy vartojimo Salutinj poveikj.

Informacijos saltinis:
Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamentas,
interneto svetainé www.nerukysiu.lt

Informacija parenge:

Klaipédos rajono savivaldybes visuomenes sveikatos biuro
visuomenés sveikatos specialisté Rasa Palioniene

tel. 8 655 40837, el. p. rasa.palioniene@
visuomenessveikata.lt
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Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos
vaikams (nuo 6 iki 11 mety) ir paaugliams
(nuo 12 iki 17 mety)

Visi vaikai ir paaugliai kasdien maziausiai 60 minuciy
turi uzsiimti vidutinio ar didelio intensyvumo fzine
veikla.

* Norint pasiekti didesnes naudos sveikatai, fizines
veiklos laikas turi bati ilgesnis nei minimalus (60
minuciy) ir trukti bent 1,5-2 valandas (apie 120 minuciy)
kasdien. Bet kokia fiziné veikla turi vykti ne trumpesniais
kaip 10 minuciy intervalais, nes kitaip negaunamas
pakankamas teigiamas poveikis sveikatai.

* DidZioji dalis kasdienes fizines veiklos turi buti ilgai
trunkantiistverme lavinanti (aerobine) veikla. Kad didety
raumeny jega ir kauly tvirtumas bei jy tankis, didelio
intensyvumo fizine veikla reikia uzsiimti ne reciau kaip 2
kartus per savaite. Jeigu vaikai ar paaugliai nesilaiko Siy
rekomendacijy ir jy fizinio aktyvumo lygis yra mazesnis
negu rekomenduojama, net ir maziau intensyvi (ar
trumpesne) fizine veikla suteiks daugiau naudos
sveikatai ir gerai savijautai negu fizinis pasyvumas ir
ilgas sedejimas.

Bendrosios fizinio aktyvumo
rekomendacijos suaugusiems asmenims
nuo 18 iki 64 mety

Kad pagerety Sirdies ir kraujagysliy bei kvepavimo
sistemy bukle, raumeny jega ir iStverme, padidety kauly
tankis ir tvirtumas, pageréty bendra organizmo funkcine
sveikata, sumazety nerimo, depresijos simptomai ir kt.,
Sios amziaus grupes zmonems rekomenduojama:

kasdien ne maziau kaip 30 minuciy uzsiimti vidutinio
intensyvumo fizine veikla. Didzioji dalis kasdienes

Bendrosios fizinio aktyvumo rekomendacijos
suaugusiems vyresniems nei 65 mety
asmenims

Vyresniems nei 65 mety amziaus asmenims
butina kasdien bent po 30 minuciy uzsiimti vidutinio
intensyvumo istverme lavinancia fizine veikla, kuri turi
vykti ne trumpesniais kaip 10 minuciy intervalais, nes
kitaip negaunamas pakankamas teigiamas poveikis
sveikatai.

* Vyresninei 65 mety asmenys, norintys gauti daugiau
naudos savo sveikatai, turety vidutinio intensyvumo
fizinio aktyvumo (istverme lavinancio, aerobinio) trukme
padidinti iki 60 minuciy per dieng, o didelio intensyvumo
fizinio aktyvumo trukme — iki 30 minuciy per diena.

Vyresni nei 65 mety asmenys, kuriy prastas fizinis
ar funkcinis pajegumas bei sutrikes gebejimas normaliai
judeti, vis tiek turéty ne maziau kaip 3 kartus per savaite
lavinti judesiy koordinacijg bei pusiausvyrg. Taip pat
ne reciau kaip 2 kartus per savaite butina stiprinti
svarbiausiy stambiyjy raumeny grupiy jega, siekiant
kuo ilgiau iSsaugoti gebejimg judéti ir savarankiskai
apsitarnauti.

Kai vyresni nei 65 mety asmenys del pablogejusios
sveikatos ar jvairiy kity priezasciy negali jgyvendinti Siy
fizinio aktyvumo rekomendacijy, jie turety islikti fiziskai
aktyvus, atsizvelgdami j realias gyvenimo aplinkybes,
sveikatos bukle ir savo asmeninius gebéjimus. Net jei
nesilaikoma Siy rekomendacijy, labai svarbu, kad vyresnio
amziaus asmenys turéety galimybe iseiti is namy j lauka ir
pagal galimybes uzsiimti fizine veikla kartu su kaimynais,
kitais bendruomenes nariais.

N au i 'i en la i g k'i S G ru Od i S 2 01 9 KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES

Konkursas ,,Mano sveiki

pusryciai

Toks konkursas organizuojamas jau ne pirmus
metus. Anksciau konkurse aktyviausiai dalyvaudavo
mazieji Klaipedos rajono gyventojai. Jie piesdavo,
gamindavo, paveiksluodavo savo pusrycius. Paskutinius
trejus metus daugiau démesio buvo skiriama pietums, o
Siais metais ir vel nuspresta grjzti prie sveiky pusryciy
tematikos, ir §j kartg dalyvauti galéjo ne tik vaikai, bet
ir visi suauge Klaipédos rajono gyventojai. Dalyviai
gamino, kure receptus ir dalinosi savo sveiky pusryciy
idejomis. Nuotraukos buvo skelbiamos Klaipedos rajono
savivaldybes visuomenes sveikatos biuro Facebook
paskyroje.

Nugalétoju tapo labiausiai sveikos mitybos
principus ir taisykles atitinkantis originalus pusryciy
variantas, turejo buati kokybiska ir pusryciy nuotrauka,
joje turejo aiskiai matytis pusryciy turinys. Konkurso
dalyviai turejo atsiysti patiekalo sudedamasias dalis
arba aprasyti, kas sudaro pavaizduotus pusrycius.
Pagal §j aprasg buvo renkamas sveikiausias pusryciy
variantas.

DZiaugiames,  kad  konkurse  sudalyvavo
didelis burys gyventojy, ir tikimes, kad vaiky bei visy
suaugusiyjy susidoméjimas mityba ateityje tik didés.
KvieCiame pasigrozetinugaletojy darbais. Daugiau darby
ir recepty galite pamatyti Klaipedos rajono savivaldybes
visuomenes sveikatos biuro Facebook paskyroje.

Klaipedos rajono savivaldybés
visuomeneés sveikatos biuro

visuomenes sveikatos

specialiste Justina Rimkute

Tel. 865540825

El. p. justina.rimkute@visuomenessveikata.lt

KVIECIAME KLAIPEDOS
RAJONO |MONES DALYVAUTI

PSICHIKOS
SVEIKATOS
KOMPETENCLJU
DIDINIMO
DARBUOTOJAMS
PROGRAMOJE

psichikos sveikata.

VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

A

1pav. Jurgita Kleiniene - mirkyty avizy kose su darzovemis ir
mieliy dribsniais

2 pav. leva Danyliené - namuose ruosta granola su graikisku

jogurtu

Psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams programos metu bus ugdomos
imoniy darbuotojy kompetencijos, reikalingos mazinti neigiama psichosocialiniy rizikos veiksniy
poveikj darbuotojy sveikatai, bus gerinama psichosocialiné aplinka jmonése ir stiprinama darbuotojy

Kvieciame programoje dalyvauti jmones, kurios yra atlikusios psichosocialiniy rizikos veiksniy vertinima darbo
vietose. Veikloje dalyvavusioms jmonéms ir veiklos dalyviams bus iSduodadami pazyméjimai.

Programos jgyvendinimas:

« psichoemocinés buklés jmonéje jvertinimas;
darbuotojy psichikos sveikatos rastingumo jvertinimas;
psichoemocinés bukleés jvertinimo rezultaty aptarimas
diskusijy grupése ir probleminiy sriciy nustatymas;

uzsiémimai veiklos dalyviams, siekiant suteikti Ziniy apie
psichikos sveikatq darbo vietoje;

rekomendacijy jmonei parengimas;

pakartotinis darbuotojy psichikos sveikatos rastingumo

fizines veiklos turi buti ilgai trunkanti iStverme lavinanti
(aerobine) veikla;

psichoemocinés sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy jvertinimas;
darbuotojams veiksmy plano sudarymas ir jgyvendinimas; igyvendinty veikly efektyvumo vertinimas.

DALYVAVIMAS NEMOKAMAS Dél detalesnés informacijos kvieciame kreiptis telefonu 8 464 53754
arba elektroniniu pastu i.karpavice@visuomenessveikata.lt. Programa vykdoma vadovaujantis
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2019 m. geguzés 17 d. jsakymu Nr. V-590
patvirtintu Psichikos sveikatos kompetencijy didinimo jmoniy darbuotojams tvarkos aprasu.

suauge asmenys, norintys gauti didesnes naudos
savo sveikatai, turety vidutinio intensyvumo istvermes
lavinimo fizinés veiklos trukme padidinti iki 60 minuciy
per dieng, o didelio intensyvumo aktyvumo trukme — iki
30 minuciy per dieng. Taip pat bent 2 kartus per savaite
ar dazniau patartina stiprinti stambiyjy raumeny grupiy
jéga jvairiais jegos pratimais.

Informacija parengeé:
Klaipedos rajono savivaldybés visuomenes sveikatos biuro
visuomenés sveikatos specialisté Iveta Bliudsukyte

tel' 8 659 28345 . .li KLAIPEDDS RAJOND SAVVALDYBE!
el. p. iveta.bliudsukyte@visuomenessveikata.lt ‘:I‘." VEUGIAMEE SYRNATOS BIURAS
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KVIECIAME DALY VAUTI

PROGRAMA SKIRTA 40-65 M. AMZIAUS RIZIKOS GRUPIY
ASMENIMS IR KITIEMS SUAUGUSIEMS ASMENIMS, PAGAL
SVEIKATOS BUKLE PRISKIRTINIEMS RIZIKOS GRUPEI

DALYVAUDAMI PROGRAMOJE SUSIPAZINSITE SU:

W Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksniais ir jy kontrole;

v mitybos reikSme ligy atsiradimuibei prevencija:

@ mitybos  jtaka sveikatai, sveikos mitybos principais, sveikatai palankaus maisto pasirinkimu ir jo
gaminimu namie; fizinio aktyvumo reiksme ligy pasireiskimui: fizinio pajegumo vertinimu, tinkamo fizini
aktyvumo ir jo kravio pasirinkimu;

W streso reikdme ligy atsiradimui, streso valdymo technikomis.

Gausite fizinio aktyvumo uzsiemimus 2 kartus savaitéje, kuriuos ves kineziterapeutas ar sporto srities
specialistas.

Dalyvavimas programoje savanoriskas ir nemokamas, o nauda sveikatai - nejkainojama.

Norintys dalyvauti programoje, pirmiausia turi kreiptis ] savo Seimos gydytoja, kad uZzpildyty sveikatos
buklés rodikliy lapg, kuriame nurodyty asmens fizinius rodiklius, kraujo tyrimo rezultatus ir kitg aktualig
informacija. Uzsiemimai vyks Gargzdy mieste arba kitame Klaipédos rajono miestelyje, kuriame
susiformuos grupé norinciy dalyvauti asmeny (informacija bus tikslinama su kiekvienu dalyviu individualiai).

Programos koordinatorius: Rima Leonauskiené Kontaktinis telefonas: +370 655 40817 Elektroninis pastas:
rima.leonauskiene@visuomenessveikata.lt Misy partneriai — Klaipédos rajono pirminiai sveikatos
priezitros centrai, Klaipedos r. savivaldybeés sporto centras.

Programa patvirtinta Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2016 m. geguzés 13 d. jsakymu Nr. V-615
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GRUPINES TRENIRUOTES
KLAIPEDOS RAJONO SENIUNIJY
GYVENTOJAMS

Jgyvendinant Klaipedos rajono saviv-
aldybes gyventojy fizinio aktyvumo
pletrg Klaipedos rajone, kvie¢iame vi-
sus noirincius, | grupé - nuo 35 ir |l
grupé - nuo 60 mety, ] nemokamas
grupines treniruotes. Uzsiemimai,
kuriuos ves patyre fizinio aktyvumo ir
sporto specialistai, vyks visose rajono
seniunijose du kartus per savaite. Tre-
niruociy tikslas - iSlaikyti ir pagerinti
zmoniy sveikatg, sumazinti virssvorj,
sustiprinti king, palaikyti puikig forma
ir gerg savijauta.

VISI UZSIEMIMAI NEMOKAMI!

Norintys lankyti uZsiémimus, turi
susisiekti su seniUnijose dirbanciais
sporto specialistais:

Vievirzeny, Endriejavo ir Judréeny:

Inga Rimkuviene, tel. 8 648 41661,

el. p. evaginte@gmail.com.

Vezaiciy, Dovily, ir Kvietiniy-Daupary:
Tadas Vitkauskas, tel. 8 657 45 405,
el. p. vitkauskas.tadas7@gmail.com.
Priekules, Agluoneny, Sendvario ir
Kretingales: Edita Unguryte,

tel. 8 605 00 860,

el. p. editoote@yahoo.co.uk

Gargzdy: Romas Zilius,

tel. 8 603 71322,

el. p. Romaszilius4@gmail.com

PRENUMERUOKITE
MUSUY NAUJIENLAISK]

WWW.VISUOMENESSVEIKATA.LT

KLAIPEDOS RAJONO
" SAVIVALDYBE

Kontaktai

www.visuomenessveikata.lt

KLAIPEDOS RAJONO

SAVIVALDYBE

Klaipedos g. 11, 96135 Gargzdai, tel.

(8 46) 453754, faksas (8 46) 470 064.
El. p. info@visuomenessveikata.lt

Leidyba finansuota i$ Klaipedos
rajono savivaldybes visuomenes
sveikatos remimo specialiosios
programos 2019 m. eSy.



