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SAUSIS NR. 83

- Sausis - puikus laikas pasirapinti savo sveikata
ir aplinka. Sj ménesj kalbésime apie sildymo sezono
poveikj ir kaip kdrenti namus atsakingai ir saugiai.
Aptarsime, kaip dovanas Naujaisiais metais dovanoti
sau - apie emocine pusiausvyrq ir ramybe, bei kaip
iSvengti alergeny valgant namie ir sveciuose. Taip pat
pristatysime Klaipédos miesto ikimokyklinio amziaus
vaiky sveikatos tyrimo rezultatus. Ir, Zinoma,
pasidalinsime skaniausiu Ziemos receptu - imunitetqg
stiprinancia lesiy sriuba su imbieru, kuri ne tik sildo,
bet ir padeda palaikyti gerg savijautg

Saltuoju sezonu.
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SILDYMO SEZONAS: KAIP KURENTI
NAMUS PAGAL APLINKOSAUGINIUS

REIKALAVIMUS?

Sildymo sezonu padidéja oro uZterstumas individualiy namy rajonuose. Sj

uZterstumq nemaza dalimi lemia neatsakingas kai kuriy gyventojy elgesys,
kai patalpos sildomos deginant tam netinkamus daiktus: plastiko pakuotes,
senus baldus, tekstile ir kt. Tokiy daikty deginimas tersia ne tik aplinkos orgq,
bet ir dirvoZemj bei gruntinius vandenis.

Aplinkosaugininkai pastebi, kad per Sil-
dymo sezong uzterStumas juntamas in-
dividualiy namy rajonuose, nes kai kurie
gyventojai patalpas sildo kirendami atlie-
kas, pavyzdziui: senus baldus, drabuzius,
avalyne, langy réemus, plastiko pakuotes
ar jvairias atliekas, apdorotas lakais, klijais,
dazais, impregnuojamosiomis medziago-
mis, plastikine targ ir kt.

Deginamy kenksmingy medziagy,
dazniausiai — panaudotos alyvos, tirpikliy,
tepaluoty, jvairiose cheminése medzia-
gose iSmirkyty skudury ir pan. — aptinka-
ma ir pramoniniuose rajonuose, garazy
masyvuose.

Kodél draudziama kirenti atliekomis?
Netinkamai kdrenamos atliekos labai
tersia org, tad Zmones, degindami drau-
dziamas medziagas, kenkia savo ir ap-
linkiniy sveikatai. Pelenuose, likusiuose
sudeginus draudziamas medziagas, yra
zmogui ir aplinkai kenksmingy junginiy,
kurie iSsiskiria degant. Pelenus iSbarscius
prie savo namy, sode, darze, Sie junginiai
jsiskverbia | dirvozemj, iS ten gali patekti
| gruntinius vandenis, vaisius, darzoves ir
kitus augalus, o su jais — | gyvlny ar zmo-
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niy organizmus. Atlieky krenimas kietojo
kuro katiluose (pvz., krosnyje) uztersia ka-
tilo ir dUmtraukio pavirSius kenksmingais
suodziais. Dél to blogéja Silumos perda-
vimas | patalpas, kyla gaisro pavojus, nes
gali uzsidegti dumtraukyje susikaupe
suodziai.

Karenimo rekomendacijos individualiy
namy gyventojams.

Malkos turi buti sausos. Jei naudojate
per drégna medieng (pvz., 21-22 proc. drég-
meés), degimo procesas bus neefektyvus,
kadangi iSsiskyrusi energija bus sunau-
dota medienos dziovinimui, o ne patalpy

Sildymui. Be to, deganti dréegna mediena |

| aplinkos org iSskiria daugiau tersaly. Kad
malkos néra sausos, galime |sitikinti, jei
joms degant girdimas snypstimas.

Pakankama oro trauka kamine. Namuy
salygomis oro trauka patikrinti galite taip:
pries uzdegdami kura Siek tiek praverkite
krosnies dureles ir Salia uzdekite ziebtuve-
lj. Liepsna turety linkti pakuros link. Jei to
néera, siulytume isvalyti kaming, pakura ir
peleny surinkimo anga. |[spejame, kad del
nevalyty dumuy Salinimo taky dideja gais-
ro rizika.

Sveikata - didziausias turtas.
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SVEIKATA

NAUJY METY DOVANA SAU:

EMOCINE PUSIAUSVYRA IR RAMYBE

Nauji metai - tai laikas, kai daugelis masy stabteléja, kad permagstyty praéjusius metus ir planuoty naujus
siekius. Daznai jie susije su fizine sveikata — norime daugiau sportuoti, sveikiau maitintis ar atsisakyti Zalingy
jprociy. Taciau ar pagalvojote, kad psichine sveikata yra ne maziau svarbi? Gerai jaustis emociskai reiskia ne tik
lengviau jgyvendinti siekius, bet ir dZiaugtis visaverciu gyvenimul.

Psichiné sveikata — tai daugiau nei tiesiog streso valdymas. Stresas yra naturali masy kuno ir smegeny reakcija,
tad svarbu ismokti atpaZzinti savo reakcijas, jas priimti ir, kiek jimanoma, valdyti. Geros psichinés sveikatos pa-
grindas — gebejimas jaustis emociskai gerai, rasti prasme gyvenime ir kurti pozityvius santykius su aplinkiniais.
Dauguma susiduriame su dideliu gyvenimo tempu vos ne nuo gimimo, tad svarbu skirti laiko saves pazinimui
ir pasirapinti savimi. Tad kg galime padaryti jau siandien?

1. Pradékite nuo mazy zingsniy

Neretai Naujyjy mety pazadai buna pernelyg ambicin-
gi, todel gali kelti papildoma stresa. Vietoj dideliy pokyciy
rinkités mazus, kasdienius veiksmus, kurie ilgainiui taps
jprociais. Pavyzdziui, vietoj abstraktaus tikslo ,daugiau ne-
besijaudinti” jsipareigokite kasdien skirti bent 10 minuciy
atsipalaidavimui ar maloniai veiklai. Tai gali bUti arbatos
gérimas be skubéjimo, mégstamos muzikos klausymas
ar trumpos refleksijos akimirkos apie tai, uz ka jauciatés
dekingi.

2. Praktikuokite démesinguma (mindfulness)

Démesingumas — tai gebéjimas sutelkti visg savo deme-
sj | dabarties akimirka. Praktikuodami jj, mokomeés paste-
béti savo mintis, jausmus ir kiino pojdcius be vertinimo.
Pavyzdziui, galite iSbandyti 5 minuciy kvépavimo pratima:
sutelkite déemesj tik | savo kvépavima, stebékite, kaip oras
juda per nosj, kokie pojGciai Jusy kratinéje ar pilve. Tokia
praktika sumazina stresa ir padeda sukurti vidinés ramy-
bées jausma. Be to, démesingumas gali buti jtrauktas | kas-
diene veikla — valgant, vaikStant ar atliekant paprasciausius
namy ruosos darbus.

3. Kurkite pozityvius santykius

Socialiniai rysiai yra bdtini emocinei sveikatai. Naujigji
metai — puiki proga atkurti prarastus rysius su draugais ar
artimaisiais, skirti daugiau kokybisko laiko savo Seimai. Ga-

lite nusistatyti maza tiksla: karta per savaite paskambinti
seniai matytam draugui arba suplanuoti bendra veikla su
artimaisiais. Tyrimai rodo, kad pozityvuds santykiai mazina
nerima, padeda jaustis reikalingiems ir stiprina psichologi-
nj atsparuma.

4. Mokykités pasakyti ,,ne*

Per didelis uzimtumas ir nesibaigiantys jsipareigojimai
daznai sukelia perdegima. Tam, kad medis augty, krauty
pumpurus, brandinty vaisius, gaminty mums deguonj,
pirmiausia turi bdti sveikos jo Saknys. ISmokite pasakyti
.ne’, kai to reikia — tai ne savanaudiskumas, o rapinimasis
savo gerove. Pavyzdziui, jei jauciate, kad JUsy darbo kravis
nepakeliamas, atvirai pasikalbékite su vadovu arba paskirs-
tykite uzduotis. Namy aplinkoje galite aisSkiai nubrezti ribas
ir prasyti kity Seimos nariy pagalbos. Svarbiausia — iSmok-
ti atpazinti savo ribas, nebijoti jas jvardinti ir, jeigu reikia,
apginti.

5. Riupinkités savimi be kaltés

Saves prieziura daznai laikoma prabanga, o kartais ir
egoizmu, taciau tai batinybe, ypac norint islikti psichiskai
stipriam. Pradekite nuo mazy ritualy, kurie jums teikia
dziaugsma: Silta vonia po ilgos dienos, meégstamos knygos
skaitymas arba megstama veikla. Svarbiausia — atsikratyki-
te kaltes jausmo uz laika, skirtg sau. Juk tik pasirtpine savi-
mi, galite pasirupinti kitais.

Gerai jaustis — tai pradzia visko.



6. Skirkite laiko judéjimui
Fiziné veikla — tai ne tik bldas stiprinti klng, bet ir
efektyvus emocinés geroves jrankis. Reguliarus ju-
déjimas skatina endorfiny, dar vadinamy laimeés
hormonais, iSsiskyrima, kurie mazina stresg ir gerina
nuotaika. Jei nesate sporto entuziastas, pradekite nuo
paprasto kasdienio 30 minuciy pasivaiksciojimo lauke,
o dar geriau —gamtoje. Gamtos aplinka papildomai ra-
mina ir atpalaiduoja. Yra tyrimy, kuriuose minima, kad
medziai ir augalai iSskiria muUsy sveikatai naudingus
feromonus. Jei norite kazko naujo, iSbandykite joga,
kuri sujungia fizinius pratimus ir atsipalaidavima, arba
Sokius, kurie ne tik judina kung, bet ir kelia nuotaika.

7. leskokite pagalbos, jei jos reikia

Jeigu jauciate, kad vieniems susidoroti su emoci-
niais sunkumais nepavyksta, nesidrovekite kreiptis
pagalbos. Psichologai, psichoterapeutai ar emocinés
paramos linijos gali suteikti reikiama pagalba ir padéti
rasti naujus problemy sprendimo budus. Svarbu atsi-
minti, kad kreipimasis pagalbos yra stiprybés, o ne sil-
pnumo zenklas, ir nebutina, kad sunkumai baty didel,
juk visada lengviau spresti nejsisenéjusias problemas.

Naujieji metai yra puikus laikas pradéti pokycius, ku-
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rie prisidées prie psichines sveikatos geroves. Svarbiau-
sia — neperkraukite saves dideliais tikslais, o sutelkite
démesj | mazus, bet reiksmingus pokycius. Rupinda-
miesi savo emocine savijauta, stiprinate ne tik save,
bet ir santykius su aplinkiniais. Leiskite sau investuo-
ti | ramybe ir gyvenimo dziaugsma - tai tikrai verta
pastangy!

Ir 2025-aisiais laukiame Jasy Klaipedos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuro nemokamose veiklose, ku-
rias galite rasti veikly kalendoriuje. Nuoroda - ¢ia 3
KvieCiame pasinaudoti nemokamomis psicholo-
gy, priklausomybiy konsultanto (konsultuoja ne tik
turin¢ius sunkumy del priklausomybiy, bet ir Salia
gyvenancius ar isgyvenusius Sias patirtis vaikyste-
je) paslaugomis, sudalyvauti kompleksinéje progra-
moje ,Sirdies ritmu” ir kitose nemokamose veiklose,
apie kurias nuolat skelbiama Facebook ir Instragram
paskyrose.

Nemokamos konsultacijos \ ﬁ @
»Sirdies ritmu* o iV .

Psichology rekomenduojama literatara:
¢ Geros nuotaikos vadovas. Nauja emocijy terapija.
David D. Burns.

Kaktusas ar piené. Knyga apie psichologinj atspa-
ruma. Evelina Savickaite-Kazlauske

Laimeés dienorastis. 365 zingsniai | ssmoningesnj ir
dziaugsmingesnj gyvenima. Ruta Ignate

Metas keistis. Hannie van Genderen, Gitta Jacob,
Laura Seebauer

Nusistatyk ribas, atrask ramybe. Patarimai, kaip su-
sigrazinti savo tikra jj as. Nedra Glover Tawwab
Pykcio Sokis. Kaip pakeisti santykius su artimiau-
siais Zmonemis. Harriet Lerner

Penkios meilés kalbos. Gary Chapman.
Pazeidziamumo galia. Mokymai apie autentisku-
m3a, artuma ir drasa. Brené Brown (ir kitos Sios au-
torés knygos).

Dekingumo efektas. John F. Demartini, Natalya
Androsova.

16 gydanciy istorijy. Kai gyvenimas uzknisa. Rasa
Borodina.

Emocinis Santazas: kai artimi zZmonés mumis
manipuliuoja, keldami baimés, pareigos ir kaltes
jausmus. Bestselerio , Toksiski tévai* autorées knyga
padeés visiems laikams nutraukti emocinio Santa-
z0 tinklus ir pagaliau pajausti laisve veikti. Susan
Forward.

Noredami bati sveiki, turime rdpintis savo kanu ir protu.


https://www.sveikatosbiuras.lt/psichikos-sveikata/grupiniai-uzsiemimai/gyventojams/
https://www.sveikatosbiuras.lt/psichikos-sveikata/individualios-konsultacijos/
https://www.sveikatosbiuras.lt/ligu-prevencija/letiniu-neinfenkciniu-ligu-prevencija/sirdies-ir-kraujagysliu-ligu-bei-cukrinio-diabeto-rizikos-grupiu-asmenu-sveikatos-stiprinimo-programa/
https://www.facebook.com/biuras
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/

KAIP ISVENGTI ALERGENY
VALGANT NAMIE IR SVECIUOSE

Gaminant ir valgant namuose arba sveciuojantis pas brangius draugus ir artimuosius,
visada norime isvengti alergeny, kuriems jus ar jasy vaikas esate alergiski — ar tai buty
pienas ir pieno produktai, glitimo turintys javai, Zuvis, ar ne tokie produktuose Zymus
alergenai kaip sezamo seklos, garstycios ar salierai. Kg baty galima daryti, kad tiek ga-
mindami maistg namuose, tiek valgydami kitur, jaustumetes gerai ir megautumetes

maistu be baimes?

¢ Bukite Seimininkas savo namuose.
Kadangi namuose jus patys kontroliuojate,
kas bus patiekiama, tai valgyti namie gali buti
saugiausias pasirinkimas, siekiant isvengti
maisto alergijy. Galite pasirtpinti gaminti tik
saugius patiekalus ir pranesti sveCiams, ka jie
gali ir ko negali atsinesti | namus. Jei turite
maisto produkty, kuriy sudetyje yra alergenuy,
atskirkite juos nuo saugiy produkty ir patie-
kaly tiek juos laikydami saldytuve ar kitur, tiek
patiekdami ant stalo, kad iSvengtumeéte kryz-
minio kontakto.
¢ Daugiausia démesio skirkite neperdirb-
tiems, namuose gamintiems maisto
produktams.
Nors gali atrodyti, kad gaminti maista nuo
pradziy yra sudetinga, taciau tai pades uzti-
krinti, kad maiste ir paruoSimo vietoje nebuty
maisto alergeny. GalbuUt ilgainiui taip net su-
taupysite laiko, nes patys zinosite, kg dedate |
savo gaminama patiekala.
¢ Pakeiskite tradicinius receptus naudoda-
mi ingredientus be alergenuy.
Svarstydami apie ingrediento keitima, sutel-
kite demesj | panasius produktus, pavyzdziui,
karves piena pakeiskite augaliniu gerimu
(arba atvirksciai) arba kvietinius miltus pakeis-
kite kukurdzy miltais ir pan.
¢ Visada skaitykite produkto sudedamuyjy
daliy sarasa.
Net jei manote, kad gaminyje néra alergenuy,
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vis tiek perskaitykite produkto ingredienty sa-
rasa. Maisto produkty gamintojai keicia recep-
tdras, todel | anksCiau saugius maisto produk-
tus ir gerimus gali bati prideta alergeny.
¢ Laikykités Svaros.
Uzkirskite kelig kryzminei tarsai laikydamiesi
higienos ir saugaus maisto gaminimo reikala-
vimy, pvz., plaukite rankas, haudokite skirtin-
gas pjaustymo lenteles, peilius, indus skirtin-
giems maisto produktams ir pan.
¢ Eidami | svecius atsineskite savo uzkan-
dziy ir deserty.
Jei jums ar Seimininkui nejmanoma iS anks-
to pasirUpinti uzkandziais ar desertu be aler-
geny, atsineskite savo uzkandziy ar deserta.
Kadangi paprastai kepiniuose yra jprasty aler-
geny, pvz., kvieCiy, pieno produkty, kiausiniy,
rieSuty ir sojos, patys namuose iS anksto pa-
sigaminkite jums galimy valgyti uzkandziy ir
deserty, kuriais galésite mégautis sveciuose.
¢ Svarbiausiai — bendravimas.
Jei valgysite sveciuose, jsitikinkite, kad Seimi-
ninkas (-€) Zino apie jusy alergija (-as). Galite
pasisitlyti nupirkti jums tinkamy produkty ar
padéti pagaminti jums tinkant] patiekala be
alergeny, kad Seimininkas jaustysi patogiai,
0 jus — uztikrintai dél patiekiamo maisto. Taip
pat nebijokite paprasyti produkty etiketes,
jei nesate tikri, ar produktas yra jums saugus
vartoti.

Sveika mityba yra bdtina norint islaikyti gerqg sveikata.



IMUNITETA STIPRINANTI LESIY SRIUBA SU IMBIERU

Si sriuba ne tik skani, bet ir pilna vitaminy, mineraly bei antioksidanty, kurie stiprina imunine sistemq ir padeda apsisaugoti nuo persalimo.
Imbieras pasizymi priesuZdegiminémis savybémis, o lesiai — puikus baltymuy ir skaiduly saltinis.

Reikalingi produktai:

¢ 1 puodelis raudonuyjy leSiy, 1.

¢ 1svogunas,

¢ 2 morkos, 2.

¢ 1limbiero Saknis,

o 2 litrai darzoviy sultinio,

¢ 2 skiltelés cesnako, 3.

¢ 13aukstas alyvuogiy aliejaus,

¢ Druska, pipirai pagal skonj,

e SvieZios petrazolés (papuosimui). 4.
5.
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Gaminimo eiga:

Paruoskite darzoves. Svoglna ir morkas smulkiai su-
pjaustykite. Imbiera sutarkuokite.

Apkepkite darzoves. | puodg jpilkite alyvuogiy aliejaus,
suberkite svogung, morkas ir kepinkite kelias minutes,
kol suminkstés.

Sudekite likusius ingredientus. Sudékite | puoda le-
Sius, smulkintg cesnaka, darzoviy sultinj, druska ir pi-
pirus. Uzvirinkite.

Virkite. Sumazinkite ugnj ir virkite apie 20-25 minutes
arba kol |lesiai isvirs.

Patiekite. Pries patiekdami pabarstykite Svieziomis
petrazolémis.

Kodél Si sriuba stiprina imunine sistema?

L 2

2

LeSiai — puikus baltymuy, skaiduly, gelezies ir folio rugs-
ties Saltinis.

Imbieras veikia kaip natdralus prieSuzdegiminis vais-
tas, stiprina imunine sistema.

Darzoves teikia organizmui vitaminy, mineraly ir anti-
oksidanty, kurie padeda kovoti su laisvaisiais radikalais.
Cesnakas stiprina imunine sistema, turi antivirusiniy
savybiy.

Mégaukités Sia skania ir sveika sriuba, kuri padés jums
islikti sveikiems visus metus!

Sportas — geriausias vaistas nuo daugelio ligu.
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KLAVIPEDOS MIESTO IKIMOKYKLINIO
AMZIAUS VAIKUY SVEIKATA

Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuras kasmet vykdo ikimo-
kyklinio amziaus vaiky sveikatos stebesenq. 2024 mety vaiky pro-
filaktiniy sveikatos patikrinimy duomeny analizés rezultatai rodo,
Jjog 90,6 proc. vaiky ugdymo veikloje gali dalyvauti be apribojimuy.
9,4 proc. vaiky seimos gydytojai hurode bendrgsias, o 4,2 proc. vai-
ky - specialigsias rekomendacijas, kuriy turi bati laikomasi vaikams
dalyvaujant ugdymo procese. Pritaikytas maitinimas buvo paskir-
tas 1,9 proc. vaiky.

Remiantis 2024 m. profilaktiniais danty ir zandikauliy patikrinimy duome-
nimis, nustatyta, kad vaikams augant dideja eéduonies paplitimas. Tokia pati
tendencija stebima ir su sagkandzio patologijy paplitimu. Eduonies intensy-
vumas yra vienas reikSmingiausiy rodikliy kalbant apie burnos sveikatg, jam
iSreiksti naudojamas KPI indeksas, rodantis K — karioziniy, P — plombuoty ir
| — del karieso iSrauty danty skaiciy. Tarp Klaipedos miesto ikimokyklines ug-
dymo jstaigas lankanciy vaiky Sis indeksas 1-3 m. amzius grupeje yra labai
zemas, 4 ir 5 m. - Zemas, 6 m. — vidutinis.

Su antsvorio problemomis susiduria 5,8 proc. Klaipedos miesto ikimokyk-
linio amziaus vaiky, o 2,1 proc. yra nutuke. Didziausia tokiy vaiky dalis buvo
prieSmokyklineése ugdymo grupése. Lyginant su praejusiais metais, per di-
delj kUno svorj turinciy vaiky dalis nezymiai padidejo.

Praejusiais metais tik 0,4 proc. vaiky fizinio ugdymo veikloje dalyvavo su
apribojimais (parengiamojoje arba specialiojoje fizinio ugdymo grupéje), di-
dziausia tokiy vaiky dalis buvo tarp prieSmokyklinio ugdymo grupés vaiky.

Visuomenes sveikatos specialistai primena, jog vaiko sveikatos patikrinimai
padeda laiku diagnozuoti ligas ir sutrikimus bei jy iSvengti. Kasmet profilak-
tiSkai tikrinant vaiko sveikata galima stebeti, ar jo bukle atitinka budingas jo
amziaus augimo ir vystymosi normas. Nustacius pakitimus, reikia imtis veiks-
mingy priemoniy sveikatos problemoms spresti.

Klaipedos miesto savivaldybés ikimokyklinio ugdymo jstaigas lankanciy
vaiky profilaktiniy sveikatos patikrinimy 2024 m. duomeny analize galima
rasti paspaudus Sig nuoroda:

Nuoroda - ¢ia

™

"

Miegas yra svarbus muasy organizmui atsigauti.


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/11/2024-metu-Klaipedos-ikimokyklinio-ugdymo-istaigas-lankanciu-vaiku-sveikata.pdf 

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

AN

8 psl. RENGINIAI Kiekviena liga geriau gydoma uzkertant jai kelig.


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/veiklu-kalendorius-sausis/

Klaipéda

d@), KLAIPEDOS MIESTO
%% VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

MUS RASITE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. +370 46 3119 71

El. p. info@sveikatosbiuras.It

DARBO LAIKAS
I-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-14.45 val.
Pietus 12.00-12.45 val.

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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