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su savimi ir savo kanu. Sj ménesj kalbésime apii
senjory jsitraukimq j visuemenés gyvenima.il
kaip svarbu, kad jie isi 'yvdas ir uZim
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kritimy pavojus, todél dalinsimés patarimais,

kaip uztikrinti sauguma ifisvengti nelaimiy, kad
galétume meégautis kiekviena diena.

Be to, pﬁsakosime, kaip skatinti sveiko kino
vaizdqg, padedant vaikams ugdyti teigiamag p
j save. Ar kada nors patyréte panikos ataka
Aptarsime, kas jas sukelia ir kaip suvald
nemalony jausmaq. Ir galiausiai suiingsite, kg
gali parodyti kGdno masés analize. ‘
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AKTUALIJOS

SENJORUY ISITRAUKIMAS |
VISUOMENES GYVENIMA

Aktyvus senjory jsitraukimas | visuomeneés gyvenimq — ypac svarbus visai visuo-
menei. Aktyvi bendruomeninée, savanoriska veikla svariai prisideda kovojant su
vyresnio amziaus Zmoniy socialine izoliacija, atskirtimi.

Motyvacija buti aktyviam ir dalyvauti vi-
suomeniniame gyvenime yra vienas is svar-
besniy senjory gyvenimo kokybe lemianciy
veiksniy. Jungtiniy Tauty Madrido veiksmuy
plane del sengjimo pabréziama, kad svarbu
vyresnio amziaus zmonems suteikti galimy-
be prisideti prie visuomenes vystymosi bei
uztikrinti, kad jie turéty galimybe dalyvau-
ti sprendimy priemimo procesuose Vvisais
lygmenimis.

Senjory integracija visuomeneje yra labai
svarbi tema. Lietuvoje, kaip ir daugelyje kity
Saliy, senjorai neretai susiduria su socialine
atskirtimi, vienatve ir kitais igsUkiais. Stai ke-
letas budy, kaip galima skatinti senjory inte-
gracija ir jtraukima j visuomene:

1. Bendravimas ir socialiné veikla:
Bendruomenés centrai: gali organizuoti
jvairias veiklas, pvz., rankdarbiy, maisto gami-
Nnimo, sporto treniruotes ar meno dirbtuves.
Kelioniy ir ekskursijy programos: sudo-
minkite senjorus dalyvauti vietiniy turistiniy
marsruty ekskursijose.

2. Svietimas ir jsidarbinimo galimybés:
Mokymasis visg gyvenima: skatinti senjo-
rus mokytis naujy jgudziy, uzsienio kalby ar
netgi jgyti aukstajj iSsilavinima.
SavanorisSka veikla: ieskoti galimybiy sen-

jorams savanoriauti teikiant pagalba kitose
bendruomenés veiklose.

3. Sveikatos prieziura ir psichologiné
parama:

Sveikatos prieziuros programos: rupintis
senjory sveikata organizuojant nemokamus
sveikatos patikrinimus bei konsultacijas.

Psichologiné parama: Siulyti psichologines
paramos grupiy ar terapijos veiklas.

4. Skaitmeniné jtrauktis:

IT mokymai: padéti senjorams mokytis
naudotis Siuolaikinemis technologijomis, to-
kiu badu suteikiant galimybe palaikyti rysj su
artimaisiais ir draugais internetu.

Skaitmeninio rastingumo mokymai: orga-
nizuoti Mokymus apie interneto sauguma,
socialiniy tinkly naudojima ir ugdyti kitus
skaitmeninius jgadzius.

5. Politinis ir visuomeninis jsitraukimas:

Senjory atstovavimas: skatinti senjorus da-
lyvauti vietinése politinése ir visuomeninése
veiklose, kad jie galéty pareiksti savo nuomo-
ne ir dalyvauti priimant sprendimus.

Integruojant senjorus | visuomene svar-

biausia yra kurti palankia ir jtraukia aplinka,
kurioje jie jaustysi vertingi ir reikalingi.

,Sveikata — tai didziausias turtas, kurj turime.”
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ZIEMA PADIDEJA KRITIMY PAVOJUS. KAIP TO ISVENGTI?

Siemet atéjus kalendorinei Ziemai, pradZiugino ir Ziemiski orai - Zemé pasidengé sniegu. Gyventojai suskubo dZiaugtis pasiilgtomis pramo-
gomis — Ziemos sportu, pasivaiksciojimu gamtoje. Taciau Ziema atnesa ne tik dZziaugsmuy, bet ir ripesciy. Slidus tapo takai, saligatviai, laiptai.
Didelj pavojy kelia plikledis, jis ypac¢ apsunkina judejimaq, kelia didelj traumuy pavojy.

Paslydus dazniausiai patiriami ranky lGziai — gria-
vant instinktyviai rankomis remiamasi j zeme, joms
tenka visas kUno svoris, todel dazniausia ziema pa-
sitaikanti trauma yra stipinkauliy IGziai rieSo srityje
ir kity rankos kauly |0ziai. Kitos daznos traumos —
iSnarintos Ciurnos, raumeny, sanariy raisciy patem-
pimai, kauly lGziai, iSnirimai, smegeny sutrenkimai.
Ziemos sporto Saky entuziastai — slidininkai, snie-
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glentininkai — patenka | didesnes rizikos patirti trau-
mas asmeny grupe. Megstantieji kalny slidinejima
dazniausiai patiria galvos ir galuniy traumas.

Ypac atsarguls ziemos sezono metu turety buti
vyresnio amziaus zmones, nes jy vestibiuliarinio
aparato funkcija veikia nebe taip gerai, slysteléjus
raumenys nespeja tinkamai sureaguoti. Vyresnio
amziaus Zzmones daznai kamuoja osteoporoze, dél

sumazejusio tankio kaulai lUzta lengviau, todel net
neuzsiimdami ekstremalia veikla, o paprascCiausiai
iSeje | kiema jie gali paslysti, parkristi ir patirti su-
detingy traumy. Bet kokio |Uzio gydymas gali buti
sudetingas ir prisideti prie kity ligy vystymosi. Griu-
vant ant Sono rizikuojama patirti Slaunikaulio, kaklo
[0z, kuris savaime nera mirtina trauma, taciau gyja
labai ilgai, gali kilti sunkiy komplikacijy.

,JUsy knas yra jusy sventove, todel rapinkites juo.”



Pavojingiausios yra galvos trau-
mos, kai Zzmogus grilGva atbulas visu
dgiu. Jei buvo sutrenkta galva, reikia
stebéti, ar Zzmogus orientuojasi aplin-
koje, ar neatsiranda mieguistumas,
pykinimas, vémimas, nes tai — sme-
geny sukrétimo pozymiai. Paste-
bejus juos, butina kreiptis | gydymo
jstaiga.

Sumazinti traumy rizika padeda
paprasCiausias atsargumas, todel
sitlome laikytis Siy patarimuy:

Pabarstykite smeéliu takelius prie
namy, ypac laiptus!

Rinkites nors ir ilgesnj, bet sauges-
nj kelig, venkite didelio nuolydzio,
nepabarstyty keliy ir laipty. Kelionei
skirkite daugiau laiko, kad nereikety
skubéti.

Eikite leCiau, mazais zingsneliais,
Siek tiek sulenke kojas, lengvai palin-
ke | priekj, ¢iuozdami kojg statykite
visa péda.

Prisiminkite, kad krintant lijjundrai
net nuvalytas ir pabarstytas takas
gali buti slidus!

Nelaikykite ranky kisenése, nes
laisvos rankos padeda islaikyti pu-
siausvyra. Del to neSioti kuprine yra
saugiau uz kitokig rankine.

Rinkités patogia avalyne neslidziu
padu, atsisakykite auksStakulniy. |si-
démekite, kad batai su aulu padeda
stabilizuoti Ciurnos padet| ir labiau
apsaugo nuo galimy patempimuy,
isSnirimuy.

Jei naudojatés lazda ar ramentais,
uzmaukite ant jy specialy antgalj.

Ypac atsargiai lipkite laiptais, tvirtai
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laikykites laipty turekly.

Stebekite klidtis, neneskite ant
ranky vaiky.

Pajute, kad gritvate, stenkités pri-
tupti, kad kuo mazesne jeéga atsi-
trenktumeéte | Zeme.

Venkite vaikscioti tamsiu paros
metu neapsviestomis vietomis.

Labai gerai nusivalykite baty pa-
dus pries jeidami | patalpas, nes tirps-
tantis sniegas sudaro slidy sluoksnj.

Padekite nejgaliems, seniems, vie-
niSiems zmonéms pasirdpinti maisto
produktais ir butiniausiomis preke-
mis, jei lauke yra pavojinga judeti.

Klaipédos miesto visuomeneés svei-
katos biuro specialistai organizuoja
jvairias su traumy ir suzalojimy pre-
vencijos skatinimu susijusias fizinio
aktyvumo veiklas. Jy tikslas — formuo-
ti ir stiprinti vyresniy asmeny (65 m.
amziaus ir vyresniy) fizinio aktyvumo
jprocius saugantis nuo traumy ir su-
zalojimy. Asmenys konsultuojami,
mokomi, jiems teikiama informacija,
formuojami jgudziai.

Veiklos vyksta Paryziaus Komunos g.
16A (sporto salée).

Registracija tel. +370 640 933 43,

el. p. alina@sveikatosbiuras.It.

Bukite saugis ir sveiki!

1  TRAUMUIR
SUSIZALOJ
PREVENCL)

18+ amziaus
asmenims ir
neigaliesiems

Sporto sale, ParyZiaus
Komunos g. 16A

REGISTRACIJA:

« mob. tel. +370 640 933 43
S s el. p. alina@sveikatosbiuras.It

de> KLAIPEDOS MIESTO
VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

,Sveikas Zmogus — laimingas Zmogus.*
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SVEIKATA

SVEIKO KUNO VAIZDO
SUVOKIMO SKATINIMAS: KAIP
GALITE PADETI SAVO VAIKUI?

Siuolaikiniame pasaulyje vaikams kano vaizdo suvokimg formuoja jvairis
veiksniai, jskaitant Ziniasklaidq, bendraamZius ir Seimq. Sveikas kino vaizdo
suvokimas vaikysteje kloja pamatus gerai fizinei ir psichinei savijautai toli-
mesniame gyvenime. Tevai, globéjai, pedagogai atlieka gyvybiskai svarby
vaidmenj ugdydami sveikqg poziurj j maistq, kino mase ir kino vaizdaq.

1. Skirkite didesnj démesj
sveikatai, o ne iSvaizdai.

Skatinkite vaikus uzsiimti veikla, kuri lei-
dzia jaustis stipriems ir energingiems,
pvz., bégioti, Sokti ar zaisti. Pabrézkite,
kaip sveikatai palanki mityba suteikia
energijos ir maistiniy medziagy, reika-
lingy augti, mokytis ir Zaisti, o ne sieti
maisto pasirinkima su kGno maseés pa-
didejimu ar mazejimu.

2. Venkite neigiamy pokalbiy
apie kana.

Vaikai atspindi poziurj ir kalba, kuria jie
stebi. Venkite kritikuoti savo ar kity ku-
nus, geriau skatinkite dekinguma uz tai,
ka kunas leidzia daryti, o ne tai, kaip jis
atrodo.

3. Pagirkite vaikus ne tik uz jy
iSvaizda.

Skatinkite suvokimag, kad kunas yra
daugiau nei iSvaizda. Pagirkite vaika uz
asmenines savybes, pvz., dosnuma jau-
nesniam broliui ar seseriai, uz ryzta ruo-
Siantis egzaminui ir kt.

4. Neskirstykite maisto j gerg ir
bloga.

Vietoj to paaiskinkite, kaip skirtingi
maisto produktai jvairiais budais prisi-
deda prie sveikatos, pvz.,, formuoja sti-
prius raumenis, palaiko smegeny veiklg
ar suteikia energijos. Grieztai nedraus-
kite vaiky meéegstamy maisto produkty,
pvz., saldziy gazuoty gerimy, saldumy-
Ny, ju ribojimas gali vaikus paskatinti Siy
produkty persivalgyti, kai tik pasitaikys
galimybé. Mokykite vaikus, kad tai nera
kasdienis maistas, bet tinkamas kartais
pasimeégauti nedideliais kiekiais, paro-
dant, kad visi maisto produktai gali tilpti
j sveika gyvenimo buda be kaltés jaus-
mo ar apribojimuy.

5. Skatinkite medijy rastinguma.
Padékite vaikams suprasti, kad daugelis
Ziniasklaidos demonstruojamy vaizdy
gali bati redaguoti ir vaizduoti nerealius
kdno standartus.

Atminkite, kad vaiky sveiko kano vaiz-
do suvokimas prasideda nuo teigiamo
pavyzdzio, kai sveikatai palankus jpro-
Ciai tampa kasdiene gyvenimo dalimi.

,Kiekviena sveika diena yra dovana.”



KAl UZVALDO BAIME: KA REIKIA ZINOTI
APIE PANIKOS ATAKAS?

DazZnas asmuo musy visuomeneéje yra girdejes fraze ,panikos ataka“ Vieni
galvoja, kad tai prasimanymas, siekiant gauti kity demesio, kiti — kad tai no-
ras skirti sau viskqg paaiskinanciq etikete, o kai kuriems Zmonéeéms su jomis
tenka isties susidurti. Taigi, kas is tikryjy yra panikos atakos, ar jos pavojingos,
kqg jos pasako apie psichikos sveikatg bei kaip galima jas sukontroliuoti arba

sumazinti?

Amerikos psichologijos asociacijos zody-
nas panikos ataka apibudina kaip staigy
baimeés ir susirupinimo jausma nesant
realaus pavojaus. Panikos ataka taip pat
turi fizinius simptomus: padaznéjes Sirdies
susitraukimy daznis, sunkumas kvépuo-
ti, krdtinés skausmas arba diskomfortas,
smaugimo / dusimo jausmas, prakaitavi-
mas bei galvos svaigimas. Panikos atakos
metu asmuo daznai bijo ir jaucia, kad gali
numirti, arba kad eina is proto

Panikos ataky priezastys ir atsiradimas
Panikos atakos neatsiranda staiga ir ne-
tiketai, nors taip gali atrodyti jas patirian-
¢iam zmogui. Panikos priepuolj daznai gali
sukelti uzgniauZzti ir nejsisgmoninti jaus-
mai, jie gali sukelti baime. Sie intensyvis
ir prieStaringi jausmai gali sukelti stiprius
emocinius isgyvenimus kartu su panikos
priepuoliu. Kalbantis apie savo jausmus
vyksta pazinimo ir jsisgmoninimo proce-
sas, kuris gali sumazinti panikos ataky ti-
kimybe. Taip pat svarstoma, kad panikos
atakos kyla, kai kunas ,aktyvuoja“ isgyveni-
mo instinktus per daznai ir per intensyviai.
Panikos atakos gali buti paveldimos, su-
keliamos psichologine krize nulemiancio
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jvykio arba praeityje patirtos fizines, sek-
sualines ar emocines traumos arba dide-
liy gyvenimo pokyciy, pvz., vaiko gimimas,
skyrybos, darbo praradimas ar pakeitimas.

Kas sukelia panikos priepuolj?

Panikos ataka daznai gali buti traktuo-
jama kaip simptomas pries tai minéty gi-
lesniy ir labiau kompleksiniy iSgyvenimuy.
Zmoneés daznai tvirtina, kad nesupranta, i$
kur sukilo panikos ataka, bei buna sudétin-
gaidentifikuoti svarbius dirgiklius. Tiesa to-
kia, kad panikos priepuolj gali iSprovokuoti
bet koks emocinis, fizinis ar net cheminis
dirgiklis. Daznai pirmoji panikos ataka gali
iStikti pavartojus psichotropiniy medzia-
gy, pvz., marihuanos arba alkoholio.

Sunku numatyti tiksly panikos atakos
sukeleja ar dirgiklj, kadangi dauguma pa-
nikos ataky priezascCiy yra psichologines.
Daznesnis mastymas apie panikos ata-
ka gali iSprovokuoti pakartotinj priepuoalj.
Jankauskiene (2018) pateikia pavyzdj: jei
asmuo vairavo automobilj ir nutiko jvykis,
kitg dieng, ypac artédamas prie jvykio vie-
tos, asmuo pradeda nerimauti. Del to neri-
mas tampa sunkiai suvaldomas ir perauga
| panikos priepuolj.

,Sveikata néra viskas, taciau be sveikatos viskas — niekas.”
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Kaip dazZniausiai gydomos panikos
atakos?

Kai asmuo kreipiasi del daznai pasikartojanciy
panikos ataky, rekomenduojama pradeti psicho-
terapijg, o kartais net ir medikamentinj gydyma.
Toks gydymas taikomas, kai panikos atakos tam-
pa daznesnés ir gali buti klasifikuojamos kaip
panikos sutrikimai. Panikos atakoms mazinti
daznai naudojama kognityvineé elgesio terapija.
Pagal Sios terapijos teorijg panikos atakos atitin-
ka intensyvius nerimo atsakus, kurie yra sukelia-
mi subjektyvaus pavojaus, o ne objektyvaus. Kuo
daugiau bijoma panikos ataky, tuo jy atsiradi-
mo tikimybe didéja. Taip pat svarbios ir asmens
nuostatos apie panikos atakas, daznai asmenys
bijo pasekmiy: gedos jausmo, kontrolés praradi-
mo ir mirties, susijusiy su panikos atakomis. Tai-
kant Sig terapija susitelkiama | savo fiziniy bdse-
Ny bei minciy stebéjima ir korekcija. Dirbant su
Zzmonéemis, patirianciais panikos atakas, daznai
taikoma psichoedukacija — suteikiama ziniy apie
reiskinj / sutrikimg; stebimos mintys, pasizymint
situacija, fiziniai pojuciais. Sie pastebéjimai ap-
tariami su psichoterapeutu. Taikomas ir kogni-
tyvinis restruktlrizavimas — automatiniy minciy
keitimas | naudingesnes bei racionalesnes, pa-
vyzdziui: ,Anksciau niekada neapalpau tokioje si-
tuacijoje, tad yra mazai Sansy, kad tai man nutiks
Siandien”.

Kaip elgtis uzklupus panikos atakai?
Uzklupus panikos atakai nusiraminti gali buUti
labai sudéetinga. Gali atrodyti, kad mintys tiesiog
skrieja Sviesos greiCiu — nuo baimeés numirti iki
gédos jausmo patiriant panikos ataka. Pats pa-
prasciausias budas - tai kvepavimo pratimy pri-
taikymas.Vienas iS populiariausiy — kvépavimo
kvadratas: per 4 sekundes jkvepiame, 4 sekun-
des uzlaikome kvepavima, per 4 sekundes iskve-

piame ir 4 sekundes uzlaikome kvépavima. Sis
pratimas leidzia nuraminti mintis bei yra lengvai
iSmokstamas ir jsimenamas. Taip pat labai svarbi
savitaiga — gebéjimas sau priminti, kas vyksta is
tikryjy (,AS nemirstu, man tik panikos ataka").

Démesingas jsisgmoninimas yra naudingas
jgldis ne tik mazinant panikos atakas, jj zinoti ir
ugdyti naudinga kiekvienam. Pagrindinis moky-
mas — susitelkti | dabartine akimirka, pavyzdziui,
jei valotes dantis, plaunate indus ar vairuojate,
jus atliekate tik ta veiksma, vadinasi. nereikia
galvoti apie kitus dalykus, nesusijusius su atlie-
kama veikla. Kai musy klnas vienoje vietoje, o
mintys — kitoje, galime jausti vidinj chaosa, kuris
stiprina sudirgima ir nerima. Demesingo |sisa-
moninimo menas yra iSmokti gyventi pazings-
niui su dabartine akimirka.

Anksc¢iau minéta savitaiga taip pat svarbi, ta-
¢iau ji gali bati naudojama ir mintyse. Pavyzdziui,
jauciant nerima pravartu mastyti ir jsivaizduoti
pozityvius dalykus. Jei skrendu lektuvu, mintys ir
vaizdiniai apie lektuvo avarijg ar filmo apie avia-
katastrofas prisiminimas naudos nesuteikia, tik
padidina nerimo lygj. Mintys apie sekminga at-
skridima | vieta, mintys apie veiklas, kurias ten
veiksite, su kuo susitiksite leidzia sumazinti neri-
ma bei IS naujo jvertinti situacija.

Panikos atakos gali buti ggsdinanti patirtis, ta-
¢iau be galo svarbu praktikuoti saves priemima
bei atjauta sau. Uzklupus panikos atakai ja gali-
me pastebeti ir priimti kaip mudsy dabartine ba-
sengy, pavyzdziui: ,Man vel panikos ataka. Erzina
ir visai ne vietoje. Man reikia laiko pakvepuoti ir
pabandyti nurimti“. Panikos ar nerimo vengimas
bei viety ar situacijy, kuriose daznai patiriate pa-
nika, vengimas ilgainiui nepadeda, bet ir sukuria
daugiau nerimo ir galimy dirgikliy. Svarbu su
Siais jausmais nelikti vienatveje bei kreiptis pro-
fesionalios psichologines pagalbos.

~RUpindamiesi savo kanu, rapinames ir savo gyvenimo kokybe.”
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_ KA GALI PARODYTI
KUNO MASES ANALIZE?

Kano mases analizé - tai neinvazinis tyrimas,
kuris gali padeéti jums geriau suprasti savo
kana ir pasiekti uzsibréezty tiksly. Tyrimo metu
specialiu prietaisu matuojama ne tik bendra
kdno mase, bet ir atskiri komponentai:

¢ Raumeny masé. Parodo, kiek jusy kUne yra
raumeny audinio.

¢ Riebaly masé. Nurodo, kiek jasy kine yra
riebaly.

¢ Vandens kiekis. Informuoja apie vandens kiekj
organizme.

¢ Kauly masé. Parodo kaulinio audinio tank.

¢ Bazinis metabolizmas. Nurodo, kiek jlsy
klUnas sudegina kalorijy bddamas ramybeés
blsenos.

Kaip atliekama kiino masés analizé?

Kdno masés analizé paprastai atliekama specia-
liomis svarstyklemis, kurios siuncia nedidele elek-
tros srove per klina. Si srove skirtingai pasklinda per
raumenis, riebalus ir kitus audinius, todel prietaisas
gali apskaicCiuoti jy kiekj. Tyrimas yra neskausmin-
gas ir trunka vos minute. Pries tyrima rekomen-
duojama nevalgyti mazdaug 3 valandas, nevartoti
alkoholio ir kofeino, vengti intensyviy fiziniy kraviy.

Kdno mases analize atlieckama visiems asme-
nims nuo 18 mety, iSskyrus néscigsias moteris.

Sis tyrimas taip pat atliekamas ir Klaipédos mies-
to visuomeneés sveikatos biure, uzsiregistravus in-

ternetingje svetainéje .
Nuoroda - ¢ia

~

L Taisyklinga mityba — kelias j ilgq ir sveikqg gyvenima.”


https://www.sveikatosbiuras.lt/veiklos/

RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

A

9 psl. RENGINIAI .Kasdieniai pasivaiksciojimai yra raktas j gerq sveikatq.”


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

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.
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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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