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gildo saulés spinduliai, ir pasimégauti jaukiai aros vakarais
dnant dabarties akimirkoje.

| it~ 2psl. AKTUALIJOS

4 psl. SVEIKATA

11 psl. RENGINIAI



V- b

PROJEKTO ,,CIRCE-JA* PAZINTINIS VIZITAS |

SLOVENIJOS SVEIKATOS STIPRINIMO CENTRUS

GeguZzes 13-15 d. Lietuvos Respu-
blikos sveikatos apsaugos minis=
terijos, Klaipedos ir Kauno mies-
ty visuomenes sveikatos biury
bei Ispanijos partneriy atstovai
dalyvavo tarptautinio projekto
»Jungtiniai veiksmai jgyvendi-
nant gerqgjqg praktikg pirmineje
sveikatos prieziuroje — CIRCE-JA“
(ang. ,,JA Transfer of Best Prac-
tices in Primary Care®) pazinti-
niame vizite Koroskos sveikatos
stiprinimo centre Sloven Grade-
co mieste. Pazintinj vizitqg orga-
nizavo Slovenijos nacionalinis
visuomenes sveikatos institutas
(NI13Z).
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Sio pazintinio vizito tikslas — susipazinti su Slovénijos
gerosios praktikos modelio aspektais, kurios elementai
bus iSbandomi (pilotuojami) Klaipédos ir Kauno mies-
tuose. ,,CIRCE-JA" projekto metu partneriy Salyse bus
diegiamos atrinktos Sesios intervencijos. Lietuvoje buvo
pasirinkta jgyvendinti Slovénijos geraja patirtj — dieg-
ti sveikatos stiprinimo centry vykdomas intervencijas.
Slovenijos sveikatos stiprinimo centrai — tai pirmas pa-
cienty kontaktas su sveikatos prieziGros sistema. Siuose
centruose dirba bendrosios praktikos gydytojai, pedi-
atrai, bendruomenés slaugytojai, mitybos specialistai,
fizioterapeutai, kineziterapeutai, psichologai ir kt. Slo-
venijoje pirminés sveikatos prieziuros jstaigos glaudziai
bendradarbiauja su sveikatos stiprinimo centrais. Siuo-
se centruose jgyvendinamos nemokamos sveikatos in-
tervencijos programos, apimancios mityba, fizinj akty-
vuma, psichine sveikata, rukymo ir alkoholio vartojimo
prevencija. Pacientus | sveikatos stiprinimo centrus nu-
kreipia Seimos gydytojas, o bendruomenes slaugytoja,

jvertinusi paciento situacijag ir poreikius, pakviecia jj daly-
vauti atitinkamoje sveikatos intervencijoje.

Pazintinio vizito metu dalyviai aptaré pirminés as-
mens sveikatos ir visuomeneés sveikatos priezidros sek-
toriy skirtumus Sloveénijoje ir Lietuvoje, finansavimo ypa-
tumus, pradinius gerosios praktikos perkélimo planus
bei projekto jgyvendinimo metu kylancius issukius.

Laukiami projekto rezultatai — efektyvesnis ir veiks-
mingesnis sveikatos prieziuros sistemos funkcionavimas
ir geresne visuomenes sveikata, kuri bus pasiekta pere-
mus ir jdiegus Europos Sajungos valstybiy taikomus
gerosios praktikos modelius. Taip pat tikimasi geresnés
ir darnesnes pirmineés ir visuomenes sveikatos prieziu-
ros paslaugy integracijos diegiant sveikatos stiprinimo
intervencijas.

Projektas bendrai finansuojamas Europos Sagjungos
[eSomis.

Daugiau informacijos apie projekta . |

,Ne jega, o atkaklumas nulemia dideliy darby jvykdyma.” Samuelis DZonsonas


https://circeja.nfz.gov.pl/
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MOKYMAI TARPSEKTORINIO
BENDRADARBIAVIMO ATSTOVAMS
SU PSICHOLOGE VALIJA SAP

Geguzes 9 d. Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biure lankési ir mokymus
vede gerai Zinoma Europos sertifikuota psichologé klinikinéje ir sveikatos srityje
bei reagavimeosjsavizudybiy gresme Kupiskio r. darbo grupés veiklos koordinatore
2014=2019 m. Valija Sap. Itin laukty mokymuy pasiklausyti susirinko jvairiy Klaipé-
dos miesto ugdymo, sveikatos, socialineés apsaugos ir kt. jstaigy atstovai. Mokymuy
metu ir pojy-dalyviai taip pat turéjo galimybe susipaZzinti ir uzduoti rapimus klau-
simus biuro saviZudybiy prevencijos tinklo koordinatorei Sarlotei Einikienei.

Informatyviy mokymy metu psichologé V. Sap dalijosi tarpinstitucinio bendradarbiavimo
svarba siekiant gerinti savizudybiy prevencijg, analizavo krizés valdymo principus, taike prakti-
nes zinias ir gilinosi | kitas strategijas, kurios labai svarbios, kad Klaipédos mieste Si sritis judéty
tinkama linkme, o specialistai jaustysi stiprus ir uztikrinti savo veiksmais. Lektore, dalindamasi
savo patirtimi ir zZiniomis, atsake j visy dalyviy pateiktus klausimus, taip visus motyvavo ir sutei-
ke reikiamy ziniy bei jrankiy siekiant efektyviai teikti pagalba uostamiestyje.

ATSILIEPIMAI PO MOKYMUY:

»Praktiski, konkretds ir padrgsinantys mokymai.“ y

lZI;"i;;édos Gedminy progimnazijos atstovas.

»Puiki lektore, daug lnformacuos ir jvairiy pavyzdz:q )

Klalpedos suaugusiyjy gimnazijos atstovas.

»Praktiniai mokymai, remti patiriamais sunkumais, keblumais
ir jy sprendlmals, atsakymals j visus rdpimus kIaus:mus ]

Respubllklnes Klaipédos ligoninés atstovas.

»Naudinga, aktualu. |domdas is realaus gyvenimo pavyzdZiai.
Puiki lektore, malonus lr saugus kontaktas su klausytOJals )

Klalpedos Vyduno gimnazijos atstovas.

»Mokymai Iabal vertmgl daug reallq s:tuacuq anallzes “ “

Labdaros ir paramos fondo Dvasmes pagaIbOSJaunlmm centro atstovas.

»DidZiausia verteé susitikti skirtingy sistemy atstovams ir pasidélioti
sekq, kas po ko vyksta, labai profesionali lektoré.“ J

Klaipédos psichikos sveikatos centro atstovas.

.Dar viena diena - tai dar viena galimybe.” Nick Vujicic



AS IR MANO KUNAS: KEL

Atsilus orams, vis dazniau pasvajojame apie
dienq, praleistg gamtoje ar papludimyje.
Dziaugiameés pagaliau galedami drabuZzius
ilgomis rankovemis palikti namuose. O saulei
itin lepinant siluma, neatsisakome paskanau-
ti ledy ar atsigaivinti saltu gerimu. Deja, kartu
su vis ilgesniam laikui kylancia saule, ne vie-
nam sukyla ir nerimas. Socialiniuose tinkluo-
se ir televizijoje mirga reklamos, skatinancios
»Paruosti kung vasarai“. Viena reklama kvie-
cia uzZsirasyti j sporto sale, kita pradeti laikytis
dietos, trecia jsigyti stebuklus nuveiksianciy
papildy. Zinuté transliuojama garsiai ir ais-
kiai: ,, Tavo kunas — netinkamas*.

4 psl. SVEIKATA

\

Siuolaikinéje visuomenéje kino vaizdo proble-
mos tampa vis daznesnés ir paveikia jvairaus am-
Ziaus ir lyties asmenis. Remiantis tyrimy duome-
nimis, nepasitenkinimas kuno vaizdu itin paplites
tarp motery, taciau pastaruoju metu vyrai taip
pat vis dazniau iSgyvena §j reiskinj (Frederick ir kt.,
2022). Jaunesnis amzius priskiriamas prie dar vie-
no jtaka nepasitenkinimui kdnu turinCiy veiksniy
(Griffithsir kt., 2017). Kai kurie zmones iSgyvena tok]j
stipry nepasitenkinima, kad tai gali peraugti j kino
dismorfinj sutrikima. Kino dismorfinis sutrikimas
(KDS) yra psichikos sveikatos buklé, kai zmogus
pernelyg susikoncentruoja | savo subjektyviai su-
vokiamus iSvaizdos trukumus (APA, 2013). Vienam
tai gali buti nosies forma, kitam klno svoris, o kaz-

IONE LINK SAVES PR

IEMIMO

kas galbut negali pakesti savo per placiy plastaky.
Sie trikumai daznai kitiems yra net nepastebimi,
taciau KDS turinCiam zmogui jie sukelia didel| ne-
rima ir neleidzia dziaugtis gyvenimu (APA, 2013).
Zmogus gali praleisti valandy valandas, bandyda-
mas koreguoti ar paslepti savo kunga ar jo dalj, kuri
kelia nepasitenkinima. Sis perteklinis susikoncen-
travimas | tariama trukuma alina psichika, didina
dirgluma, zemina saviverte. KDS gali taip smarkiai
paveikti zmogaus savijauta, kad Sis gali rinktis aps-
kritai atsiriboti, nutraukti svarbius santykius ar ne-
besugebéti uzsiimti mégstama veikla. Visa tai tam,
kad atitiktume grozZio standartus, kuriuos suklreé
kiti. Sie standartai neretu atveju yra nepasiekiami
ir keicCiasi taip pat daznai kaip ir drabuziy mados

,MUsuy pozityvus pozidris — tai tiltas j naujas galimybes.” Gintaras Ignatavicius



(Fardouly ir kt., 2015).

Saves priemimas yra ypac svarbus kovo-
jant su kdno vaizdo problemomis ir KDS.
Asmuo, suvokiantis savo verte ir pripazjs-
tantis savo trUkumus, tampa atsparesnis
visuomeneés spaudimui, jskaitant nerea-
listiSkus grozio standartus, kuriuos daznai
skleidzia ziniasklaida ir socialine aplinka.
Didesnis saves priemimo lygis taip pat yra
siejamas su geresne psichologine savijau-
ta ir mazesniu depresijos bei nerimo lygiu
(Maclnnes, 2006). Tai reiskia, kad asmenys,
kurie priima save su savo privalumais ir
trUkumais, dazniau patiria malonias emo-
cijas, pasizymi geresniu emociniu stabilu-
mu, o tai gerina santykiy kokybe ir bendra
pasitenkinima gyvenimu (Neff, 2003). O
kai Zzmogus sugeba priimti savo klng tokj,
koks jis yra, jis dazniau stengiasi jj palaikyti
sveika, juo pasirUpintiir taip skatinti teigia-
my kuno nuostaty susiformavima.

Kaip pradeti ugdyti saves priemima?
Moksliniai tyrimai patvirtina, kad sgmonin-
gumo praktikos gali tureti teigiama poveikj
saves priemimui. Sgmoningumo praktikos
yra kelioné link iSmokimo bdati Cia ir dabar.
Tai ne tik sumazina stresa, bet ir skatina tei-
giama poziurj  save, padeda atpazinti ir pri-
imti savo jausmus bei mintis, tiesiog priimti
save (Kabat-Zinn, 2003). Be samoningumo
praktiky, saves priemimo galime mokytis
praktikuodami kognityvine elgesio tera-
pija grjstas technikas. Tai apima neigiamy
minciy atpazinima ir, svarbiausia, jy keiti-
ma alternatyviomis, t. y. nezalingomis ir ne-
skaudinanciomis mintimis (Neff & Germer,
2013). Pavyzdziui, mintis ,Visi nuolat ziari ir
apkalba mano kreiva nosj* yra labai nema-
loni ir kelianti nerima. Si mintis taip pat yra
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klaidinga. Alternatyvi, daug labiau realybe
atitinkanti mintis buty si: ,Galbut kai kurie
zmones pastebi mano nosj, taciau daugu-
ma nepastebi, jie galvoja ir stebi save”. Jei
sunku tai praktikuoti paciam, visada galima
kreiptis j psichikos sveikatos specialista, psi-
chologa ar psichoterapeuta, kuriam konfi-
dencialaus pokalbio metu yra galimybe is-
sakyti ir kartu perdirbti skausma keliancias
mintis ar jprasminti jvykius ir patyrimus,
kurie jas suformavo. Jei nejauciame porei-
kio kreiptis | specialista ar dar tam esame
nepasiruose, visada galime pasikalbéti su
kitais mums artimais ir mus palaikanciais
Zmonéemis. Palaikymas yra be galo svarbus
(Geller et al., 2017). Pastebeje, kad prasciau
pradedame jaustis apsilanke socialiniuose
tinkluose, galime rinktis juose lankytis ma-
Ziau arba ten pateikta turinj vertinti kritis-
kai. Vis tik jau seniai zinoma, kad nemaza
dalis jzymiy zmoniy nera tokie, kokius juos
matome nuotraukose. Juos dazo, rengia, fo-
tografuoja ir jy nuotraukas retusuoja profe-
sionalai. Kuris i§ musy galime sau tai leisti?
Jei socialiniy tinkly naudojimas neatsieja-
ma musy kasdienybes dalis, rinkimes ste-
béti tuos zmones, kurie skatina mus myleti
savo kdnus tokius, kokie jie yra, arba tuos,
kurie skatina mus tobulinti save sveikais ir
rdpestingais budais.

Vidutineé vyry gyvenimo trukme Lietuvo-
je 2021-ais metas buvo 69 m., motery 78 m.
Daug? Tai tik 69 pavasariai, 78 vasaros. Turi-
me jy tik tiek. BUty apmaudu juos praleisti
smerkiant save, zeminant save, kaltinant
save ar priekaistaujant savo kunui uz tai,
kad jis yra toks, koks yra. Turime jj tik viena.
Saugokime ir mylekime jj.

,Svarbu ne tai, kuo tave laiko, o kas tu esi is tikryjy.“ Publijus Siras
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PROFILAKTINIS VAIKY SVEIKATOS
PATIKRINIMAS - KA REIKIA ZINOTI?

Vasara - tinkamas metas uzZregistruoti savo vaikus profilaktiniam vizitui pas
seimos gydytojq. Kol dar neprasidejo atostogy sezonas, pas gydytojq patekti
paprasciau. Rudeniop vizito pas gydytojq gali tekti laukti ilgose eilese.

Visiems lopselius, darzelius ir mokyklas
lankantiems vaikams privaloma kasmet
profilaktiskai pasitikrinti sveikata. Taip
pat profilaktiskai tikrintis sveikata priva-
lo ir pilnameciai mokiniai, ugdomi pagal
bendrojo ugdymo programas. Norint pro-
filaktiskai patikrinti vaiky sveikata, reikia
uzsiregistruoti pas Seimos gydytoja ir gy-
dytojg odontologa.

Pasitikrinus é\Aeikatq, elektroninéje Vai-
ky sveikatos stebésenos informacineje
sistemoje (VSS IS) yra atnaujinamas ug-
dymo jstaigoms reikalingas mokinio svei-
katos pazymeéjimas. Jame yra pateikiami
sveikatos patikrinimo duomenys, gydyto-

~ jo idvados ir rekomendacijos. Pavyzdziui,

yra nurodoma fizinio ugdymo grupé, pa-
gal kurig vaikui parenkamas tinkamas fi-
zinis kravis kino kultlros pamokose (arba
vaikas atleidziamas nuo kuno kulttros
pamoky). Pazymejimas galioja vienerius
metus Nnuo jo iSdavimo dienos. Pasibaigus
jo galiojimo laikui, j ugdymo jstaiga priva-
loma kuo greiciau pristatyti nauja.

Seimos gydytojas profilaktinio

patikrinimo metu:

¢ iSmatuoja vaiko ugj, svorj, jvertina jo
augima;

¢ patikrina vaiko regéjima ir klausa;

¢ pamatuoja kraujo spaudima;

¢ jvertina kraujotakos, kvepavimo, virs-
kinimo, stuburo ir kity organy bei jy
sistemy bukle;

¢ jvertina socialing, emocine raidg;

¢ jeigu yra poreikis, vaikas siunciamas
pas atitinkamos srities gydytoja speci-
alista, skiriami papildomi tyrimai.

Gydytojas odontologas profilaktinio

patikrinimo metu:

¢ apziuri vaiko dantis, zandikaulius,
sakand;;

¢ jeigu reikia, rekomenduoja gydyma
arba sudaro gydymo plang;

¢ |jprastai vaikams nuo 6 iki 14 m. pasiu-
loma nemokamai dantis padengti si-
lantais, kurie apsaugo nuo éduonies.

Tikrinti sveikata reikia siekiant uztikrinti vaiko sauguma ir jo gera savijauta mokyklo-
je. Taip pat profilaktisSkai tikrinant sveikata nustatoma dauguma letiniy ligy bei paste-

bimi pirmieji sutrikimai.

,Pirmas zingsnis — pasakyti sau, jog tu gali.” Will Smith



DVIRATININKUY DEMESIUI!

Atéjo vasara, ir j gatves netruko isriedéti nauji eismo dalyviai - dviratininkai. Si transporto prie-
moneé teikia daug privalumy — mobilumas, fizinis aktyvumas, isvengiama transporto kams-
Ciy, mazinamas aplinkos oro uzZterstumas. Taciau dviratininkai yra labai pazeidziami eismo
dalyviai.

| ka atkreipti démesj pries perkant ar naudojant
vaikui dviratj?

4

Dviratis turi buti tinkamo dydzio. Per didelj dvi-
ratj sunku suvaldyti. Sédedamas ant dviracio
dviratininkas turety abiem rankomis liesti vairg
ir abiejy kojy pédos turety siekti zeme.
Atstumas tarp vaiko tarpukojo ir dviracio virsSu-
tinés karteles, kai vaikas stovi apzerges dviratj,
turety buti nuo 2,5 iki 5 centimetry, jei tai plen-
to dviratis, ir nuo 7 iki 10 centimetry, jei tai kal-
ny dviratis. Sédyné turety bati nugaros lygyje.
Sédyneés aukstis turéety bati sureguliuotas taip,
kad numynus pedala iki Zzemiausio tasko kojos
sgnarys buty istiestas, bet nejsitempes.
Pirmasis vaiko dviratis turéety buti su kojiniais
stabdziais, nes stabdyti rankiniais stabdziais rei-
kia geresniy jgudziy ir labiau iSlavinty rankos
raumeny.

Dviratis turi buti techniskai tvarkingas. Pries
pradedant vaziuoti reikia patikrinti oro slegj pa-
dangose ir ar veikia stabdziai.

Atsvaitai ir Sviesos turi atitikti Keliy eismo tai-
sykliy reikalavimus. Kuo daugiau atdvaity, tuo
geriau.

Keliy eismo taisykliy saugumo reikalavimai
dviracio vairuotojui

*
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DviraCio vairuotojui leidziama vaziuoti keliu
tik tvarkinga stabdj ir garso signalg turinciu
dviraciu.

DviracCio gale turi buti raudonos Sviesos atSvai-
tas arba raudonos Sviesos zibintas, iS abiejy

SVEIKATA

Sony — oranziniai Sviesos atSvaitai, pritvirtinti
prie raty stipiny.

Vaziuodamas vaziuojamaja kelio dalimi, dvira-
Cio vairuotojas privalo deveti ryskiaspalve lieme-
ne su Sviesyg atspindinciais elementais arba dvi-
racCio priekyje turi degti baltos Sviesos zibintas, o
gale — raudonos Sviesos zibintas.

Vaziuojant keliu tamsiuoju paros metu arba
esant blogam matomumui, dviraCio priekyje
turi degti baltos Sviesos zibintas, o dviracio gale
— raudonos Sviesos Zibintas, dviracio vairuotojas
privalo déveti ryskiaspalve liemene su Sviesa at-
spindinciais elementais.

DviraCio vairuotojas (keleivis) iki 18 mety, va-
ziuodamas (vezamas) keliu, privalo buti uzsi-
déjes ir uzsiseges dviratininko Salma. Vyres-
niems nei 18 mety dviratininkams Salmas yra
rekomenduojamas.

Nuo kokio amziaus leidziama vaziuoti keliais?

L 2

Vaziuoti vaziuojamaja kelio dalimi dviraciu lei-
dziama ne jaunesniems kaip 14 mety asme-
nims, o isSklausiusiems Lietuvos Respublikos
Svietimo, mokslo ir sporto ministerijos nustaty-
tg mokymo kursg ir turintiems mokyklos iSduo-
tg pazymeéjima — ne jaunesniems kaip 12 mety
asmenims.

PriziGrint suaugusiajam, vaziuoti vaziuojamaja
kelio dalimi dviraciu leidziama ne jaunesniems
kaip 8 mety asmenims.

Gyvenamojoje zonoje dviracCiy vairuotojy am-
Zius neribojamas.

,Veik Cia ir dabar, kaip leidzia tavo sugebejimal.” Teodoras Ruzveltas
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Kur galima vaziuoti dviraciu?

*
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Vaziuoti dviracCiu leidziama tik dviracCiy takais,
pesciyjy ir dviraciy takais arba dviraciy juosto-
mis, o Kur jy nera —tam tinkamu (su asfalto arba
betono danga) kelkrasciu. Kai kelyje nera dvira-
¢iy tako, pésciyjy ir dviraciy tako arba desinéje
kelio puséje nera dviraciy juostos, kelkrascio,
taip pat tais atvejais, kai jais vaziuoti negalima
(duobéti ir panasiai), leidziama vaziuoti Saliga-
tviu arba viena eile vaziuojamosios dalies krasti-
ne deSine eismo juosta, kuo arciau jos deSiniojo
krasto. Vaziuodamas kelkrasciu, pésciyjy ir dvi-
raciy taku, Saligatviu, dviracio vairuotojas priva-
lo duoti kelig pestiesiems, neturi jiems trukdyti
ar kelti pavojaus, o pro pat pésciajj leidziama
vaziuoti greiciu, kuris yra artimas peéesciojo jude-
jimo greiciui, paliekant tokj tarpa i$ sono, kad
eismas buty saugus.

Dviracio vairuotojui, vaziuojanciam vaziuojama-
ja kelio dalimi, prireikus pasukti | kaire, apsisukti
ar pervaziuoti | kita kelio puse, rekomenduo-
jama nulipti nuo dviracio ir kirsti vaziuojamaja

SVEIKATA

dalj vedantis-dvirat].

Dviracio vairuotojas, noredamas Kirsti vaziuoja-
maja dalj ten, kur eismas nereguliuojamas, pri-
valo praleisti vaziuojamaja dalimi vaziuojancias
transporto priemones, iSskyrus tuos atvejus,
kai kerta iSvaziavimus iS Salia kelio esanciy te-
ritorijy, gyvenamosios zonos, kiemo, stovejimo
aiksteles, kai kerta vaziuojamaja dalj, | kurig kiti
vairuotojai suka.

Dviraciy taku ar dviraciy juosta dviracio vairuo-
tojas privalo vaziuoti kuo arciau tako ar juostos
desSiniojo krasto. Jeigu pesciyjy ir dviraciy take
ar Saligatvyje horizontaliuoju zenklinimu (dvi-
racio simboliu) yra pazenklinta dviraciy eismui
skirta tako (Saligatvio) dalis, dviracio vairuotojas
privalo vaziuoti tik ja ir kuo arCiau jos desiniojo
krasto.

Vietose, kur eisma reguliuoja sviesoforai, dvira-
¢iy vairuotojai privalo paisyti Sviesofory su dvi-
racio simboliu, o kai jy néra — transporto svieso-
fory signaly.

Dviraciy vairuotojams draudziama:

2
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vaziuoti vaziuojamaja dalimi, jeigu jrengti dvi-
raciy takai;

vaziuoti automagistralémis ir greitkeliais;
vaziuoti nelaikant bent viena ranka vairo;

bUti velkamiems kity transporto priemoniy;
vaziuoti jsikibus | kitas transporto priemones;
kirsti vaziuojamaja dal] vaziuojant pesciyjy
perejomis! Reikia nulipti nuo dviracio ir jj per-
sivesti per péesciyjy pereja. Tai negalioja specia-
lioms dviraciy juostoms, kertancioms vaziuoja-
maja kelio dalj. Jos paprastai nudazomos zalia
spalva. Jei néra specialiai dviraciams skirty Svie-
sofory, vaziuoti tokia juosta galima tik pralei-
dus kertamuoju keliu vaziuojancias transporto
priemones;

vezti keleivius, jeigu néra jrengty specialiy se-
dejimo viety;

vilkti kitas transporto priemones, iSskyrus tam
skirtas priekabas.

Visg straipsnj skaitykite Cia

~

,Dazniausiai reikia keisti ne aplinkqg, o patj save.” Artaras Kristoferis Bensonas


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/dviratininku-demesiui/
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MAISTO SAUGA - KAS SVARBU?

Birzelio 7 d. minima Pasauliné maisto saugos diena, kurios tikslas — atkreipti demesj ir paskatinti imtis
veiksmy, padedancdiy isvengti, aptikti ir valdyti su maistu susijusiq rizikq, prisidedant prie maisto saugu-

mo, Zmoniy sveikatos, ekonomines geroves.

Kasmet suvalge uztersto maisto pasaulyje suserga
daugiau nei 600 milijony zmoniy, o 420 000 mirsta.
Siy ligy ir iy mirciy galima idvengti, jei maisto saugai
buty teikiamas tinkamas demesys.

Tai reiskia, kad kiekvienas zmogus svarbus kalbant
apie tinkama maisto sauga. Nesvarbu, kokj vaidme-
nj atliekate visuomenéje, kiekvieno indelis be galo
svarbus siekiant, kad maistas baty saugus. Stai kodél
Pasaulinés maisto saugos dienos sukis yra ,Maisto
sauga — kiekvieno reikalas”. Juo raginama kiekviena
prisiimti atsakomybe uz saugaus maisto iSsaugojima
tiekimo grandinéje — nuo Ukio iki vartotojo stalo.

Vartotojai, siekiantys iSvengti per maista
plintanéiy infekcijy, savo namuose turéty
atkreipti démes;j j Siuos dalykus:

+ Maisto laikymas. Vartoti paruosta maista kam-
bario temperaturoje laikykite ne ilgiau kaip 2 va-
landas. Paruosto vartoti maisto netgi Saldytuve
negalima laikyti per ilgai. Rekomenduojama me-
sos, paukstienos, zuvies bei kiausiniy patiekalus,
misraines laikyti Saldytuve ir suvartoti per 2 die-
nas. Termiskai neapdorota paukstiena, kiausinius,
meésg, darzoves laikykite atskirai nuo termiskai
apdoroto, paruosto vartoti maisto. Patogiausia
kiekvieng maisto produkta laikyti atskirai uzdara-
me inde, kad zali produktai ir pagaminti patieka-
lai nesiliesty vieni su kitais.

+ Svara. Maisto gamybos vietoje palaikykite &varg,
kruopsciai plaukite maisto gaminimo inventoriy
(peilius, pjaustymo lenteles ir kt.) bei nuolat pa-
laikykite ranky Svara. Rankas butina plauti pries
pradedant ruosti maistg, maisto ruoSimo metu
bei pasinaudojus tualetu.

Pasauline maisto saugos dieng prisimename, kad
maisto sauga yra kolektyviné atsakomybé — kiekvie-
nas — NUo gamintojy iki vartotojy — turi atlikti savo
vaidmen]. Tik taip galime bati tikri, kad maistas musy
lekstéje bus saugus. TacCiau pasitaiko isskirtiniy situa-
cijy, kai nepaisant visy pastangy, jvyksta netiketumuy
ir kyla pavojus maisto saugai.

Maisto saugos incidenty buna ir mazy vietines
reikSmes, ir dideliy tarptautiniy kriziy. Tai gali buti
elektros energijos tiekimo nutraukimas namuose,
apsinuodijimas maistu vietiniame restorane, gamin-
tojo savanoriskas uztersty produkty atSaukimas, im-
portuoty produkty protrukis ar stichiné nelaimé.

Taigi, ka galima padaryti, kad bulty pasirengta
spresti maisto saugos incidentus?

Vyriausybés gali:

¢ |sipareigoti parengti arba atnaujinti nacionalinius
reagavimo | ekstremalias situacijas del maisto
saugos planus;

¢ stiprinti nacionalines maisto kontrolés sistemas;

¢ padidinti prieziuros ir koordinavimo pajégumag;

¢ gerinti bendravima su maisto jmonémis ir placia-
ja visuomene.

Maisto jmonés gali:

¢ tobulinti maisto saugos valdymo planus;

¢ dalytis patirtimi ir bendradarbiauti vieni su Kkitais;
¢ pagerinti bendravima su vartotojais.

Vartotojai gali:

¢ uztikrinti, kad jie zino, kaip pranesti apie maisto
saugos incidenta arba | jj reaguoti;

¢ uztikrinti, kad jie supranta netiketumy namuose
pasekmes ir zino, kaip reaguoti.

,CGyvenimas susideda is 10 proc. to, kas man nutinka, ir 90 proc. to, kaip as j tai reaguoju.” Charles Swindoll



..KAIP ZYDEJIMAS VYSNIOS...

Ko gero, atejus Siltajam sezonui, daugelis nejsivaizduoja vasaros be prisirpusiy vysniy.
Vysniy sezonas néra ilgas, tad rekomenduojama jtraukti jas j kasdienj vasaros mitybos raciong - skaninti koses, varske, jogurtq, pyragus ar
meégautis kq tik nuskintomis. Siandienqg aptarsime siy graZuoliy 4ogy naudg masy organizmuli.

Pagrindines vysniy savybes, salygojancios jy ko-
kybe - tai spalva, saldumas, rugstumas ir jy rasis.
Salduma vysnioms suteikia jose esanti gliukoze ir
fruktoze, rGgstuma — organinés ragstys (maliko
ragstis). Saldziose vysniose yra daugiau paprastyjy
cukry (fruktozes ir gliukozes).

VysSnios turi vitaminy C, A, E, folio rugsties, rei-
kalingos besilaukianCioms ar néstuma planuojan-
¢ioms moterims, mineraliniy medziagy - kalcio,
gelezies, magnio, fosforo, kalio.

10 psl. SVEIKATA

VySniose esantis magnis kartu su kalciu ir vitami-
nu D stiprina kaulus, todél Sie kaulavaisiai naudingi
vyresnio amziaus zmonems. Be to, vysnios teigia-
mai veikia centrine nervy sistema, gerina smegeny
veikla, nuotaika, stiprina imunine sistema, padeda
sumazinti sgnariy uzdegima ir iSvengti artrito, slo-
pina raumeny skausmus, didina kraujagysliy elas-
tinguma, mazina arterinj kraujospud,.

Tai pat Sios uogos gerina virskinima, nes turi daug
skaiduliniy medziagy, padeda pasalinti i$ organiz-

mo toksinus ir laisvuosius radikalus. Sios uogos yra
naudingas pektino (tirpiy skaiduly, padedanciy re-
guliuoti cholesterolio kiekj kraujyje) saltinis.

Vienas jdomesniy ir daug kam nezinomy fakty
yra tai, kad vysnios naudingos zmonéms, kuriuos
kankina nemiga. Mat vysnios is kity uogy issiskiria
tuo, kad jose yra triptofano, oksitocino bei melato-
nino, kurie turi jtakos miego kokybei.

,Vienintelis badas gerai dirbti — tai dirbti megstamaq darbq.” Steve Jobs



RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

Y

11 psl. RENGINIAI ,Visi turi grozio savyje, tik ne visi sugeba tqg grozj pamatyti.“ Confucius


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/birzelio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-3/

Klaipéda

o {®)) KLAIPEDOS MIESTO
P LEERY %_/69 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 8.00-15.45 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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