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AKIMIRKOS IS KAUNE VYKUSIO
FUTBOLO VAIKSCIOJANT TURNYRO

Kovo 15 d. Lietuvos futbolo federacijos (toliau — LFF) Kauno treniruociy
centre jvyko antrasis LFF ir Lietuvos masinio futbolo asociacijos organi-
zuojamas futbolo vaiksciojant turnyras.

Turnyre dalyvavo 16 komandy is jvairiy miesty — Kelmes, Klaipedos, Plunges,
Marijampolés ir kt. Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biuro specialistai su-
bdre Neringos miesto komanda (Neringos socialiniy paslaugy centro komanda
.Neringos stirnos”), kuri rungtynése iSmeégino jegas pirma karta. Varzybose taip
pat dalyvavo biudzetiné jstaiga Socialiniy paslaugy centras ,Klaipéedos lakstuté®,
Klaipédos SIZGB ,Klaipédos Viltis* - ,Vil€iukai* ir kt. Zmoniy su negalia komandos.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad fizinis aktyvumas, nepriklausomai nuo jgalu-
mo, stiprina asmens fizines ypatybes, didina savarankiSkuma bei gerina gyveni-
mo kokybe.

Komandos zaidé suskirstytos | grupes. Komandos susitiko papildomose var-
zybose, ketvirtfinalyje, pusfinaliuose ir finaluose. Po emocingy ir aktyviy futbo-
lo varzyby paaiskéjo, kad pirmaja vieta iSkovojo Tauragés ,Tauro” zaidéjai, antra
vietg uzeme Plunges ,Minija“, treCiosios vietos prizai atiteko Plunges komandai
,Zaibas", kuri po jtempty rungtyniy jveiké vienintele komanda i StGduvos krasto —
Marijampolés ,Stduvos peledos”.

', Zaidimas yra ganétinai paprastas — svarbiausia, visus veiksmus atlikti vaikscio-

~ jant, tai yra visada viena koja turi buti ant zemés. Pacios zaidimo taisyklés yra
: lankscios, priklausomai nuo to, kiek komanda sudaro nariy, taip pat, stengiantis
iSvengti traumuy, Zaidziama su minkstu kamuoliu. MaZzojo futbolo versija prigyja
Lietuvoje ir jsitvirtina kaip populiari ir itin gyventojy megstama zaidimo forma.

Jeigu susidomejote Sia fizinio aktyvumo rasimi ir norétumete jg isbandyti prak-
tiSkai, kvieCiame vyresnius nei 65 m. amziaus zmones, nejgaliuosius prisijungti
prie futbolo vaiksCiojant komandy ir kartu aktyviai, azartiskai, smagiai, draugiskai
sportuoti. Informacija tel. +370 640 93343 arba el. p. alina@sveikatosbiuras.It.
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MINIMA PASAULINE
SVEIKATOS DIENA

Balandzio 7-gjg Pasaulio sveikatos organizacijos iniciaty-
va minima Pasauline sveikatos diena. Minint siq dienq, Pa-
saulio sveikatos organizacija siekia atkreipti visuomeneés
demesj | sveikatos problemas, kurios aktualios Zmonijai.

Ne vienas musy yra girdéjes posak] ,Sveikata — didzZiausias ir
brangiausias musy turtas”. Kaip visuomenes sveikatos specialis-
tai tam pritariame ir norime priminti, jog, nors musy sveikata pri-
klauso nuo jvairiy veiksniy, taciau didziausia jtaka savo sveikatai
Zmogus daro pats sau. Tg patvirtina ir tiesioginiai sveikatos veiks-
niai — sveikatos determinantai:

¢ gyvensena ir elgsena (50 proc.),

¢ genetiniai ir biologiniai veiksniai (20 proc.),
¢ aplinka (20 proc.),

¢ sveikatos prieziGra (10 proc.).

O kad gyvensena ir elgsena buty kuo labiau sveikatai palankes-
ne, jos komponentais yra laikoma:

gera psichikos sveikata,

sveika (racionali, subalansuota) mityba,
reguliarus fizinis aktyvumas,

sveikatai zalingy jprocCiy neturejimas,

sveikatg stiprinanti ir saugi aplinka,

organizmo grudinimas,

asmens higienos laikymasis,

tinkamai organizuotas darbo ir poilsio rezimas.
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Tad sveikata nera vien tik ligy nebuvimas, tai yra visuma musy
fizines, dvasinés bei socialinés geroves. Rupinkimes ja kiekviena
diena!
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VAIKAI MOKOSI IS TEVY

Teévai, kurie nori, kad jy vaikai valgyty vaisius, darZoves ir Kitus
sveikatai palankesnius produktus, pirma turi atkreipti déemes;j |
savo pirkiniy krepselj. Pastebeta, kad net dvejy mety vaikai at-
kartoja tévy maisto produkty pasirinkimq, Zaisdami parduotu-
ve ir rinkdamiesi maistq is Zaislinés maisto prekiy parduotuves.

Mokslininkai teigia, kad jau ikimokyklinio amziaus vaikai, jei yra pro-
g3, pasirenka produktus, atkartojancius tevy pirkiniy krepselio turinj.
Ty vaiky, kurie pasirinko saldumynus, saldziuosius gérimus ir surius uz-
kandzius, tévai dazniausiai maisto prekiy sarase turédavo butent tokiy
produkty. Panasiai ir vaikai, kuriy tévai turéjo sveikesniy jprociy, seké
tévy pavyzdziu.
Vaikai pradeda jsisavinti ir megdzioti savo tevy apsipirkimo elgesj la-
bai ankstyvame amziuje, dar pries tai, kai jie visiSkai suvokia Siy pasirin-
kimuy pasekmes. Apsipirkimas kartu su ikimokyklinio amziaus vaiku gali
bati puiki priemoné formuoti tinkamus mitybos jprocius, jei savo pirki-
niy krepselj tévai papildyty sveikatai palankesniy produkty, pvz., vaisiy,
darzoviy, viso grado produkty, rieSuty, dziovinty vaisiy ir pan.
Ikimokykliniame amziuje jau formuojasi maisto pasirinkimo jprociai,
ir vaikai yra demesingi maistui bei tevy pasirinkimui. Vaikystéje susi-
formave jprociai, daznai ir vyresniame amziuje, daro jtaka Zzmogaus
elgsenai.
Stai keletas patarimy téveliams, kurie galéty padéti tinkamai for-
muoti vaiky mitybos jprocius:
¢ Padarykite sveika maista jprastu pasirinkimu (megaukites darzove-
mis, vaisiais, viso grudo produktais ir baltyminiu maistu, pavyzdziui,
pupelémis, riesutais ir seklomis, tofu, kiausiniais, zuvimi, liesa mésa,
jogurtu ir pienu).

¢ Ribokite maistg, kuriame yra daug kalorijy, riebaly, cukraus ir drus-
kos (pirkdami supakuotus maisto produktus, palyginkite etiketes
ir rinkités maista, kuriame yra maziau sociyjy riebaly, cukraus ir
druskos).

¢ Pabandykite patys pasigaminti kepinius ir uzkandzius. Ruosdami
patys, galite sumazinti naudojamo cukraus, sociyjy riebaly ir drus-
kos kiekj.
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PSICHOLOGINIS ATSPARUMAS: KAIP J| UGDYTI?

Kasdieniai isSsukiai, stresas, krizés daugiau ar ma-
Ziau paliecia kiekvieng is mdadsy. Taciau Sie pa-
tyrimai nebdtinai nulemia gyvenimo kryptj ar
kokybe — mes galime keisti bei ugdyti daugybe
gyvenimo sric¢iy. Cia labai svarby vaidmenj atlie-
ka jau ne pirmg desimtmetj mokslininky aktyviai
tyrinéjamas psichologinis atsparumas. Psicholo-
ginis atsparumas apima asmens gebéjimqg atsi-
laikyti, sekmingai prisitaikyti ar net klestéti, esant
nepalankioms aplinkybéms. Be to, psichologinio
atsparumo ugdymas padeda kaupti stiprybés
rezervuarus, kad sunkumy akistatoje galetume-
me iSsaugoti psichologine gerove ir buti ne tokie
pazeidZiami. Taigi atsparumas reikSmingas ne tik
ekstremaliose situacijose — svarbu ir jmanoma jo
mokytis kiekvienq dienq. Kaip tai padaryti?
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ATVIRUMAS PATIRTIMS

Vienas is pagrindiniy psichologinio atspa-
rumo didinimo budy - tvarkymasis su sun-
kumais. Geriausiai tai iliustruoja bene klasika
tapes atsparumo palyginimas su raumeny
stiprinimu - jy netreniruodami tikrai nesutvir-
tésime. Psichologinis atsparumas néra gyve-
nimas be iSSukiy ar nepazeidziamumas, vei-
kiau prieSingai — atsparus zmogus yra atviras
jvairioms patirtims, mokosi is klaidy, prisiima
atsakomybe uz savo veiksmus, geba paprasyti
pagalbos ir jg priimti.

OPTIMIZMAS - RAKTAS | ATSPARUMA
Pozityviosios psichologijos tévu vadina-

mas Martinas Seligmanas po keliolika mety
vykdyty tyrimy su zmonémis ir gyvlnais api-
bendrino, kad pagrindinis nerimo, depresijos,
iSmokto bejegiskumo prieSnuodis — optimisti-
nis mastymas. Sis mastymo bidas jokiu budu
nenuneigia nemaloniy emocijy, gyvenimo
sunkumuy ir neskatina jy vengti, taciau kiekvie-
noje situacijoje kviecia atrasti pozityvigja puse,
ieSkoti prasmes ir keisti tai, ka galime pakeisti.
Hiroto ir Seligmanas atrado (1975 m.), kad tie
tyrimmo dalyviai, kurie eksperimentiniy salygy
metu patirdami diskomforta nepasidave, ne-
sékmes interpretavo kaip laikinas, situacines,
kintancCias (,tai greitai baigsis®, ,tai yra apie
vieng konkrecia situacija ir as galiu kazka dél

,Daug geriau Zinoti, kad isdrjsai siekti savo svajoniy, nei nugyventi gyvenimag snaudziant ir apgailestaujant.” Gilbert E. Kaplan



to padaryti“). Taigi negaledami pakeisti si-
tuacijos, mes galime reguliuoti savo atsa-
ka | ta situacija. Be to, pozityvus mastymas
siejamas ir su ilgesne gyvenimo trukme.
Atlikus tyrima su 180 vienuoliy, gyvenusiy
panasiomis salygomis, nustatyta, kad tos,
kurios jaunystes autobiografiniuose uz-
rasuose fiksavo daugiau pozityvaus emo-
cinio turinio, gyveno net desSimcia mety
ilgiau (Danner et at,, 2001). Humoras, po-
Zilrio keitimas, optimistinis nusiteikimas,
dekingumo praktikavimas - jrankiai, ku-
riuos galime pasitelkti kiekviena dieng, sti-
prindami savo psichologinj atsparuma.

PER FIZIN| KUNA | PSICHOLOGINE GEROVE

Psichologinis atsparumas yra daugia-
matis gebeéjimas, susidedantis iS fizinio,
emocinio, protinio, socialinio ir dvasinio
atsparumo. Ugdydami bet kurig is siy di-
mensijy, busime psichologiskai tvirtes-
ni. Pavyzdziui, | savo ruting jtrauke jegos,
lankstumo, iStvermes pratimus ar grudini-
mMasi po Saltu vandeniu, stiprinsime ne tik
fizinj king, bet ir psichologinio atsparumo
Sarvus. Taip pat svarbus rezimo laikyma-
sis (8 val. darbo, 8 val. poilsio, 8 val. miego),
miego kokybeés uztikrinimas, subalansuo-
ta, sveika mityba (ypac svarbus probiotiky
jtraukimas), tabako, alkoholio, kofeino ri-
bojimas ar atsisakymas, pakankamas skys-
¢iy vartojimas, prevencineés sveikatos tikri-
nimo programos, sau palankios artimos
aplinkos kdrimas (temperaturos, triukSmo,
drégmes reguliavimas).
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BENDROSIOS REKOMENDACIJOS

+ Dékingumo praktikavimas. Tai daryti
galite mintyse, rastu, zodziu. Kasdien
uzfiksuokite bent kelias malonias de-
tales, sakykite komplimentus, darykite
gera kitiems — tada ir patys pasijausite
geriau.

+ Smalsumas, nauji potyriai. Atsiverkite
zmonéems, pasauliui, iSbandykite nau-
jus dalykus (skonius, vietas, veiklas).

+ Meégstama veikla. Net jei jusy diena la-
bai uzimta, pasistenkite rasti laiko ma-
lonuma teikianciai veiklai.

+ Streso valdymo jgudziai, taisyklin-
gas kvépavimas. Svarbu mokéti ne
tik tinkamai atlikti savo pareigas, bet ir
atsipalaiduoti.

+ Emocijy atpazinimas ir reiSkimas tin-
kamu budu. Visos kylancios emocijos
yra legalios bati ir turi savo funkcija.
Nejsisgmonintos, slopinamos emocijos
veda prie gilesniy sunkumuy.

+ Savo stiprybiy atpazinimas ir
igalinimas.

+ Mokymasis i$ jvairiy gyvenimisky pa-
tir€iy, zvelgiant j jas ne kaip | kliGtis, bet
galimybe augti, geriau pazinti save.

+ Gamtos ir meno patyrimas, buvimas
¢ia ir dabar. Mégavimasis smulkmeno-
mis, garsais, vaizdais, skoniais.

+ Realistiski, pasiekiami tikslai,
lankstumas.

+ Rysiy kirimas, priklausymas bendruo-
menei. Atsisakymas destruktyvaus
bendravimo.

+ Gyvenimo prasmeés kirimas.

,Smagu daryti nejmanomus dalykus.“ Walt Disney
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KAS YRA PARKINSONO LIGA?

Kasmet balandzio 11-gjg minima Pasauliné serganciyjy Parkinsono
liga diena. Sig dienq stengiamasi kuo issamiau apie $iq ligq infor-

muoti visuomene.

Tai liga, kuri pazeidzia judesius kon-
troliuojancias smegeny nervines lgs-
teles. Si liga progresuoja palaipsniui,
o tai reiskia, kad simptomai atsiranda
pamazu. Liga pavadinta Jameso Par-
kinsono vardu, gydytojo, kuris 1817 m.
pirma karta aprase ligos simptomus.
Parkinsonas yra centrinés nervy sis-
temos liga, kurig sukelia dopamina
gaminanciy lasteliy sumazejimas
smegenyse. Taciau tiksliai neaisku,
kodel dopaming gaminancios lgste-
lés sumazéja. Tyrimai rodo, kad ge-
netiniai ir aplinkos veiksniai turi jta-
kos ligos atsiradimui. Taciau neaisku,
kodél vieni Zzmoneés suserga Sia liga, o
kiti ne.

Pasaulyje Sia liga serga apie 10
milijony zmoniy, tai yra maziau nei
vienas procentas visy gyventojy.
Dauguma Parkinsono liga serganciy
Zmoniy yra vyresni nei 60 mety, vyrai
serga siek tiek dazniau nei moterys.
Kiekvienas, sergantis Parkinsono liga,
turi skirtingy simptomy, taciau daz-
niausiai pasireiskiantys yra drebulys,
raumeny rigidiSkumas. Daugelis Par-
kinsono liga serganciy Zzmoniy taip
pat patiria kity su judejimu nesusi-
jusiy problemy - skausma, nerima ir
depresija.

Parkinsono liga sergantiems zmo-

néms tampa sunkiau atlikti kasdie-
nes uzduotis, pasirdpinti savimi. Si
liga néra visiskai iSgydoma, taCiau ga-
lima reikSmingai pagerinti serganciy
asmeny gyvenimo kokybe. Gydymo
tipai yra trys: medikamentinis, chirur-
ginis ir nemedikamentinis. Siekiant
Siuos sutrikimus sumazinti ar pasa-
linti, bdtina kasdiené manksta, fizi-
nis aktyvumas, reabilitacija, visaverte
subalansuota mityba. Rekomenduo-
jama tinkamai maitintis ir vartoti pa-
kankamai skysciy.

Labai svarbus fizinis aktyvumas — jis,
kaip ir tinkama mityba, gali palen-
gvinti ligos simptomus, ypacC prati-
mai, skirti gerinti pusiausvyrg, kurie
sustiprina kojy ir kluby raumenis.
Pusiausvyros treniruotés padeda su-
mazinti kritimy rizika. Reikty pradéti
nuo trumpy treniruociy, pavyzdziui,
nuo pratimy su kamuoliuku, jvairiy
pratimy plastakoms ir pirstams, taip
pat tinka plaukimas, vaiksCiojimas,
joga. Svarbu nepersistengti, pasirink-
ti tinkama ir saugy buda mankstintis.

Visais atvejais labai svarbu susi-
taikyti ir susidraugauti su liga. Sj lai-
kotarp] padeda jveikti optimizmas,
artimyjy palaikymas, informacijos
paieSka ir bendravimas su likimo
draugais.

Laimingas gyvenimas prasideda nuo tikejimo, kad esame verti laimes.“ John Marks Templeton



BALANDZIO 24-AJA
MINIMA TARPTAUTINE TRIUKSMO

SUVOKIMO DIENA

Kiekvieng paskutinjjj balandzio ménesio treciadienj yra minima Tarptautiné kovos su
triuksmu diena. Si diena skirta atkreipti démesj j Zalingq triukmo poveikj klausai, svei-

katai ir gyvenimo kokybei.

Norint sumazinti triukSmo keliamus iSSu-
kius, kuriama tylesniy namuy, mokykly, po-
ilsio aplinka. Daugelyje valstybiy Sig dieng
skelbiama visuotineé tylos minute, vyksta
jvairds seminarai. Taip norima pasaulj pa-
daryti Siek tiek tylesn].

TRIUKSMO POVEIKIS

Aplinkos triukSmas kenkia be isimties vi-
siems, tai viena didziausiy aplinkosaugos
problemuy. TriukSmas gali kenkti zmogui
tiek fiziskai, tiek psichologiskai. Trumpuoju
periodu triukSmas sukelia stresa, o ilgalaikis
triukSmas gali sukelti ir klausos praradima.
Nors triukSmo poveikis gali pakenkti bet
kokio amziaus zmoniy klausai, taciau ty-
rimai parode, kad didesne rizika kyla jau-
niems zmonems, kuriy laisvalaikis, darbas
ir pomegiai susije su muzika. PSO vertini-
mu, 1,1 milijardo jauny Zmoniy (12-35 mety)
kyla pavojus prarasti klausg del nuolatinio
didelio triukSmo jy aplinkoje.

Triuk§mo padariniai:

¢ triukSmas dirgina ar trikdo Zmoniy
miegy;

¢ gali sukelti Sirdies priepuolius;

¢ susilpnina gebejima mokytis;

¢ gali buti spengimo ausyse priezastis;
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¢ trikdo virSkinimo sistemos organy
veikla;

¢ padidina kraujo spaudima;

¢ mazinaorganizmo atsparuma ligomsiir
darbingumg;

¢ didina nelaimingy atsitikimy ir traumy
rizika darbe;

¢ gali pakenkti klausai arba sukelti
kurtuma.

KAIP APSISAUGOTI NUO TRIUKSMO?

Triuk§mo daromos Zalos galima iSvengti
imantis paprasty veiksmuy:

¢ laikykites ,tylos dietos" - iSjunkite
elektroninius prietaisus, informavimo
Saltinius;

¢ skirkite laiko tyliajam poilsiui: aplanky-
kite paroda, pasivaiksCiokite parke ar
miske, nueikite | biblioteka ar tiesiog
pabukite tyloje;

¢ venkite triukSmingy viety, koncerte ne-
stoveékite arti koloneliy;

¢ naudokite ausy kamstukus, jei esate
veikiamas didelio triukdmo darbe ar gy-
venamojoje aplinkoje;

¢ namuose pasirupinkite sandariais lan-
gais, sutepkite girgzdancias duris, ant
baldy kojeliy uzklijuokite gumas.

,Kai susiduria srove ir uola, visada nugali srove — ne jega, o atkaklumu.” Autorius neZzinomas
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RENGINIY KALENDORIUS

+IR KUNUI, IR SIELAI*
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https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/balandzio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-3/

1) Klaipeda

d®). <KLAIPEDOS MIESTO
%@g VISUOMENES
SVEIKATOS BIURAS

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.lt

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 naujienlaisk]

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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