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KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES

SVEIKATOS BIURAS*

ﬁ https://www.facebook.com/biuras

YouQ[Iil) https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEli05tucONYVQ

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
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[sibégéjus kalendoriniam rudeniui uostamiescio gyventojus ir miesto svecius kvie¢iame aktyviai praleisti laikq ir iSsirinkti i$
tradiciskai parengto nemokamy veikly kalendoriaus mégstamgq uZsiémimgq. Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras visq
spalj kviecia jungtis prie bendruomenei skirty manksty ir dziaugtis rudeniu!

Uostamiestyje
pamineta Europos
judumo savaité

Kasmet Europoje rugséjo 16-22 d.
yra minima didziausia tvaraus judumo
kampanija pasaulyje - Europos judu-
mo savaité. Sios kampanijos tikslas —
skatinti gyventojus labiau rupintis savo
sveikata, daugiau vaiksCioti pésciomis,
rinktis ekologiskas transporto priemo-
nes (dviratj, vie$ajj transporta ir t.t.), taip
prisidedant ne tik prie fizinio aktyvumo
skatinimo, bet ir oro tarsos bei triukmo
mazinimo, eismo saugumo gerinimo.
Siais metais, pradéjus planuoti Europos
judumo savaités jgyvendinima uosta-
miestyje, pasirinktas moto ,,Dalindama-
sis pasieksi daugiau”. Klaipédos miesto
visuomenés sveikatos biuras, (Klaipé-
dos VSB) kartu su kitomis uostamiestyje
veikian¢iomis jstaigomis (net 27 jstaigos
ir jmonés pranesé, jog Siomis dieno-
mis planuoja renginius, skirtus darniam
judumui skatinti. Dauguma jstaigy ir

Aplankykite mus www.sveikatosbiuras.It

Informacijos sklaida riapinasi (organizuoja) Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras,
finansuoja Klaipédos miesto savivaldybeé is visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos.

jmoniy planuoja ne po vieng renginj,
tad bendras renginiy skai¢ius — daugiau
nei 80), prisidédamas prie Sios savaites
pamingjimo ir organizuodamas jvairias
veiklas gyventojams, taip pat vadovavosi
Siuo Sukiu ir skatino gyventojus susimas-
tyti apie fizinio aktyvumo, ekologijos
svarba gyvenime, pristaté jvairias fizinio
aktyvumo formas, dalijosi ziniomis apie
saugy elgesj keliuose.

Judumo savaité Klaipédos mieste
pradéta jau tradicija tapusia atSvaity
dalijimo akcija ,,Buk matomas” Jos
metu gyventojams buvo isdalinta apie
3000 vienety atsvaity, kurie, kaip Zinia,
yra efektyvi asmens vizualioji saugumo
priemoné, padedanti bati pastebétiems
laiku ir apsisaugoti nuo nelaimingy eis-
mo jvykiy. Toliau savaité pratesta ne-
tradicine ekskursija dviraciais ,Klaipé-
da - sveikas miestas”. Ekskursijos metu
patyrusios gidés saugiai vedé dvirati-
ninkus iSskirtiniu marsrutu, dalyviai turé-

jo galimybe isgirsti istoriniy ir jdomiy Siai
dienai fakty apie savo miesta. Sig savaite
papildé ir tokios veiklos, kaip kalanetika,
zumba, jvairios mankstos skirtingoms
tikslinéms grupéms, Sokiy pamokos, ku-
rios yra jtrauktos | Klaipédos VSB karta
per ménesj leidZziama nemokamy veikly
kalendoriy. Taip pat planuota jgyven-
dinti ir tokias itin gyventojy pamégtas
veiklas, kaip Siaurietiskojo éjimo Zygis
bei bégimas Uz sveika miestg”. Deja, dél
nepalankiy oro salygy $iy dviejy renginiy
jgyvendinti nepavyko ir teko pakeisti da-
tas vélesniam laikui, nepatenkan¢iam j
Europos judumo savaités rémus.

Organizatoriai dziaugiasi sékmingai
jgyvendintais renginiais ir dideliu gyven-
tojy susidoméjimu. Tai leidZia manyti, jog
visuomené darosi vis sgmoningesné ir
mielai renkasi sveikesnj gyvenimo buda,
o jstaigos, dirbancios gyventojy sveika-
tos labui, eina teisingu keliu.

Tas, kuris paslapcia klausosi, kq kalba kiti, nieko gero apie save neisgirs. E.L Voinic
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Saugaus elgesio
kelyje atmintiné
moksleiviams

Prasidéjus naujiems mokslo metams
svarbu ikimokyklinio ir mokyklinio am-
Ziaus vaikus mokyti saugaus ir kultaringo
elgesio kelyje. Siuo tikslu kasmet Klaipédos
miesto visuomenés sveikatos biuras kartu
su Klaipédos apskrities vyriausiuoju polici-
jos komisariatu vykdé iniciatyvg, kurios
tikslas buvo priminti apie saugaus elgesio
kelyje svarbq.

Rugséjo 6-osios rytq nuo 7.30 iki 8.00
val. prie Klaipédos mokykly buvo isdalinta
beveik 1 takst. atSvaity bei pamoky tvar-
karasciy su instrukcijomis, kaip saugiai
pereiti gatve.

Svarbu atsiminti, kad isleidZiant vai-
kus j mokykla kiekvienas atsako uz savo
gyvybe ir jos sauguma. Suformuotas
jgadis islieka visa gyvenima, todél batina
kuo anksciau paaiskinti vaikui, kaip jam
saugiai elgtis iséjus i$ namuy.

Nr. 3 (2017 m. spalis)

Psichikos ir elgesio
sutrikimy skaicius
auga

Per 2016 m. 17,8 takst. vaiky iki 10
mety, 8,5 tukst. jaunuoliy iki 18 mety, 41,2
tukst. suaugusiyjy iki 64 mety ir 21 takst.
vyresniosios kartos atstovy iSgirdo naujas
psichikos ir elgesio sutrikimy diagnozes.
Stebint ankstesniy mety tendencijas Sie
skaiciai auga.

Vienas i$ veiksniy, turin¢iy daugiau-
siai jtakos suaugusiy asmeny psichinei
sveikatai, yra stresas, psichologinis arba
emocinis diskomfortas, neretai patiria-
mas darbe. Ketvirtadalyje 3alies jmoniy
(transporto, statyby, viesbuciy, resto-
rany, Svietimo, sportinés, kultQrinés,
poilsio veikly), kuriose dirba 27 proc. visy
masy Salies gyventojy, mikroklimatas
vertinamas kaip neigiamas arba prastas.

Depresijos, nerimo, menko pasitikéji-
mo savimi, nuovargio, apatijos, agresijos
ar nemigos atsiradimui itin reikSmingos
jtakos turi patycios ir mobingas. Mobin-
gas trunka kur kas ilgiau nei jprastos
patycios ir apima ne pavienius ,agreso-
rius’, bet jy grupeles, susidedancias i$

2-4 asmeny. Yra buatina fiksuoti psi-
chologinio smurto atvejus darbe, viesti
organizaciniu lygmeniu bei nukentéjus
nebijoti kreiptis psichologinés pagalbos
j specialistus.

Kiekvieny mety spalio 10 d. visas pa-
saulis jvairiais aspektais ima kalbéti apie
psichine sveikata, Sia tema jgyvendina-
mos jvairios iniciatyvos ir pan. - taip
minima Pasauliné psichikos sveikatos
diena. Nors vienas straipsnis ar renginys
akivaizdziai nesumazina problemy mas-
to ir neiSsprendzia né vieno konkretaus
Zmogaus sunkumuy, taciau kiekvienam
i$ masy padeda susimastyti apie greta
esancius zmones, kuriy problemas, kaip
ir savo, ne visada pastebime, o pastebéje
ne visada norime ir Zinome, kaip spresti,
kur Klaipédoje kreiptis pagalbos.

Visgi jei susidarus su sunkumais dél
kazkokiy priezasc¢iy nesinori jais dalin-
tis, prasyti pagalbos savo artimyjy, arba
sunkumai net su kity palaikymu neis-
sprendzia problemos, Jis galite gauti
nemokama specialisty pagalba:

+ V3] Klaipédos psichikos sveikatos
centras. Daugiau informacijos - www.
kpsc.lt/It//, tel. 41 00 27. Prie Klaipédos
pirminiy sveikatos priezilros centry pri-
siregistravusiems ir socialiai draustiems
asmenims medicinos psichology pa-
slaugos yra nemokamos. UAB ,Nefrida“,
UAB ,Kraujazolé” ir UAB ,MediCa klinika”

klientams V3] Klaipédos psichikos sveika-
tos centro paslaugos neteikiamos (Sios
jstaigos teikia pirmines psichikos sveika-
tos priezilros paslaugas savarankiskai).
Norint psichologo konsultacijos, gydy-
tojo siuntimas nebutinas, reikéty kreiptis
j registratlrg (telefonu 41 00 27 arba
atvykus j Centrg). Lankantis V3] Klaipé-
dos psichikos sveikatos centre tik pas
psichologa, medicininé kortelé neuzve-
dama, garantuojamas pateikiamos infor-
macijos konfidencialumas.

« UAB Nefridos klinika. Daugiau infor-
macijos: www.nefrida.lt, tel. 39 70 70;

« UAB MediCa klinika. Daugiau infor-
macijos: www.medicaklinika.lt,

tel. 3234 10;

« Anoniminés alkoholiky grupés. Dau-
giau informacijos:

http://www.aalietuvoje.org/,

Zemaitijos regionas,

tel. +370 648 45 182;

« Klaipédos priklausomybés ligy cent-
ras. Daugiau informacijos:

http://www.kplc.lt/It/, tel. 41 50 25;

« Psichologiné pagalba asmenims, su-
sidurusiems su onkologinémis ligomis,
bei jy artimiesiems. Daugiau informaci-
jos: http://www.onkocentras.lt/,

tel. +370 684 78 129;

« B] Klaipédos miesto Seimos ir vaiko
gerovés centras. Daugiau informacijos:

http://www.gerovescentras.lt,

tel. 41 21 45.

Daug jausti, vadinasi, daug gyventi. A.Fransas
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« Viedoji jstaiga Klaipédos socialinés
ir psichologinés pagalbos centras. Dau-
giau informacijos:

http://www.moteriai.lt/It,

tel. 3500 99;

« Klaipédos pedagoginé psichologiné
tarnyba

« DPJC (http://www.dpjc.It/) infor-
muoja apie teikiamas nemokamas psi-
chologines paslaugas:

o Savitarpio paramos ir savipagalbos
grupé suaugusiesiems, isgyvenantiems
sunkumus tarpasmeniniuose santykiuo-
se (psichologé A. Liulyté, batina regis-
tracija +370 626 83 749);

o Savitarpio paramos ir savipagalbos
grupé suaugusiesiems, patyrusiems
netektj, skyrybas ar darbo praradima
(psichologé, psichoterapeuté Nadiezda
Sasilkina, batina registracija +370 645
47 708);

o Asmeninio augimo ir saves pazini-
mo grupé suaugusiesiems (psichologé
A. Liulyté, batina registracija +370 626
83749);

o Individualios konsultacijos pirma-
dieniais ir trec¢iadieniais 12-16 val. (psi-
chologé A. Liulyté, batina registracija
+370 626 83 749);

Taip pat sekite Klaipédos miesto vi-
suomenés sveikatos biuro veiklas Face-
book paskyroje, kurios prisideda prie
psichinés sveikatos gerinimo ir stabteli
ties konkreciais, mums visiems rapimais
klausimais.

Straipsnis parasytas remiantis teminio tyri-
mo ,,Psichikos sveikata skirtinguose gyvenimo
tarpsniuose: geroji praktika ir perspektyvos
Lietuvoje” medziaga. Projektas ,Atviros Vyriau-
sybeés iniciatyvos” finansuojamas Europos Sg-
jungos fondy ir valstybés biudZeto lésomis. Ty-
rimo autoriai: CIVITTA.

Emocinés paramos tarnyba

»Jaunimo linija“
Budi savanoriai konsultantai

.Maiky linija“
Budi savanoriai konsultantai,
profesionalai

sLinija Doverija“(parama teikiama rusy kalba)
Budi savanoriai konsultantai

~Pagalbos moterims linija“
Budi profesionalai, savanoriai
konsultantai

SVilties linija”
Budi profesionalai, savanoriai
konsultantai

Emocinés paramos tarnyba

.Maiky linija“

»Jaunimo linija“

JVilties linija”

Registruotis ir rasyti svetainéje:
http://www.vaikulinija.lt

Registruotis ir radyti svetainéje:
http://www.jaunimolinija.lt/

Rasyti svetainéje: http://pa-
klausk.kpsc.lt/contact.php arba
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Telefono numeris Darbo laikas

Vil

8 800 28 888 visg para

116 111
11:00-21:00

I-VI
16.00 - 20.00

880077 277

8 800 66 366 I-VII

visg para

116 123 -Vl

visg parg

Adresas Darbo laikas
Atsako per
dvi dienas

Atsako per

. dvi dienas
IEOEES

Atsako per
tris darbo dienas

vilties.linija@gmail.com

+Pagalbos moterims linija“ Rasyti el. pastu:
pagalba@moteriai.lt

Kdno kulturos
ir sporto diena

Pirmgjj spalio Sestadienj Lietuvoje
svenciama Kuno kultdros ir sporto diena.

Klaipédos miesto visuomenés sveika-
tos biuro specialistai drauge su Klaipédos
apskrities VPK VTT Prevencijos skyriaus
pareigunais artéjanciai kano kulttros
ir sporto dienai paminéti organizuo-
ja sportines varzybas .Sporto varzybos
vyks S.m. spalio 3 d. 11 val. Klaipédos
apskrities vyriausiajame policijos komi-
sariate, adresu Kauno g. 6 (sporto salé).
Komandose dalyvaus Klaipédos miesto
profesinio ugdymo jstaigy moksleiviai,
visuomenés sveikatos specialistai, polici-
jos pareigunai.

Renginio metu Klaipédos apskr. VPK
VTT Prevencijos skyriaus pareigtnai da-
lyvius supazindins su savisaugos budais,

Atsako per
tris dienas

moksleiviai atliks komandines uzduotis
naudodami slystancius kilimélius, ,Trikke”
paspirtukus, pusinius kamuolius, spres
kryZiaZzodzius sveikatos tema.

Jvairios uzduotys, estafetés ir Zaidimai
praturtina vaiky judéjimo patirtj, supazin-
dina su skirtingais judesiais, elementa-
riausiais sporto Saky veiksmais. Fizinés
ypatybés ugdomos kompleksiskai. Moks-
leiviai sistemingai mokomi kaskart vis
sudeétingesniy judesiy. Salygos daznai
kei¢iamos, palengva sunkinamos. Jude-
siai atliekami i$ jvairiy pradiniy padéciy,
kei¢iama judesiy atlikimo kryptis, ampli-
tudé, greitis.

Veiksmai atliekami su jvairaus dy-
dzio, formos, svorio priemonémis. Tai
ugdo gebéjima diferencijuoti judesiy
parametrus, pajausti erdve, suvokti laiko
trukme. Siy varzyby tikslas - ne tik tai,
kokiy rezultaty moksleiviai gali pasiekti,
bet ir tai, kokiy fiziniy ir dvasiniy jegy

Savi jsitikinimai nekabinami ant sienos. O.de Balzakas
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tam reikeés.

Judria veikla siekiama aktyvinti vai-
kus, pakreipti tinkama linkme jy darbo ir
poilsio reZzima, uztikrinti protinés veiklos
pusiausvyra, stiprinti sveikata, fizinj pa-
jéguma ir darbinguma.

Komandy priziniy viety laimétojai
bus jvertinti diplomais bei sveikata stipri-
nanciomis ir ugdanciomis dovanomis.

,1au — minute,
kitam - gyvenimas”

Rugséjo 10 d. buvo minima Pasau-
liné savizudybiy prevencijos diena.
TSPA iniciatyva Klaipéda, kaip ir dauge-
lis kity Lietuvos (ir ne tik Lietuvos)
miesty, dalyvavo dviraciy zygyje ,Tau -
minuté, kitam - gyvenimas”. 2016
metais Klaipédos mieste nusizudé dau-
giau nei 80 zmoniy, t.y. dvigubai dau-
giau, nei iy mety zygis ,Tau — minute,
kitam - gyvenimas” Klaipéda, 2017, su-
baré. Siinformacija sunkiai telpa galvoje
ir liddesiu uZlieja Sirdj. Nejmanoma jsi-
vaizduoti Sios dienos be zygyje dalyva-
vusiy zmoniy, o juk kasmet netenkame
dar daugiau... Acil, kad buvote kartu.
Minuté démesio, kurig skyréte, skiriate
ar skirsite, — gali reiksti gyvenima.

Acia: Alisai, Ruslan, Redai, Justinai,
Jovitai, Ingridai, Jordanai, Algimantui,
Daivai, Jonui, Dovilei, Gintautui, Astai,
Giedriui, Kestuciui, Redai, Juliui, Ma-

riui, Jaratei, Deividui, Dainai, Antanui,
Magdalenai, Indrei, Ramunui, Aidai, Vi-
talijai, Laurai, Kristinai, Edvard, Sandrai,

Vygintui, Agatai, Angelei, Reginai, Al-
vydai, Mindaugui, Algimantui, Rapolui,
llonai, Laimai, Eglei, Elijui, Vaclovui,
Violetai, Laurencijai, Daivai ir visiems
visiems, kuriy nepaminéjau, bet buvote
kartu veiksmais, mintimis, Sirdimis...

Nr. & (2017 m. spalis)

Metas
pasitikrinti sveikatg

Lietuvoje jau nebe pirmus metus yra
vykdomos nemokamos prevencinés pro-
gramos, kurios finansuojamos is privalo-
mojo sveikatos draudimo fondo biudZeto
lésy, todél kiekvienas asmuo, atitinkantis
tam tikrg amZiaus grupe, privalo pasi-
naudoti Sia galimybe pasitikrinti nemo-
kamai.

Vaiky danty éduonies (karieso)
profilaktikos programa skirta
vaikams nuo 6 iki 14 mety. Silantai
dengiami tik ant nesugedusiy nuola-
tiniy danty. Norint gauti $ig paslauga
nemokamai, reikia kreiptis j gydytoja
odontologg arba burnos higienista,
kuris dirba gydymo jstaigoje, sudariu-
sioje sutartj su TLK dél $iy paslaugy tei-
kimo.
Gimdos kaklelio vézio prevenciné
programa skirta moterims nuo 25
iki 60 mety. Pagal Sig programa karta
per trejus metus padaromas citologi-
nio tepinélio tyrimas. Atsizvelgus j jo
rezultatus nemokamai gali bati atlieka-
ma biopsija, leidZianti objektyviai pa-
tvirtinti arba paneigti ligos diagnoze.
Atrankinés mamografinés
patikros dél kruties vézio
prevenciné programa skirta mote-
rims nuo 50 iki 69 mety. Pagal $ig pro-
grama kartg per dvejus metus atlieka-
mas mamografinis tyrimas, leidziantis
tiksliai diagnozuoti vézj ar ikivézinius
pakitimus. Rezultatus pranesa Seimos
gydytojas, gaves juos i§ mamogramas
vertinancios jstaigos.
PriesSinés liaukos (prostatos) vézio
ankstyvosios diagnostikos
prevenciné programa  skirta
vyrams nuo 50 iki 75 mety bei vyrams
nuo 45 mety, kuriy tévai ar broliai yra
sirge prostatos véZiu. Pagal Sig pro-
grama kartg per dvejus metus atlie-
kamas kraujo tyrimas, parodantis pros-
tatos specifinio antigeno (PSA) kon-
centracija kraujyje.
Storosios zarnos vézio
ankstyvosios diagnostikos
prevenciné programa skirta as-
menims nuo 50 iki 75 mety. Tyrimo
metu atliekamas nesudétingas imuno-
cheminis testas, kurj pakartoti ragina-
ma kas dvejus metus, nes tai viena is

Pagarsinti svetimq paslaptj - isdavysté, pagarsinti savgjq — kvailysté. Volteras
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dazniausiy onkologiniy ligy Lietuvoje.  centrus i$samiau istirti, o prireikus - Iaikqga.f,_i— 3 a
Sirdies ir kraujagysliy ligy skiriamas gydymas. Svarbu zinoti, kad  vaiksCiojimui ir SN

prevenciné  programa  skirta viena kartg per metus nemokamai gali mankstai, sveikai maitintumemés, sau-
vyrams nuo 40 iki 55 mety ir moterims  bati nustatoma gliukozeés, cholestero- gotumes .ulttgw‘oletm‘l.q spinduliy bei
nuo 50 iki 65 mety. Karta per 1 metus lio, trigliceridy koncentracija kraujyje, ~Vvézj sukelianiy infekcijy.
$eimos gydytojas nustato rizikos veiks- ~atliekama elgktrokardiograma ir Ik(iti
nius ir, jei reikia, sudaro individualy tyrimai, parodantys, ar zmogus priskir- o L . .
Sirdies irJ kraujagysliy ligy prevencijolé tinas didelés rizikos grupei. kreégt/§ ! vaok ;e/rl:ﬂqs gydyto;q,l ?ZC.'GL.'
plana. Jei gydytojas nustato, kad sirdies Vis délto daugumos ligy galimabaty ~ €Puting - laukti kvietimo ,pasm rint,
ir kraujagysliy ligy tikimybe yra didelg, iSvengti, jeigu nerukytume, ribotume reikia rodyti ir savo iniciatyvq!
jis siuncia pacientg j specializuotus alkoholio vartojimg, skirtume daugiau

Dél visy prevenciniy programy reikéty

Rugsejo 24-0ji - ] ] : :
Pasauliné Sirdies | - -
diena — — —

11

Rugséjo 24-3jq buvo minima Pa- E -
sauliné Sirdies diena. Kvie¢iame visus
pasitikrinti zinias apie vieng svarbiau- | | | | | | | ’ |
siy Zmogaus organy - Sirdj ir iSspresti o
kryziazod,. — —

Klausimai: i
1. Kaip vadinamas Zmogaus organas, ] 7] 1
kuris kraujagyslémis varinéja krauja? — -
2. Kaip kitaip vadinamas padidéjes s |
kraujo spaudimas?
3. Vienas i$ mineraly, kuris yra bati- S0
nas normaliai Sirdies veiklai palaikyti.
4, Kaip vadinamas apciuopiamas, —
ritmingas arterijy sieneliy bangavimas? L

5. Sirdies ciklas susideda i$ skirtingy T T T T
kamery susitraukimy, jie vadinami sis-
toleir"? |7 Ia 19 Im In Ixz I

6. Kaip vadinamas tyrimas, kurio 10. Vienas i$ Sirdies ir kraujagys-
metu yra registruojama Sirdies elekt- 8. Kas dalina 3irdj j dvi nesusisie- liy susirgimy rizikos veiksniy, kuris
riné veikla? kiancias dalis? nepriklauso nuo Zzmogaus.

7. Kaip vadinamas Sirdies raumuo, 9. Kaip vadinamos kraujagyslés, 11. Kas uzkemsa aterosklerozés pa-
kurj sudaro Sirdies skersaruozis raume-  kuriy veiklai sutrikus jvyksta miokardo Zeista, nesveika kraujagysle susiaureji-
ninis audinys? infarktas? mo vietoje?

H 2015 m. Lietuvos visuomenés vieninga, kompleksinj, koordinuotg ir
lvyko gerOSIOS sveikatos sektoriuje galima vadinti jaunimo sveikatos poreikiams pritaikyta
HY H H H ypatingais — butent Siais metais pradé- sveikatos prieziGros paslaugy teikimo
patlrtIeS JaunImUI tas diegti jaunimui palankiy sveikatos modelj, kuris, kaip tikimasi, paskatins
: i priezilros paslaugy (toliau - JPSPP) jaunus Zmones rinktis sveikesnj gyve-
palanqu SVElkatOS modelis 12-oje Lietuvos savivaldybiy nimo buda bei pagerins visuomenés
AT (Vilniuje, Klaipédoje, Klaipédos ra- sveikatos priezilros paslaugy prieina-
prleZ|UrOS paSIaugq jone, Birzuose, Elektrénuose, Jonavoje, muma bei kokybe.

H V] W1 Pasvalyje, Plungéje, Rokiskyje, Sakiuo- Siekiant sustiprinti teikiamas tokio
te|k|m0 S”tyje se, Ukmergéje, Varénoje), finansuoja- tipo paslaugas Lietuvoje, nuolat ies-

H i+ 171 mas pagal 2009-2014 m. Norvegijos koma patirties apsikeitimo su uzsienio
apSIkeItImO vizitas finansinio mechanizmo programa Nr. partneriais galimybiy. Atsizvelgiant j
OSIe LT-11 ,Visuomenés sveikatai skirtos ini- tai, 3. m.rugséjo 4-6 d. Sveikatos apsau-

ciatyvos”. Sio modelio tikslas — sukurti gos ministerijos (Tarptautiniy projekty

Liadesys — pats beprasmiskiausias is visy Zmogaus isgyvenimy. Dz.Leopardis
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KLAIPEDOS MIESTO VISUOMENES [ )
SVEIKATOS BIURA@

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda. Tel. / faks. (8 46) 23 47 96. El. p. visuomenessveikata@sveikatoshiuras.lt www.sveikatosbiuras.It

valdymo skyriaus vedéja Gyté Sirge-
diené), Klaipédos (Klaipédos miesto
savivaldybés mero pavaduotoja Judita
Simonaviciaté, Klaipédos miesto sa-
vivaldybés VSB direktoré Jaraté Grub-
liauskiené, JPSPP koordinatoré Gintaré
Bastunova), Elektrény (Elektrény sa-
vivaldybés VSB direktoré Agné Saka-
linskiené, Elektrény savivaldybés VSB
visuomenés sveikatos stiprinimo spe-
cialisté Julé Ramanauskaité, JPSPP koor-
dinatoré leva Jarasiené) ir Ukmergés
(Ukmergés rajono savivaldybés admi-
nistracijos Investicijy ir uzsienio rysiy
skyriaus vyr. specialisté Rasa Kume-
taitiené, Ukmergés rajono savivaldy-
bés VSB direktoré Vaida Puodzilnieng,
JPSPP koordinatoré Sabina Aukstuo-
liené) savivaldybiy atstovai dalyvavo
gerosios patirties apsikeitimo vizite Osle.

ISsamiau apie vizitq galite paskaityti cia:
http://www.sveikatosbiuras.It/It/pradzia/
ivyko-gerosios-patirties-jaunimui-palankiu-
sveikatos-prieziuros-paslaugu-teikimo-
srityje-apsikeitimo-vizitas-osle-16084.html

KvieCiame | Siaurie-
tiskojo éjimo zygj!

Zygiai gamtoje — puikus pasirinkimas
ieskantiems aktyvaus laisvalaikio galimy-
biy, norintiems atitrakti nuo kasdienybes,
pasimégauti gamta, susipaZinti su naujais
Zmonémis.

Klaipédos m. VSB specialistai kviecia
iSbandyti Sig fizinio aktyvumo forma ir
patiems jsitikinti, kad Zygiai gamtoje yra
iSties smagi ir naudinga fizinio aktyvumo
forma.

Zygio data/laikas:

2017-10-25 17.15 val.

Zygio trukmeé: priklauso nuo grupés
tempo, sustojimy daznumo, taciau papras-
tai jis trunka 2-3 val.

Zygio trasa: Vasaros estrada-

Giruliai-Vasaros estrada.

Susitikimo vieta pries zygj: Klaipédos
tuberkuliozés ligoninés masiny stovéjimo
aikstele, esanti Salia Vasaros estrados (P. Li-
deikio g. 2)

Su savimi rekomenduojama turéti
geriamojo vandens ir lengvy uzkandziy,
jeigu norisi, bei pasirtpinti patogia apran-
ga ir avalyne uzdarais galais. Siaurietisko-
jo éjimo lazdomis Zygio dalyvius aprapins
iniciatyvos organizatoriai, taciau galima
atvykti ir su savomis.

DEMESIO! Batina iSankstiné regist-
racija mob. tel. 8 640 93 341 arba el.
pastu gintare@sveikatosbiuras.lIt.

Esant nepalankioms oro salygoms, zy-
gis nejvyks, tad visi uzsiregistravusieji bus
apie tai informuoti.

ATEIKITE, BUS SMAGU!

Nr. & (2017 m. spalis)

—

niy ir ligy nuoto
€ KriStaponyteé.

Daugiau informacijos tel. (8 46) 3102 68,
mob. & 540 93342 arba el. paitu svelina@sveikatoshiuras.|t _Ew
-

KLAIPEDOS
it JE8 miEsTO : N
=) SAVIVALDYSE

Taikos pr. 76, Klaipeda. Tel./faks. (846) 23 47 96.
El. paitas: visuomenessveikata @sveikatosbiuras. i,
ww.facebook.com/biuras, www sveikatoshiuras.it

KIaipéda

Kiekvienas Zmogus yra teisus, kol nesuklysta. E.Hemingvéjus
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Nemokamy veikly
Klaipédoje kalendorius
,r kanui, ir sielai”
spalis 2017

Uzsiémimai senjorams

- Manksta su treniruociy volais
Spalio 24 ir 27 d. 9.00 val.

- Manksta su elastinémis juostomis
Spalio 4 ir 25 d. 9.00 val.

« Manksta su kamuoliukais

Spalio 23 d. 10.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé (Taikos pr. 76)

Registracija tel. (8 46) 3107 92,
mob. 8 640 93 343. Papildoma informacija
el. p. alina@sveikatosbiuras.lt

- Senjory vaiksciojimo grupés

Spalio 4 d. 11.00 val. - pasivaiksciojimas
po sodj ir sveikatinanti manksta

Spalio 25 d. 11.00 val. - pasivaiks¢iojimas
po sodaq ir atsipalaidavimo pratimai su
psichologe

Klaipédos universiteto Botanikos sodas
(Kretingos g. 92). Registracija tel. (8 46) 31
07 92, mob. 8 640 93 343. Papildoma in-
formacija el. p. alina@sveikatosbiuras.It

- Sokiai senjorams

Antradieniais (spalio 3,10,17,24ir31d.)
10.00 val.

Ketvirtadieniais (spalio 5, 12, 19 ir 26 d.)
10.00 val.

Bendruomenés namai (Debreceno g. 48).
Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342. Papildoma informacija
el. p. gintare@sveikatosbiuras.It

-Senjory solo pramoginiai Sokiai

(tik moterims)

Treciadieniais (spalio 2, 9, 16 ir 23 d.)
11.00 val.

H. Manto g. 31, 1 salé.

Registracija mob. 8 615 33 921,

el. p. info@ltrueda.lt

« Atvira Sokiy pamoka senjorams

Spalio 2 d. 11.00 val.

Danés skvere, prie vaiky zaidimy aikstelés.
Papildoma inf.: tel. (8 46) 31 07 92,

mob. 8 640 93 343,

el. p. alina@sveikatosbiuras.lt

P.S. Esant nepalankioms oro salygoms pa-
moka nejvyks.

Uzsiemimai darbingo

amziaus Zmonéms

- Kalanetika

Ketvirtadieniais (spalio 5, 12, 19 ir 26 d.)
8.30 val. ir 9.30 val.Dvi grupés!

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé. Taikos pr. 76

Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342. Papildoma informacija
el. p. gintare@sveikatosbiuras.It

- Stuburo stabilizavimo pratimy manksta

Pirmadieniais (spalio 2, 16, 23 ir 30 d.)
19.00 val.

Klaipédos Sendvario progimnazijos akty
salé (Tilzés g. 39)

Penktadieniais (spalio 13, 20 ir 27 d.)
10.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76)

Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342. Papildoma informacija
el. p. gintare@sveikatosbiuras.It

PS. Sendvario progimnazijoje vykstan-
¢iuose uzsiémimuose reikia turéti mankstos
kilimelj arba ranksluost;.

«Zumba

Antradieniais (spalio 3,10, 17,24 ir31d.)
16.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro
salé (Taikos pr. 76)

Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342. Papildoma informacija
el. p. gintare@sveikatosbiuras.It

- Sokiy pamokos: Reggaeton solo
Pirmadieniais (spalio 2,9, 16, 23 ir 30 d.)
18.30 val.

- Sokiy pamokos:

Argentinietiskas tango (poromis)

Spalio 4ir 11 d. 19.30 val. H. Manto g. 31,
3 aukstas, 1 salé. Registracija

mob. 8 615 33 921, el.p. info@ltrueda.lt

Uzsiémimai SKL (irdies ir krauja-
gysliy ligy ir cukrinio diabeto rizikos

grupés asmeny sveikatos stiprinimo
programos) dalyviams

Manksta su elastinémis juostomis,
volals, kamuoliukais ir kt.
Pirmadieniais ir ketvirtadieniais
(spalio 2, 5, 23,26 ir 30 d.) 16.00 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé (Taikos pr. 76)
Registracija tel. (8 46) 31 17 44,
mob. 8 640 93 347. Papildoma informa-
cija el. p. sandra.b@sveikatosbiuras.lt

- Manksta su kineziterapeutu
Pirmadieniais ir treciadieniais (spalio 2, 4,
9,11,16, 18, 23, 25,30d.) 17.20 val.
Klaipédos m. visuomenés sveikatos

Nr. & (2017 m. spalis)
| N\ 7|
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biuro salé (Taikos pr. 76)

Registracija tel. (8 46) 31 17 44,
mob. 8 640 93 347. Papildoma informacija
el. p. sandra.b@sveikatosbiuras.It

- Siaurietiskojo éjimo mokymai
Pirmadieniais (spalio 16 ir 30 d.) 17.15 val.
Antradieniais (spalio 3 ir 24 d.) 17.15 val.
Vasaros estrada (Klaipédos tuberkuliozés
ligoninés automobiliy stovéjimo aikstelé)
Registracija tel. (8 46) 31 07 51,
mob.8615 12 609,

el. p. nijole@sveikatosbiuras.It arba
alina@sveikatosbiuras.It

Uzsiémimai vaikams ir jaunimui

+ Aikido uzsiéemimai vaikams (6-15 mety)
Antradieniais (spalio 3, 10, 17 ir 24 d.)
18.00 val.

Minijos g. 2 (lll korpusas, 5 aukstas), klubas
Budokan.

Registracija mob. 8 647 19125,

el. p. aikido@kovosmenai.lt. Papildoma
informacija www.klaipeda.aikido.lt

Antradieniais (spalio 3, 10, 17 ir 24 d.)
17.00 val.

Taikos pr. 69 (Klaipédos turizmo mokykla,
Sporto kabinetas), klubas Budokan.

Antradieniais (spalio 3, 10, 17 ir 24 d.)
15.30 val.

I. Simonaitytés g. 2 (,Versmés” progimnazi-
jos sporto saléje), klubas Budokan.
Registracija mob. 8 618 77 084,

8647 19 125, el. p. aikido@kovosmenai.lt
Papildoma inf. www.klaipeda.aikido.lt

- Teatro ir gatvés pasirodymy dirbtuvés
11-17 m. paaugliams “perFORmotyvas”
Pirmadieniais (spalio 2,9, 16 ir 23 d.)
18.00 val.

« Kurybinés teatro dirbtuvés 6-10 m.
vaikams

Antradieniais (spalio 3,10, 17, 24 d.)
16.30 val.

« Muzikos kurimo ir dainavimo dirbtuvés
7-9 m. vaikams,,Muzikos komunikacija”
Pirmadieniais (spalio 2,9, 16 ir 23 d.)
16.00 val.

+ Muzikos karimo ir dainavimo dirbtuvés
5-6 m. vaikams ,Muzikos komunikacija”
Pirmadieniais (spalio 2,9, 16 ir 23 d.)
17.00 val.

Minijos g. 2 (lll korpusas, 5 aukstas)

“AS Cia” Meny dirbtuveés

Registracija mob. 8 647 19 125;

el. p. asciairdabar@gmail.com

Papildoma informacija:
www.facebook.com/asciairdabar/

Uzsiémimai Seimoms

- Sveikos Seimos akademija

Deél uzsiéemimy datos ir laiko teirautis nuro-
dytais kontaktais.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos biuro

Laikas — nuostabus mokytojas, deja, uZmusantis savo mokinius. H.L.Berliozas
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salé. Taikos pr. 76.

Registracija tel. (8 46 31 15 51;
mob. 8 640 93 340;

el. p. iveta@sveikatosbiuras.lt

- Mankstos nésciosioms
Antradieniais (spalio 3, 10, 17, 24 ir
31d.) 11.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé (Taikos pr. 76).

Registracija tel. (8 46) 31 15 51;

mob. 8 640 93 340;

el. p. iveta@sveikatosbiuras.lt

« Mankstos su kudikiais (nuo 3 iki 9
men.)

Antradieniais (spalio 3, 10, 17, 24 ir
31d.) 10.00 val.

Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuro salé (Taikos pr. 76).

Registracija tel. (8 46) 31 15 51;

mob. 8 640 93 340;

el. p. iveta@sveikatosbiuras.It

- UZsiémimai mamai ir vaikui (nuo 3 iki
5 mety) ,Linksmasis duetas”

Spalio 2ir4 d. 10 val.

Liepy g. 54, 4 korpusas, 4 aukstas.
Registracija tel. 8 683 93 531.

Uzsiemimai bendruomenei

+» Muzikos terapija

Antradieniais (spalio 3, 10, 17, 24 ir
31d.) 18.30 val.

Studija,Grock”, Ligoninés g. 16, 2a.,
(jéjimas is kiemo pusés)

Registracija mob. 8 600 00 370;

el. p. pastas@grock.It

- Siaurietiskojo éjimo mokymai
Pirmadieniais (spalio 16 ir 30 d.)
17.15 val.

MUS RASITE:
Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda

Tel. (8 46) 23 47 96. Faks. (8 46) 23 47 96.
El. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

www.sveikatosbiuras.It

K1 https://www.facebook.com/biuras

MUMS SVARBI JUSU NUOMONE!
Nuomone apie naujienlaiskj siyskite

el. p. visuomenessveikata@sveikatosbiuras.It

NAUJIENLAISKIO KUREJAI

Naujienlaiskj parengé Klaipédos visuomenés

sveikatos biuras.
Dizaineré - Lina Paulauskiené.

Antradieniais (spalio 3 ir24 d.)
17.15val.

Vasaros estrada (Klaipédos tuberku-
liozés ligoninés automobiliy stovéjimo
aikstelé)

Registracija tel. (8 46) 31 07 51,

mob. 8615 12 609,

el. p. nijole@sveikatosbiuras.It arba
alina@sveikatosbiuras.It

- Siaurietiskojo éjimo zygis

Spalio 25d. 17.15 val.

Vasaros estrada (Klaipédos tuberku-
liozés ligoninés automobiliy stovéjimo
aikstele)

Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342,

P.S. Rekomenduojama turéti geriamojo
vandens ir lengvy uzkandziy, jeigu
norisi. Esant blogoms oro sglygoms Zy-
gis nejvyks.

- Sveiko bégimo pamoka

Spalio 14 d. 10.00 val.

Klaipédos vasaros koncerty estrada
Registracija tel. (8 46) 31 02 68,

mob. 8 640 93 342.

P.S. Esant blogoms oro sglygoms pamo-
ka nejvyks.

- Pilates treniruoteés
Spalio 2,4,6,9ir11d. 12.00 val.

Spalio 2,4,6,9ir11d. 19.15 val.
Liepy g. 54, 4 korpusas, 4 aukstas.
Registracija ir daugiau informacijos

tel. 8683 93 531.

P.S. Treniruoté vedama tik tada, kai susi-
renka bent 4 Zmonés.

- Treniruoteés ,Core Control”
Spalio 9, 11ir 13 d. 9.00 val.

N[Xe) (2017 m. spalis)
AN

.V N

3
= .
N
Liepy g. 54, 4 korpusas, A‘ =N

4 aukstas.

Registracija ir daugiau informacijos

tel. 8683 93 531.

P.S. Treniruoté vedama tik tada, kai susi-
renka bent 4 Zmonés.

- Treniruotés,,Circle”
Spalio 2,4 ir 6 d. 8.00 val.

Spalio 5ir 7 d. 20.00 val.

Liepy g. 54, 4 korpusas, 4 aukstas.
Registracija ir daugiau informacijos

tel. 8 683 93 531.

P.S. Treniruoté vedama tik tada, kai susi-
renka bent 4 Zmonés.

- Svorio kontrolés programa
Spalio 3,5,10ir12d. 19.15 val.
Liepy g. 54, 4 korpusas, 4 aukstas.
Registracija ir daugiau informacijos
tel. 8683 93 531.

« Aikido uzsiémimai suaugusiesiems
Antradieniais (spalio 3, 10, 17 ir 24
d.) 19.30 val.

Minijos g. 2 (Il korpusas, 5 aukstas)

Treciadieniais (spalio 4, 11, 17 ir 25
d.) 19.30 val.

Statybininky pr. 2a (uz Eduardo Balsio
meny gimnazijos), klubas Budokan.
Registracija mob. 8 647 19 125;

el. p. aikido@kovosmenai.lt
Papildoma informacija
www.klaipeda.aikido.lt

Jeigu ir Jas norite prisidéti prie Sio
kalendoriaus sudarymo ir bendradarbiau-
ti su Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuru, kreipkités tel. 8 640 93 342 arba el.
pastu visuomenessveikata@sveikatos-
biuras.lt; www.sveikatosbiuras.lt, www.
facebook.com/biuras

DARBO LAIKAS:

I-1V 8.00-17.00 val.

V 8.00-15.45 val.

Pietts 12.00-12.45 val.

Tai, kas prasidéjo pykciu, baigiasi géda. B.Franklinas
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