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BALANDZIO 11-OJI - PASAULINE
PARKINSONO LIGOS DIENA

Kasmet balandzio 11-gjg minima Pasauliné serganciyjy Parkinsono liga
diena. Siq dienq ypatingas démesys skiriamas informacijos apie 3iq ligg

sklaidai visuomengje.

Tai liga, kuri pazeidzia smegeny ner-
vines lasteles, kurios kontroliuoja ju-
desius. Si liga progresuoja palaipsniui,
o tai reiskia, kad simptomai atsiranda
pamazu. Liga pavadinta Jameso Par-
kinsono vardu, gydytojo, kuris pirma
karta aprasée Parkinsono ligos simpto-
mus 1817 m. Parkinsonas yra centrinés
nervy sistemos liga, kurig sukelia do-
paming gaminanciy lasteliy sumazeji-
mas smegenyse. Taciau tiksliai neaisku,
kodel dopaming gaminancios lasteles
sumazeja. Tyrimai rodo, kad genetiniai
ir aplinkos veiksniai turi jtakos ligos at-
siradimui. TaCiau néra iki galo aisku, ko-
deél vieni Zzmonés suserga Sia liga, o kiti
ne.

Pasaulyje Sia liga serga apie 10 mili-
jony zmoniy - tai yra maziau nei vienas
procentas visy gyventojy. Dauguma
Parkinsono liga serganciy Zzmoniy yra
vyresni nei 60 mety, vyrai serga Siek
tiek dazniau nei moterys. Kiekvienas,
sergantis Parkinsono liga, turi skirtin-
gus simptomus, taciau dazniausiai pa-
sireiskiantys yra drebulys, raumeny ri-
gidiskumas. Daugelis Parkinsono liga
serganciy zmoniy taip pat patiria kity
su judejimu nesusijusiy problemuy, pvz.,
skausma, nerima ir depresija.
Sergantiems Parkinsono liga zZmo-

,Geriqusias badas ateiciai numatyti — jg susikurti.“ — Peteris Druckeris

néms tampa sunkiau atlikti kasdie-
nes uzduotis, pasirdpinti savimi. Si liga
néra visiskai iSgydoma, taciau galima
reikSmingai pagerinti serganciyjy gy-
venimo kokybe. Gydymo tipai yra trys:
medikamentinis, chirurginis ir neme-
dikamentinis. Siekiant Siuos sutrikimus
sumazinti ar pasalinti, batina kasdiené
manksta, fizinis aktyvumas, reabilitaci-
ja, visaverté subalansuota mityba. Re-
komenduojama tinkamai maitintis ir
vartoti pakankamai skysciy.

Labai svarbus fizinis aktyvumas — jis,
kaip ir tinkama mityba, gali palengvin-
ti ligos simptomus, ypac pratimai, skir-
ti pusiausvyrai gerinti, kurie sustiprina
kojy ir kluby raumenis. Pusiausvyros
treniruotes padeda sumazinti kritimuy
rizika. Reikty pradeti nuo trumpy treni-
ruociy, pavyzdziui, nuo pratimy su ka-
muoliuku, jvairiy pratimy plastakoms
ir pirstams, taip pat tinka plaukimas,
vaiksciojimas, joga. Svarbu nepersis-
tengti, pasirinkti tinkama ir saugy buda
mankstintis.

Visais atvejais labai svarbu susitaikyti
ir susidraugauti su liga. Sj laikotarpj pa-
deda jveikti optimizmas, artimyjy pa-
laikymas, informacijos paieska ir ben-
dravimas su likimo draugais.



BALANDZIO 30-AJA MINIMA TARPTAUTINE
TRIUKSMO SUVOKIMO DIENA
Kiekvienq paskutinjjj balandzZio ménesio treciadienj yra minima Tarptautiné

triukSmo suvokimo diena. Si diena skirta atkreipti démes;j j Zalingq triukémo
poveikj Zmoniy sveikatai, gyvenimo kokybei ir aplinkai.

Kasdienis triukSmas daro reikSminga
jtaka musy savijautai. Automobiliy gaus-
mas, pramones garsai, nuolatiniai pokal-
biai, net buitiniai prietaisai — visa tai sudaro
garsine tarsa. Tad Si diena tampa paskata
kurti ramesneg, darnesne ir sveikesne gy-
venamaja erdve sau ir kitiems. Daugelyje
pasaulio valstybiy Sig diena rengiami edu-
kaciniai renginiai ir skelbiama visuotine
tylos minute, skatinanti akimirkai sustoti ir
jsiklausyti j savo kling bei mintis.

Triuksmo poveikis. Kodél si diena
svarbi?

Tarptautiné triukSmo suvokimo diena
pirma karta buvo paminéta 1996 metais
Jungtinése Amerikos Valstijose, siekiant
atkreipti demesj | triukSmo poveikj Zzmo-
gaus organizmui ir aplinkai. Moksliniai ty-
rimai rodo, jog ilgalaikis triukSmas kenkia
ne tik klausai, bet ir sutrikdo koncentracija,
miego rezima, kelia stresg bei didina Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika. Daznai triuksmo
poveikis nuvertinamas, taciau jis paliecia
kiekvieng iS musy. Nuolatinis didesnis nei
85 decibely triukSmas gali negrjztamai
pazeisti klausg, o Pasaulio sveikatos orga-
nizacijos atlikto tyrimo duomenimis, dél
transporto sukeliamo triukSmo Europos
gyventojai kasmet praranda ne maziau
kaip 1 min. sveiko gyvenimo metuy.
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Kaip apsisaugoti nuo triuksmo?
TriukSmo mazinimas - tai ne tik valdzios

institucijy, bet ir kiekvieno i§ mUsy atsako-

mybé. Stai keletas paprasty bady, pade-

danciy prisidéti prie tylesnes ir sveikesnés

aplinkos kdrimo.

¢ ISjunkite elektroninius prietaisus, in-
formavimo Saltinius, pvz.. televizoriy,
radija.

¢ Rinkités tylesnj transporta ir tylesnius
laisvalaikio praleidimo budus: vaikscio-
Jima pesciomis, vaziavima dviraciu, lai-
ka leiskite gamtoje.

¢ Kurkite tylesne darbo ir gyvenama-
ja erdve: jrenkite akustines pertvaras,
naudokite ausy kamstukus, pasirG-
pinkite sandariais langais, sutepkite
girgzdancias duris, aplinka apsodinkite
augalais.

¢ Gerbkite tyla: kalbékite tyliau, ramiau,
venkite nereikalingo triukSmo vieSose
vietose ir patys leiskite kitiems meégau-
tis tyla.

Tarptautine triukSmo suvokimo diena —
tai ne tik puiki proga susimastyti, bet ir
paskata keisti savo jprocius, prisidéti prie
tylesnés, sveikesnés ateities. Tyloje gimsta
ne tik ramybg, bet ir geresné gyvenimo
kokybe.

'l

Jllgas gyvenimas priklauso nuo gery jprociy, o ne nuo laimes.“— Leonardo da Vinci
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SVEIKATA

BUROKELIAI

Burokeélis — naudinga ir skani darzove, kuriqg vartoti
galime jvairiai: sviezZiq, keptaq, virtg, marinuotaq... Bu-
rokéliai puikiai tiks saloty gamybai, sultims spaus-
ti ar jvairiems gardZiems uZkandzZiams gaminanti.
Taigi siandieng apzvelgsime sSio Sakniavaisio naudq
mdusy organizmui.

Burokeéliai turtingi mikroelementy: mangano, kuris
svarbus smegeny veiklai, kauly buklei, kalio, kuris pa-
deda reguliuoti skysCiy pusiausvyra, magnio, gelezies,
be kuriy nevykty deguonies pernesimas kraujyje. Juo-
se taip pat gausu vandenyje tirpiy skaiduly, reikalingy
tinkamai zarnyno veiklai palaikyti. Taip pat burokélyje
gausu folaty (augaluose esanti folio ragsties forma),
kuri butina besilaukianCioms moterims.

Burokéliy nauda:

¢ mazina kraujo spaudima;
gerina virskinima;
sudetyje gausu antioksidanty, kurie apsaugo nuo
laisvyjy radikaly Zalos;
slopina uzdegiminius procesus organizme;
gerina sportuojanciy istverme, jéga. Nitratai, esan-
tys burokeliuose turi jtakos fiziniam darbingumui,
nes pagerina mitochondrijy, kurios atsakingos uz
energijos gamyba lastelése, efektyvuma;
gerina smegeny veikla. Burokeliuose esanciy ni-
traty deka gereja smegeny aprupinimas krauju.

Taciau svarbu paminéti ir tai, jog burokélius reikety
saikingai vartoti tiems asmenims, kuriy kraujospudis
labai zemas, kadangi tai gali dar labiau jj sumazinti.
Burokeliai su saiku turety bati vartojamiir sergantiems
osteoporoze, kadangi Si darzove gali apsunkinti kalcio
pasisavinima, taip pat sergant akmenlige, kuri gali pa-
umeti del burokeliuose esancios oksalo rigsties.

,Geriau prevencija nei gydymas.“— Olandy patarle



KELIAS | EMOCIN| BALANSA: KAIP DEMESINGAS

ISISAMONINIMAS GALI PADETI TO PASIEKTI?

Siuolaikinis pasaulis daZnai reikalauja i§ masy greity reakcijy, nuolatinio prisitaikymo ir ge-
béjimo valdyti savo emocijas. Taciau neretai, susidure su stipriomis emocijomis, jauciames
bejegiai ar net prarandame savikontrole. Demesingas jsisgmoninimas (angl. mindfulness) —
tai praktika, padedanti geriau suprasti ir reguliuoti savo jausmus, islaikyti vidine ramybe bei
lavinti emocinj atsparuma.

Kas yra démesingas jsisgmoninimas?

Demesingas jsisgmoninimas — tai sgmonin-

gas ir nevertinantis demesio sutelkimas | dabar-
tine akimirka. Si praktika kyla i$ senyjy medita-
cijos tradicijy, taciau Siandien ji placiai taikoma
psichologijoje ir saviugdoje. Démesingas |sisa-
moninimas skatina stebeti savo mintis ir jaus-
mus be kritikos, priimti juos tokius, kokie jie yra,
ir taip geriau suprasti save.

Kaip démesingas jsisgmoninimas
padeda valdyti emocijas?

1.
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Ugdo ,naujoko prota“. ,Naujoko protas"
(angl. beginner’'s mind) - tai gebéjimas pri-
imti patirt] atvirai, be iSankstiniy nuostaty
ir vertinimy. Sis poziaris leidZia stebéti savo
emocijas smalsiai ir su priemimu, uzuot re-
agavus automatiskai ar pasidavus praeities
patirCiai. Toks mastymas padeda iSvengti
pernelyg griezto saves vertinimo ir leidzia
buti lankstesniems savo emocijoms.

Didina emocinj samoninguma. DaZnai
emocijas patiriame automatiskai, net nesu-
simastydami apie jy kilme. Praktikuodami
déemesinga jsisamoninima, mokomes stebe-
ti savo emocijas be skuboto reagavimo. Tai
padeda geriau suprasti, kas mus veikia ir ko-
del jauciame butent taip.

SVEIKATA

Mazina emocinj reaktyvuma. Kai susiduria-
me su stresu ar nerimu, daznai spontaniskai
reaguojame — galbut supykstame, nusivilia-
me ar pradedame kaltinti save ir kitus. De-
mesingo jsisamoninimo praktika moko su-
stoti, jsisgmoninti savo jausmus ir pasirinkti
samoninga atsaka, uzuot pasidavus emocijy
bangai.

Mazina stresg ir nerima. |vairUs tyrimai
rodo, kad démesingo jsisgmoninimo prakti-
ka mazina kortizolio — streso hormono — kiekj
organizme. Samoningai sutelkdami demes;j
] dabarties momentg, maziau nerimaujame
del ateities ir nesikankiname del praeities
klaidy.

Stiprina saves priémima. Daugelis i musy
linke kritikuoti save uz stiprias ar nemalonias
emocijas. Démesingas jsisgmoninimas pa-
deda ismokti priimti savo jausmus be saves
kaltinimo ar gedos, suprasti, kad kiekviena
emocija turi savo priezastj ir prasme.

Gerina bendravimo kokybe. Praktikuodami
demesinga jsisgmoninima, tampame ati-
desni ne tik savo jausmams, bet ir kity zmo-
niy emocijoms. Tai padeda geriau suprasti
aplinkinius, iSklausyti be iSankstiniy nuosta-
ty ir reaguoti | jy jausmus su atjauta.

,Jei nerasi laiko sveikatai, veliau teks rasti laiko ligai.”
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p pradéti praktikuoti démesinga
amoninim3a?

Kvépavimo stebéjimas. Skirkite kelias minu-
tes per dieng sgmoningam kvepavimui — tiesiog
stebékite savo jkvepimus ir isSkvepimus, nesi-
stengdami jy pakeisti.

Démesingas jausmy stebéjimas. Kai jaucia-
te stipriag emocijg, uzuot jg ignorave ar slopine,
stabtelekite ir paklauskite saves: ,Ka as dabar
jauciu?®,  Kur tai jauciu savo kine?*.

Samoningas vaiksciojimas. Eidami sutelki-

SVEIKATA

te demesj | kiekvieng savo zingsnj, pajuskite,
kaip pedos lieCia zeme, stebekite aplinka be
skubegjimo.

Samoningas valgymas. Valgydami sutelkite
démesj | maisto skonj, kvapa, tekstura ir spalvas.
Léetai mégaukités kiekvienu kasniu, stebekite,
kaip jauciatés valgymo metu. Tai padeda ne
tik ugdyti demesinguma, bet ir geriau suprasti
savo klUno poreikius.

Démesingas klausymasis. Kai bendrauja-
te su Kitais, stenkités klausytis be isankstiniy

nuostaty, nesiblaskyti ir visa demesj sutelkti |
pasnekova.

Démesingas jsisgmoninimas — tai ne vien me-
ditacija, o gyvenimo budas, padedantis geriau
suprasti save ir savo jausmus. Praktikuodami s3-
moninguma, galime ne tik sumazinti stresg, bet ir
ugdyti didesne emocine pusiausvyra, harmonin-
giau bendrauti su kitais bei patirti daugiau vidines
ramybeés. Pradekite nuo mazy zingsniy ir pamaty-
site, kaip Si praktika keicia jusy santykj su savo jaus-
mais ir kasdienybe.

,Gera savijauta prasideda nuo mazy, kasdieniy jprociy.”
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TYRIMAI

KLAIPEDOS MIESTO GYVENTOJVY SVEIKATOS BUKLE

Vasario menesj savivaldybés taryba patvirtino 2023 mety Klaipedos miesto savivaldybes visuome-
nés sveikatos stebeésenos ataskaitq. Sveikatos statistikos duomenys, kurie pateikiami ataskaitoje, yra
renkami pagal Lietuvos sveikatos strategijoje iskelty tiksly bei uzdaviniy jgyvendinimo savivaldybese

parengtq rodikliy sqrasaq.

2024 mety pradzioje Klaipédoje
gyveno 159 279 gyventojai. Didzig-
ja jy dalj sudare darbingo amziaus
gyventojai, taCiau pensinio amziaus
zmoniy Klaipedoje buvo daugiau
nei vaiky iki 15 mety. Tai reiskia, kad
uostamiesc¢io gyventojai senéja. Vi-
dutinis Klaipédos miesto gyvento-
Jy amzius buvo 43 metai: vyry — 40,
motery — 46 metai. Per 2023 metus
gime 1135 kudikiai (594 berniukai ir
541 mergaite), o miré 1 945 asmenys
(953 vyrai ir 992 moterys).

Savivaldybeés sveikatos rodikliy
reikSmes vaizduojamos taikant ,Svie-
soforo” principa (nuo geriausiojo
zalio, per geltonag prie blogiausiojo
raudono). |vertinus Klaipedos miesto
savivaldybés sveikatos rodikliy santy-
kj su Lietuvos vidurkiu, nustatyta, kad
23 rodikliy reikSmes buvo geresnés
uz Lietuvos vidurk| (zalioji zona), 12 ro-
dikliy reikSmes atitiko Lietuvos vidur-
kj (geltonoji zona) ir 15 rodikliy reiks-
meés buvo prastesnés nei Lietuvos
vidurkis (raudonoji zona). Prasciausi
buvo Sie Klaipedos rodikliai: nesi-
mokanciy mokyklose vaiky skaicius;
Zuvusiy ar sunkiai suzaloty darbe as-
meny skaicius; mirtingumas nuo nu-
kritimo; oro tarsa; mirtingumas nuo
narkotiniy medziagy; nusikalstamos

veikos, susijusios su narkotikais; gy-
ventojy skaicius, tenkantis 1 alkoholio
ir 1 tabako licencijai; iSvengiamy hos-
pitalizacijy skaicius; iSvengiamy hos-
pitalizacijy del cukrinio diabeto skai-
¢ius; sergamumas vaistams atsparia
tuberkulioze; 1ir 2 mety amziaus vai-
ky skiepijimo apimtys; vaiky danty
dengimo silantinémis medziagomis
programos vykdymas bei mirtingu-
mas nuo piktybiniy naviky.

IS raudonojoje zonoje esanciy ro-
dikliy savivaldybés bendruomenés
sveikatos taryba iSskyre prioritetinius
visuomenes sveikatos stebésenos ro-
diklius, kuriems gerinti bus skiriamas
didesnis déemesys. Tai mirtingumo
nuo narkotiniy medziagy, 1ir 2 mety
amziaus vaiky skiepijimo apimciy,
vaiky danty dengimo silantinemis
medziagomis programos vykdymo
rodikliai.

2023 metais Klaipédos mieste del
narkotiniy medziagy vartojimo mire
7 asmenys: 4 vyrai ir 3 moterys. Sa-
vivaldybéje Sis rodiklis sieke 4,4/100
000 gyv,, o Lietuvoje — 3,5/100 000
gyVv. Nuo 2017 iki 2019 mety savival-
dybeje mirtingumas nuo siy ligy di-
dejo, 2020 metais zymiai sumazejo, o
2022 ir 2023 metais Sis rodiklis isliko
stabilus.

2023 metais Klaipéedos mieste 83,9
proc., o Lietuvoje — 86,7 proc. 2 mety
amziaus vaiky buvo paskiepyti tymuy,
epideminio parotito, raudonukes
vakcina. Nuo 2017 iki 2023 mety siy
skiepy apimtis Klaipedoje sumaze-
jo nuo 91,5 iki 83,9 proc., taciau 2023
metus lyginant su 2022 metais, skie-
pijimo apimtis padidejo. 2023 metais
Klaipédos mieste 85,9 proc., o Lietu-
voje — 89,9 proc. visy 1 mety amziaus
vaiky buvo paskiepyti difterijos, stab-
ligés, kokliuso, poliomielito, Hae-
mophilus influenzae B vakcina. Nuo
2017 iki 2023 mety Siy skiepy apim-
tis Klaipédoje sumazéjo nuo 90,8 iki
85,9 proc. Stebima Sio rodiklio pras-
téjimo tendencija.

2023 metais Klaipédos mieste 4,7
proc., o Lietuvoje — 11,6 proc. 6-14
mety amziaus vaiky kruminiai dan-
tys buvo padengti silantinémis me-
dziagomis. Stebima Sios programos
jgyvendinimo savivaldybeje prasteji-
mo tendencija.

Klaipedos miesto savivaldybes
visuomenes sveikatos stebesenos
2023 mety ataskaita galite rasti Klai-
peédos miesto visuomeneés sveikatos
biuro interneto svetaingje:

Ziaréti gia , !

,Miegas, maistas ir judejimas — trys pagrindiniai sveikatos ramsciai.”


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/11/2023-metu-Klaipedos-miesto-savivaldybes-visuomenes-sveikatos-stebesenos-ataskaita.pdf
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MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.It

DARBO LAIKAS

[-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
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