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EUROPOS JUDUMO SAVAITE UOSTAMIESTYJE PAZERE SUSN]|
VEIKLY AKTYVIEMS KLAIPEDIECIAMS

Kasmet rugsejo 16-22 dienomis Europos salyse vykstantis Europos judumo savaites minejimas tradiciskai neaplenke ir Klaipedos miesto, kuriame si didziausia
tvaraus judejimo skatinimo kampanija pamineta kaip niekada aktyviai, pasidlius gyventojams ir jau jorastomis tapusiy veikly, ir nemazai naujieny.

Jvairios jstaigos, organizacijos,
organizuodamos tvary juduma
skatinancias veiklas, vadovavosi 2022
m. Europos judumo savaités tema
»Bendrauk lengviau®, kuria noréta
parodyti, jog pasiekti kelionés tiksla
galima ir be automobilio, o aplinkai
draugiskais budais bei su sakiu ,,Ju-
dék laisviau“, skleidusiu Zinig, kad
judéjimas - tai plati amplitude paciy
jvairiausiy fizinio aktyvumo formuy,
apie kurias daznas net hesusimasto.

Siemet uostamiestyje j"kampani-
Jos minejima oficialiai uzsiregistravo
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27 |staigos, tarp kuriy — jvairios sveika-
tos prieziuros jstaigos, bibliotekos, lais-
valaikio uzimtumo, kultlros |staigos
ir, zZinoma, ugdymo jstaigos — jungeési
net patys maziausi lopseliy-darzeliy
lankytojai. Kaip ir jstaigy, taip ir paciy
judumo veikly buta labai daug - nuo
jvairiy manksty skirtingoms amziaus
grupems, zygiy pajdriu, estafeciy,
orientavimosi varzybuy, virtualiy pasiva-
Zinéjimy dviraciais po jvairias Klaipedos
miesto erdves iki savigynos treniruociy,
Dienos be automobilio minéjimo, dis-
kusijy apie tvarias transporto priemo-
nes, ekskursijos po miesta elektriniu
autobusu, jmoniy kolektyvus draugéen
suburusios akcijos ,Klaipédos jmones
vaiksto*, daugeliui nejprastos, bet pui-
kiy atsiliepimy sulaukusios mazojo
futbolo versijos - futbolo vaiks€iojant.
Zinoma, neapsieita ir be tradiciniy stu-
denty lenktyniy, kurios uostamiestyje
rengiamos nuo 2009 mety. Renginio
organizatoriy, V5| ,Klaipedos keleivinis
transportas” ir Klaipédos universiteto
studenty sajungos atstovy, teigimu,
pagrindinis Siy draugisky varzytuviy
tikslas — jvertinti miesto infrastrukttros
patogumus, pasirinkus jvairias susisie-
kimo rusis, §j karta — marsrutinj taksi,
autobusa-ekspresa, paspirtuka, auto-
mobilj, elektromobilj, dviratj ir begima.

Studentai Siomis priemonémis jveiké
beveik 8 kilometry trasa nuo Smilteles
stotelés iki Klaipédos universiteto rek-
torato. | vietos nugalétojas — elektrinio
paspirtuko vairuotojas, Siek tiek atsiliko
dviratis (Il vieta), elektromobilis (Il vieta)
ir autobusas (IV vieta). Rezultatai dziu-
ginantys - tvarios transporto priemo-
nes pasiekti tiksla padeda pakankamai
greitai.

Pratzus Europos judumo savaitei Lie-
tuvoje, tikimasi, kad tvarumo tema, jvai-
riy renginiy, susijusiy su fizinio aktyvu-
mo skatinimu, organizavimas daugelyje
jstaigy isliks aktualUs ir toliau, neapsiri-
bojant viena savaite, nes juk galiausiai
toks ir Sios savaités tikslas — jkvepti gy-
ventojus tvariems ir sveikata bei aplinka
tausojantiems ilgalaikiams pokyciams.

Siemet | Eurepos judumo savaités
minejimaq oficialiai jsitrauke 45 Lietu-
vos miestai / rajonai, kurie savo daly-
vavimu buvo automatiskai jtraukti ir
J Judriausiyjy konkursq, kurio nuga-
letojus artimiausiu metu rinks kam-
panijos Lietuvoje organizatoriai -
Aplinkos ministerija. Taip pat judumo
savaite minincios verslo jmones, vals-
tybes institucijos, mokyklos, darzeliai
ir jvairios organizacijos, pasinaudo-
jusios galimybe savarankiskai uzre-
gistruoti savo originalias veiklas tam
skirtoje atskiroje platformoje, taip
pat dalyvauja konkurse ne tik Lietu-
Vos, bet ir tarptautiniu mastu. Euro-
pos judumo savaites organizatoriai
isrinks aktyviausius ir originaliausius
bei kvies | apdovanojimy ceremonijq
Briuselyje.

Meile prasideda namuose. Viskas priklauso nuo to, kaip vienas kitg mylite.“ Motina Terese



LIETUVOJE SPARCIAI POPULIAREJANTI SPORTO
RUSIS - FUTBOLAS VAIKSCIOJANT SULAUKIA VIS
DIDESNIO GYVENTOJY DEMESIO

Futbolas vaiksciojant — tai mazojo futbolo versija, kuri sugalvota ir reglamentuota kaip atskira Zaidimo
rasis siekiant jtraukti j Zaidima senjorus. Kiek daugiau pries desimtmetj, 2011 m. vasarqg, Anglijos futbolo
klubas ,Chesterfield” pakviete 50 metuy ir vyresnius Zmones dalyvauti Futbolo vaiksciojant (Walking
football) programoje. Nuo to laiko Zaidimas po truputj isplito visoje Jungtineje Karalysteje, susibdre
simtai komandy, jsikare sio zaidimo asociacija. Pries trejus metus sukurta ir tarptautine Futbolo vaiks-
Ciojant federacija, kuri turi 15 nariy ir siekia 2022 metais surengti pasaulio cempionataq.

|kvépta kolegy i8 Anglijos, Cekijos, Skotijos, Por-
tugalijos patirties, Lietuvos futbolo federacijos (LFF)
naré — Masinio futbolo asociacija nusprendé, kad
Lietuvoje Sig zaidimo rusj taip pat reikety pristatyti
visuomenei. Pirmasis futbolo vaiksCiojant pristaty-
mo etapas — parengtos zaidimo taisyklées lietuviy
kalba. Su jomis galima susipazinti parsisiuntus zai-
dimo taisykles \a rba perziurejus vaizdo klipa . Tolimes-
niuose asociacijos planuose — skatinti §j zaidima is-
bandyti praktikoje ir surengti varzybas.
Savivaldybiy visuomenés sveikatos biurai, sti-
prinantys visuomenes sveikatg bendruomenése,
taip pat susidomejo Sia Lietuvoje nauja fizinio ak-
tyvumo ruasimi ir daugelis jy jau iSbandé zaidima
praktiSkai, pakviete gyventojus | atviras pamokas.
Kaip teigia Lietuvos masinio futbolo asociacijos
vadybininkas, treneris Martynas Karpavicius, la-
biausiai Siuo Zaidimu domisi Lietuvos visuomeneés
sveikatos biury specialistai, aktyviai dalyvaudami
zaidimo pristatymo seminaruose. Asociacijos atsto-
vas dziaugiasi, kad nuolatos sulaukia sveikatos
 biury kvietimy atvykti j skirtingus Lietuvos mies-
tus ir pristatyti Sig futbolo rasj. Aktyvus susidomeé-
jimas rodo, kad futbolas vaiks¢iojant zengia pir-
ma tvirta zingsnj Lietuvoje butent sveikatos biury
specialisty déka, kurie yra aktyvUs ir priima naujus
4 / iy
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i88Ukius su uzsidegimu. Jam antrina ir Savivaldy-
biy visuomenés sveikatos biury asociacijos pirmi-
ninke ir Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos
biuro vadove dr. Juraté Grubliauskiené: ,Sveikatos
biurai nuolatos ieSko naujy ir kiekvienai tikslinei
grupei patraukliy sveikatos stiprinimo formy. Ne
iSimtis ir senjorai bei jy fizinio aktyvumo skatini-
mas. Suzinoje apie galimybe | vyvkdomuy sveikati-
nimo veikly sarasy jsitraukti ir futbolg vaiksciojant,
dauguma biury net nesuabejoje suteike galimy-
bes specialistams susipazinti su Siuo zaidimu ir
pristatyti nauja fizinio aktyvumo forma gyvento-
jams.* J. Grubliauskiené taip pat dziaugiasi, kad
Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras yra
viena is ty susidomejusiy sveikatinimo paslaugas
teikianciy jstaigy, kuri futbolg vaiksciojant aktyviai
pristatinéja gyventojams jau nuo Siy mety pava-
sario: ,Pirma mintis, kuri kilo suzinojus apie Sia fi-
zinio aktyvumo forma - o kaip galima zaisti fut-
bola vaikstant, ne begant? Pasirodo, smmagumas
tas, jog jj gali zaisti kiekvienas, bet kokio amziaus ir
fizinio pajégumo. Negana to, ugdomos jvairios ne
tik fizinés, bet ir psichinés savybés: démesio kon-
centravimas, susikaupimas, kantrybe. Tikime, jog
Si nauja fizinio aktyvumo forma ras savo vieta gau-
siame sveikatinimo paslaugy Klaipéedoje sarase”.

,Gebejimas juoktis is visos Sirdies — nuostabus sielos bruozas.” Jean Cocteau



https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/09/Futbolas-vaiksciojant-Walking-football-taisykles.pdf
https://www.youtube.com/supported_browsers?next_url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DepLHQfyMnIs&ab_channel=LietuvosFutbolas

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro fi-
zinio aktyvumo specialisté Alina Bocman, koordi-
nuojanti ir uostamiestyje populiarinanti futbolg
vaiksciojant, neslepia dziaugsmo dél vis gause-
jancio senjory burio futbolo pamokose, kuriose
sulaukiama ir itin garbaus amziaus senjory. Pa-
vyzdziui, paskutinj karta vykusioje pamokoje
dalyvavo 86 mety klaipédiete, parodydama, jog
amzius bati fiziskai aktyviam - ne trukdis. Vie-
na is zaidimo dalyviy, 81 mety Valerija, paklausta,
kas paskatino isbandyti Sig fizinio aktyvumo rasj
ir kokiais jspudziais galéty pasidalinti, neslepé
gery emocijy. Senjore, lankanti jvairias Klaipe-
dos miesto visuomeneés sveikatos biuro veiklas,
iS treneres suzinojusi, jog bus galimybé isbandyti
futbola vaiksciojant, liko suintriguota ir nedvejo-
dama atvyko | praktine pamoka. Moteris juokavo,
jog zaisti buvo truputj nejprasta, taip ir norejosi
pasileisti begte palei kamuolj, bet taisyklés yra
taisykles, bei zada treniruotes lankyti toliau, o ir
draugus paskatinti prisijungti. Fizinio aktyvumo

specialisté A. Bocman dar pastebi, kad Sis zaidi-
mas senjorams suteikia ne tik galimybe pajudeti
bendraminciy apsuptyje, bet ir geras emocijas
bei stiprejancius socialinius rysius. Dargi zaidimas
nereikalauja specialaus fizinio pasirengimo, ne-
leidzia didesnio kontakto, taip sumazindamas ti-
kimybe patirti trauma, taciau skatina judéti, ben-
dradarbiauti komandoje ir iSlaiko pagrindinius
futbolo elementus. Specialistés teigimu, reikia
laiko, kad futbolas vaikscCiojant jgauty dar didesnj
vyresnés kartos susidomejima, todel stengiamasi
ne tik daug kalbeti apie Sio zaidimo nauda svei-
katai, bet ir parlpinti puikias salygas zaidimui —
Siltuoju mety laiku treniruotés vyksta gryname
ore tam pritaikytose aikstelése, o saltuoju periodu
persikeliama | uzdaras patalpas, kuriose taip pat
patogu smagiai ir aktyviai praleisti laika.
Mintimis apie zaidimo pristatyma dalijasi ir Pa-
langos miesto savivaldybés visuomenés sveikatos
biuro visuomenes sveikatos specialisté, vykdanti
visuomeneés sveikatos stiprinimo veiklas, Gile-

form
s

ta Petrosiute, papasakodama, jog nors zaidimas
labiau orientuotas | senjorus, Palangos visuome-
nes sveikatos biuro specialistai nepabugo su juo
supazindinti ir jaunimo. Pirmas toks pristatymas
vyko 7-12 mety amziaus vaiky stowvykloje ir, nors
paprastai vaikai yra sunkiai nustygstantys vietoje,
tacCiau zaisti futbola vaiksc¢iojant jiems puikiai pa-
vyko ir labai patiko. Kadangi Palanga yra turtinga
aktyviy senjory, sveikatos biuro specialistai neto-
limoje ateityje planuoja Sig veikla pratesti butent
vyresnio amziaus Zzmonémes.

Atsizvelgiant | tarptautine geraja praktika ir
nauda sveikatai, belieka tiketis, kad mazojo fut-
bolo versija netruks prigyti Lietuvoje ir jsitvirtins
kaip populiari ir itin gyventojy megstama zaidi-
mo forma. Jeigu susidomejote Sia fizinio aktyvu-
Mo rusimi ir noretumete ja iSbandyti praktiskai,
kvieCiame kreiptis | savo savivaldybes visuome-
nés sveikatos biura ir suzinoti apie galimybes.
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~Ramybe gimsta sieloje. Pirmiausia turi nurimti vidus.” Anselm Grun
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KAIP SUDARYTI SANDOR]| SU SAVIMI,
KAD MAZIAU ATIDELIOTUMEME TAI,

KAS SVARBU?

Siandien siGlome paskaityti straipsnj apie atidéliojimaq ir susipaZinti su nau-
Ju terminu — prokrestinacija. Jei pastebite, kad Jus savo gyvenime delsiate
pradeti ar pabaigti kokius nors darbus, perdetai susitelkiate | mazareikSmes
uzduotis, uzuot kibe | tai, kas tikrai svarbu, dovanas perkate likus dienai iki
svarbios sventes, o pries pradedami sudetingesnj darbg neriate | telefonq ir
paskestate naujieny sraute (tai vadinama kiberdykinejimu), Jums verta su

siuo fenomenu susipazinti is arciau.

Atideliojimas yra subtiliai jman-
trus budas pasakyti, kad bijau, abe-
joju savo jégomis, visko per daug
arba pasiduodu. Vilkinimas yra
savireguliacijos klaida, susijusi su
disfunkciniais jsitikinimais ar mo-
tyvaciniais kintamaisiais: veiklos
verté, |lukescCiai vertés pasiekimui,
laikas ir baimeé paveluoti. Nejtiketi-
Nna, bet kartais prokrestinuojame ir
savo malonumus, pakraunancias
veiklas, nes su vidiniais tobulumo
standartais laiko niekam kitam jau
ir nebelieka.

Pasitaiko atvejy, kai svarbiy dar-
by vilkinimas yra susijes su ne-
rimastingumo, kaltés |veika, Kkai
imamasi ne prioritetiniy uzduocdiy
atlikimo, ty. iSveikimo per maza-
reikSmes uzduotis. Atidéliojimas
taip pat yra ir vengimo forma, atsi-
randanti su vidine baime susidurti
su sunkumais, galimai atskleidzian-
Ciais ir isryskinanciais subjektyviai
suvokiamas nepageidautinas savo
savybes.

Atideliojimas turi giliy, taCiau is
pirmo zvilgsnio ne visada paste-
bimy sasajy su jvaizdziu, kurj ku-
riame santykyje su savimi ir kitais,
kur ne visada atrandamas balansas
tarp autonomijos ir patvirtinimo,
kad poreikis “patenkintas. Moks-
liniy tyrimy duomenys rodo, kad
atideliojimo elgesys yra susijes su
asmenybés veiksniais — impulsyvu-
mu, Zzema savireguliacija, iSreikstas
neurotiSkumu.

Daznam is musy atitolinami, ne-
uzbaigti darbai neduoda ramybes,
sukasi mintyse ir neleidzia kokybis-
kai uzsiimti kitomis veiklomis, nors
tuo metu neatliekame ir prokres-
tinuojamy uzduociy. IS to kylantis
stresas, nerimas bei emociné psi-
chologiné jtampa didina psichikos
susirgimy rizika, o atideliojamos
sveikatinancios proceduros, vizitai
pas gydytojus - fizinés sveikatos
pablogejimo rizika. Skamba kaip
uzburtas ratas? Tikrai taip. Laimei,
yra budy, kaip is jo issivaduoti.

Kalbeti apie geruma néera gerai, reikia taip ir elgtis.” Senoves kiny ismintis



ISskaidykite atidéliotinas uzduotis mazes-
némis dalimis.

Apsibrézkite ribota uzduoties ar jos atliki-
mo trukme, pvz., 15 min.

Galite jsijungti garsinj signalg, kuris Jus in-
formuoty, kad jau pra€jo nusistatytas uzduo-
ties atlikimo laikas, pasidarykite keliy minu-
Ciy pertrauka ir vél sugrjzkite prie uzduoties.

Apribokite blaskancius aplinkos veiksnius,
pvz., atsijunkite nuo socialiniy tinkly, inter-
neto, iSjunkite telefono garsa.

Jei norisi, saikingai pajaukinkite savo dar-
bo aplinka, t. y. susitvarkykite, darbo vietoje
palikite tik tai, kas reikalinga darbui, jsileis-
kite gryno oro. Arba savo uzduotj papildy-
kite maloniais elementais, pvz., klausykités
meégstamos muzikos sunkios treniruotés
metu.

Vienu metu stenkités daryti viena darba.

Jei esate linke uzduotis atlikti tobulai, tai
nuo kiekvienos tobulai atliktos uzduoties
spavokite” po 5 min. tobulinimo ir jas paskir-
kite atidéliotinai uzduociai atlikti. IS pradziy
atlikite visg uzduotj taip, kaip iSeina. Tobulini-
mo imkités tik tada, kai ji bus visisSkai atlikta.

Prisiminkite, kad néra tinkamesnio laiko
pradéti kaip dabar. Tiesiog pradékite tai da-
ryti. Arba klustelékite saves: ,Ar véliau tikrai
bus lengviau?“

Nestatykite vezimo prieSais arklj. Motyva-
cija neretai atsiranda tada, kai pradedame
daryti, o ne atvirksciai. Pirma darome, o tada
atsiranda ir motyvacija.

Atpazinkite darbo atlikimui trukdancias
mintis ir pakeiskite jas uzduociy atlikima
palaikanc¢iomis mintimis. Pvz., ,bus sunku*
keiskite | ,Siandien galiu padaryti nedidele
darbo dalj, tai tikrai nebus taip sunku” arba
spradesiu daryti ir patikrinsiu, ar tikrai uz-
duotis tokia sunki, kaip atrodo” ir pan.

Taip pat galite patikrinti savo jsivaizdavi-
ma, kaip galvojate, kad bus, ir kaip i$ tikro
yra, pvz., galite iSsirasyti darbus, kuriuos ati-
déliojate; pasizyméti nuo O iki 100, kiek tiki-
tés, kad bus sunku juos atlikti ir kiek malonu
atlikus; atlikti; atlike pakartotinai pamatuoti,
kiek sunku ir malonu buvo / yra i3 tikro.

Skaiciuokite (jsissmoninkite) atliktus dar-
bus, kuriuos atlikti tikrai reikéjo pastanguy.
Prisiminkite, kas tada Jums padéjo. Galbut
tuomet prireikeé ir stipriyjy asmenybeés savy-
biy?

|sivaizduokite save sekmingai atlikusj uz-
duotj ar darba, kurj dabar sunku pradéti.

Pabandykite uzduotis atlikti kiek kitaip
nei visada. Tai gali bGti nedideli pokyciai, su-
sije su savo pozos, vietos pakeitimu ir pan.

Pagalvokite, gal Si uzduotis Jums reiskia
daugiau nei tik Sios uzduoties atlikima.

Atlike dalj darbo, apdovanokite save sau
malonia veikla ar pan.

BUkime smalsls ir démesingi tam, kas
vyksta mausy viduje, |siklausykime | savo
poreikius ir | juos atliepkime jsisgmonintu
bldu. Nepamirskime bati nuosirdus ir atviri
santykyje patys su savimi.

Prokrestinacijos problema visuomenegje turi augancia tendencijg. Svarstoma, kad prie to-
kio augimo reikSmingai prisidejo padidéje visuomeneés savikontrolés reikalavimai bei tape ran-
ka pasiekiami tiesioginio pasitenkinimo Saltiniai, atkeliave su Siuolaikinémis iSmaniosiomis

technologijomis.

6 psl.

,Svajoti, vadinasi, kurti.* Victor Hugo



GRAUZIKAI NAMUOSE - NEMALONUS SVECIAS
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Specialistai primena, kad prasidejus rudeniui ir atvesus orams savo namuose ar biuruose galime sulaukti neprasyty sveciy, ieSkanéiy maisto
atsargy. GrauZikai, dazniausiai peles ir Ziurkes, yra uzkreciamujy ligy sukelejy nesiotojos bei platintojos, galincios formuoti gamtinius uzkrecia-
mujy ligy Zidinius. Svarbu grauzikus naikinti ir tinkamai prizidreti pastatus bei aplinkg.

Platina ligas

Grauzikai gali platinti jvairias uz-
kreCiamasias ligas: leptospiroze, jer-
sinioze, pseudotuberkulioze, hemo-
ragine karstine su inksty sindromu,
tuliaremije ir kt. Grauzikai yra vienas
pagrindiniy erkinio encefalito, Laimo
ligos, maro sukeléjuy.

Pavojus Zmogui

» Grauziky platinamos ligos zmo-
gui gali buti perduotos tiesiogiai
lieciant grauzikus, kontaktuojant
su jy seilemis, Slapimu, iSmatomis,
jkandus ar |jdreskus grauzikams
(jersinioze, leptospiroze, pseudo-
tuberkulioze, tuliaremija ir kt.).

» Netiesiogiai grauziky platinamos
ligos gali blti perduotos per er-
kes, blusas, uodus ir Kitus nariuo-
takojus, kurie maitinosi infekuoty

il
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grauziky krauju ar jy isskyromis
(erkinis encefalitas, Laimo liga, ri-
ketsioze ir kt.).

Siekiant iSvengti grauziky

platinamy ligy, patariama:

» Ssaugoti maisto produktus nuo ga-
limo uzterSimo grauziky ekskre-
mentais: maisto produktus laikyki-
te uzdengtus, kad prie jy negalety
prieiti grauzikai bei kiti gyviai;

» laikyti sandariai uzdarytus visus
maisto gaminimo reikmenis;

» darzoves ir vaisius kruopsciai plau-
ti tekanciu vandeniu;

» nevartoti maistui grauziky ap-
grauzty ar uztersty maisto pro-
dukty (vaisiy, darzoviy, duonos ir
kt.);

» negerti vandens is atviry vandens
telkiniy, nes ramiy uzutekiy pa-

krantes megsta vandens ziurkeés ir
ondatros, kurios daznai serga lep-
tospiroze ir savo iSmatomis bei Sla-
pimu gali uztersti vandenj;

» nei patalpose, nei lauke nekaupti
maisto atlieky, Siuksliy;

» Uztaisyti pastaty pamatuose esan-
Cius plySius ir angas;

» reguliariai pjauti zole;

» laikytis higienos reikalavimy, daz-
nai plauti rankas su muilu ar de-
zinfekuoti jas dezinfekantais.

Profilaktinés priemonés

Grauzikus butina nuolatos ir laiku
naikinti, kad uztikrintuméme gyve-
namosios aplinkos, maisto produkty
apsauga ir, svarbiausia, uzkirstume-
me kelig uzkreciamosioms ligoms
atsirasti ir plisti.
» Grauzikai naikinami autorizuotais

biocidiniais produktais.

» Patalpy viduje, kur negalima pa-
naudoti biocidiniy produkty, gali
budti naudojami jvairds mechani-
niai, automatiniai spastai bei kitos
necheminés priemoneés.

Veterinarijos vaistinese galima jsi-
gyti neprofesionaliam grauziky nai-
kinimui skirty biocidiniy produkty
arba mechaniniy priemoniy (spasty,
gaudykliy, lipniy juosty, sutepty kli-
jais, ir kt.).

» Grauziky naikinimo paslauga gali
atlikti kenkéjy kontroles jmoniy
specialistai, turintys licencija Siai
veiklai ir suteikiantys atlikty dar-
by garantija. Jie parenka tinkamas
chemines medziagas, atsizvelg-
dami | patalpy pobudj ir grauziky
gausuma.

,Dirbk su laiku ir su saiku.” Lietuviy patarle



Atejes ruduo mums dovanoja jvairfiausiy gerybiy,
naudingy musy sveikatai. Viena is jy - tai.slyvos, ne-
retai dar vadinamos rudens karalienemis.

Slyvos — tai maisto produktas, kuriame yra vitamino E,
vitamino C, padedancio jveikti jvairias infekcijas, provitami-
no A, gerinancio regéjima, didinancio organizmo atsparu-
ma virusams ir suteikiancio odai lygumo bei elastingumo,
lgstelienos, butinos virskinimo sistemai. Taip pat slyvos tur-
tingos kalio, magnio ir fosforo, salinancio iS organizmo na-
trj ir vanden,.

Slyvos turi nemazai sveikata stiprinanciy karotinoidy:
liuteino, zeaksantino ir kriptoksantino. Sie junginiai neu-
tralizuoja susikaupusius laisvuosius radikalus, todel letéja
uzdegiminiai ir senéjimo procesai. Didelis flavonoidy, ypac
antocianiny, kiekis slyvose gerina kauly sveikata, pazini-
mo ir atminties funkcijas, turi antioksidacinj, nuo uzdegi-
My saugantj poveikj ir yra pirmine ‘priemone uzkietejus
viduriams.

Be to, Siose rudens gerybése mazai cukraus, todél jy gli-
kemijos indeksas yra nedidelis, o tai reiskia, kad jos turi tik
nezymy poveikj gliukozes kiekiui kraujyje. Dziovintos sly-
vos turi daugiau vitamino K, taip pat B grupes vitaminy ir
mineraly. Dziovintos slyvos yra kaloringesnés nei sviezios,
taciau tai nereiskia, jog turime jy atsisakyti.

Slyvas galima valgyti SvieZias, naudoti vaisiy salotoms,
kompotams, pudingams, tyrems, padazams, kepiniams,
meésos patiekalams, o pakepintos orkaitéje bei paskanintos
su trupuciu cinamonu yra puikus uzkandis bei alternatyva
saldumynams.

,Kartais tylejimas yra pats geriausias atsakymas.” Dalai Lama




Spalio 10-gjg minima Pasauliné kosés diena. Sia proga kvieciame prisiminti kosés naudq sveikatai
ir batinai jg jtraukti j savo kasdienj raciong, jei iki Siol kose valgydavote retai.

Sveikatos apsaugos ministerijos teikiamose
maitinimosi rekomendacijose nurodoma, jog
kiekvieng dieng zmogus turety suvartoti kelias
porcijas grudiniy produkty. Kose — vienas is pa-
tiekaly, is kurio galima pasisemti grudy teikia-
mos naudos. Pastebéta, jog zmoneés, kurie ryte
valgo kose, maziau uzkandziauja ir taip lengviau
iSlaiko sveika klno svorj. Sis patiekalas yra pui-
kus sudetiniy angliavandeniy Saltinis, kuriame
gausu vitaminy, mineraly, skaiduliniy medzia-
gy, padedanciy veikti geram virskinimui, bei su-
teikia ilgg sotumo jausma.

Skirtingy kruopy koses pasizymi skirtingais
vitaminais ir mineralais, tad siekiant gauti kuo
daugiau naudos, rekomenduojama kiekviena-
kart valgyti vis kitokig kose, o kruopas rinktis kuo
stambesnes, neskaldytas ar kuo maziau skaldy-
tas ir neslifuotas.

Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuro
specialistai dalijasi, kokias koSes megsta valgyti.

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro
vadoveé, dr. Juraté Grubliauskiené

,KoSes megstu. Prie jy esu pripratinta nuo vai-
kystés, tikrai prisimenu garuojancios kosés kva-
pa Mmamos namuose. Megstu jvairias koses, ta-
Ciau dazniausiai mano racione buna grikiy kose
su troskintomis darzovemis. Man kose nebutinai
tik pusryciy patiekalas, ji puikiai tinka ir pietumes,
ir vakarienei. Receptas visiSkai nesudétingas:
iSverdame grikiy kruopas, jei nespéjote isvirti,
nesijaudinkite, tiesiog paimkite termosag, jber-
kite kruopas, uzpilkite verdanciu vandeniu ir po
valandelés ar veliau tikrai galesite valgyti, ir su-
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maisome jas su keptuveéje pakepintomis, o dar
geriau — ant silpnos ugnies troskintomis darzo-
vemis. Kokios darzoves? VisiSka laisve — ka turiu,
ta panaudoju, ir kiekvieng kartg gaunu Siek tiek
kitokj koses skonj. Dominuoja morkos, paprika,
pomidorai, svoglnai. KoSe pagardinu iSspausta
Sviezio Cesnako skiltele, dziovintomis prieskoni-
nemis zolelemis, Siek tiek druskos, slakeliu aly-
vuogiy aliejaus. Nebijokite interpretuoti, nejsi-
pareigokite receptams. Mégaukités kosemis!”

Bendruomenés sveikatos stiprinimo skyriaus
vedéja ir visuomenés sveikatos specialisté,
atsakinga uz viesuosius rysius, Gintaré
Bastunova

,Kosé musy Seimoje itin megstamas patieka-
las. Dazniausiai valgome pusry¢iy metu, o meégs-
tamiausia —avizy kosé. Tai ir pagrindinis patieka-
las, ir desertas viename. Sotu, sveika, skanu — kas
gali buti geriau puikiai dienos pradziai? Kose
paprastai gardiname Svieziomis ar Saldytomis
uogomis, vaisiais. Salia visada puikiai dera riedu-
ty sviestas, Saukstelis natUralaus jogurto, jvairios
seklos, o iki visiskos laimeés — Slakelis klevy siru-
po ar medaus. Tobula. DaZniausiai gaminu kose
taip: iSverdu viso grudo daliy avizinius dribsnius,
virimo pabaigoje suberiu saldytas Silauoges, o
jei turiu sSvieziy uogy — sudedu jas tik isvirus ko-
Sei. Tada jmaiSau Sakute sutrintg banang, pagar-
dinu Sauksteliu traskaus rieSuty sviesto, pabars-
tau kepintomis seklomis ar luksStenty kanapiy
seklomis bei ziupsneliu cinamono.”

,Kai supranti, kad tau nieko netruksta, visas pasaulis ima priklausyti tau.” Lao Dze




Mitybos specialisté leva Bukauskaité
.Dazniausiai renkuosi ir megstu avizy kose. Avi-
Zas jprastai verdu vandenyje, o iSvirusig kose gardi-
nu Sauksteliu rieSuty sviesto bei tuo metu turimais
vaisiais arba priedais, pvz., dziovintomis uogomis,
molitgy séklomis, kokosy drozlémis. Siuos prie-
dus nuolat keiciu, tokiu bddu kosé neatsibosta.”

Mitybos specialisté Devalta Seselgiené

.Labai megstu koSes pusryCiams. Patinka jvai-
rios: perline, miezine, sory, avizy, grikiy, rudyjy
ryziy. Nemegstu saldinty kosiy, labiausiai patinka
gardinti nerafinuotais aliejais, sviestu, darzovéemis,
grybais, zalumynais, seklomis, rieSutais, riesuty
sviestu, suriu (kietuoju ar varskes), kmynais, ciber-
zole, cinamonu, persiladu ir kitais jvairiais pries-
koniais. Daznu atveju Salia koSiy |sitaiso Sviezios
darzoves. Sunku buty isSskirti megstamiausig, nes

far
-
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patinka jvairove. TaCiau viena iS meégstamiausiy
kosiy yra perliniy kruopy (arba mieziniy perliuky)
kose, kurios paruosimas labai paprastas: kruopas
iS vakaro nuplaunu, uzpilu Saltu vandeniu ir brin-
kinu per naktj. Ryte perplaunu, uzpilu Svariu van-
deniu, uzkaiciu ir paverdu apie 3-5 minutes. Po to
uzdengusi palaikau dar 5-7 min. Mano kosiy pa-
grindiné taisykle — kruopos turi likti kramtomos
konsistencijos, tad labai svarbu, jog nepervirty.
Ant lydyto sviesto lengvai pakepinu moliuga (jei
patinka, galima dar déti svoguno ir (ar) morkos),
Siek tiek paSildau saldaus pieno varskes surj, jbe-
riu kmyny, pipiry, Siek tiek druskos (gali bati ir kiti
meégstami prieskoniai). Galiausiai kruopas pagar-
dinu mégstamu nerafinuotu aliejumi (alyvuogiy,
molitgy, kokosy ir pan.), sudedu | lekste, Salia pa-
guldau moliuga su suriu.”

Vaiky ir jaunimo sveikatos stiprinimo
skyriaus vedéja Rasa Baliutaviciité

LAtejus Saltesniam sezonui vis labiau norisi die-
nag pradeti nuo Silty pusryCiy. /AS megstu jvairias
koSes, dazniausiai pusryCiams valgau avizy, grikiy
bei sory. RuoSdama kosSes daznai vadovaujuosi vie-
na taisykle — kaskart pagardinti skirtingais priedais,
pvz., uogomis, moliugy seklomis ar net sdriu, kad
atsiskleisty vis kitas skonis. Tad as renkuosi eks-
perimentavima koses dubenelyje. Vienas i mano
meégstamy koses deriniy yra avizy dribsniy kose su
kiviais ir bananais. Visada renkuosi viso grudo avizi-
nius dribsnius, juos verdu tik truputj pastdytame
vandenyje. Dribsniy stengiuosi nepervirti, pavirusi
keleta minuciy palieku uzdengtame puode isbrink-
ti. KoSe gardinu sviesto gabaléliu, pjaustytu bananu
ir kiviu bei apibarstau cinamonu. Si kosé atskleidZia
puiky saldaus ir rugsStaus skonio derinj.”

A

,Kai gyventi gera, nera reikalo gincytis del gyvenimo prasmes.” Ray Bradbury



Visuomeneés sveikatos stebésenos
specialisté Vitalija Mikutyteé

.KoSes as megstu ir valgau, dazniausiai jas
renkuosi pusryCiams. Mano meéegstamiausia
yra avizy kose, nes is jos galima sukurti tiek
saldaus, tiek sUraus patiekalo varianta. Daz-
niausiai savo rytus pradedu su Siltos ir lengvai
saldaus skonio koses dubeneliu. Viso grudo
avizy dribsnius suberiu j uzvirusj vandenj, kurj
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maisau su pienu, kad kosé bulty Svelnesnés
teksturos ir, Zinoma, pasudau. Uzvirus kosei |
ja beriu sauksta salavijo (chia) sekly ir kvieCiy
seleny bei nepilng Saukstel] cinamono, vis-
kg iSmaisau ir leidziu kosei pailseti uzdeng-
tame puode. KoSe skaninu bananu, uogomis
ar Sauksteliu medaus, zodziu, renkuosi pagal

nuotaika arba pagal tai, ka turiu Saldytuve.
Skanaus!”
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Visuomenés sveikatos stiprinimo specialisté Alina
Bocman

»Jvairios kosés mano mitybos racione yra itin daznas pa-
tiekalas. Dazniausiai gaminu kosSe is perliniy kruopy. Tinka-
mai iSvirtas kruopas suberiu j jkaitinta keptuve ir Sildau ant
silpnos ugnies kartu su dziovintais moliGgais ir Spinatais,
lengvai viska iSmaisau, uzdengiu dangciu ir palaikau dar
mazdaug 8 minutes. Tuomet skanauju. Sitlau iSbandyti ir
Jums - nenusivilsite.”

Tikimes, kad musy kolektyvo pasidalijimas apie mégs-
tamas koses jkvéps naujiems ir sveikiems atradimams
virtuveje!

Paprasti dalykai - ypatingiausi, bet tik isminciai sugeba juos pamatyti.” Paulo Coelho



k|

.
‘¢
¥ i

|l €0 ,}i

12 psl. ,Niekuomet Zmogus nera toks grazus, koks jis bana kurdamas.” Viyddnas

P %

-


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2022/09/Nemokamu-veiklu-kalendorius_-Spalis.pdf

MUS RASITE DARBO LAIKAS MUMS SVARBI JUSY NUOMONE

Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipeda [-IV 8.00-17.00 val. Nuomone apie naujienlaisk] siyskite
Tel. (8 46) 3119 71 V 8.00-15.45 val. info@sveikatosbiuras.It
El. p. info@sveikatosbiuras.lt Pietls 12.00-12.45 val.
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