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Liaudies isminciai, sakydami, kad roges reikia ruosti vasargq, tikrai neklydo, nes
vasara - puikus metas pasirapinti ne tik rogémis, bet ir savo sveikata. Poilsis, gamta,
pilnos saujos vasaros gerybiy - tai nuostabus bddas save palepinti, pastiprinti
organizmgq ir saltajam sezonui pasiruosti su kaupu. Tam, kad Jums baty lengviau

ir jdomiau rapintis savo sveikata, mes paruoseme puiky vasariskqg skaitinj.

{ KLAIPEDOS
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BirZelis Klaipedos miesto visuomeneés sveikatos biure buvo itin spalvingas, gausus veikly ir kupinas gery jspudZiy. Kaip jau jprasta visus siuos metus, sj menesj
jvyko dar du renginiai, skirti jstaigos gimtadieniui paminéti. Sikart sukvietéme gausy barj kolegy i$ visos Lietuvos savivaldybiy visuomenés sveikatos biury,
kad vieni is kity pasisemtumeme naujy idejy, iSklausytumeme geryjy patirciy ir, be abejo, pasidalintumeme savo patirtimi.

Birzelio 8 d. jvyko Klaipédos miesto visuomenés
sveikatos biuro 15-os mety gimtadieniui paminéti
skirtas renginys — susitikimas su Lietuvos savivaldy-
biy visuomeneés sveikatos biury asociacijos atstovais
L,Darnus visuomeneés sveikatos vystymasis: gerosios
patirties sklaida siekiant geresnés visuomeneés svei-
katos". Sj karta | gimtadienio renginj susirinko 117
visuomeneés sveikatos specialisty iS 29 savivaldybiy.
Kad susitikimas buty produktyvus, sveciai buvo su-
grupuoti j keturis sektorius pagal poveikio sritis.

JKlaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuro ko-
manda dziaugiasi, kad | svelius atvyko gausus burys
specialisty i$ visy Lietuvoje veikianciy visuomeneés
sveikatos biury. Smagu, kad specialistai turéjo gali-
mybe praleisti dieng su tais, kurie atlieka tas pacias
funkcijas. Susiskirste | grupes, biury darbuotojai da-
lijosi geraja patirtimi, aptare jiems aktualius klausi-
mus, diskutavo. Bet svarbiausia — susitiko ar naujai
susipazino vieni su kitais. Tai labai svarbu pléetojant
visuomeneés sveikatos paslaugas bei gerinant jy ko-
kybe. Juk ne veltui yra sakoma — gerai pazinti kolegas,
Zinoti, kieno paklausti — jau pusé darbo. Tokio pobu-
dzio susitikimas pirmas, taciau noretysi, kad buty ne-
paskutinis, o gal ir tapty grazia tradicija“, - mintimis
apie susitikima dalijosi Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro direktore ir Savivaldybiy visuomenés
sveikatos biury asociacijos pirmininké doc. dr. JUrate
Grubliauskiene.

Sio suvaziavimo tikslas — suburti kolegas ir aptarti
tik juy pareigybems budingas veiklas, pasisemti vie-
niems is kity idejy, pasidalyti problemomis ir isSukiais.
Vienu metu keturiose skirtingose erdvese vyko ugdy-
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mo jstaigas koordinuojanciy specialisty, IPSPP koor-
dinatoriy, bendruomeneés sveikatos stiprinimo ir ste-
besenga ir projektus vykdanciy specialisty susitikimai.

Pirmasis sektorius svecCius pakviete | Klaipedos
Versmeés" progimnazijg. Cia savo darbais dalijosi
ugdymo jstaigas koordinuojantys specialistai is Klai-
pedos ir Panevezio miesty bei Tauragés rajono. Spe-
cialistai ne tik pasiseme naujy idejy, bet ir smagiai
pajudeéjo.

Antrasis sektorius sublre JPSPP koordinatorius,
kurie atvyko | Atvirg jaunimo centra. Kaip ir budinga
Sios srities specialistams, susitikimas buvo kupinas
energijos ir geros nuotaikos. Turiningas patirtis prista-
te Klaipedos miesto, Marijampolés ir Tauragées rajono
savivaldybiy atstovai. Diskusijos metu koordinatoriai
kalbéjo apie savo kasdienius pasiekimus ir isSukius,
aptare, kaip sekasi jgyvendinti jdiegtus algoritmus, ir
pasidalijo ateities vizijomis.

W

Bendruomeneés sveikatos stiprinimo specialistai
rinkosi Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biu-
ro patalpose. Siame sektoriuje praneséjy is Plungés
rajono, Siauliy ir Panevézio miesty gretas papildé
Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro part-
neriai, parenge pranesSimus apie glaudy bendra-
darbiavima bei pasiektus rezultatus jy |staigose.
Pirmasis pranesejas buvo AB ,Klaipedos baldai” di-
rektorius Viktoras Pivorius, kuris kalbejo apie ilga-
mete draugyste organizuojant sveikatinimo veiklas
jy darbuotojams. Nejgaliyjy centro ,Klaipédos laks-
tuté" atstove Zavinta Balsé dalijosi savo jstaigos pa-
tirtimi rapinantis ne tik savo lankytojy sveikatinimu,
bet daug demesio skiriant darbuotojy sveikatai ir
gerai savijautai, todél jie yra ilgameciai visuomeneés
sveikatos biuro partneriai, galintys pasidalyti savo
pavyzdziu su kitomis jstaigomis.

,Pozidris — tai mazytis dalykélis, kuris padaro didelj skirtuma.” Vinstonas Cercilis



Ketvirtasis sektorius turejo puikia galimybe aptarti
stebésenos situacijas skirtingose savivaldybese, su-
sipazinti su Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos
biuro vykdomu ,SHEHAP* projektu ,Seksualinio prie-
kabiavimo prevencija mokyklose®. Susitikimo vinimi
tapo ,Euromonitor International duomeny moksli-
ninko Vaidoto Zemlio-Balevi¢iaus nuotolinis prane-
Simas ,Modernioji duomeny analizé: COVID-19 epi-
demijos pamokos”. Lektorius pristaté moderniosios
duomeny analizés principus, analizavo duomeny su-
rinkimo procesa remdamasis COVID-19 pandemijos
valdymo atveju.

IS visos Lietuvos atvyke kolegos po darbingo susi-
tikimo savo laisvu laiku dalyvavo pazintinése ekskur-
sijose po Klaipedos senamiestj ir smagiai zingsniavo
palei Danés krantines.
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Birzelio 15 d. jvyko jau de-
Simtasis Klaipédos miesto
visuomeneés sveikatos biuro
15-0s mety gimtadieniui pami-
néti skirtas renginys — susitiki-
mas su uostamiesCio senjorais
.Senjory sveikatos popieté”.
S| karta | gimtadienio renginj
susirinko gausus burys puikiai
nusiteikusiy ir geromis emoci-
jomis besidalijanciy miestieciy.

Grazy vasaros rytg jaukiame
Sgjudzio parke susirinkusius
senjorus sveikino Klaipédos
miesto visuomeneés sveikatos
biuro vadove dr. Juraté Grub-
liauskieneé bei Klaipedos mies-
to pagyvenusiy Zmoniy asoci-
acijos prezidento pavaduotoja
Anastazija Kaupiené. Abiejose
sveikinimo kalbose dalyviai iSgirdo pagrindine mintj,
kad sveikata net 50 procenty priklauso nuo gyvenimo
bldo, todéel sveikintojos visus susirinkusiuosius ragino
to nepamirsti ir sulaukus garbaus amziaus. Siai min-
Ciai patvirtinti geru pavyzdziu tapo 92-ejy mety senjo-
ré Vanda, viena is pirmuyjy sokiy kolektyvo ,Klaipedos
Zunda“ nariy, kuri visiems susirinkusiems palinkejo
dziaugtis gyvenimu, saule, o svarbiausia judéti.

Renginio tikslas — senjorus ne tik supazindinti su
Klaipédos sveikatos biuro silomomis veiklomis, bet ir
suteikti galimybe pabendrauti vieniems su kitais, kad
atrasty bendraminciy ir uzmegzty naujy draugysciy.
Renginio metu dalyviai grozejosi Klaipedos senjory
Sokiy kolektyvo ,Klaipédos Zunda“ pasirodymais,
smagiai judéjo Klaipedos sveikatos biuro parodomo-
siose mankstose, iS arCiau susipazino ir iSbandée
Siaurietiskajj ejima. O labiausiai senjorus nustebi-
no ir didelio susidomejimo sulauké musy sitGloma
naujiena — futbolas vaikstant.

Senjorai laika leido ne tik fizisSkai aktyviai, bet ir mo-
kési pirmosios pagalbos pagrindy, bendravo su speci-

alistais. Dziaugiames, kad muUsy senjorai yra labai ak-
tyvus, smalsus ir nestokoja geros nuotaikos. Kad gera
nuotaika neblésty, renginio metu visiems akordeonu
grojo ir dainavo grupeé ,Azuoly giraités trio".

Renginio dalyviams ir organizatoriams laikas pra-
bégo nejuciomis, tikimes, kad palikdamas grazius pri-
siminimus ir jkvépima rupintis savo sveikata kiekvieng
diena. Dar kartg dékojame visiems susirinkusiems ir
dalijameés renginio akimirkomis.

Jstaigos 15-os mety gimtadienis Siemet bus pami-
nétas atiduodant duokle sektoriams, su kuriais ben-
dradarbiaujama, jgyvendinant jvairias visuomeneés
sveikatq stiprinancias veiklas. |vairiy sektoriy atsto-
vai bus kvieciami | specialiai jiems skirtus renginius,
kuriy simboliskai suplanuota 15-ka. Su gimtadienio
renginiy programa galite susipaZzinti 13 naujienlais-
kio puslapyje.

,<Jeigu norite kito veide matyti sypsenq, sypsokites patys.” Dalai Lama



BIRZELIO 1 DIENA PRAUZE NE|TIKETINAI GEROS

NUOTAIKOS SPORTO SVENTE!

BirZelio 1-gjg daugybé pasaulio 3aliy minéjo Tarptautine vaiky gynimo diengq. Si
diena - tai priminimas visuomenei apie butinybe saugoti ir gerbti vaiky teises. Vai-
kai - labiausiai pazeidziama visuomeneés dalis. Suaugusiy Zmoniy poZidris j svei-
katg formuojasi vaikysteje, todél svarbu, kad sveikos gyvensenos jgadziai baty die-
giami nuo mazens. RUpinimasis savo sveikata turi tapti gyvenimo budu.

Vaiky ir paaugliy sveikatai ypac svarbi
| sveikos gyvensenos dalis yra fizinis (judé-
. jimo) aktyvumas. Fiziniai pratimai, aktyvus
judejimas padeda uztikrinti fizine ir psi-
chine asmens darna. Sveikos gyvensenos
jprociai, gyvenimo budas, nuostatos dél
sveikatos formuojasi vaikystéje ir paau-
glystéje. Tad vaiky ir paaugliy skatinimas
sveikai gyventi, sveikatos mokymas, tei-
singo poziurio | sveikos gyvensenos veiks-
nius, ypac | fizinj aktyvuma, formavimas
padeda vykdyti susirgimy, nejgalumo ir
mirtingumo del jvairiy ligy prevencija.

Vaiky emocineé gerove tiek pat svarbi
kaip ir fiziné sveikata. Gera psichikos svei-
kata vaikystéje ir paauglystéje padeda ug-
dyti psichologinj atsparuma, kuris labai
svarbus tam, kad uzauge vaikai galéty tai-
kyti tinkamas streso jveikos strategijas ir
susidoroti su jvairiais sunkumais, laukian-
Ciais ateityje. Taigi vaiky psichikos sveika-
tg galima laikyti svarbiu elementu, véliau
padedanciu jiems tapti visapusiskais, svei-
kais suaugusiaisiais.

Skatindami pozityvius fizinio aktyvumo
jprocius, Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuro specialistai organizavo
sporto Svente ,Saugi vasara — smagi, ak-
tyvi vasara“ Klaipédos Vyduno gimnazijos

mokiniams. Renginio partneriai — Kilai-
pedos apskrities priesgaisriné gelbgjimo
valdyba, Klaipédos apskrities vyriausiasis
policijos komisariatas, Lietuvos Raudona-
sis Kryzius, Klaipédos Vydino gimnazija.
Sventés tikslas — stiprinti Klaipédos Vyda-
no gimnazijos mokiniy sveikata, primin-
ti, kad visi vaikai turi poilsiauti smagiai,
saugiai, ir didinti motyvacijg buti fiziskai
aktyvas.

Sventés metu mokiniai turéjo galimybe
iSbandyti savo jégas judriojoje estafetéje
su ,Trikke* dviraCiais, varzesi gesindami
gaisra, sukdami | rite gaisrine zarng (rung-
tis ,Ugniagesiy vyniotinis®), rungesi, kas
greiCiau apsirengs ugniagesiy apranga
(rungtis ,Gautas iSkvietimas"), atliko uz-
duot] ,,Skestanciojo gelbéjimas”, parode,
kaip moka suteikti pirmaja pagalba (rung-
tis ,Zmogaus gaivinimas"), dalyvavo vikto-
rinoje apie Raudonajj Kryziy, pasitikrino zi-
nias spresdami sveikatingumo kryziazodj,
atliko teisiniy zZiniy tikrinimo uzduotj, daly-
vavo vyresniyjy klasiy mokiniy paruostoje
estafeteje. Smagiai ir aktyviai sportuoda-
mi vaikai patyre judeéjimo dziaugsma ir
daug gery emocijy. Klaipedos miesto vi-
suomeneés sveikatos biuro specialistai linki
atostogauti sveikai ir saugiai.

.Nezinoti — nebaisu, baisu — nenoreti zinoti." Kiny patarle



+~SHEHAP“ PROJEKTAS: KAIP ATPAZINTI SEKS
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PRIEKABIAVIMA MOKYKLOJE IR KAIP REAGUOTI?

UALIN]

Europos Sgjungos direktyva (2006/54/EC) seksualinj priekabiavimqg apibreézia kaip ,nepageidaujamaq uzgauly, Zodziu, rastu ar fiziniu veiksmu isreikstg seksualinio
pobudzio elgesj su asmeniu, kai tokj elgesj lemia tikslas ar jo poveikis pakenkti asmens orumui, ypac sukuriant bauginanciq, priesiskg, Zeminanciq ar jZzeidzianciq
aplinkg“. Seksualinis priekabiavimas mokykloje yra pasaulinis reiskinys ir opi visuomeneés sveikatos problema, paveikianti abiejy lyciy paauglius. Kadangi seksua-
linis priekabiavimas gali tureti jvairiy neigiamy pasekmiy paaugliy sveikatai, labai svarbu, kad ugdymo jstaigos uZztikrinty seksualinio priekabiavimo prevencijq.

2020-2023 m. jgyvendinamas ,Eras-
mus+“ programos projektas ,Seksuali-
nio priekabiavimo prevencija vidurinése
mokyklose - SHEHAP* (ang. Prevention
of Sexual Harassment in Secondary
Schools — SHEHAP), kurio tikslas — pa-
rengti seksualinio priekabiavimo atvejy
atpazinimo metodologijg, skirta 13-16
mety amziaus mokiniams. Projekto
ideja — jtraukti mokinius | seksualinio
priekabiavimo metodiniy priemoniy
kdrimo procesy, taip issiaiSkinant |uU-
kescCius ir poreikius, kurie batini eksper-
tams rengiant metodines rekomenda-
cijas mokykloms. Projekte dalyvauja 4
mokyklos, 3 aukstojo mokslo institucijos
ir 1 biudzetiné jstaiga i$ 4 Europos Sa-
jungos 8aliy. Pagrindinis projekto ko-
ordinatorius — Turku taikomuyjy moks-
ly universitetas (Suomija). Kiti projekto
partneriai: Lisabonos aukstoji slaugos
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mokykla (Portugalija), Vakary Atikos
universitetas (Graikija), Vasaramaeno
viduriné mokykla (Suomija), Klaipédos
miesto visuomeneés sveikatos biuras
(Lietuva), 9-0ji Kalitéjos ,Manos Xatzi-
dakis" viduriné mokykla (Graikija), Klai-
pedos ,Versmes" progimnazija (Lietuva)
ir Santo Antonijaus mokykly klasteris
(Portugalija).

Projekto ,SHEHAP* metu bendradar-
biaujant su mokiniais, mokytojais bei
akademine bendruomene S 4 Euro-
pos Sajungos Saliy buvo sukurta elek-
troniné platforma, kurioje pateikiama
mokomoji medziaga mokiniams apie
seksualinio priekabiavimo prevencija
bei metodiné medziaga, skirta moky-
tojams ir tévams. Kita projekto veikla —
karybines dirbtuves mokytojams ir mo-
kiniams, kurios vyko 2021 m. nuotoliniu
badu ir 2022 m. Klaipedoje. Pirmosios

kldrybineés stovyklos rezultatas — surinkti
iSsamus duomenys apie mokiniy suge-
béjima atpazinti seksualinj priekabia-
vima pasitelkiant diskusijy ir komiksy
kdrimo metodus. Klaipédoje vykusios
stovyklos metu su mokiniais buvo dis-
kutuojama apie rengiamas seksualinio
priekabiavimo prevencijos metodines
priemones.

Elektroninés platformos apie seksu-
alinio priekabiavimo prevencijg turinys
buvo isverstas | lietuviy, graiky, portu-
galy ir suomiy kalbas. Sig mokymosi
priemone isbandeé ir vertino mokiniai ir
mokytojai i§ 4 Saliy. Platforma bus to-
bulinama iki projekto pabaigos (2023
m. rugsejo men.) ir ja galés naudotis visi
norintys, paspaude Sig interneto svetai-
nes nuoroda: https://shehap.turkuamk.fi.
Mokiniai suras uzduociy, skirty suprasti,
kas yra seksualinis priekabiavimas, kur

Jjis gali jvykti, kaip elgtis bei kur ieskoti
papildomos informacijos Sia tema. Tiki-
masi, kad Si platforma bus naudojama
kaip priemone, skirta pagerinti moki-
niy, mokytojy ir tévy gebejima atpazin-
ti bei iSvengti seksualinio priekabiavimo
atveju.

Projektas finansuojamas iS progra-
mos ,Erasmus+*. mokyklinio ugdymo
sektoriaus strateginés partnerystées
(2020-1-F101-KA201-066493).

Daugiau informacijos apie projekta .

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

,Elgesys —tai veidrodis, kuriame kiekvienas parodo savo veidq.”J. V. Gete


https://www.sveikatosbiuras.lt/stebesena-ir-projektai/projektai/tarptautiniai-projektai/shehap/. 
https://shehap.turkuamk.fi.
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Ar kada nors teko susimastyti apie tai, kokj poveikj gali daryti maisto produkty reklama 2-7

mety vaiko vartotojiskumo elgesiui?

Dazniausiai kalbant apie vaiko mitybos
joroCiy formavimasi analizuojami vidiniai
veiksniai (valgymo kultura seimoje, tévy pa-

=8 jamos ir iSsilavinimas, vaiky aukléjimas, Sei-

mos gyvensena, tévy suvokimas apie maista
ir sveikatg), taciau apie iSorinius mitybos jpro-
Cius formuojancius veiksnius kalbama reciau.
Reklama yra iSorinis mitybos jprociy formavi-
mo veiksnys, o vaiky mitybos jprociai yra rim-
ta dabartiné visuomeneés sveikatos problema.
Nuo susiformavusiy mitybos jprociy vaikyste-
| je priklauso vaiko mityba vélesniame amziuje.
Atliekant mokslinius tyrimus vaiky vartotojis-
kumo elgesiui jvertinti paaiskejo, kad vaiky
demesj labiausiai traukia TV reklama, rekla-
ma prekybos vietoje bei internetinéje erdvéje.
Labiau vaiky démesio sulaukia reklamos su
megstamais herojais ir personazais, spalvin-
gos produkty pakuotes, o tarp perkamiausiy
reklamuojamuy produkty vyrauja sausi pusry-
¢iai, sausainiai, saldumynai bei greitasis mais-
tas. Tokie produktai turi daug kalorijy ir mazai
maistiniy medziagy, tai neigiamai veikia vai-
ko sveikata.

Tevams norint tapti aktyviais dalyviais, pa-
dedanciais vaikams kritiskai vertinti reklamos
turinj, svarbu yra iSmokyti vaika atskirti, jver-
tinti reklamos turinio teigiamas ir neigiamas
savybes, daug kalbétis. Formuoti sveikus mi-
tybos jprocius galima rodant vaikams pavyzdj,
pasirenkant sveikatai palankesnius produk-
tus vietoje daznai reklamuojamuy. O kaip daz-
nai Jus kalbatés su vaiku apie mityba bei jos
poveikj sveikatai? Kaip daznai aptariate rekla-

Muojamus maisto produktus? Kaip Jus galite
padeti vaikui tapti jzvalgiu vartotoju ir nepa-
siklysti tarp gaunamos is iSorés informacijos?

Nepalikite vaiky vieny internetingje er-
dveéje arba prie TV, filmukus ar vaikams
skirtas laidas zitrekite kartu.

Paaiskinkite vaikams suprantama kalba,
kas yra reklama, atsizvelgdami j vaiko am-
Ziy, naudodami vaizdingus palyginimus,
suprantamas sagvokas, posakius.

Mokykite vaikus kritiSkai mastyti, atskir-
ti realy pasaulj nuo isgalvoto reklamos
pasaulio.

Aptarkite su vaiku reklamos turinj, iSskir-
kite pagrindinius reklaminius teiginius ir
padekite vaikui jvertinti, ar, jo manymu,
teiginiai yra teisingi, ar turi konkreciy
jrodymuy.

Atkreipkite vaiko demes;j j reklamas, skati-
nancias sveika gyvenimo buda (reklamos,
skatinancios vaisiy ir darzoviy vartojima,
motyvuojancios rinktis sveika mityba ir
pan.).

Apsipirkimo metu neleiskite vaikui sava-
rankiskai deti | pirkiniy krepselj produkty,
nejvertinus jo pasirinkimo.

Pasirinkdami produktus, skaitykite mais-
tingumo deklaracijas (etiketes), tai leis
jvertinti produkto sudet] bei jo nauda
sveikatai.

,Sauleje yra vienintelis trakumas: ji negali matyti pati saves.” Sokratas



SU KUO ASOCIJUOJASI VASARA?

Spejame, kad dazniausias atsakymas, kurj isgirstumeme, buty su jadra ir ledais. Arba su ledais ir

jara.

EiliSkumas nesvarbu. Reikia
pripazinti, kad valgomiegji ledai
yra vienas vasaros favority, ir ne
tik vaikams, bet ir suaugusiems.

Tad kvieCiame pasikalbéti
apie valgomuosius ledus. Kaip
teisingai juos pasirinkti ir | ka
svarbiausia atkreipti demes;j?

Pirmiausiai atidziai skaitykite
ledy sudétj.Valgomuyjy ledy pa-
grinda turéety sudaryti pienas,
grietiné arba grietinéele, vaisiai
ar jy sultys, jei tai yra vaisiniai
valgomieji ledai. Jei sudétyje
matote hidrintus arba iS dalies
hidrintus riebalus, arba jvairius
augalinius riebalus (nebent tai
buty kokybiski veganiski valgo-
mieji ledai), tai tokie valgomieji
ledai tikrai nebus sveikatai pa-
lankiausias pasirinkimas.

Taip pat svarbu atkreipti deé-
mesj | uzrasus ,vanilés skonio®,
,Sokolado skonio® ,karamelés
skonio” ir pan. Dazniausiai tai
neturi nieko bendro su troksta-
mu priedu ir yra susije su jvai-
riais (daznu atveju sintetiniais)
priedais, siekiant iSgauti pana-
Sy skonj ir kvapa.

Jei valgomieji ledai su glais-
tu, reikty atkreipti demesj ir
| glaisto sudétj. Butent glais-
tuose gali sléptis labai didelis

7 psl. AKTUALIJOS

kiekis socCiyjy riebaly, kuris gali
buti zalingas sveikatai.

Jei valgomieji ledai vaisiniai,
svarbu atkreipti demesj, kiek
sudétyje yra sul¢iy ar vaisiy.
Neretai pasitaiko, kai vaisiai
ar sultys sudaro vos iki 2-5 %
gaminio sudéties. O visa kita
bdna vanduo, cukrus ir mais-
to priedai. Gaminio sudétiniy
daliy eiliskumas parodo, kokio
ingrediento yra daugiausiai.
Pramoniniu budu gaminamy
vaisiniy valgomuyjy ledy sude-
tyje dazniausiai pirmu numeriu
bldna paminétas vanduo, cu-
krus (arba gliukozeés sirupas ir
pan.) ir jau tik tada vaisiai ar jy
sultys. Tad jei jau radote valgo-
muosius vaisinius ledus, kuriy
sudétyje pirmiausiai nurodyti
vaisiai ar sultys, rinkités butent
Siuos.

Dar vienas svarbus rodiklis —
cukraus kiekis valgomuosiuose
leduose. Valgomuosiuose le-
duose vidutiniSkai yra apie 4-6
arbatiniai Sauksteliai cukraus,
kas daugeliui jau yra reko-
menduojama paros maksimali
norma. Todél rinkités ledus su
mazesniu cukraus kiekiu ar pa-
sitenkinkite mazesne porcija.

Renkantis valgomuosius le-

dus svarbu atkreipti demes;j |
sudétj, cukraus kiekj, kalorin-
guma ir jsivertinti suvalgoma
kiek].

Reikia pripazinti, kad tinka-
mai paruostuose valgomuo-
siuose leduose gali buti butiny-
Jjy aminorugsciy, kalcio, kalio,
fosforo bei vitaminy. Taciau
masinés gamybos valgomuo-
siuose leduose dazniausiai yra
didelis kiekis socCiyjy riebaly,
cukraus ir jvairiy maisto priedy.
Tad kvieCiame patiems pasi-
gaminti savo skaniausiy valgo-
mujy ledy versija!

Saldyti sunoke bananai bus
puikus pagrindas Jusy ruosia-
miems naminiams ledams. Jie
puikiai derés su Saldytu man-
gu, ananasais, braskemis, kaka-
va, kokoso grietinéle, tamsaus
Sokolado gabaliukais, vanile
ir cinamonu. Pasirinktg derinj
suplakite trintuvu, iSpilstykite |
turimas formeles, uzsaldykite ir
megaukites!

Prisiminkite, kad valgomieji
ledai visgi yra desertas, todél
nereikety jy padauginti. Ir jei
jau valgote, tai darykite letai ir
su didziuliu pasimégavimu.

LAlkanam sausa duona uz meduy skanesne.” Lietuviy liaudies patarle
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Artéjant rugsejo 1-jai, Mokslo ir Ziniy Sventei, kai kurie téveliai dar tik ruosiasi pirmaqg kartg
vaikus islydeéti j mokyklq. Kitiems mokykla jau praeityje. Dabar jy vaikai pasirenge pradéti
savarankiskq gyvenimaq. Jie stoja | profesines mokyklas, kolegijas ar universitetus, kur sieks
toliau gilinti savo Zinias pasirinktose srityse. Jie keliauja, jsidarbina ir jsilieja | kolektyvus,
uzZmezga naujus rysius, tampa atsakingi uz savo finansus ir, Zinoma, uz savo pasirinkimus.
Vaikai tampa suaugusiais, skinasi kelig | nepriklausomybe ir iSsikrausto iS namy. Namai
istustéja. Sis pokytis — didelé permaina. Dalis tévy iSgyvena tai, kas vadinama tuséio lizdo

sindromu.

TusCio lizdo sindromas — tai busena, kurig
patiria kai kurie tévai jy vaikams iSsikrauscius
i namy. Vaikams palikus namus iSgyvenami
sielvarto, netekties, baimes, bejegiskumo jaus-
mai, susiduriama su gyvenimo vaidmeny per-
mainomis ir besikeiCianciais santykiais artimo-
je aplinkoje.

Yra manoma, kad moterys tuscio lizdo sin-
droma isgyvena stipriau, bet tai netiesa. Tiek
mamos, tiek teciai liudi del savo vaiky atitoli-
mo, jauciasi juos prarade. Labiausiai iSgyvena
tie teveliai, kurie beveik visg save ir visg savo
laika skyre atzaly auginimui ir rGpinimuisi jais.
Kai tévai yra stipriai jsitrauke | daugelj vaiko
gyvenimo sri¢iy, pradedant nuo maisto ruo-
Simo iki dalyvavimo priimant svarbius gyveni-
mo sprendimus, vaikui palikus namus nelieka
jprastos rutinos, viskas apsivercia — lieka tustu-
ma. Gyvenimas tampa kitoks.

Itin | vaiky gyvenima |sitraukusiems téve-
liams Sis pokytis gali bdti toks sudétingas ir
sunkiai jveikiamas, kad net gali pablogeti jy
sveikata. Jie patiria daug jtampos, tampa irz-
|Us, negali susitvarkyti su neramiomis mintimis,
krenta jy motyvacija veikti, gali sutrikti miegas.
Jy pasitenkinimas santykiais su antrgja puse

taip pat gali drastiskai keistis, nes vaikams pali-
kus namus kinta santykio pobudis. Tenka dau-
giau laiko praleisti kartu, rapintis tik vienas kitu
ir poros poreikiais, o ne atzalomis. Kai kurie tévai
gali jaustis sutrike ir prarade dalj savo identite-
to. Pasitaiko atvejy, kai negebédami susitvarky-
ti su prarastu mamos ar tecio vaidmeniu, vai-
kus jau uzaugine tevai nusprendzia susilaukti
naujy atzaly, taip bégdami nuo besikeiciancios
realybeés. Deja, pabegti nejmanoma.

Svarbu sau priminti, kad vaiky iSsikrausty-
mas iS namy - labai naturalus reisSkinys. Kai
kuriems tévams puikiai pavyksta su tuo susi-
tvarkyti, nes pokytj jie vertina teigiamai. Ypac
tuomet, kai jie save mato ne tik teCio ir mamos
vaidmenyse. Tevai, kurie turi pomeégiy, turinin-
gai leidzia laisvalaikj, jprasmina save darbingje
veikloje, turi ir rupinasi augintiniais, yra subure
artimy zmoniy ratg, jiems — nebaisu. Jie ir to-
liau bendrauja su savo vaikais ir dziaugiasi jy
savarankisko gyvenimo patyrimais, taCiau taip
pat nepamirsta, kad gyventi turi del saves. Vai-
ky auginimo etapa jie jau jveiké. Dabar laikas
skirti meilés ir pasilepinimo sau.

,Ne jega, o atkaklumas nulemia dideliy darby jvykdyma.“ Samuelis Johnsonas



Giedromis vasaros dienomis musy vidine gyvenimo saulée taip pat gali pradeti sviesti ryskiau, jnesdama j kasdienybe daugiau lengvumo, meiles, silumos.
Taciau kai kuriy Zmoniy sSirdys net ir vaiskiausiqg dieng temdomos gilaus skausmo debesy. Tose Sirdyse vesi beribe vienatve, nepavaldi nei laikui, nei vietai.
Kartais vienatve - Zmogaus pasirinkimas, o kartais jg lemia netektis, negebéejimas megzti Zmogisky santykiy. Tikriausiai daugelis sutiktumeme, kad netek-
tj ir (ar) vienatve sunku ne tik isgyventi, bet ir apie tai kalbéeti. Visgi tiesa tokia, kad siy patyrimy iSvengti nejmanoma, todél juos jsileisti bei patyrinéti tam
tikra dalimi yra batina. O galbdt net ir paciuose skaudZiausiuose iSgyvenimuose galima rasti groZio ir prasmes?

Netektis yra praradimas kazko mums brangaus
ir svarbaus. Netektj iSgyvename ne tik per artimo-
jo mirtj. Galime netekti meilés, orumo, draugystes,
tévynes, savivertés, materialaus turto, darbo ar sta-
tuso. Netektis byloja, kad kiekviena pradzia turi ir
pabaiga. Kiekvieng netekt] tenka iSgyventi, nepri-
klausomai nuo to, ar ji buty laikina, ar visiems lai-
kams. Tai — sunkus ir gilus patyrimas, reikalaujantis
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laiko. Net ir nezymiai malsStant skausmui, ilgainiui
svarbu mokytis vél priimti naujas gyvenimo uzduo-
tis —sileisti ir kurti naujus rysius, atrasti naujas savo
gyvenimo dalis. Be abejonés, Sios uzduotys nelen-
gvos, norisi prisiminimuose likti ilgiau ar netgi visai
atsitraukti nuo ateities. TacCiau uzsibudami praeity-
je, prarandame gyvenima dabar, o ateitis tik dar la-
biau pildosi nerimo ir baimeés. Netektis byloja apie
akimirkos trapuma, apie tai, jog ir musy kazkada

nebuvo ir nebebus, todel viskas, kg turime, yra tik
dabartis. Ir nors kiekvienoje netektyje glidi daug
skausmo, joje slypi ir asmens augimo galimybe,
atnesSanti daugiau brandos, priemimo, realybeés,
kantrybeés, iStvermés. Be abejoneés, tam, kad Sis au-
gimas vykty, pirmiausia svarbu leisti viskam buti —
kalbeti apie vyraujancias mintis ir jausmus, neneig-
ti savo buseny, jy neslopinti psichoaktyviomis me-
dziagomis, neignoruoti.

,Pasiektas tikslas retai islaiko tq Zavesj, kurj turejo tuomet, kai jo siekeme.” Plinijus



Vienatvé ir vieniSumas

Nepriklausomai nuo to, is kur vienatve kyla — ligos, mirties,
at(si)skyrimo ar kity patirCiy — ji gali aplankyti vaika ir suau-
gusj, visiSkai sveika ir sergantj, turintj tik tiek, kiek reikia, no-
rint iSgyventi, ir visomis gyvenimo gerybémis apipilta zmogu.
Kartais galime stoveti milziniSkoje minioje nepazjstamuyjy ar
glaudzioje grupeje artimy zmoniy, taciau viduje jaustis visis-
kai vienisi. Nors kasdienybéje neretai vienisumas ir vienatve
taikomi panaSiame kontekste, pazvelgus giliau, Sios sgvokos
savyje talpina kiek skirtingas prasmes. Kaip raso garsus vie-
natves tyrinétojas Moustakas (2008), vienatve yra ,egzisten-
ciné gyvenimo duotybe, tokia pat universali ir neiSvengiama
kaip laisve, meilé, prasmeés siekimas ar mirtis“. O vieniSumas,
anot autoriaus, suprantamas kaip subjektyvus, skaudus zmo-
giskyjy rysiy stokos isgyvenimas ir jy ilgesys. Zmogus tampa
vienisas tiek, kiek jis yra iki galo nepazini ir neatskleidziama,
sudétinga asmenybé. Atrodo paradoksalu, taciau kartais bu-
tent per vienatve — kelione | savo paties prigimtj — galime is-
sivaduoti nuo vieniSumo. Vienatve gali buti tylus susitikimas
su savimi, kuris itin svarbus ir reikalingas, norint pazinti savo
savastj, mintis, jausmus, kitus zmones ir pasaulj. Pasilikimas
tik su paciu savimi daznai yra butina susikaupimo, apsispren-
dimo, gilaus pamastymo ar jsijautimo salyga. Tik pradeje nuo
saves, atsigrezdami | savo paties pazeidziamuma, kurdami
darny, priimantj santykj su savimi, galime kur kas lengviau
megzti santykius su kitais. O kaip daznai, norédami pasprukti
NuUo vienisSumo, pirmiausia atsigreziame ne | save, bet skuba-
me | kitus, galbut naujus santykius, ieSkome zmoniy, uzpildo-
me savo dienas jvairiausiy veikly, kad tik iSvengtumeme Sios
akistatos? Deja, joks kitas zmogus nepripildys musy to, ko ne-
same suklre santykyje su savimi.

Apibendrinant prasminga prisiminti K. O. Polukordieneés ir
bendraautoriy (2005) mintj, jog ,neverta vytis visuomeneje
tvyrancios netiesos ir besikésinancio tapti norma sukio ,Vis-
kas gerai ir bus dar geriau”. Visatoje absoliutus dalykai neeg-
zistuoja. Netektis, vienatve, lildesys ir kancia turi savo vieta
gyvenime taip pat kaip dziaugsmas ar meilé. Pazinkime save,
bUkime atviri visiems savo iSgyvenimams, mokykimes priimti
ir gyventi dabartyje.
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,Laimes paslaptis: atrask ir gyvenk pagal savo pasaukima.“ Jonathanas Haidtas



VANDENS SVARBA BURNOS SVEIKATAI

Turbdt ne kartg esame girdéje, kad suaugusiam Zmogui
reikia isgerti bent du litrus vandens per dienq, tiesa? Visi
puikiai Zinome, kad vanduo be galo svarbus musy ku-
nui, bet ar Zinote, kokia vandens reikSsmé musy burnos
sveikatai?

Zmogus turi apie tOkstant] mazyciy seiliy liaukuciy burnoje ir
gerkléje ir tris didzigsias seiliy liauky poras, is kuriy seilés latakais at-
keliauja | burnos ertme. Taip pat visai neseniai buvo atrasta ir ketvir-
toji seiliy liauky pora, kurioje pagamintos seiles iSskiriamos | gerkle.

Bet kuo gi seiles susijusios su musy suvartojamu vandens kiekiu?
Atsakymas labai paprastas. Seilés sudarytos is 99 % vandens, o likusj
1 % sudaro baltymai, elektrolitai, lipidai ir neorganinés medziagos.
Esant normaliai seiliy liauky veiklai, per para pagaminama 0,5-1,5
litro seiliy. Suvartojant per mazai vandens, sutrinka seiliy gamyba.

Seilés atlieka be galo daug funkcijy musy burnoje. Jos dalyvauja
suvilgant maistg pradiniame maisto virskinimo etape ir jo nurijimo
procesuose. Taip pat seilese yra medziagy, skatinanciy zaizdy giji-
m3a, padedanciy kovoti su virusais, blogosiomis bakterijomis bur-
nos ertmeje. Svarbu paminéti, kad seiles be galo svarbios ir musy
dantims.

Seilése esantys mineralai dalyvauja danty remineralizacijoje. Pa-
prastai tariant, seiles grazina rugsciy iSplautus mineralus | danty
pavirsiy ir taip apsaugo dantis nuo tolimesnio gedimo. Kiekvieng
karta mums pavalgius burnos terpes rugstingumas nukrenta — su-
sidaro éduonj sukelian¢ioms bakterijoms palanki aplinka. Seilés ne
tik apiplauna muasy burnos ertme nuo maisto likuciy, bet taip pat
ir gragzina burnos terpeés rugstinguma atgal | beveik neutraly, tokj,
kuris nera palankus eduonj sukelianc¢ioms bakterijoms ir kuriame
mineralai grjzta | danty pavirsiy.

Gerdami pakankama kiekj vandens kasdien uztikrinsime sklan-
dzia seiliy liauky veiklg, apsaugosime dantenas nuo galimo uzde-
gimo vystymosi, sumazinsime éduonies atsiradimo rizika. Stenki-
meés vandens turéti su savimi visur ir visada, ypac kai lauke jau tikra
vasara!

11 psl. SVEIKATA Vaizduote yra svarbesne uz zinias." Albertas Einsteinas



ISPANINIO SALAVIJO PUDINGAS

Karstqg vasaros dienqg norite suvalgyti kazko gai-
vaus ir maistingo? Jeigu atsakete ,taip* turime
Jums kq pasialyti!

Ispaninio Salavijo (ang. Chia) pudingas — maistingas, gai-
Vvus ir labai lengvai paruosiamas.

Kam dar neteko girdéti apie ispaninio Salavijo séklas,
kvieCiame suzinoti.

Ispaninio Salavijo séklos turi skaiduly, baltymy, omega-3
riebiyjy rdgsciy, pasizymi antioksidacinémis savybemis,
turi nemaza jvairove mineraliniy medziagy (magnis, cin-
kas, varis, kalcis ir fosforas) bei vitaminy (B, E, A, C).
Grieztos Salavijo sékly rekomenduojamos paros normos
néera, taciau, kaip ir visur Kitur, taip ir Cia, galioja saikin-
gumo principas, tad geriausia per diena suvartoti iki 20
gramy sékly.

Salavijo pudingui pagaminti reikia Salavijo sékly&iy ir ko-
kio nors mégstamo skyscCio — vandens, pieno, augalinio
pieno, sulciy.

Pusei stiklines skyscio reikia 2 valgomuyjy Sauksty sekly-
Ciy. Uzpylus séklytes jos ims brinkti. Kad pudingas iseity
vientisas, svarbu séklas iSmaisyti iSkart uzpylus ir pakar-
totinai po 5-10 min. ISmaisius deti | Saldytuva 3 valan-
doms arba visai nakciai.

Pries valgant pudinga kita ne maziau svarbi Sio patieka-
lo dalis — priedai. Jie gali buti jvairUs — Sviezi vaisiai, uo-
gos, dziovinti vaisiai, riesutai, seklos ir kt., ka tik pavyksta
sugalvoti.

Mano megstamiausi deriniai: Salavijo pudingas su auga-
liniu pienu ir kiviais bei granatais arba su Silauogemis.
SéklycCiy skonis yra neutralus, todel puikiai tinka su jvai-
riais priedais. Tik nuo Jusy priklauso, kokio skonio jis bus,
tad pameginkite atrasti savo megstamiausia.

12 psl. SVEIKATA ,Vienintelis budas jgyti draugqg — buti draugu.”R. V. Emersonas
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