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Mdusy kasmeénesinis naujienlaiskis yra
tradicinis leidinys, skirtas maloniam Jasy
skaitymui. Kiekviename numeryje rasite

jkvepianciy jvykiy apzvalgy, naudingy

patarimy, kaip tinkamai pailséti ir iSvengti
vasaros rapesciy, bei naudingos informacijos
apie psichine sveikatq ir jos stiprinimgq. Be to,
suzZinosite, kq rinktis is Sios vasaros gerybiy ir
kokios naudos jos gali suteikti Jasy sveikatai.
Kvieciame leisti jaukius ir siltus vasaros vakarus
su musy skaitiniu, kuris ne tik praturtins
Jasy zinias, bet ir pagerins Jusy savijautq.
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PASAULINE DIENA BE TABAKO
ry

Pasauline dieng be tabako pazymejome prie ju-
ros. Sios dienos bei renginio ,Pajario Zaidynés*
tikslas buvo didinti jaunuoliy sgmoningumaq bei
motyvacija_atsisakyti psichoaktyviyjy medziagy
vartojimo bei suteikti informacijos apie galimus
pavojus vasarqg prie juros, ypac jeigu yra vartoja-
mos minétos medziagos.

Renginyje dalyvavo 10 komandy i$ skirtingy ug-
dymo jstaigy: L. Stulpino, Tauralaukio, ,Smeltés®,
Gedminy, ,Vyturio®, S. Dacho progimnazijy, E. Bal-
sio meny, ,Zemynos" gimnazijy bei E. Galvanaus-
ko profesinio mokymo bei Klaipédos technologijy
mokymo centry.

Popietes metu jaunuoliy lauké informatyvi pas-
kaita-diskusija apie juros pazinima, pirmosios pa-
galbos teikima, kurig vedé BJ ,,Klaipédos papladi-
miai* gelbétojy vadovas Aleksandras Siakki.
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Veéliau vyko zaidyneés, kurias sudaré
5 rungtys. Pirmaja rungtj organizavo
Klaipédos apskrities vyriausiojo po-
licijos komisariato Klaipédos miesto
policijos komisariato Bendruome-
nés pareigiiny grupés vyresnioji
tyréja Vaida Meskiené ir VieSosios
tvarkos tarnybos Prevencijos sky-
riaus vyriausioji specialisté Roma
Kryzevic¢iené. Rungties metu jau-
nuoliai atliko policijos paruosta testa
ir iSbande girtumo akinius, atliko ke-
lias koordinacijos rungtis, kuriy metu
suvoke, kokia rizika sukelia alkoholio
vartojimas. Likusiose keturiose rung-
tyse moksleiviai rungtyniavo su speci-
alia jranga, kuri sukélé daug juoko bei
teigiamy emocijy.

Kol buvo skaiciuojami komandy rezultatai, jau-
nuolius aplanké Klaipédos apskrities vyriausiojo
policijos komisariato Viesosios tvarkos tarnybos
Kinology poskyrio vyresnysis specialistas Tomas
Taurinskis kartu su tarnybiniu sunimi Rafiu. Ki-
nologas papasakojo apie savo darbg, tarnybinio
Suns jprasta diena ir komandine narkotiniy me-
dZiagy paieSka. Taip pat renginio dalyviai turgjo
galimybe pasilepinti masy reméjy AB ,,Zemaitijos
pienas* produkcija — ledais. Paskanavus ir atsigai-
vinus ledais, laimeétojai buvo apdovanoti.

Prizus jsteigé Klaipédos m. visuomenés sveikatos
biuras ir Klaipédos apskrities vyriausiasis policijos
komisariatas.

,Cyvenk taip, kad tavo $viesa spindéty kitiems.“ Viliamas Sekspyras



ISRINKTAS JUDRIAUSIAS KLAIPEDOS MIESTO DARZELIS
[ [ Moslebanian

Birzelio 6 d. jvyko jau sestgjj kartg organizuojamo
Judriausio darzelio konkurso apdovanojimai, pri-
trauke gausy burj ikimokyklinio ugdymo jstaigy
bendrtemeniy.

Galima pasidziaugti, jog Siemet norg dalyvauti kon-
kurse pareiské 25 jstaigos, kurios porg meénesiy vykusio
konkurso metu organizavo jvairias sveikatinantj fizinj
aktyvuma skatinancias veiklas ugdymo jstaigose ir uz
ju riby, rinko kilometrus dviraciais, pésc¢iomis ar kitomis
nemechaninemis ir neelektrinémis transporto priemo-
nemis, o juos fiksavo mobiliosiomis programelemis. Su-
sumavus visy dalyviy surinktus kilometrus buvo pasiekta
294 000 km, o tai yra daugiau kaip 7 kartus aplink pasaulj
per pusiauja.

,DZiaugiuosi, kad Judriausio darzelio konkursas Klai-
pedoje tapo grazia tradicija. Tai reikalinga ir prasminga
iniciatyva, skatinanti pacius jauniausius klaipediecius
rinktis judejimaq ir sveikg gyvenimo budaq. Tikiuosi, kad
konkurse jgytos patirtys ir Zinios kiekvienam dalyviui
taps kasdienio gyvenimo dalimi, kad fizinis aktyvumas
bus ne prievole, o natdrali dienos dalis. Nuosirdziai de-
koju organizatoriams, remejams, ikimokykliniy jstaiguy
kolektyvams ir teveliams uZ jaunosios kartos sveikos gy-
vensenos puoselejimg’, — mintimis po renginio dalijosi
Klaipedos miesto vicemere Vaida Raugele.
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Siy mety konkurse pirmoji vieta atiteko Klaipédos
lopseliui-darzeliui ,Svirpliukas®. Jam jteiktas konkur-
so remejo UAB ,Vertybiy auditas” prizas — Siaurietis-
kojo éjimo lazdos.

~Keletg mety Klaipedos miesto visuomenes svei-
katos biuras vykdo graZzias iniciatyvas, svietimo js-
taigas jtraukiancias | sveikatinimo renginius, pro-
Jjektus, veiklas. Dvejus metus ,Svirpliuko“ renovacijos
metu jvairios veiklos buvo ribojamos. Siuo metu
dziaugiames naujais pastatais, sutvarkytomis lauko
erdvemis, salia esanciu taip pat renovuotu Skulptd-
ry parku. [staigos bendruomene mielai prisidejo prie
visy prasmingy iniciatyvy, ypac sveikatinimo srityje.
Visus metus organizavome daug respublikiniy kon-
kursy, sveikatingumo dieny, susijusiy su judejimu,
edukaciniy veikly su visa jstaigos bendruomene,
daznas isvykas prie jaros, keliavome paZzintiniais ta-
kais. Taip jveikeme 41,878 kilometro. DidZiausi huei-
ty kilometry skatintojai — mdasy ugdytiniai. Visy jvy-
kusiy renginiy pati didziausia dovana - tai sveikata.
Sig veiklg tesime toliau, brandinsime ir naujas ini-
ciatyvas. Kiekvienas nueitas Zingsnis labai prasmin-
gas. Didziuojameés savo bendruomene®, — dziaugs-
mo neslépé Klaipédos lopselio-darzelio ,Svirpliukas"
direktoré Audroneé Siliauskiené.

Antraja vietg konkurse uzéme Klaipédos lopse-
lis-darzelis ,Atzalynas”. Konkurso remejo Klaipédos
Rotary klubo ,Karaliené Luizé" jsteigtas prizas — gim-
nastikos / sédéjimo kamuoliai.

Trecioji vieta atiteko Klaipéedos lopseliui-darzeliui
Volungélé*, apdovanotam UAB ,Zaliakyné" jsteigtu
prizu — 2 mobiliais krepsinio stovais su kamuoliu.

| Il vietos
nugalétojai

11l vietos
nugalétojai

Visi dalyviai gavo Klaipédos miesto mero pasirasy-
tas padékas ir simbolines dovanéles. Vaikus renginio
metu linksmino ir kvieté Sokti mazyjy itin mégsta-
mi Sunyciy patruliy personazai, o po apdovanojimy
renginio dalyviai galejo smagiai pazaisti su didziu-
liais muilo burbulais.

Renginj finansuoja Klaipédos miesto savivaldybe,
organizuoja Klaipedos miesto visuomenes sveika-
tos biuras. Renginio partneriai ir remejai — Klaipédos
Rotary klubas ,Karaliene Luize", UAB ,Vertybiy audi-
tas”, UAB ,Zaliakyné*.

Visiems dalyvavusiems dar karta linkime nepra-
rasti entuziazmo ir dalyvauti kity mety konkursuo-
se, kuriuose visada laukiami ir nauji dalyviai.

“Kai supranti, kad tau nieko netraksta, visas pasaulis ima priklausyti tau.” Lao Dze
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SVEIKATA

FIZINIS AKTYVUMAS VANDENYJE -

NAUDA SVEIKATAI

Vaiksciojimas yra pati patogiausia fizinio aktyvumo forma, kuriai nereikia jokios specialios
jrangos ar vietos. Dauguma Zmoniy vaiksto tam, kad islikty fiziSkai aktyvids. Taciau kai ku-
riems zmonems, pavyzdZziui, tiems, kuriuos kankina kelio, klubo skausmai, turintiems didelj
antsvorj ar nutukusiems, vaikscioti gali buti nepatogu. Vandens treniruote ar pats papras-
ciausias plaukimas siltame uzdarame baseine, bet kokiame vandens telkinyje Siltu mety

laiku gali bati patraukli alternatyva.

Pagrindiné fizinio aktyvumo ruasis van-
denyje - plaukimas. Jis gali sumazinti stresa,
pagerinti Sirdies ir kraujagysliy sistemos bu-
kle. Plaukimas yra populiari sportine veikla ir
geras budas reguliariai uzsiimti aerobiniu fi-
ziniu aktyvumu. Vos dvi su puse valandos per
savaite aerobinés fizinés veiklos, pvz., plau-
kimas, vaziavimas dviraCiu ar bégimas, gali
sumazinti letiniy ligy rizika. Taip pat tai gali
pagerinti diabetu ir Sirdies ligomis sergan-
¢iy Zmoniy sveikatg. Zmonés, kurie daznai
uzsiima plaukimu, turi mazesne mirties rizi-
ka, palyginti su fiziskai neaktyviais asmeni-
mis. Plaukimas degina kalorijas ir gali padéti
zmonems reguliuoti savo svorj, tonizuoti rau-
menis ir pagerinti bendra sveikata bei kino
rengyba. Si veikla, jtraukianti kelias skirtingas
raumeny grupes bei Sirdies ir kraujagysliy
sistema, gali buti puiki treniruote jvairiems
asmenims. Plaukimas gali padeéeti pakelti
nuotaika, atsipalaiduoti ir sumazinti streso
lygj. Tyrimy duomenimis, plaukimas ar prati-
mai vandenyje zmonéms patinka labiau nei
fizinis aktyvumas sausumoje. Taip pat kai ku-
rie tyrimai rodo, kad vaikams, turintiems rai-
dos sutrikimy, rekreacine veikla — plaukimas
gali pagerinti Seimos tarpusavio rysius.

Dar viena fizinio aktyvumo rasis vande-

nyje yra vandens manksta. Si veikla gali pa-
deti sustiprinti raumenis, padidinti raumeny
iStverme ir jéga bei pagerinti kauly, sanariy
blkle, nes vandenyje zmogaus sanariai papil-
domai neapkraunami klno svoriu. Vandens
manksta gali pagerinti sanariy bukle, suma-
Zinti skausma net ir sergantiems osteoartritu.
Vandenyje atlikta manksta gali turéti ir daug
kitos naudos sveikatai, pavyzdziui, pagerin-
ti Sirdies bukle, sumazinti stresg. Manksta
vandenyje gali bUti puikus bldas, skatinan-
tis zmones (ypac vyresnio amziaus) | savo
gyvenima jtraukti fizinj aktyvuma. Taip pat
manksta vandenyje gali pagerinti nesciyjy
sveikata ir teigiamai paveikti jy psichine svei-
kata. Be to, vandens manksta atliekama, net
jei néra plaukimo gebéjimy.

Taigi, fizinis aktyvumas vandenyje yra
labai naudingas musy fizinei ir psichinei
sveikatai. Manksta vandenyje ir plaukimas
yra geras pasirinkimas visiems, norintiems
bati fiziSkai aktyvesniems. Tad uzsiimti tuo
neabejotinai verta. Be to, norint pajusti fi-
zinio aktyvumo vandenyje nauda, nereikia
blti profesionalais. Svarbu pasiryzti ir paga-
liau pradeti. O radus sau patinkantj baseing
ar vandens telkinj, tai padaryti bus kur kas
lengviau.

,Sekme yra ne galutine sekme, o nuolatinis tobulejimas.” Entonis Robinsas



KELETAS PRATIMY VANDENS MANKSTAI BASEINE ATLIKTI

1. Vaiksc¢iojimas vandenyje

Vaiksciojimas vandenyje yra geras pratimas, nuo
kurio reikia pradeti, nes tai padeda pajusti vandens
pasiprieSinima. Intensyvuma galite padidinti nau-
dodami rankos ar kulkSnies svarmenis. Pradekite
vaikscioti sekliame vandenyje, mazdaug iki juos-
mens. VaiksCiokite iSsitiese, pirmiausia spausdami
kulng, o paskui kojy pirstus, uzuot vaikscioje ant
pirsty galy. Laikykite rankas sonuose vandenyje ir
judinkite jas eidami. Taip vaiksc€iokite 5-10 minuciy.

2. Ranky kélimai vandenyje

Sis pratimas padés sustiprinti ranky raumenis.
Svarmeny naudojimas padidins pasipriesinima.
Pratima galima atlikti ir be jy, priklausomai nuo
zmogaus galimybiy. Atsistokite vandenyje iki pe-
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Ciy, Ia|kyk|te svarmenis Sonuose, delnais | virsy.
Keldarm dilbiusj virsy, alkunes priglauskite prie lie-
mens. Pasukite rieSus, kad delnai pasisukty zemyn,
ir nuleiskite rankas atgal | pradine padet;.

3. Soninis ranky kélimas vandenyje

Si pratima, skirtg jlsy virdutinei kano daliai, ge-
riausia atlikti su putplasCio svarmenimis. Pratima
galima atlikti ir be jy, priklausomai nuo zmogaus
galimybiy. Atsistokite vandenyje iki peciy, laikykite
svarmenis istiestomis rankomis prie kino. Pakelki-
te rankas j Sonus peciy lygyje, palaikykite kelias se-
kundes ir nuleiskite rankas | pradine padet;.

4. Pluduriavimas ant nugaros
Sis pratimas padeda suaktyvinti apatinés kiino da-

lies raumenis. Laikykités rankomis uz baseino tu-
reklo, pritraukite kelius prie krutines, atsiremkite
pedomis | baseino sieng, atsispirkite nuo sienos ir
pldduriuokite ant nugaros, kiek galite.

5. Keliy kélimas ir tiesimas

Sis pratimas gali sustiprinti liemens bei apati-
nes kino dalies raumenis. Atsistokite vandenyje iki
juosmens. Galima naudoti papildomus svorius ant
kulkSnies, kad buty sunkiau. Pakelkite desine koja
ir jtempkite pilvo presa. Sulenkite kelj, kad sulenk-
ta koja buty lygi su vandeniu, palaikykite kelias se-
kundes. IStieskite kojg juosmens lygyje ir Sioje pa-
détyje palaikykite kelias sekundes. Letai nuleiskite
tiesig koja Zzemyn. Pakartokite §j judesj kaire koja.

,Sekmes paslaptis yra parodyti kitam, kad jis gali.* Tomas Dzefersonas



KARSCIO POVEIKIS SVEIKATAI

Vasaros metu gali kilti kars¢io bangos, kai aplinkos temperatura pasiekia
nejprastq lygj, ir tai gali trukti kelias dienas ar savaites. Pernelyg auksta
aplinkos temperatara yra Zalinga Zmoniy sveikatai, taciau tik nedaugelis
suvokia, jog per didelis saulés spinduliy ar Silumos kiekis gali sukelti rimty

sveikatos problemuy.

Mirtingumo ir sergamumo rizika del
karscio ir karscio bangy didziausia yra
vyresnio amziaus zmonéms, vaikams
ir tiems Zmonéms, kurie jau anksciau
sirgo arba serga Sirdies ir kraujagysliy,
smegeny kraujotakos, kvepavimo taky
sistemuy ligomis, taip pat sergantiems
onkologinemis ligomis bei cukriniu di-
abetu, besilaukianioms moterims.

Esant karsCiams daugiau prakaituo-
jama, netenkama daug skysciy, taip
pat ir vitaminy bei mineraliniy medzia-
gy — magnio ir kalio. Butent Sios me-
dziagos reikalingos palaikyti normaly
Sirdies darbg, todel gali sutrikti Sirdies
ritmas, padidéti ar sumazéti arterinis
kraujo spaudimas, sutrikti medziagy
apykaita, istikti Silumos smugis, kurio
priezastis — Umus termoreguliacijos
centro nepakankamumas. Stipriai pa-
zeidziama Sirdies ir kraujagysliy siste-
ma. Silumos smuigio simptomai yra
klGno temperaturos pakilimas iki 40 °C,
paraudusi, karsta, sausa oda, galvos
skausmas, svaigimas, sutrikusi koordi-
nacija ir orientacija, pykinimas, vémi-
mas, viduriavimas, nerimas, mieguis-
tumas, vangumas, padaznéjes pulsas
ir kvépavimas, samonés pritemimas
ar netekimas. Jeigu nepavyko isvengti
Silumos smugio ir nukentejusysis yra
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sgmoningas, pirmiausia reikia jj nu-

vesti | paves], apkloti Saltu vanderiju
sudrékinta paklode ar rank§|uosé}5' ir
nuolat jj drekinti, duoti atsigerti vésaus
vandens.

Taip pat turime nepamirsti, kad sau-
les spinduliai, kaitinantys nepridengta
galva ir sprandg, dirgina galvos sme-
geny dangalus, todel padidéj(a smege-
ny temperatara ir sutrinkajy funkcija.
IStikus saulés smuUgiui staiga pradeda
skaudeti ir svaigti galva, zmogy apima
bendras silpnumas, pasireiskia pykini-
mas, vemimas, pradeda zvimbti ausy-
se, mirgeti akyse, iSbala veidas, ispila
Saltas prakaitas, Zzmogus gali netekti
samoneés. Dazniausiai Silumos ir saulés
smugiai istinka kartu.

Jeigu nukentejusysis nuo Silumos
ir saulés smugio neteko samones, rei-
kia guldyti jj ant sono, vesinti ir skubiai
kviesti greitaja pagalba numeriu 112
arba patiems gabenti | artimiausios
gydymo jstaigos priemimo skyriy. Taip
pat jei pirmosios pagalbos veiksmai ne-
padeda ir ssmoningo zmogaus bukle
nepradeda geréti per kelias minutes,
rekomenduojama kviesti greitaja pa-
galba arba skubiai gabenti jj j artimiau-
sig ligonine.

[ il

,Jei norite skristi, turite pirmiausia ismokti begti.” Frydrichas Nyce



A

EMOCIJOS - MUSY VIDINIO PASAULIO ATSPINDYS

Emocijos — galinga jega, nuspalvinanti mdsy patirtis, skatinanti veiksmus ir formuojanti santykius. Deja, kasdienybéje daug resursy skirdami
produktyvumui ir jnikdami j darymaq, heretai praleidziame tai, kas is tikryjy vyksta su mumis. Nors gebame paaiskinti daugybe sudeétingy
iSoriniy procesy, atidZiau pazvelgus j savo emeocinj pasaulj, jisigali pasirodyti nepazjstamas ir painus, o kai kuriais atvejais — netgi sgmoningai
apeinamas ir ignoruojamas. Siame straipsnyje apz’vgrgsime, IS ko susideda, kaip veikia ir kuo reikSmingos emocijos musy gyvenime.

Emocijy komponentai

Vienas is pirmyjy moksliniy modeliy, aiskinan-
¢iy emocijy sudedamasias dalis, buvo Roberto
PluCiko (Robert Plutchik) trisalis modelis. Pasak
Pluciko (2002), emocijos yra kompleksinés reakci-
jos, kurios apima pazintinius, fiziologinius ir elgesio
komponentus. Pavyzdziui, jsivaizduokite uzklum-
pantj jaudulj, zengiant pries didziule ir jums. reiks-
minga auditorija. Akivaizdu, kad Sis jaudulys - tai
ne tik jausmas, bet gerokai platesnée patirtis. Taigi,
norint kuo geriau atpazinti ir valdyti kylancias emo-
cijas, svarbu atkreipti démes;j j savo mintis, pojdcius
klne, pastebeti vyraujant] elgesj tarsi is salies.
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»Geros* ir ,blogos* emocijos

Gali atrodyti, kad jausti dziaugsma yra gerai, o
pyktj — blogai. TacCiau iS tiesy nera teigiamy ar nei-
giamy emocijy, nes visos emocijos siuncia mums
informacija. Sias emocijas tikslingiau jvardyti kaip
malonias ir nemalonias. Net ir nemalonios emocijos
gali buti labai reikSmingos ir teigiamos, pavyzdziui,
pasislykstejimas gali skatinti nevalgyti kenkiancio
maisto, pyktis — signalizuoti, kad kyla grésme musy
jsitikinimams ar vertybéems, nerimas — apsaugoti
NuUo pavojaus, jgalinti veikti. Taigi pasakymas, kad
jauciuosi gerai arba blogai, iS tiesy yra visiskai nein-
formatyvus — tokios emocijos neegzistuoja. Nors

vieningos klasifikacijos kol kas néra, Siuo metu is-
skiriama daugiau kaip 100 jvairiausiy emocijy - pa-
zinkime jas, nes jose slypi didziulé galia.

Emocijy galia

Emocijos yra neatsiejama musy gyvenimo dalis
ir atlieka itin svarby vaidmenj. Jos motyvuoja mus
veikti (Harmon-Jones ir kt., 2011), dalyvauja prii-
mant jvairiausius sprendimus (Damasio ir kt., 1991)
ir yra galingi komunikacijos jrankiai. Jau Zinome,
kad tiek malonios, tiek nemalonios emocijos yra
reikalingos ir turi savo funkcijas, taciau tam, kad
buty panaudotos tikslingai, pirmiausia labai svarbu

,Tikejimas yra galia, kurioje nera vietos abejingumui.” Chalilis Dzibranas



jas atpazinti ir jvardyti.

Kas is to, kad jsivardysiu, kaip jauciuosi?

Praktika rodo, kad Sis klausimas neretai kyla pakvietus zmogy kalbeti
apie jausmus. Sunkumai pripazinti ir jvardyti savo emocijas gali kilti i$ klai-
dingy jsitikinimy, kad tai nieko nepakeis arba turés neigiamy pasekmiy —
parodys silpnuma, sukels jtampa, konfliktus, atstimima. Déel Siy ir kity prie-
ZasCiy neatpazjstamos, slopinamos ir ignoruojamos emocijos ilgainiui virsta
jvairiais psichikos sveikatos sunkumais. Emocijos yra energija, kuri turi buti
iSveikiama.

Svarbu suprasti, kad kontroliuoti galime tik tai, kg savyje atpazjstame ir
priimame. Paradoksalu, bet norédami jausti maziau pykcio, nerimo ar bai-
mes, pirmiausia turime Sias emocijas savyje ,legalizuoti® — leisti joms buti.
Kaip daznai, patirdami nerima ir baime, sau ar artimiesiems sakote: ,nie-
ko tokio*, ,nebijok", ,viskas gerai“, ,stenkis apie tai negalvoti“? Tyrimai rodo
(Satpute, Lindquist, 2021), kad padéti nurimti gali visiSkai prieSinga strate-
gija — jausmy atpazinimas ir jvardijimas. Magnetinio rezonanso tyrimai at-
skleide, kad migdolinis kiinas — vienas i$ pagrindiniy uz emocijas atsakingy
smegeny centry —tampa ne toks aktyvus, kai atpazjstame ir tiksliai jzodina-
me patiriamas emocijas. Kitaip tariant, informacija i$ pozievio pasiekia zieve,
aktyvuojama prefrontaliné smegeny skiltis, kuri atsakinga uz savikontrole,
planavima ir sprendimy priemima, problemy sprendima ir daugybe kity
aukstesniy funkcijy.

Taigi, laukdami artéjancio vieso kalbegjimo, pasimatymo, o gal vizito pas
gydytoja, mes galime pasakyti sau ir (ar) kitam, kad jauciame baime, paty-
rinéti, is ko atpazjstame tai savo kine, mintyse; pasimatuoti, kokio dydzio
jiyra, tarkime, skaleje nuo O iki 10. O tada, primine sau, kuo mums svarbi Si
patirtis, pasiimti tg baime uz rankos ir vis tiek daryti. Ne veltui sakoma, kad
baime yra reakcija, o dragsa — pasirinkimas. Taigi Siuo atveju ,nebijok" pravar-
tu keisti | ,daryk, net jeigu bijai*.

Ir tai praeis...

Emocijos — lyg spalvingas orkestras, diriguojantis musy vidiniam pasau-
liui. Kiekviena emocija — tai unikalus instrumentas, skambantis skirtingomis
natomis ir sukuriantis turtinga simfonija. Net kai susiduriame su chaosu,
svarbu atsiminti, kad emocijos néra amzinos. Jos ateina ir praeina lyg besi-
keiCiancios oro salygos. ISmoke jas valdyti ir nukreipti, galime transformuoti
savo vidinj pasaulj, kurdami dziaugsminga, prasminga ir visavertj gyvenima.
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L,Sveikata yra ne tik bati sveikam, bet ir ja dziaugtis.” Tomas Fuleris
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SKAITYMO MAGIJA: PRALEISKIME VASARA SU KNYGA

Ar kada pastebejote, kaip vasaros atostogos veikia musy nuotaikqg, mgstymaq? Jauciames Siek tiek tingesni, norime at-
sipalaiduoti, pasideginti prie jaros, iskylauti gamtoje, daugiau laiko praleisti su Seima ir draugais. Kartais kaip tik norisi
uzsiimti sportine veikla ar pakeliauti. O kokias asociacijas kelia Zodis ,knyga“? Mokslas, darbas, iSmintis, informaacija?

Galbut tai fantazija, poilsis, kelione?

Deja, pamirstame, kad vasara sitlo ne
tik aktyvy poilsj ir pramogas, bet ir uni-
kalig galimybe skirti daugiau laiko skai-
tymui, kuris apima ne tik akademines
zinias, bet ir kviecia j dar nepatirtas kelio-
nes. Tad nieko nelaukime ir pasinerkime
] vasaros skaitymo pasaulj bei jo neapre-
piama nauda.

Pradékime nuo to, kad skaitymas va-
saros metu sitlo malony pabégima nuo
kasdienés rutinos. Nesvarbu, ar tai jau-
dinanti nuotykiy istorija, ar jtraukianti
istoriné saga, pasinerimas | gera knyga
leidzia laikinai atsitraukti nuo rupesciy
ir pasinerti | kitg, dar nepazintg, pasau-
lj. Kitaip tariant, tai kelioné | vaizduotes
pasaulj, kuriame, susidurdami su skir-
tingomis istorijomis ir poziurio taskais,
pleCiame savo suvokima ir iSmokstame
mastyti kdrybiskiau (Oatley ir kt., 2017).
Be to, skaitymas puikus empatijos ug-
dytojas. Stebédami iSgalvoty veikéjy (ar
tikry Zmoniy) dziaugsmus ir sunkumus,
mokomes susitapatinti, uzjausti, suprasti
ir taip stipriname savo emocinj intelekta
(Balir kt., 2013). ISmokstame ne tik geriau
atpazinti emocijas, bet ir jas jvardinti, is-
sakyti ir i§jausti (Bal ir kt., 2013). Sis jga-
dis yra neatsiejama sekmingy santykiy
dalis.

Minuté, skirta skaitymui, yra ir per-
trauka, kuri gali bdti galingas streso mal-
Sintojas. Tos pertraukos reikia tam, kad

leistume savo protui atsipalaiduoti ir si-
kvepti naujoms veikloms bei idéjoms. Be
to, tyrimai rodo, kad skaitymas gali suak-
tyvinti smegenyse esancig sistema, iSski-
rianCig dopamina (Berridge ir kt., 2008).
Pastarasis yra siejamas su malonumu ir
motyvacija. O jei norime tikros dopami-
no dozeés, skaitydami galime pasilepinti
ir gabaliuku ar keliais Sokolado ar kito
megstamo deserto. Taip pat svarbu pa-
minéti, kad skaitymas siulo daugiau nei
tik paprasta poils|. Kai skaitome, treni-
ruojame savo smegenis-taip. pat, kaip ir
kdng sporto metu (Willingham, 2007).
Pavyzdziui, skaitant stipréja atmintis,
demesys ir kritinio mastymo jgudziai
(Willingham, 2007). Sie gebéjimai ypac
svarbus vyresnio amziaus asmenims, no-
rintiems palaikyti sveika smmegeny funk-
cionavima, bet, Zinoma, yra pravartus
kiekvienam (Chang ir kt., 2021). Visi nori-
me jaustis motyvuoti, gebeéti susikaupti
ir prisiminti tai, kas svarbu. Skaitymas
gali tapti maloniu badu to siekti.

Kaipgi pasinaudoti Sia skaitymo vasarg
magija? Paslaptis slypi renkantis knygas,
kurios suzadina musy smalsuma. Svarbu
nesivarzyti ir eksperimentuoti su skirtin-
gais Zanrais — nuo detektyvy ir istoriniy
romany iki lengvy meilés romany. Kuo
labiau patiks pasirinkta knyga, tuo la-
biau dziaugsimés skaitymo procesu. O
jei knyga vis tik nepatiko, visada galime

sau leisti jos nebaigti. Jei persigalvosime,
galime pabandyti veliau. Kad jsitrauk-
ti | knygy skaityma buaty dar lengviau,
galime issikelti sau pasiekiamus tikslus
ar susigalvoti smagy ritualg. Pavyzdziui,
galime nuspresti, kad kasdien skirsime
tam tikra laika, kad ir dvideSimt minu-
¢iy, ramiam pasinérimui j knyga — parke
po medziu, jaukiame namuy kampelyje
ar hamake sode. Prisijungus prie knygy
klubo ar internetinio forumo, atsiveria
galimybe aptarti skaitytas knygas su ki-
tais knygy mylétojais, o tai gali suteikti
papildomo malonumo ir jkvepimo.

Jei nezinote, nuo ko pradeti, | pagal-
ba galite pasitelkti jau ne pirmus metus
Lietuvoje vykstant] projekta ,Vasara su
knyga“. Specialioje projekto svetainéje
ar socialiniuose tinkluose, kuriuos galite
rasti jvede projekto pavadinima, galite is-
sikelti jau i$ anksto suplanuotus isstkius.
Juos jvykdzius laukia malonUs prizai. O
jei knygy jvairove atima ama, visada ga-
lite pasinaudoti bibliotekininky pateikia-
mais pasitlymais, kuriuos taip pat galite
rasti projekto internetingje svetaingje.

Vasaros skaitymas - tai dovana sau.
Tai galimybé atsipalaiduoti, istirti naujus
pasaulius, sustiprinti prota ir ugdyti ku-
rybiskuma bei empatija. Taigi Sig vasara
paimkite knyga, jsitaisykite patogiai ir
pirmyn!

,Geriausia dovana, kurig galime suteikti kitiems, yra sveikatos pavyzdys.“ Hipokratas



_ SAUGUS MAISTAS VASARA.
KAIP ISVENGTI ZARNYNO INFEKCIJY?

Vasarqg daugiau laiko praleidziame lauke, dZiaugiames geru oru, poilsiu prie jaros,

taip pat megaujameés piknikais ir grilio vakarais gamtoje. Norime atkreipti demesj |

maisto higienqg valgant ir gaminant isvyky metu.

PAGRINDINIAI PATARIMAI, KURIE PADES
SUMAZINTI UZSIKRETIMY ZARNYNO
INFEKCIJOMIS RIZIKA,.

Tinkamai laikykite greitai gendancius pro-
duktus. Creitai gendantys maisto produktai
(pienas, suris, meésa, produktai su majonezu
ar grietine ir kt.) turi bati laikomi tinkamomis
sglygomis. Ne Saldytuve laikomuose produk-
tuose greiCiau dauginasi jvairus mikroorga-
nizmai, kurie gali sukelti zarnyno infekcijas ir
jvairius negalavimus. Keliaujant automobiliu ar
ilgesnj laika leidziant gamtoje, rekomenduoja-
ma vengti tokiy produkty, neturint galimybeés,
maisto produktus sudekite | Saltkreps;.

Kruopsdéiai plaukite vaisius, darzoves ir uo-
gas. Nors sakoma, kad mociutés sode uzau-
gintos gerybés yra saugios, taCiau norime pri-
minti, kad ant neplauty vaisiy ir darzoviy gali
bati ligos sukelejy (kirmeliy, virusy ir bakterijy),
todel pries valgant juos butina nuplauti Svariu
tekanciu vandeniu.

Venkite kryZminio maisto uztersimo. Mais-
ta reikia gaminti ir laikyti taip, kad mikroorga-
nizmai, esantys zaliuose produktuose (neapdo-
rotoje meésoje, kiausiniuose ir kt.), nepatekty |
jau paruosta maista, kuris bus vartojamas ter-
miskai neapdorojus (vaisiai, darzoves, duona ir
pan.). Jau pirkdami maistg atkreipkite deme-
s, kad pirkiniy krepSyje Zalias maistas (mesa,
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pauksStiena, zuvis) nesiliesty su maistu, kuris
bus vartojamas be papildomo terminio apdo-
rojimo. Neapdorotiemns maisto produktams
naudokite atskirg peilj ir pjaustymo lenteleg, jei
neturite tokios galimybeés, gerai ja nuplaukite
Siltu vandeniu ir plovikliu.

Tinkamai termiskai apdorokite mésa. Gerai
iSvirkite ar iSkepkite mesa, paukstieng, kiausi-
nius, Zuvj. IS gerai paruostos mesos ar paukstie-
nos besiskiriantis skystis turi buti skaidrus, bet
ne rausvas.

Taciau svarbiausia - ranky higiena. Ant
neplauty ranky gali bati jvairiausiy uzkrecia-
mujy ligy sukelejy (bakterijy, virusy, kirmeliy
kiausineliy). Jeigu | Zzmogaus organizma pa-
tenka ligy sukeléjy, zmogus gali susirgti. Nors
ant neparuosty maisto produkty esantys mi-
kroorganizmai sunaikinami verdant, kepant
ar kitaip juos apdorojant karsciu, po produkto
apdorojimo jie gali islikti ant ranky. Tai reiskia,
jog nesilaikant ranky higienos reikalavimuy,
Siais mikroorganizmais galima uztersti jau pa-
gamintus patiekalus. Plaunant rankas muilu
ir vandeniu, infekciniy ligy rizika sumazeja 40
proc. Gamtoje, kai néra salygy nusiplauti ranky
tekanciu vandeniu ir muilu, naudokite specia-
lias ranky dezinfekavimo priemones arba spiri-
tines servetéles.

,Geroji sveikata yra Zzmogiskos buties laimes pamatas.” Izaokas Valtonas
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SILAUOGES - TIKRAS
ANTIOKSIDANTY UZTAISAS!

Ryskiosios silauogeés pasiZymi ne tik nepaprastu skoniu, bet
ir nauda sveikatai. Per dienqg suvalgius apie stikling silauo-
giy, Jusy organizmas bus aprupintas naudingomis medZia-
gomis. Siandieng pateiksime gergsias 3iy mélyny gardZiy
uogy savybes.

Sios uogos, palyginus su jprastais vaisiais ir darzovémis, 'jfra vie-
nos i$ daugiausiai turin¢iy antioksidanty bei flavonoidy. Zinoma,
jog antioksidantai pasizymi uzdegima slopinamajj poveikj'.ﬁturin-
¢iomis savybémis — mazina létinius uzdegimus, vézinius procesus
ZmMogaus organizme, saugo organizma nuo vidinio bei iSorinio

. senejimo.

Taip pat svarbu pamineti, jog Silauoges yra puikus folio rugsties
Saltinis, todel jos labai teigiamai veikia vaisiaus vystymasi neéstumo
metu. Siose uogose taip pat gausu kalio, kuris labai svarbus kraujo
spaudimo kontrolei laukiantis kadikio.

Be to, dél savo turimy savybiy — tirpiy skaiduly, vitamino C ir kity
antioksidanty - Silauoges gali padeti mazinti blogajj cholesteralj.
Taip pat Silauoges jvardijamos kaip seleno, cinko, mangano bei ge-
leZies altinis. Jose yra betakaroteny (liuteinas, zeaksantinas), C, E,
Air B grupes vitaminy.

Jdomus faktas, kad Sios uogos gerina nuotaika. Taip yra todel,
jog Silauogése gausu skaiduly, kurios atsakingos uz musy zarnyno
veiklg, o Sis atsakingas uz laimes hormong — serotonina.

Nors Silauoges rekomenduojama valgyti Sviezias, Sias uogas taip
pat galima ir Saldyti, kadangi uzsaldymo metu jos nepraranda savo
geryjy savybiy. Sios uogos yra universalus maisto produktas. Sal-
dytas ar Sviezias Silauoges galima déti j vaisiy bei uogy glotnucius,
jvairius kepinius, koses, kitus desertus ar net gardinti stalo vanden;.

,Neturint sveikatos, negali tureti nieko kito.“ Dzosua Lederbergas



RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI*

-
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https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/liepos-rugpjucio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius/

MUS RASITE

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

El. p. info@sveikatosbiuras.It

DARBO LAIKAS
I-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-15.45 val.
Pietus 12.00-12.45 val.

MUMS SVARBI JUSY NUOMONE
Nuomone apie naujienlaiskj
siyskite info@sveikatosbiuras.It



https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
mailto:info%40sveikatosbiuras.lt?subject=
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