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AKTUALIJOS

IVYKO PROJEKTO ,,AURORA* a
PARTNERIY SUSITIKIMAS
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Funded by Aurora
the European Union

Spalio 9-10 d. Lietuvos sveikatos moksly universiteto (LSMU) Emanuelio Levino eentre jvyko ES
,Horizon“ programos tarptautinio projekto ,Holistinis klimato kaitos, aplinkas streso'veiksniy ir
epidemiologiniy modeliy Borealiniame regione supratimas - AURORA" (angl./A Holistic UndeRs-
tanding of Climate Change, EnvirOnmental StressoRs, and Epidemiological PAtterns in the Bo-

real Region) pirmasis partneriy susitikimas.

Sio susitikimo tikslas — susipazinti ir uzmegz-
ti rySius su 26-iy projekto partneriy konsorciuma
sudaranciy organizacijy atstovais. Projekta jgy-
vendins IT jmones, privataus sektoriaus atstovai,
akademiné bendruomene ir savivaldybiy admi-
nistracijos i$ Graikijos, Lietuvos, Latvijos, Estijos,
Suomijos, Vokietijos, Svedijos, Kipro, Vokietijos,
Rumunijos ir Sveicarijos. Projekto koordinatorius —
programines jrangos jmoné EXUS (Graikija).

Projekto tikslas — prisidéti prie klimato kaitos su-
kelty issukiy sprendimo pasitelkiant inovatyvius
metodus (dirbtinj intelekta) ir prognozuojant kli-
mato kaitos ir aplinkos poveikj bei jtaka visuome-
nées sveikatai. Projekto metu bus sukurtas simulia-
cijos modelis, galintis identifikuoti rizika, susijusia
su Baltijos saliy klimato ir geografijos pokyciais, ir
klimato kaitai jtaka daranciais sveikatos, geroves,
socialiniais bei ekonominiais veiksniais. Rizikai
jvertinti bus pasitelkiama patikima dirbtinio inte-
lekto sistema, galinti generuoti iSankstinius jspe-
jimus ir rekomenduojamus atsakymus, kad buty
sukurta tvirta sprendimuy priemimo sistema, skirta
jvertinti klimato kaitos poveikj sveikatai. Sukurtas
klimato kaitos rizikos modelis bus iSbandytas Siuo-
se demonstraciniuose miestuose: Vilniuje, Poryje,
Rygoje, Taline ir Tamperéje. Projekto pabaigoje
numatyta iSbandyta ir patobulintg modelj pakar-

. toti ir jdiegti Klaipedoje, Joniskyje ir Jurmaloje.

Projekte daugiausia déemesio bus skiriama

‘ ’ I Sioms pagrindinems sritims: a) klimato veiksniy
) \:_E

stebéjimas; b) klimato ir epidemiologiniy mode-
liy kdrimas; c) prognoziy generavin'gs, naudojant
modeliuotus scenarijus; d) Baltijos saliy klimato
ir geografijos rizikos ir pazeidziamumo, taip pat
sveikatos, geroves ir socialiniy bei ekonominiy
veiksniy nustatymas; e) dirbtinio ianekto (D
naudojimas isankstiniam jspéjimui ir f) gamtos
sprendimy ir pritaikymy rekomendacijos. Projek-
to naujoviski rezultatai skirti jgalinti politikos for-
muotojus, sveikatos priezilros specialistus ir vie-
tos valdzios institucijas didinti miesty atsparuma,
apsaugoti visuomeneés sveikatos sistemas ir kurti
veiksmingesnes prisitaikymo prie klimato kaitos
strategijas.

Laukiami projekto rezultatai — efektyvesnis
ir veiksmingesnis sveikatos priezilros sistemos
funkcionavimas ir geresné visuomeneés sveika-
ta, kuri bus pasiekta peremus ir jdiegus Europos
Sajungos valstybiy taikomus gerosios praktikos
modelius. Taip pat tikimasi geresnés ir darnesnés
pirminés ir visuomeneés sveikatos priezilros pas-
laugy integracijos diegiant sveikatos stiprinimo
intervencijas.

Finansuojama Europos Sgjungos leéSomis (,AU-
RORA" pagal dotacijos sutartj Nr.101157643). TaCiau
iSreiSkiamas poziluris ar nuomone yra tik autoriaus
(-iy) ir nebatinai atspindi Europos Sajungos ar pa-
rama suteikiancios institucijos poziurj ar nuomo-
ne. Nei Europos Sajunga, nei parama suteikianti
institucija negali buti laikoma uz juos atsakinga.

"Sveikata yra geriausias turtas." - Vergilijus



Lapkricio 19 diena — Tarptautiné vyry diena. Kodél jg svarbu minéti ir kodéel turetumeéeme at-
kreipti demesj | vyrus? Remiantis Higienos instituto 2018-2023 mety duomenimis, Klaipédos
mieste vyrai, lyginant su moterimis, nusiZzudo Zymiai dazniau ir daugiau. Nors iS pirmo 2vilgs-
nio gali atrodyti, kad seniai nebegyvename nuostatomis, kad vyrai negali verkti, kad turi
bati tvirtos Seimos galvos, ir net primirsome dainas, kad ,vyrams visai nebaisu, jei jy veidus
papuos randai‘, rapestj kelianti statistika nemazéja. Kyla naturalas klausimai: kodél vyrai
Zudosi dazniau? Kodeéel nesinaudojama pagalbos galimybemis? Kodeél vyrai bijo kalbéeti apie

problemas?

Vyrai dazniau nei moterys pasirenka savizudybe, o
Sios tendencijos priezastys yra jvairialypés ir reikalauja
plataus poziurio.

Biologiniai veiksniai — didesnis testosterono lygis —
galifbuti susije su padidéjusia rizika impulsyviems
veiksmiams, jskaitant savizudybe. Nors Sie veiksniai yra
placiai aptarinéjami mokslingje literatlroje, reikia at-
likti daugiau tyrimy, kad blty galima visiskai suprasti
sudétingf';s veiksnius, lemiancius lytinius skirtumus
savizudybiy daznumo atzvilgiu.

Pastebéta, kad ekonominiai sunkumai turi sasaja
su mintimis apie savizudybe. Lietuvoje atliktas moks-
linis tyrimas parodo, kad vyry mintys apie savizudybe
galimai susijusios su asmenines finansinés padéties
subjektyviu vertinimu. (Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministras, 2019). Neapsiribojama tik finan-
siniais sunkumaispjvardijami jvairds jvykiai, kurie su-
sije su ,vyriskume! praradimu: skyrybos, seksualines
problemos, ly¢iy vaidmenyipasikeitimas ir kiti jvykiai
(Skruibis, Grigiene, 2022). Tesiant vyriskumo tema mi-
nima, kad vyrai dazniau renkasi labiau smurtinius ir
Ziauresnius savizudybés metodus,; kurie dazniau bai-
giasi mirtimi. Manoma, kad Sis pasirinkimas taip pat
galimai susijes-su_jvyriskumo* jrodymu (Skruibis, Gri-
gieneg, 2022; Mankowski, Smith, 2016).

Po dauguma Siy aspekty slypi iSkreiptas ,vyriskumo*
suvokimas, kuris pripildytas: pasenusiy nuostaty bei
sau taikomuy ribojimy. Moksliniai tyrimai atskleidzia,
kad vyrai dazniau linke slopinti neigiamas emocijas ir
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vengti kreiptis pagalbos del psichologiniy problemuy ir
iSgyvenamy sunkumy. Daznai tai lemia poziuris, kad
vyrai negali buti silpni, turi bati nepajudinami ir mas-
tyti Saltu protu.

Skruibis ir Grigiené (2022) dalinasi, kad Vilniaus uni-
versiteto Suicidologijos tyrimy centro psichologai at-
liko tyrima, kuriame apklausé jvairaus amziaus vyrus
apie tai, kaip jie supranta vyriSkuma savizudybiy kon-
tekste. Tyrimas atskleidé, kad dazniausiai pasitaikantys
atsakymai tarp vyry, turinCiy minciy apie savizudybe,
susije su emocijy valdymu, slopinimu ir kylanciy jaus-
my slépimu. Taigi, kas tas ,vyriSkumas"?

Mankowski ir Smith (2016) teigia, kad vyriSkumas
apibréeziamas kaip identitetas, kuriam yra priskirtas
socialinis vaidmuo. Kalbama, jog socializuojant berniu-
kus ir vyrus pabréziama ir skatinama neigti arba vengti
visko, kas stereotipiSkai buty manoma kaip ,moteris-
ka“ patariama buUti agresyviems, atsiriboti emociskai ir
fiziskai nuo kity vyry. Akcentuojamas polinkis | sekme,
konkurencija bei galia. Tyrimai teigia, kad toks rigidis-
kas vyriskumo suvokimas gali neigiamai atsiliepti emo-
cinei sveikatai: gali susiformuoti depresija, naudojami
prasti jveikos bldai, nepriimama pagalba bei zudoma-
si. Tarpasmeniniu lygmeniu gali kilti smurtas, sveikatai
nepalankds jprociai — psichoaktyviyjy medziagy varto-
jimas, mazas fizinio aktyvumo lygis ir kita.

NepamirStama jvardinti, kad didziausia vertybe vy-
riSkumo kontekste yra racionalumas ir gebejimas mas-

"Gyvenk taip, kad batum sveikas, o ne tik laimingas.”
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tyti ,iSjungus” emocijas (Mankowski, Smith, 2016).
Taciau tai skamba nelabai zmogiskai. Emocijy is-
jungti tiesiog nejmanoma, taciau jmanoma jas nu-
slopinti. Vienas is tokiy budy - tai psichoaktyviyjy
medziagy — narkotiky ir alkoholio — vartojimas, ku-
ris labai prisideda prie vyry savizudybiy atvejy.

Zalingas vartojimas daznai siejamas su prastais
problemuy ir emocijy jveikos jgudziais bei kitomis
psichikos sveikatos problemomis. Toks vartojimas
dvigubai dazniau pasireisSkia vyrams nei moterims
(Mankowski, Smith, 2016). Mazulytes-Rasytines, Gri-
gienés ir Gailienés (2023) tyrimas nurodo, jog vyrai
alkoholj vartoja sudétingiems jausmams ir min-
tims slopinti. Tyrime zalingas alkoholio vartojimas
buvo nustatytas kaip vienas is pagrindiniy rizikos
veiksniy savizudybes rizikai. Alkoholis prisideda
prie savizudybeés jvykio, skatindamas atsiribojima ir
impulsyvuma (Pompili ir kt., 2010).

Amerikos psichology asociacija pabrezia, kad
dirbant ir bendraujant su vyrais svarbu atpazinti
ir zinoti neigiamus perdeto vyriSkumo padarinius:
priklausomybe nuo psichoaktyviyjy medziagy, sa-
vizudybes rizika bei vyry tendencijg nepriimti pa-
galbos, jos neiesSkoti ir tiketi, kad viska gali jveikti
patys. Taip pat skatinama atpazinti ir mazinti vyry
agresija ir polinkj | smurta; svarbu skatinti vyrus at-
sigrezti | savo sveikata ir proaktyviai jg saugoti. Pa-
bréziamas ir pozityvus vyriskumas: , Tai, kas kareivj
gali isgelbéti karo lauke, gali sugriauti romanti-
nius arba seiminius santykius namuose®. Pripazi-
nus, kad vyriskas tvirtumas momentais yra svarbus
norint iSgyventi sudetingas situacijas, taciau jis ne-
turi tapti savo vertes matu (Pappas, 2019).

Patiriant nemalonias emocijas ar mintis, iSgyve-
nant sudétinga laikotarpj, galima sekti Siomis gai-
rémis siekiant pagerinti psichikos sveikata:

Atpazinti ir priimti savo emocijas kaip natd-
ralias ir sveikas. Mes, Zmoneés, nejausti tiesiog
nemokame, tai uzkoduota musy organizme ir

nervy sistemoje. Mitai apie neverkiancius ber-
niukus yra seniai uzmirsti ir Siuo metu skatina-
mas zmoniy neskirstymas ‘pagal lytis. Verkti,
liGdéti, pykti ir jausti galivisiZzmoneés, nepaisant
Jy lyties.

Atpazinti simptomus. Kai sunkussuvokti, kas
vyksta musy vidiniame emocijy pasaulyje, gali-
me atsigrezti j fizinj kGna. Pastebékite, ar nesu-
triko miegas, apetitas, ar neatsirado irzlumas.
ISrasyti savo mintis. RaSymas yra puiki terapiné
priemone, kuri nereikalauja dalintis savo min-
timis su kitu zmogumi. Rasymas yra veiksmin-
gas savo procesu, o ne rezultatu."Daugiau apie
raSymo nauda psichikossveikatai‘gerinti galite
rasti visuomenes sveikatos biuro straipsnyje

Nuoroda - &ia ., &
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Turéti savo palaikymo rata. Niekada neprivalo-
me visko iSbati vieni. Pravartu pabandyti iden-
tifikuoti, kas JUsy aplinkoje gali Jus isklausyti ir
bati Salia.
Sumazinti sveikatai nepalankius jveikos budus —
rakyma, alkoholio vartojima, nesaugius lytinius
santykius, losima ir kt.
Kreiptis profesionalios pagalbos.

(Cleveland Clinic, 2024).

Lietuvoje viena zinomiausiy grupiy vyrams yra
.Gentys”. ,Gentys" save apibudina kaip erdve, skirtg
Vyry asmeniniam augimui, tarpusavio palaikymui
ir bendruomeniskumui. Grupé siulo jvairius gru-
piy ir renginiy formatus, pritaikytus skirtingiems
poreikiams — nuo trumpy intensyviy programy iki
ilgalaikiy asmeninio augimo grupiy. KvieCiame pa-
sidomeéti apie grupes ,Gentys" veiklg, dalyvavimo

salygas: Daugiau informacijos ¢&ia
Tikimeés, jog perskaiCius straipsnj kils maziau
abejoniy kreiptis reikiamos pagalbos ir padéti sau.

Sukurkime saugia erdve vyrams, kurioje jie galéty
bati atviri, laisvai jaustis ir priimti savo emocijas.

"Be sveikatos nera dziaugsmo."


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/psichikos-sveikata/rasymo-galia-ar-rasymas-gali-padeti-iveikti-stresa-ir-pagerinti-emocine-bukle/
https://www.gentys.lt/

K
N

|

Kas yra reminerilizacija ir kam ji reikalinga?
Kiekvieng kartg mums pavalgius ar atsigérus
kavos, arbatos su c{‘ukrumi, sulciy, vandens su ci-
trina, gazuotoivandens ar kitokio gérimo (iSskyrus
paprasta vandenj), y burnos terpes ruagstingu-
mas i§ neutralau sikeiCia | rugstinj. Kai burnos
~.ertméje pH nukrenta Zemiau 5,5, prasideda ema-
lio demineralizacijos procesas. Tai procesas, kurio
metu danty emalis netenka mineraly. Sio proceso
metu, paprastai tariant, ema&plonéja. Po maisto
ar gérimo, praskalavus burng vandeniu, per 30-40
minuciy burnos terpes pH atsistato iki beveik neu-

tralaus-tokio, ku'“%r}e prasideda eméﬁ@\reminera-
lizacijos procesai. Bltent emalio reming'FaIizacijos
metu mineralai, esantys musy seilése, grjzta atgal
j danties emalj ir uZpildo ragsties atakos metu pra-

rasty mineraly vieta. Sie procesai vyksta visg zmo-

@
-
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gaus gyvenima, po kelis kartus per dieng, tol, kol
turime bent viena savo dantj burnoje.

Kaip Siame procese dalyvauja fluoridas?

Danty pastoje esantis fluoridas, taisyklingai va-
lantis dantis, prisotina seiles ir dalyvauja danty
remineralizacijos procese kaip vienas i$ mineraly,
kuris uzpildo prarasty mineraly vieta ir padeda is-
laikyti danties emalj sveika.

Ar yra Zzmoniy, kurie negali naudoti danty
pastos su fluoridais?

" Taip, yra Zzmoniy, kurie yra alergiski arba jautresni
joridui. Vienas i§ jautrumo fluoridui poZzymiy yra

rades bérimas aplink burnos ertme. Toks béri-

mas dar vadinamas perioraliniu dermatitu. Periora-

linio dermatito atsiradimui jtakos turéti gali ir kitos

KIAS BURNOS ERTMES PRIEZIUROS PRIEMONES RINKTIS ZMONRAMS,
ALINTIEMS NAUDOTI DANTY PASTOS SU FLUORIDU

Tikriaihi neﬁ{artq esate girdeéje, kad geriausia rinktis danty pastq su fluoridais maksimaliai danty apsaugai uZtikrinti. Danty pasta turi
atlikti dvi pagrindines funkcijas. Pirmoji — padéti nuvalyti apnasq nuo danty pavirsiaus. Antroji funkcija - prisotinti danties pavirsiy ir seiles
mineralais,‘lf_c(rie dalyvauja danty emalio remineralizacijoje. J

danty pastoje randamos medziagos — SLS (sodium
lauryl sulfatas) ir SLES (sodium laureth sulfate), bet
jei Siy medziagy danty pastoje néra, galime jtarti,
kad perioralinj dermatita iSprovokuoja danty pa-
stoje esantis fluoridas.

Kokias tuomet burnos ertmés priezitros
priemones rinktis, kad dantys baty apsaugoti?

Jei negalite rinktis danty pastos ir skalavimo
skysCiy su fluoridais, tuomet rekomenduojame
rinktis burnos ertmeés prieziGros priemones, kurio-
se vietoje fluorido buty hidroksiapatitas ir ksilitolis.
Hidroksiapatitas dalyvauja danty emalio reminera-
lizacijoje, o ksilitolis padeda greiCiau atstatyti bur-
nos terpes rugstinguma, mazina eduonies atsiradi-
mo rizika.

"Sveikata prasideda nuo harmonijos su savimi."
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Lapkricio 14 dieng minima Pasauliné cukrinio diabeto diena. Sergamumas cukri-
niu diabetu dideja jvairiose salyse. Prie ligos plitimo ypac prisideda vis didéjantis
nutukimas ir netinkami siuolaikines visuomenes gyvenimo jprociai.

Cukrinis diabetas - tai jvairiy paveldi-
my ir jgyty priezascCiy sukeltas medzia-
gy apykaitos sutrikimas, letine liga, kuria
sergant del insulino gamybos, sekrecijos
ir jo poveikio pokyciy (zmogaus audi-
niy atsparumo insulinui) arba dél abiejy
priezascCiygsutrinka visa medziagy apy-
kaita (ang'(ﬁzwandeniq, baltymuy, riebaly),
atsiranda létine hiperglikemija ir dauge-
lio organy (ypac akiy, inksty, nervy, Sir-
dies ir kraujagysliy) ilgalaikis pazeidimas.

Sergantiems cukriniu diabetu Salia
medikamentinio gydymo rekomenduo-
jama laikytis ty paciy sveikatai palan-
kios mitybos jproCiy kaip ir sveikiems
zmonems. Renkantis maisto produktus
rekomenduojama vadovautis maisto
pasirinkimo piramide, gerti pakankamai
vandens, nepersivalgyti, laikytis mitybos
rezimo.

Mitybos piramides apacioje esanciy
produkty reikety vartoti daugiausiai, o
piramidés virsuneje esanciy produkty
vartojima riboti. Mitybos piramidés pa-
grindas - jvairios kruopos, rupi duona,
ankstiniai produktai, makaronai (geriau
rinktis viso grudo), bulves, rupuds miltai ir
vaisiai bei darzoves. Vaisiy ir darzoviy per
parg reikéty suvartoti apie 400 g. SvieZio-
se darzovese (salotose, kopustuose, agur-
kuose, pomidoruose ir kt.) yra nedaug
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angliavandeniy ir gausu skaiduly, todel
darzoves beveik nedidina gliukozes kie-
kio kraujyje. Sergantiems cukriniu diabe-
tu, kaip ir sveikiems zmonémes, leidziama
suvalgyti Siek tiek cukraus ir jo turinCiy
produkty, bet jy vartoti mazais kiekiais.
Sveikatai palankios mitybos mokymo
tikslas yra iSmokyti valgyti saikingai, rink-
tis sveikatai palankesnius produktus, ri-
boti saldziy ir riebiy patiekaly vartojima.
Saldumynus geriau valgyti po valgio, nes
maiste esantis cukrus virSkinamas leciau
ir ne taip veikia glikemijos lygj.
Sergantiems ir turintiems didesne ri-
zikg sirgti cukriniu diabetu teikiamos
sveikos gyvensenos rekomendacijos, t. y.
mazinti suvartojamy kalorijy kiekj, buti
fiziSkai aktyviems. Taip pat labai svarbu
moketi atpazinti angliavandeniy turin-
¢ius maisto produktus, jie kelia gliukozes
kiekj kraujyje. Geriausia rinktis tokius an-
gliavandenius, kuriuos organizmas pasi-
savina leciau, tai buty grudai, ankstines
darzovés, is vaisiy — mandarinai, obuoliai,
greipfrutai. Angliavandeniy pasisavini-
ma letina skaidulos, todéel labai svarbu,
kad jy netrukty. IS pirmo zvilgsnio an-
gliavandeniy ir kalorijy skaiCiavimas daz-
nai atrodo sudeétingai ir sunku suprasti,
kokia porcija yra tinkama. Tada galima
pasitelkti lekStes arba delno metoda.

"Judejimas - tai gyvenimas.”




Sauja — viena porcija darzoviy (1 stikline).
Sugniauztas kumstis — viena porcija an-
gliavandeniy, koses (1 stikline) ar vidutinio
dydzio vaisius.

Delnas be pirsty — viena porcija baltymu,
tai yra meésos ar zuvies (mesos ar Zuvies
gabalelio storis turety buti kaip mazojo
rankos pirstelio).

2 pirstai — viena porcija surio (30 g).
Nykstys — viena porcija neriebaus, be pri-
détinio cukraus mégstamo padazo.
Nykscio galas — viena porcija sviesto, ne-
rafinuoto aliejaus (1 valgomasis Saukstas).

Lekstes porcijos metodas (sukurtas 1987 m.)
gali padeéti reguliuoti maisto turinj lekstéje
(naudojama vidutinio dydzio |ékste, apie 20
cm skersmens).
Puseé lekstes turety buti uzpildyta darzo-
viy (bet kokiy — zaliy ar virty), darZoviy |
leksSte dedame pirmiausia.
Ketvirt] lekstes uzima baltyminis maistas
(zuvis, mésa).
Ketvirtis lekstes skiriama krakmolingiems
produktams (bulvés, kruopos, makaronai
ir pagal metoda priskiriama duona).
Kad mityba buty visaverte, galima prideti
porcijg pieno ir vaisiy.

pradzios, todél rekomenduojama valgy-
ti letai, gerai sukramtant maistg ir iSkart
nustoti valgyti pajutus sotumo jausma.
Stengtis nevalgyti prie ekrany, t. y. neval-
gyti zidrint televizoriy, narsant telefone
ar plansetéje, nes tada tampa sudétinga
kontroliuoti suvalgomo maisto kiekj.
Nesilankyti maisto prekiy parduotuveéje,
kai yra jauCiamas alkis, nes tada atsiran-
da rizika prisipirkti nereikalingy, sveikatai
nepalankiy maisto produkty.
Renkantis maisto produktus ypac atidziai
skaityti maisto produkty etiketes parduo-
tuveje (maisto produkty sudetj ir kcal).
Tyrimais jrodyta Vidurzemio juros dietos
nauda segantiems cukriniu diabetus Sio-
je dietoje vyrauja augalinis maistas (dar-
Zoves, vaisiai, ankstiniai, riesutai ir seklos,
visadaliai gradai, zuvisiir jaros gerybeés,
alyvuogiy aliejus yra pagrindifis riebaly
Saltinis, mazas kiekis raudonos meésos,
paukstienos, labai retai naudojamas kon-
centruotas cukrus arba medus).
Fiziné veikla - tai viena iS prevenciniy
priemoniy sergantiems létinémis ligomis
ir didele nauda sergantiems.cukriniu dia-
betu. Mazejant fiziniam ‘aktyvumui, dau-
geja nutukusiy asmeny. Kasdien reikty
skirti laiko fizingi veiklai;pvz., nueiti 10 000
zingsniy per dieng, arba kitai patinkanciai
fizinei veiklai.

Apibendrinant galima teigti, kad sveikatai

Jeilabai norisivalgyti,o valgymolaikasdar  pajankios mitybos jprociy formavimas yra
neatejo, alkj galima malsinti nekrakmo- jigalaikis procesas, kuris suteikia galimybe
lingomis darzovemis (agurkais, kopUstais  ;mogui kontroliuoti ligos‘eiga, gerinti gyve-
be aliejaus). Darzoves gali bati svieZios ar  njmo kokybe. Svarbiausia poky&ius pradéti
virtos garuose, kiekis neribojamas. daryti drasiai ir iskart.

Svarbu atsiminti, kad sotumo jausmas

pajauciamas po 30-40 min. nuo valgymo

7 psl. SVEIKATA "Kiekvienas maistas yra vaistas, pasirinkimas — tavo."



LAPKRICIO 16 D. - TARPTAUTINE
TOLERANCIJOS DIENA

Kasmet lapkric¢io 16 dieng visame pasaulyje minima Tarptautiné
tolerancijos diena. Sig dieng pagal UNESCO 1995 mety sprendimg
skatinama atkreipti demesj j skirtingy nuomoniy, tautybiy, kultd-
ry ir tikejimy Zmoniy tolerancijq. Lietuvoje si diena minima nuo
2013 mety - organizuojami jvairds renginiai, skirti skatinti toleran-
cijq, kultdry pazinimaq ir tarpusavio supratimq. Lietuvoje Tarptau-
tines tolerancijos dienos proga ypac skatinama atkreipti demesj |
kultary jvairove. Mdsy salyje gyvena per 150 tautybiy atstovy, tad
raginama pazinti jy savitumaq ir tokiu badu auginti visuomeneés
pagarbq jvairovei, kuri praturtina paciqg visuomene.

Tg\ancija —tai pagarba kity zmoniy jsitikinimams, nuomonemes ir gyve-
nimo budui. Ji padeda sukurti stipresne bendruomene, skatina dialoga bei
mazina Konfliktus. Taciau Siuolaikingje visuomengje, pasizymincioje didele
ivairove‘,%lerancijos iSSUkiai tampa vis aktualesni. Socialiniai tinklai, nors ir
skatina bendravima, taip pat gali kurstyti neapykanta ir skleisti dezinforma-
cijg, stiprindami stereotipus. Globalizacija, nors ir suartina kulturas, taip pat
gali sukelti konfliktus del skirtingy vertybiy ir gyvenimo buddo. Diskrimina-
cija deldyties, rases, religijos, seksualinés orientacijos ar kity pozymiy tebé-
ra aktualiyproblema, neleidzianti visiems jaustis lygiaverciais visuomenés
nariais. e

Kiekvienas i$ masy galime prisidéti prie tolerantidkesnés visuomenés ka-
rimo. Mokykimé's"‘f-‘a% kitas kultGras, kovokime su stereotipais — stenkimes
neteisti zmoniy p"qgé JLA\ fyaizdag ar kilme. BUkime atviri naujoms patirtims,
iSbandykime naujus dalyki{%; ir bukime imlGs kity idéjoms. Ir, galiausiai, bu-
kime empatiski ir paskirkime laiko savanorystés veiklai — padékime tiems,
kuriems reikia pagalbos, ir pal’wykime, kad rupinames kitais.

Daznai klaidingai manoma, kad tolerancija yra silpnumo zenklas. TacCiau
iS tiesy tai —stiprybeés ir brandos israiska. Kaip yra sakes Dalai Lama, ,Uzuo-
jauta ir tolerancija'yra ne silpnumo, o didelés stiprybés zenklas.“ Tad bakime
stiprds ir tolerantiski!” )
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"Palaikydami kunag stipry, stipriname protq.”





https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/lapkricio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-4/

HSUOMENES,
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Taikos pr. 76, LT-93200 Klaipéda
Tel. +370 46 3119 71
El. p. info@sveikatosbiuras.|t

[-1V 8.00-17.00 val.
V 8.00-14.45 val.
PietUs 12.00-12.45 val.

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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