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Sveiki sulauke birzelio,

Vasara — metas, kai daugiau laiko praleidziame gryname
ore, rUpinames savo savijauta ir ieSkome balanso tarp
aktyvaus poilsio bei sveikatos stiprinimo. Sio ménesio
naujienlaiskyje apzvelgsime Klaipédoje vykusig sveikatos
muge, skatinusia rapintis tiek fizine, tiek emocine
sveikata, taip pat priminsime, kaip pasirGpinti saugiu
poilsiu vasara.

SVEIKATOS skiltyje kalbésime apie mikrobiotos

reikSme musy organizmui ir jos jtaka bendrai savijautai.
TYRIMU rubrikoje pristatysime antraja dalj apie tai, kas
naujo moksle apie smegeny sveikata, emocijas ir elges;.

Taip pat aiskinsimés, k3 reiskia treniruociy intensyvumo

zonos ir kaip geriau suprasti savo kiino siunc¢iamus

signalus, kad sportuotume efektyviau ir saugiau. ; "\
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Tikimes, kad birzelio naujienlaiskis suteiks naudingy
Ziniy ir jkveps aktyviai bei sveikai pradéti vasara.
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AKTUALIJOS

SKATINO RUPINTIS FIZINE IR EMOCINE

SVEIKATA

PC ,Molas“ erdveje vykusi Sveikatos muge subudre Klaipédos:ibendruomene pras-
mingam laikui kartu — renginio dalyviai turejo galimybe ne tik pasikons@ttoti su
specialistais, betir praktiskai iSbandyti jvairias sveikatos stiprinimo veiklas. Muges
tikslas - skatinti gyventojy sgmoningumq, domejimasi savo sveikata bei stiprinti

bendruomeniskuma.

Renginio metu buvo galima apsilankyti
keturiose teminése stotelése, skirtose skirtin-
goms sveikatos sritims:
¢ Psichikos sveikatos stoteléje dalyviai do-
mejosi emocinés geroves stiprinimo bu-
dais, streso valdymu bei psichikos svei-
katos svarba kasdieniame gyvenime.
Specialistai kvieté daugiau démesio skirti
poilsiui, emocijy atpazinimui ir tarpusavio
palaikymui.

¢ Sveikatai palankios mitybos stoteléje lan-
kytojai susipazino su subalansuotos mi-
tybos principais, cukraus kiekiu jvairiuose
produktuose bei sveikesniy kasdieniy pa-
sirinkimy galimybémis. Didelio susido-
mejimo sulauke praktiniai patarimai, kaip
paprastai pagerinti savo mitybos jprocius.

¢ Fizinio aktyvumo stoteleje dalyviai buvo
kvieCiami iSbandyti nesudétingus prati-
mus, daugiau suzinoti apie judéjimo nau-
da sveikatai bei atrasti aktyvaus laisvalaikio
idejy. Muges lankytojai aktyviai jsitrauke |
veiklas ir domejosi, kaip | kasdiene ruting
jtraukti daugiau fizinio aktyvumo.

¢ Sveikatos jgudziy stoteléje buvo pristato-
mi praktiniai pirmosios pagalbos pagrin-
dai, burnos higienos jgudziai bei taisy-

klingo rUsiavimo principai. Dalyviai galéjo
praktiskai pasitikrinti kai kuriuos jgudzius
ir gauti specialisty rekomendacijy.

Renginys sulauké didelio susidomeéjimo -
stotelése zmones aktyviai jsitrauke | veiklas,
daug klausingjo, diskutavo. Mugés organi-
zatoriai dziaugesi, kad tokio pobudzio inici-
atyvos leidzia gyventojams prieinamai ir pa-
traukliai gauti naudingy Ziniy apie sveikatos
stiprinima.

Sveikatos muge organizuota siekiant ska-
tinti rapintis tiek fizine, tiek emocine sveikata
bei priminti, kad net ir mazi kasdieniai jprociai
gali turéti didele reikSme bendrai savijautai.
Taip pat renginys prisidéjo prie bendruome-
niSkumo puoselejimo ir paskatino aktyvesnj
gyventojy jsitraukima | sveikatos stiprinimo
veiklas.

2026-ieji Klaipedoje paskelbti Socialinesat-
sakomybés metais, todeél ir toliau planuojama
organizuoti iniciatyvas, skatinancias sveikesnj,
sgmoningesnjir aktyvesnj gyvenimo buda.

Daugiau apie musy teikiamas paslaugas
skaitykite musy internetiniame puslapyje:

sveikatosbiuras.lte.e rba bendraukime facebooke,,

\Vasarqg svarbu gerti daug vandens.


https://iris.who.int/server/api/core/bitstreams/f3885485-e7eb-4504-8026-edd9bb53a6ee/content
https://www.facebook.com/biuras 


SAUGUS POILSIS VASARA

Vasara — metas, kai dziaugiames siluma, saule ir aktyviu laisvalaikiu. Taciau
kartu tai laikotarpis, kai padideja perkaitimo, nudegimuy, nelaimiy vandenyje
ar apsinuodijim® maistu rizika. Todel svarbu zZinoti pagrindines saugaus el-
gesio taisyKles ir jy laikytis kasdien.

Karstomis dienomis
rekomenduojama:

o

Gerti vandenj po truputj visg dieng, ne-
laukiant troskulio. Troskulys — jau dehi-
dratacijos pozymis.

Vengti alkoholio ir kofeino — jie skatina
skysc€iy netekima.

Déveti galvos apdangalg — skrybelaite
ar kepuré apsaugo nuo perkaitimo.
Naudoti apsauginj krema nuo saulés su
tinkamu SPF.

Kaip saugotis nuo saulés poveikio:

o

Venkite buti lauke 11-16 val., kai UV spin-
duliuoté stipriausia.

Naudokite plataus spektro apsaugos
priemones (UVA + UVB).

Nepamirskite apsaugos priemonemis
patepti lUpy, ausy, akiy srities, kaklo,
galvos odos, ranky ir kojy.

Vaikams parinkite drabuzius, dengian-
¢ius kuo didesnj odos plota, ir specialius
apsauginius kremus.

Vaiky neleiskite degintis — jy oda ypac
jautri.

Saulés ir silumos smugio
pagrindiniai simptomai:

o

S O OO
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galvos svaigimas;
pykinimas, vémimas;
pakilusi kGno temperatara;
mirgéjimas akyse;

Saltas prakaitas.

AKTUALIJOS

Kaip padéti sau ar kitam?

¢
¢

Nedelsiant eiti | paves].

Ant galvos ir kaklo deti drungna
kompresa.

Gerti vésy vandenj mazais gurksneliais.
Jei buklé negeréja per kelias minutes,
skambinti tel. Nr. 112.

Saugus elgesys vandenyje ir prie
vandens:

¢

Nesimaudykite vieni. Net ir mokant
plaukti gali sutrikti sveikata, istikti
meslungis.

Nesokite | vandenj jkaite. Pirmiausia at-
vesinkite kdng, nes staigus temperatu-
ros pokytis gali sukelti méslung;.
PriziGrékite vaikus nuolat. Net sekun-
dés be priezitros gali buti pavojingos.
MaZameciams naudokite gelbéjimo-
si liemenes, o ne pripuciamus ratus ar
rankoves — jie yra tik zaislai.

Kaip iSvengti apsinuodijimo maistu:

¢

Rinkités greitai negendancius produk-
tus arba laikykite maistg termoizoliaci-
nése dézése.

Venkite pirkti mésos pyragélius, des-
reles ar kitus greitai gendancius gami-
nius paplddimiuose.

Nepirkite maisto vietose, kur neuztikri-
namos higienos ir laikymo salygos.
Pries valgj nusiplaukite arba dezinfe-
kuokite rankas.

Sveika mityba padeda jaustis energingai karstomis dienomis.



SVEIKATA

MIKROBIOTOS SVARBA ZMOGAUS ORGANIZMUI

Zmogaus organizme gyvena trilijonai mikroorganizmuy — bakterijy, virusy, ku-
rie sudaro vadinamagjg mikrobiotq. DidZiausia jy koncentracija aptinkama
Zarnyne, taciau mikroorganizmai gyvena ir odoje, burnoje, kvepavimo takuo-
se bei kitose kuno vietose. Pastaryjy desimtmeciy moksliniai tyrimai parode,
kad mikrobiota néra tik pasyvi organizmo ,,gyventoja“ - ji-aktyviai dalyvauja

palaikant Zmogaus sveikataq.

Kas yra zarnyno mikrobiota?

Zarnyno mikrobiota - tai sudétinga mi-
kroorganizmy ekosistema, kuri nuolat sa-
veikauja su musy organizmu. Mokslininkai
nustaté, kad sveiko Zmogaus zarnyne gali
bdti daugiau nei tukstantis skirtingy bak-
terijy rGsiy. Sios bakterijos atlieka svarbias
funkcijas: padeda virskinti maistg, gamina
vitaminus, reguliuoja imunine sistema ir
saugo organizma nuo patogeniniy mikro-
organizmy. Daznai pabréziama, kad mi-
krobiotos jvairove yra vienas svarbiausiy
geros sveikatos rodikliy. Kuo mikrobiota
Jvairesne, tuo organizmas geriau prisitaiko
prie aplinkos pokyciy ir efektyviau palaiko
vidine pusiausvyra.

Mikroorganizmai ir imuniné sistema

Apie 70 % imunines sistemos lgsteliy yra
susijusios su zarnynu. Deél Sios priezasties
mikrobiota turi itin didele reikSme imu-
niteto veiklai. Tyrimai rodo, kad ,gerosios”
bakterijos padeda imuninei sistemai atpa-
Zinti pavojingus mikroorganizmus ir mazi-
na letiniy uzdegimy rizika. Kai mikrobiotos
pusiausvyra sutrinka, gali padideti jvairiy
ligy ar bukliy rizika, pvz., nutukimas, 2 tipo
cukrinis diabetas, alergijos, uzdegiminés
zarnyno ligos ir net gali atsirasti neurologi-

niy sutrikimy.

Zarnynas ir smegenys - glaudesnis
rysys nei manyta

Atsiranda vis daugiau jrodymuy, kad yra
didelis rysys tarp centrines nervy sistemos
ir zarnyno mikrobiotos. Tyrimai rodo, kad
mikroorganizmai gali tureti jtakos nuotai-
kai, streso valdymui ir net miego kokybei.
Kai kurios Zarnyno bakterijos dalyvauja
gaminant neurotransmiterius, pavyzdziui,
serotoning, kuris daznai vadinamas geros
nuotaikos hormonu. Del to mokslininkai
vis aktyviau tyrinéja mikrobiotos reikSme
depresijos, nerimo ir kity emocinés svei-
katos sutrikimy kontekste. Miﬁrobiota tarsi
antrosios Zmogaus smegenys.

Kas nepatinka mikrobi?ai?
Mikrobiotos pusiausvyrg gali sutrikdyti

jvairus veiksniai:

¢ gausus perdirbto maisto vartojimas;

¢ mazas skaiduliniy medziagy kiekis
racione;

o |étinis stresas;

¢ nepakankamas miegas;
daznas ir neracionalus antibiotiky
vartojimas;

¢ mazas fizinis aktyvumas.

Saules spinduliai suteikia vitamino D.



Pazymeétina, kad net trumpalaikiai mitybos po-
kycCiai gali paveikti mikroorganizmy sudétj zarnyne.
Todel kasdieniai jprociai turi tiesiogine jtaka mikro-
biotos buklei. Siandieniniame pasaulyje turime labai
stipriai iSvysta maisto papildy pramone. Mikrobiotai
gerinti netruksta sitlomy jvairiy papildy. Mokslinin-
ky bendruomené neturi vieningo atsakymo, ar ge-
rai, ar blogai vartoti papildus (probiotikus, prebioti-
kusirt.t).

Norint iSlaikyti mikrobiotos jvairove ir gerg savijau-
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tq, skatinama pradéti nuo kasdieniy pasirinkimuy:

¢ valgyti daugiau skaiduliniy medziagy turincio
maisto — darzoviy, vaisiy, ankstiniy, viso grudo
produkty, sekly. Taip pat sakoma, kad mikrobio-
ta megsta spalvas, todel kuo jvairesniy vaisiy ir
darzoviy per savaite suvalgysite, tuo geriau. Taip
pat svarbu nepamirsti ir vandens;
reguliariai vartoti fermentuotus produktus: kefy-
rg, naturaly jogurtg, raugintas darzoves, kKimcius,
kombuciag;
riboti itin perdirbta maista ir pridetinj cukry;
vengti nepagrjsto antibiotiky vartojimo;
rapintis kokybisku miegu ir streso valdymu.

Svarbu pabrézti, kad mikrobiota kiekvieno Zmo-
gaus organizme yra unikali, todel vieno universalaus
sprendimo néra. Sveikatai palanki mityba ir sveikas
gyvenimo budas islieka pagrindiniai veiksniai, pade-
dantys palaikyti palankia mikroorganizmy pusiaus-
vyra. Mokslininkai vis ieSko budy, kaip mikrobiotos
pokycius buty galima panaudoti ankstyvai ligy dia-
gnostikai ar individualizuotam gydymui.

Siekiant, kad zarnyno mikrobiota buty jvairi, re-
komenduojama per savaite suvalgyti 30 skirtingy
augaly. Kaip tik atsirandant sezoninems darzovemes,
zolelems, vaisiams, Sis iSSukis atrodo jveikiamas.

Reikia naudoti kremqg nuo saules, kad apsaugotume odaq.



TRENIRUOCIY INTENSYVUMO ZONOS:
KAIP SUPRASTI SAVO KUNO PASTANGAS
IR TRENIRUOTIS EFEKTYVIAU

Treniruociy ‘intensyvumo zonos yra vienas svarbiausiy orientyry, pade-
danciy suprasti, kaip organizmas reaguoja j fizinj kravj. Jos leidzZia tiksliai
jvertinti pastangas, planuoti treniruotes ir pasiekti geresniy rezultaty be
persitempimo. Intensyvumo zonos dazniausiai nustatomos pagal sirdies
ritmq arba subjektyvig pastangos skale (RPE), ir jos padeda suprasti, ko-
kiu rezimu dirba sirdis, raumenys bei energijos sistemos.

Pirmoji intensyvumo zona - tai labai
lengvas kravis, kai Sirdies ritmas siekia
mazdaug 50-60 % maksimalaus Sirdies
ritmo. Sioje zonoje kvépavimas islieka
lengvas, galima laisvai kalbeéti, o judéji-
mas primena leta pasivaiksc¢iojima. Tai
puiki zona pradedantiesiems, vyresnio
amziaus Zmonéms ar tiems, kurie at-
sigauna po intensyvesniy treniruociy.
Sioje zonoje aktyvinama kraujotaka,
mazinamas stresas ir padedama kdnui
pasiruosti didesniam kraviui.

Antroji intensyvumo zona - lengvas
ar vidutinis intensyvumas, kai sirdies rit-
mas pakyla iki 60-70 % maksimalaus
ritmo. Kvépavi’gnas tampa gilesnis, ta-
Ciau kalbéti vis dar jmanoma. Tai zona,
kurioje dazniausiai atliekamos istver-
mes treniruotés: spartus éjimas, lengvas
bégimas, vaziavimas dviraciu. Si zona
ypac efektyvi riebaly oksidacijai, Sirdies
ir kraujagysliy sistemos stiprinimui bei
bendros iStvermeés gerinimui.

Trecioji intensyvumo zona - viduti-
nis ar aukstas intensyvumas, atitinkan-
tis 70-80 % maksimalaus Sirdies ritmo.
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Kveépuoti tampa sunkiau, kalbéti galima
tik trumpais sakiniais. Toks intensyvu-
mas pasiekiamas bégant, intensyviau
minant dvirat] ar zingsniuojant | kalna.
Sioje zonoje stiprinama 3sirdis, didina-
mos aerobineés galimybeés ir raumeny
iStvermé. Dauguma aktyviai sportuo-
janciy zmoniy butent Sioje zonoje pra-
leidzia didele treniruociy dalj.

Ketvirtoji intensyvumo zona - tai
aukstas intensyvumas, kai Sirdies ritmas
pakyla iki 80-90 % maksimalaus ritmo.
Kvépuoti tampa sudétinga, kalbéti be-
veik nejmanoma. Si zona pasiekiama
atliekant intervalinius pratimus, greitai
begant ar dirbant intensyviose atkarpo-
se. Lavinama anaerobiné istverme, di-
dinamas greitis, jega ir Sirdies bei plau-
¢iy pajegumas. Tai puikus pasirinkimas
pazengusiems sportuojantiems, taciau
pradedantiesiems Sioje zonoje reikéty
elgtis atsargiai.

Penktoji intensyvumo zona - maksi-
malus intensyvumas, kai Sirdies ritmas
siekia 90-100 % maksimalaus ritmo.
Tai trumpi, labai intensyvds sprintai ar

Vasarg naudinga daugiau judéti gryname ore.
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SVEIKATA

sprogstamosios jégos atkarpos, kuriy metu
organizmas dirba maksimaliomis pastango-
mis. Sioje zonoje stiprinama nervy ir raume-
ny sistema, didinamas maksimalus pajegu-
mas ir greitis. Del didelio kruvio Sioje zonoje
sportuojama tik trumpai ir tinka tik tiems,
kurie turi pakankama fizinj pasirengima.
Zinoti savo intensyvumo zonas verta dél
keliy priezasciy. Tai leidzia treniruotis efekty-
viau, nes kiekvienoje zonoje lavinamos skir-
tingos organizmo sistemos. Antroje zonoje
deginami riebalai, trecioje — gerinama istver-
me, o ketvirtoje ir penktoje — didinamas grei-
tisir jéga. Sios zonos padeda uztikrinti saugu-
ma3, nes zmogus gali lengviau suprasti, kada
kravis tampa per didelis. Galiausiai, stebint
Sirdies ritma ir pastangas, lengviau matyti
progresa — pavyzdziui, tas pats tempas laikui
bégant pasiekiamas su Zzemesniu pulsu.

KAIP NUSTATYTI?
Intensyvumo zonas galima nustatyti keliais
bldais. Dazniausiai naudojama formulé:

220 - amzius

kuri padeda apytiksliai apskaiCiuoti maksi-
maly Sirdies ritma. Kitas budas — RPE skale,
kai zmogus vertina pastangas nuo 1iki 10 pa-
gal savijauta. Taip pat galima vadovautis kve-
pavimu: jei kalbéti lengva — tai lengva zona,
jei kalbéti sunku — intensyvumas aukstas.

TreniruocCiy intensyvumo zonos yra tarsi pa-
prastas zemeélapis, padedantis suprasti, kaip
Jjasy Sirdis reaguoja j fizinj kravj, net jei iki Siol
nesportavote. Zinodami, kaip greitai plaka
Sirdis skirtingo krGvio metu, galite lengviau
pasirinkti tokj judejimo lygj, kuris yra saugus
ir tinkamas butent jums. Tai padeda iSvengti
pervargimo, sumazina traumy rizika ir leidzia
judeti taip, kad kunas jaustysi geriau, o ne

sunkiau. Stebint Sirdies darba tampa aiskiau,
kada verta sulétinti tempa, o kada galima ju-
deti Siek tiek aktyviau, todél progresas tampa
pastebimas ir motyvuojantis. Galiausiai, su-
prasdami savo Sirdies pajéeguma, galite kurti
paprasty ir sveika judéjimo ruting, kuri padeda

jaustis geriau kasdien. S

1 zona: 50-60 %.

Pojuciai: lengvas kvépavimas, galima laisvai
kalbéti.

Pavyzdziai: |étas éjimas, lengvas pasivaikscio-
jimas, mobilumo, lankstumo pratimai.

2 zona: 60-70 %.

Pojuciai: kvépavimas pagreitéjes, bet kalbéti
vis dar jmanoma.

Pavyzdziai: spartus &jimas, lengvas bégimas,
vaziavimas dviraciu.

3 zona: 70-80 %.

Pojuciai: kvépuoti sunkiau, kalbéti galima tik
trumpais sakiniais.

Pavyzdziai: béegimas, intensyvus dviracio my-
nimas, greitas zingsniavimas j kalna.

4 zona: 80-90 %.

Pojuciai: kvépuoti sunku, kalbéti beveik
nejmanoma.

Pavyzdziai: intervalai, greitas bégimas, inten-
syvios atkarpos.

5 zona: 90-100 %.

Pojuciai: labai sunku, pastangos maksimalios.
Pavyzdziai: sprintai, trumpos labai intensy-
vios atkarpos, sprogstamosios jégos pratimai
(Suoliai).

SvieZi vaisiai ir darZoveés stiprina organizma.



KAS NAUJO MOKSLE APIE'SMEGENU SVEIKATA,
EMOCIJAS IR ELGES|? 1l DALIS

Kaip minéeta pirmoje keleto 2025 mety moksliniy straipsniy apie smegenis apz-
valgos dalyje, mokslas zengia j priekj milZiniskais Zingsniais, © naujausi tyrimai
lefdzgig vis aiskiau-matyti, kas vyksta musy nervy sistemoje — kaip formuojasi
stresas, emocijos irgojuciai. Siame straipsnyje apZvelgiame naujausias moksli-
nes jzvalgas, kurios prisideda prie geresnio supratimo apie Zmogaus savijautos
mechanizmus: Svarbu pabrezti, kad Sios Zinios kol kas Kyla is ankstyvy labora-
toriniy tyrimy su gaddeliniais organizmais, savo biologine prigimtimi panasiais |
Zmogausgorganizmaq. Tai svarbus mokslo etapas, padedantis suprasti esminius

smegeny veikimo principus dar pries pradedant ilgus tyrimus su Zmonéemis.

Naujausi tyrimai rodo, kad depresija ir
nerimas gali buti susije ne tik su ,laimes
hormony"” trukumu, bet ir su sutrikusiu
ATP signaly perdavimu. ATP yra pagrindiné
lasteliy energija.

Tyréjai nustate, kad trikstant specifinio
transportavimo baltymo (VNUT), ATP nega-
li sekmingai keliauti tarp Igsteliy hipokam-
pe. Mazesnis ATP lygis siejamas su elgesio
pokyciais, panasiais | depresija ir nerima.

Svarbu: tai dar ankstyvos stadijos tyri-
mas (su gyvinais), todel vystymosi priezas-
tys néra galutinai patvirtintos.

Praktiné rekomendacija:

Smegeny sveikatai kritiSkai svarbus efek-
tyvus energijos panaudojimas. Jj palaikyti
galéty baziniai dalykai: kokybiskas mie-
gas, judéjimas ir uzdegiminiy procesy or-
ganizme mazinimas, kurie tiesiogiai veikia
mitochondrijy (Iasteliy ,jegainiy®) darba.
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Vieno garsiausiy pasaulio mokslo ir tech-
nologijy universitety JAV, Masacusetso
technologijos instituto, neuromokslininkai
jrodé, kad regejimas nera tik pasyvus vaiz-
do fiksavimas. Akys nuolat mato milijonus
smulkmenuy: kiekvieng lapelj ant medzio,
Siuksle ant kelio ar pravaziuojancio auto-
mobilio numerius. Jei smegenys bandyty
vienodai stipriai apdoroti visg Sig informa-
Cijg, jos tiesiog perkaisty. Tyrimu nustatyta,
kad smegeny centrai nuolat siuncia signa-
lus atgal | regos zieve, kad Si isskirty svar-
bius objektus ir nutildyty foninj triukSma.

Mokslininkai pastebéjo, kad smegenys
néra tiesiog ,jjungtos” ar ,iSjungtos”. Jos
veikia lyg radijas, kurj reikia nuolat derinti,
kad negirdetumeme cCirskimo (triukSmo).
Mokslininkai nustate, kad Sitg ,derinimo
rankenéle” reguliuoja ne kas kita, o kiino
judesiai.

Kaip tai veikia? Kai ilgai kunas nejuda,
smegeny ,prozektorius” (jprastai jis isskiria
svarbiausig vaizda ir nuslopina bereikalinga
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Karstu oru svarbu vengti per ilgo buvimo sauleje.
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vaizdinj triuksma) pradeda blesti, o ,radijas"” — Cirksti.
Smegenys tarsi aptingsta ir nebetvarko vaizdy: vis-
kas susilieja | viena nuobodzig mase, vadinama vizu-
aline monotonija.

Bet vos tik kiinas ima judéti (net jei tai tik trum-
pas pasivaiksciojimas iki virtuves), judéjimo centras
pasiuncia skubig zinute regos centrui: ,Ei, nubusk!
Reikia tikslumo!*

Gavusios §j sighala, smegenys akimirksniu:
¢  ,Suveda rySkuma*: tai, | ka ziGrima, pasidaro

9 psl. TYRIMAI
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aiskiau.
o yHlSjungia trukdzZius*: smegenys pradeda akty-
viai ignoruoti nereikalingas detales fone.

Tai svarbu, nes tyrimas parodé, kad akys pacios
vienos nesusitvarko. Tam, kad gerai matytum ir
suprastum, kas vyksta aplinkui, smegenims reikia
fizinio impulso. Judéjimas yra tarsi ,elektros jungi-
klis®, kuris fiziSkai jjungia aukstesne vaizdo kokybe
galvoje.

Tad jei jauciate, kad ,nebesifokusuoja“ akys ar

mintys, tai ne akys pavargo - tai smegeny filtrai pe-
réjo j miego rezima. Juos pazadinti gali tik pajudé-
jes kanas.

Kol kas Siame straipsnyje pateikiamy tyrimy
jzvalgas reikety vertinti kaip svarbius zingsnius link
geresnio supratimo, o ne galutines iSvadas apie
Zmogaus smegenis ar elgesj. Vis delto jos jau dabar
padeda kelti naujus klausimus ir geriau suprasti,
kaip musy savijauta gali buti susijusi su biologiniais
procesais.

Plaukimas yra puikus sportas vasarq.
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https://www.facebook.com/biuras
https://www.youtube.com/channel/UCMpH-ojFbnEIi05tucONYVQ
https://www.instagram.com/sveikatosbiuras/
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