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Sveiki sulauke vasaros vidurio,

" Liepa ir rugpjatis — metas, kai keic¢iasi kasdienis ritmas, f
daugiau laiko praleidziame gamtoje, keliaujame ir mégaujameés
Siltuoju mety laiku. Vasarg ypac svarbu nepamirsti pasirupinti savo
sveikata ir iSlaikyti gerus kasdienius jprocius.
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Siame naujien je aptarsime karscio poveikj sveikatai ir
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iai ilsétis ir kodél smegenims neuztenka
tume jégas. Daug démesio skirsime

usio ir senyvo amziaus zmoniy
alinsime patarimais, kaip planuoti
ius.

ine gerove;
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KARSCIO POVEIKIS SVEIKATAI:
SVARBIAUSIA INFORMACIJA VASAROS

SEZONUI

Vasarg pasitaiko karsc¢io bangy, kai oro temperatira pakyla iki nejpras-
tai auksto lygio. llgalaikis karstis gali tapti rimtu iSSukiu sveikatai, o pa-
vojy daznai nuvertiname. Per didelis karstis ar intensyvus saulés spindu=
liai gali sukelti rimtas organizmo reakcijas, todel svarbu Zinoti rizikas ir

apsaugos budus.

KarsCio ir kars¢io bangy metu di-
dziausia rizika kyla vyresnio amziaus
Zmonems, vaikams, nesciosioms, taip
pat tiems, kurie serga Sirdies ir krau-
Jjagysliy, kvepavimo taky, kraujotakos,
onkologinémis ligomis ar cukriniu dia-
betu. §iq Zmoniy organizmas sunkiau
prisitaiko prie temperatdros pokyciy,
todél perkaitimo pavojus didesnis.

Karstis skatina gausy prakaitavima, o
kartu netenkama daug skysciy, vitami-
Ny ir mineraliniy medziagy, ypa¢ ma-
gnio ir kalio. Sie elementai batini nor-

maliai Sirdies veiklai, todél jy trakumas
gali sukelti Sirdies ritmo sutrikimus,
kraujospudzio  svyravimus, medziagy

apykaitos pokycCius. Esant dideliam per-
kaitimui gali istikti Silumos smugis, ku-
rio priezastis — Umus organizmo termo-
reguliacijos sutrikimas.

Silumos smugio simptomai: kdno
temperatura pakyla iki 40 °C, oda tam-
pa karsta, sausa ir paraudusi, atsiranda
galvos skausmas, svaigimas, pykinimas,
vémimas, viduriavimas, sutrinka orien-
tacija ir koordinacija, Zmogus tampa
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vangus, mieguistas, gali padaznéti
pulsas ir kvépavimas, pritemti ar ding-
ti samone. Jei Zmogus sgmoningas, jj
bdtina perkelti | pavesj, vesinti dréegna
paklode ar rankSluoscCiu, duoti atsigerti
vésaus vandens.

Ne maziau pavojingas ir saulés smua-
gis, kuris istinka, kai tiesioginiai saulés
spinduliai kaitina nepridengta galva
ir spranda. Tuomet dirginami galvos
smegeny dangalai, pakyla smegeny
temperatdra ir sutrinka jy veikla. Stai-
ga prasideda galvos skausmas, svaigi-
mas, pykinimas, vémimas, silpnumas,
mirgéjimas akyse, ausy zvimbimas, oda
iSbala, iSpila Saltas prakaitas, gali istikti
samoneés netekimas. Daznai Silumos ir
saulés smugiai pasireiskia kartu.

Jeigu nukentéjusysis netenka samo-
nés, batina jj paguldytiant Sono, pradéti
aktyviai vesinti ir nedelsiant kviesti grei-
taja pagalba numeriu 113. Jei Zmogus
samoningas, taciau jo bukle per kelias
minutes negeréja, taip pat rekomen-
duojama kreiptis | medikus arba sku-
biai vykti | artimiausia gydymo jstaiga.

i

Pakankamas miegas padeda islaikyti gerqg savijautq.



KAIP EFEKTYVIAI ILSETIS: KODEL SMEGENIMS NEUZTENKA VIEN NEDIRBTI?

Vasara daugeliui asocijuojasi su poilsiu, atos-
togomis ir galimybe pagaliau atsikvepti nuo
kasdienio tempo. Zmonés iSeina atostogy ti-
kedamiesi atgauti jégas, daugiau laiko pra-
leisti su artimaisiais ar. tiesiog ,persikrauti®,
Taciau neretai nutinka taip; kad net ir po atos-
togy jauciames ne iki galo pdadilseje, emociskai
pavarge ar taip ir neatgave vidiniy jegu.
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Viena is priezasCiy — Siuolaikinis zmogus daznai
nebemoka ilsétis be siekimo buti produktyviam.
Net atostogos kartais tampa dar vienu ,projektu®:
reikia kazkur nuvaziuoti, kazka pamatyti, kazka pa-
tirti, maksimaliai iSnaudoti laika. Sugrjzus | darba
neretai girdime klausima: ,Na, ka nuveikei per atos-
togas?* Tarsi poilsio verte buty matuojama tuo, kiek
spéjome padaryti, aplankyti ar patirti.

Zinoma, planai, kelionés ar tikslai savaime néra

blogai. Kai kuriems Zzmonéms aktyvus poilsis i$ tie-
sy suteikia energijos ir dziaugsmo. Taciau problema
atsiranda tada, kai net poilsio metu nebeleidzia-
me sau tiesiog buti. Kai nuolat jau€iame spaudima
»prasmingai isnaudoti laika®, nervy sistema taip ir
negauna tikro signalo, kad jau galima atsipalaiduoti.

Poilsis nera vien darbo nebuvimas. Mlsy smege-
nys pavargsta ne tik nuo uzduodiy, bet ir nuo nuo-
latinio informacijos srauto, skubégjimo, jtampos bei

Vasaros rytai tinka mankstai lauke.
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démesio perjunginéjimo. Net ilseédamiesi
daznai liekame ,prisijunge” — tikriname te-
lefong, narSome socialiniuose tinkluose,
Ziurime serialus ar atsakinéjame | zinutes.
KUnas tuo metu gali guléti hamake, tac¢iau
nervy sistema vis dar iSlieka aktyvi. Kalifor-
nijos universiteto Irvine tyréjai nustate, kad
dazni demesio trikdziai ir nuolatinis reaga-
vimas | pranesimus didina streso lygj bei
apsunkina gebeéjima susikaupti. Tyrimai
rodo, kad po kiekvieno démesio pertrauki-
mo smegenims reikia laiko sugrjzti j rames-
ne, stabilesne busena.

Mokslininkai taip pat vis daugiau kalba
apie neplanuoto laiko ir net nuobodulio
nauda smegenims. Kai nesame susitelke |
konkrecCig uzduotj, smegenyse aktyvuojasi
vadinamasis ,numatytojo rezimo tinklas"
(angl. ,default mode network"). Sis tinklas
siejamas su kurybiSkumu, emocijy apdoro-
jimu, savirefleksija bei gebéjimu integruoti
patirtis. Kitaip tariant, net tada, kai atrodo,
jog ,nieko neveikiame", smegenys atlieka
svarbius vidinius procesus. Todél kartais la-
bai vertinga turéeti laika be griezto plano ar
tiksly — savaitgal] be skubéjimo, dieng be
nuolatinio veikly saraso ar bent kelias va-
landas, kai leidziame sau spontaniskai rink-
tis tai, ko tuo metu norisi. Tokios akimirkos
nervy sistemai gali tapti tikru atsikvepimu.

Taip pat, norint is tikryjy pailséti svarbu
nepamirsti ir paprasto dalyko — kuo daugiau
laiko leisti gamtohe. Tyrimai atskleidzia, kad
buvimas gamtoje padeda mazinti streso
hormono kortizolio kiekj, gerina emocine
savijauta bei padeda nervy sistemai atsista-
tyti. Net trumpas pasivaiksCiojimas zalioje
aplinkoje gali turéti teigiama poveikj musy
psichologinei busenai.

Smegenims svarbu ne tik ,nieko neveik-
ti¥, bet ir patirti blsenas, kuriose kinas bei
nervy sistema gauna signala, kad yra saugu
nurimti. Tam ypac padeda:
¢ kokybiskas miegas,
|étesnis dienos tempas,
buvimas gamtoje,
mazesnis ekrany ir informacijos kiekis,
kUrybiné ar monotoniska veikla
rankomis,
tikras emocinis rySys su Zmonemis,

+ laikas be siekimo buti produktyviam.
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Vienas paprastas bldas padéti sau per-
eiti i$ ,darymo rezimo" | ,buvimo rezima“ -
trumpa déemesingo jsisamoninimo praktika.
Pabandykite bent kelioms minutéms sustoti
ir nukreipti démesj | savo pojucius. Apsizval-
gykite ir mintyse jvardinkite:

+ 5dalykus, kuriuos matote <@

4 dalykus, kuriuos jauciate kinu /Q—//
3 garsus, kuriuos girdite @

2 kvapus >

1 skonj ar pojatj burnoje W

* 6 o o

Sis pratimas padeda smegenims grjz-
ti iS5 nuolatinio Mminciy srauto | dabartinj
momenta. Nervy sistema gauna signalg,
kad Siuo metu nereikia skubeti, spresti ar
kontroliuoti.

Kartais efektyviausias poilsis nera jspu-
dinga kelioneé ar pilna veikly dienotvarke.
Kartais tai — rytas be skubéjimo telefona
padéjus j Salj, pokalbis su artimu zmogumi,
knyga, tyla ar leidimas sau kurj laika tiesiog
nebuti produktyviam. Tikras poilsis praside-
da tada, kai ilsétis leidziame ne tik kdnui,
bet ir savo smegenims bei nervy sistemai.

Sveikata priklauso nuo kasdieniy jprociy.



PAGYVENUSIO'IR SENYVO AMZIAUS
ZMONIY MITYBA

Pasaulio sweikatos organizacija (PSO) pagyvenusio amziaus
asmenimis ‘sidlo laikyti 65 mety amziaus sulaukusius gyven-
tojus, 65-74 mety — senyvo amZziaus, ilgaamziais — daugiau nei
85 mety amziaus sulaukusius gyventojus. Zmogui senstant, jo
maitinimasis kinta ir tai sqlygoja daugelis veiksniy, dalis kuriy
ya deél organizmo sené€jimo pokyciy, sveikatos bukles, medika-
menty vartojimo, dalis susije su socialine aplinka, nuostatomis
ir Ziniomis.

Senéjimas daro jtaka virskinamajam traktui, dél ko kinta ir mityba

1. Susilpnéja skonio pojutis, uosle — gali pakisti apetitas.

2. Mazeja seiliy kiekis, gali buti sunkiau sukramtyti ir nuryti maista.

3. Zandikaulio ir lieZzuvio raumeny silpnumas, danty nebuvimas, blo-
ga danteny bukleé trikdo kramtyma, prastai sukramtomas maistas
lemia apsunkinta virskinima.

4. Leteja maisto pasisalinimo is skrandzio greitis —daznesnis pilnumo
jausmas pavalgius.

5. Suletéjes plonojo ir storojo zarnyno tranzitas — pasunkéja tustini-
masis, vargina viduriy uzkietéjimas.

6. Kasos egzokrininés funkcijos susilpnéjimas — sumazéja fermenty
ekskrecija, sunkiau virskinamas riebaly turintis maistas.

7. Maistini ’mediiagq absorbcijos sutrikimai, laktozeés netoleravimas.

Norint uztik
seny Zmoniy
principai:

1. Rekomenduojami > 4 valgymai per dieng mazomis porcijomis, lé-
tai ir gerai sukramtant maista.

2. Maisto konsinstencija turi buti pritaikyta prie danty bukles: prirei-
kus turety buti ruoSiamas skystas ar trintas maistas.

3. Bentviena karta per dieng reikety valgyti Silto maisto, Siltas mais-
tas gali buti sotesnis, lengviau jsisavinamas, priimtinesnio skonio
ir tekstdros.

4. Rekomenduojamas ruostas garuose, troskintas arba virtas maistas.

5. Uztikrinamas pakankamas skysciy kiekis dienoje.

ti kokybiska ir svekatai palanky pagyvenusiy ir
aitinimasi, rekomenduojami tam tikri mitybos
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Poilsis gamtoje mazina stresq.




Esant blogam apetitui, pries valgyma galima pabandyti lengvai pasi-
mankstinti, pakvepuoti grynu oru, didesnes maisto porcijas valgyti tada,
kai asmuo yra pasiilsejes. Maista gardinti jvairiais megstamais priesko-
niais, kurie suzadina apetita, kaip imbieras, juodieji ir raudoniegji pipirai,
ciberzole, anyzius ir pankoliai, cinamonas, kalendra, gvazdikeliai.

Siekiant padidinti suvartojamo maisto kiekj, reikéty rinktis didesnés
energinés vertés maista, papildyta baltymais, stengtis skyscius gerti ats-
kirai nuo valgio, gerti 30-60 min. pries valgj arba po valgio, taip neuzimant
skrandzio turio skyscCiais, daugiau vietos paliekant maistui. Reikety veng-
ti intensyviy kvapy, riebaluose virto maisto, nes tai gali mazinti apetita,
apsunkinti virskinima. Esant poreikiui ir sveikatos priezitros specialisto
rekomendacijoms, gali buti rekomenduojami specialios medicininés pa-
skirties peroraliniai maisto papildai.

Esant burnos gleivinés pazeidimams arba rijimo sutrikimames, rei-
kety rinktis lengvai trinta, malta vienalytés konsistencijos maista. Vengti
karsty ir labai salty patiekaly ir gerimuy, geriau toleruojami vidutines arba
vesios temperatlros patiekalai ir gérimai. Kad patiekalai bUty dregnesni,
juos papildyti galima sultinio, grietinelés, grietinés padazais. Siekiat ma-
ziau dirginti burnos gleivine ir iSvengti skausmo, maista rekomenduoja-
ma valgyti mazu Sauksteliu, o skysCius gerti pro Siaudel]. Vengti ragsciy,
aitriy, astriy prieskoniy ir itin straus maisto.

Esant viduriy uzkietéjimui, rekomenduojama padidinti suvartojamy
skaiduliniy medziagy kiek|. Senjorai turety rinktis viso grudo kruopas,
raudonuosius, juoduosius, laukinius ryzius. RuoSiant patiekalus naudo-
ti viso griddo miltus, rinktis viso griado milty duong, papildyta skaldytais
grudais ir seklomis. | raciong jtraukiami viso grudo makaronai arba al-
ternatyvus darzoviy pagrindu pagaminti makaronai. Racione derinamos
termiskai apdorotos ir neapdorotos sezoninés darzoves. | raciona jtrau-
kiami vaisiai ir uogos. Maistas gardinamas maltais riesutais, seklomis, se-
lenomis. Racione tlrety netrukti rauginty pieno produkty (kefyro, rau-
ginty pasuky, jogurty su probiotikais).
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KAIP PLANUOTIMITYBA ATOSTOGY METU
IR NEPRARASTI SVEIKY |PROCIY?

Atostogos Yra métas, skirtas psichologiniam poilsiui, naujy kultary pazini-
mui ir rutinos pakeitimui. Vis délto, pasikeites dienos ritmas, ribota jprasty
maisto produkty pasiula bei daznas valgymas restoranuose neretai su-
trikdo mitybos balansq. Daugelis asmeny susiduria su klausimu: kaip.vi-

sapusiskai pasinerti j atostogy patirtis, taciau isvengti ,,viskas arba nieko

é“

mentaliteto, sukeliancio fizinj diskomfortq ir sQZinés grauzatj grjZus.

Sveikos gyvensenos iSsaugojimas is-
vyky metu nereikalauja griezto kalorijy
ribojimo. Tai yra sistemingo poziurio,
strateginio planavimo bei sagmoningo
pasirinkimo rezultatas. Zemiau patei-
kiamos praktikoje patikrintos rekomen-
dacijos, kaip islaikyti mitybos balansa
atostogy metu.

PROPORCINGUMO PRINCIPAS IR
MITYBOS BALANSAS.

Grieztas maisto produkty skirstymas
| ngerus” ir ,blogus” atostogy metu daz-
niausiai sukelia psichologine jtampag,
kuri véliau perauga | persivalgymo epi-
zodus. Vietoj to rekomenduojama tai-
kyti proporcingumo taisykle, kurios ma-
tematineé israiska mityboje apibreziama
kaip santykis 80/20.

Sis principas numato, kad:

+ 80% paros energijos vertés turety
sudaryti maistingi, minimaliai apdo-
roti produktai: liesi baltymai, Sviezios
darzoves, viso grudo dalies anglia-
vandeniai ir gerieji riebalai.

¢ 20% paros energijos vertés palie-
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kama laisvai interpretacijai — vieti-
niams delikatesams, tradiciniams
desertams ar kitiems gastronomi-
niams potyriams, kurie nebutinai
pasizymi auksta maistine verte, ta-
Ciau suteikia emocinj pasitenkinima.

PUSRYCIY REIKSME IR OPTIMALUS
PASIRINKIMAS

Viesbuciuose daznai sitlomas ,Sve-
diskas stalas” suteikia puikig galimybe
tikslingai sukomplektuoti maistinga
pirmojo dienos valgio sudétj, kuri uzti-
krins stabilig energija ir ilgalaikj sotuma.
Siekiant Sio tikslo, prie ,$vedisko stalo”
geriausia rinktis virtus kiausSinius, omle-
tg, liesg paukstienos kumpj, naturaly
graikiSka jogurta ar grudeta varske, o
bent puse lékstes uzpildyti Svieziomis
darzovémis (agurkais, pomidorais, pa-
prikomis ar zalumynais). Energijos at-
sargas papildomai rekomenduojama
uztikrinti sudétiniais angliavandeniais
(viso grudo duona, nesaldinta kose)
bei sveikaisiais riebalais (sauja rieSuty
ar avokadu), kartu vengiant perdirbty
gaminiy — Soninés, desreliy bei saldziy

Dviraciy sportas stiprina sirdj ir raumenis.
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kepiniy, kurie sukelia staigius gliukozes suolius ir
greitai grjztantj alkio jausma.

VANDENS BALANSAS.

Klimato pokyciai, skrydziai lektuvu, padidejes fi-
zinis aktyvumas didina skysciy poreikj organizmui.
Lengva dehidratacija daznai yra klaidingai interpre-
tuojama kaip alkio jausmas, todéel asmenys linke
vartoti papildoma maista, nors organizmui truksta
tik vandens.

Fiziniy veikly metu su savimi rekomenduojama
turéti daugkartinio naudojimo gertuve. Minima-
lus rekomenduojamas gryno vandens kiekis yra 30
ml vienam kiino masés kilogramui, o esant auks-
tai aplinkos temperaturai — Sis rodiklis turety buti
didinamas.

Svarbu riboti saldinty gaiviyjy gerimy, pramoni-
niy sulCiy bei alkoholio vartojima, nes Sie produktai
ne tik suteikia tusciy kalorijy, bet ir skatina papildo-
ma dehidratacija bei didina apetita.

SAMONINGAS VALGYMAS.

Gastronomine kultura yra integrali kelioniy da-
lis. Siekiant nepersivalgyti, rekomenduojama prak-
tikuoti samoninga valgyma. Tai apima léta maisto
kramtyma, démesio sutelkima | skonio bei tekstu-
ros savybes ir atsiribojima nuo iSoriniy dirgikliy (pa-
vyzdziui, iSmaniyjy jrenginiy ekrany). Léetas valgy-
mas leidzia laiku pastebéti organizmo siunciamus
sotumo signalus, kurie smegenis pasiekia mazdaug
per 20 minuciy nuo valgymo pradzios.

Sveika gyvensena nera trumpalaikis projektas,
tai — nuolatinis procesas. Kelios dienos ar savaite
laisvesnio mitybos rezimo negali panaikinti méne-
siy ar mety jdirbio, jei sugrjzus iSkart grjztama prie
jprasto, subalansuoto rezimo. Svarbiausia — islaikyti
samoninguma, mégautis poilsiu ir priimti sprendi-
mus, kurie tarnauja tiek jasy fizinei, tiek emocinei
gerovei.

Reijkia saugoti akis nuo stiprios saulés sviesos.



RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI* v

9 psl. RENGINIAI Reguliarus judéjimas gerina nuotaika.


https://www.sveikatosbiuras.lt/naujienos/liepos-rugpjucio-menesio-nemokamu-veiklu-kalendorius-2/

6 3119 71N
El. p. info@sveikatosbiura

DARBO LAIKAS
[-IV 8.00-17.00 val.

V 8.00-14.45 val.
Pietus 12.00-12.45 val.

MUMS SVARBI JUSY NUOM ¥
Nuomone apie naujienlaiskj siys sveikatosbiuras.It i{‘i



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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