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Mety pabaiga — metas, kai vis dazZniau susimgstome

apie tarpusavio santykius, kasdienius jprocius ir tai, kas
padeda jaustis geriau net trumpéjant dienoms. Siame
naujienlaiskyje minésime Tarptautine tolerancijos dieng,
kalbésime apie nuotaikqg ir motyvacijq, atrandamaq ne

tik laukiant jkvepimo, bet ir veikiant. Taip pat aptarsime
ankstiniy darZoviy naudgq, fizinio aktyvumo svarbq saltuoju
mety laiku ir pazvelgsime, kg mokslas sako apie gerumag
bei jo poveikj mumes.

Tikimeés, kad sios temos suteiks naujy minciy, naudingy
Ziniy ir paskatins gerus pokycius kasdienybéje.
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AKTUALIJOS

LAPKRICIO 16-0J1 - TARPTAUTINE TOLERANCIJOS DIENA

Tarptautiné tolerancijos diena minima kasmet lapkricio 16-qjq. Siq dieng 1995 metais paskelbé UNESCO,
siekdama skatinti tarpkultarinj supratimqg, pagarbg Zmoniy jvairovei ir pakantumaq skirtingoms nuo-
monéms, tautybems, religijoms bei gyvenimo patirtims. Tolerancija yra viena svarbiausiy vertybiy, pa-
dedanciy kurti atvirg, saugiq ir draugiskq visuomene. Senjorai yra svarbi visuomenés dalis, sukaupusi
gyvenimo patirties, Ziniy ir isminties. Todél pagarba, supratimas ir jy jtraukimas j bendruomenés gyve-

nimq padeda uZztikrinti ory ir visavertj senéjima.

KODEL SVARBI TOLERANCIJA SENJORAMS?

Socialiné jtrauktis

Vyresnio amziaus zmones kartais susiduria su
vieniSumu ar socialine atskirtimi, kurig lemia visuo-
menegje vis dar egzistuojantys amziaus stereotipai.
Tolerancija padeda jiems jaustis reikalingiems, verti-
namiems ir visaverciais bendruomeneés nariais.

Psichologiné gerové

Pagarbus bendravimas, démesys ir supratimas tei-
giamai veikia emocine senjory savijauta. Draugiskas
pozilris mazina vieniSumo jausma, stiprina pasitike-
Jjima savimi ir gerina gyvenimo kokybe.

Diskriminacijos mazZinimas

Neigiamos nuostatos dél amziaus vis dar pasitaiko
jvairiose gyvenimo srityse, ypac¢ darbo rinkoje. Tole-
rantiSka aplinka padeda mazinti diskriminacija ir ska-
tina lygias galimybes visy amziaus grupiy zmonéems.

Karty bendradarbiavimas

Bendravimas tarp skirtingy karty skatina tarpu-
savio supratima. Jaunesni zmonés gali pasisemti is-
minties ir patirties, o senjorai jaustis reikalingi ir akty-
viai dalyvauti visuomenés gyvenime.

KAIP UGDYTI TOLERANCIJA?

Svietimas Seimoje ir mokykloje

Tolerancijos pagrindai formuojasi nuo vaikystés.
Vaikus svarbu mokyti pagarbos vyresnio amziaus
zmonems, skatinti bendravima su seneliais ir kitais

senjorais. Mokyklose gali bdti organizuojami bendri
projektai, susitikimai ar kdrybinés veiklos, stiprinan-
Cios karty dialoga.

Pagarbi bendravimo kultara

Svarbu vengti iSankstiniy nuostaty, kad vyresni
Zmoneés nebesugeba mokytis, dirbti ar prisitaikyti
prie pokyCiy. Kantrybe, démesingas klausymasis ir
pagarbus tonas yra paprasti, taciau labai veiksmingi
budai parodyti pagarba.

Bendruomeniy jtraukimas

|vairios savanorystés iniciatyvos ir bendruomeni-
nes veiklos padeda mazinti vieniSuma bei stiprina so-
cialinius rySius. Senjory dalyvavimas koncertuose, ku-
rybinése dirbtuveése, sveikatingumo uzsiémimuose
ar paskaitose skatina aktyvy ir prasminga gyvenima.

Visuomenés informavimas

ViesSosios kampanijos ir Svietgjiskos iniciatyvos pa-
deda atkreipti demesj | diskriminacija del amziaus
bei skatina kurti pagarbia ir draugiska aplinka. Svar-
bu ugdyti supratima, kad kiekvienas zmogus, nepri-
klausomai nuo amziaus, yra vertingas visuomenes
narys.

Tolerancija prasideda nuo kiekvieno iS musy, Si
diena primena, kad pagarba, supratimas ir gerano-
riSkumas yra vertybeés, kurias galime puoseléti kas-
dien. Net ir mazi démesio zenklai, nuosirdus pokalbis
ar pagalba Salia esanciam zmogui kuria stipresne,
vieningesne ir atviresne bendruomene.
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SEZONINIAI PRODUKTAI -
DAUGIAU SKONIO IR |[VAIROVES

Renkantis sezoninius produktus galima atrasti ne
tik daugiau skoniy, bet ir praktinés naudos. Sezo-
no metu uzZzaugintos darzZoves ir vaisiai daznai buna
SvieZesni, aromatingesni ir skanesni. Be to, kiekvie-
nas mety laikas suteikia progq isbandyti vis kitus
produktus ir pajvairinti kasdiene mitybaq.

Sezoniniy ir vietiniy produkty pasirinkimas gali buti
palankesnis ir aplinkai — jy transportavimui bei laikymui
daznai reikia maziau istekliy. O didesne sezoniniy pro-
dukty pasiula neretai reiskia ir palankesne kaina.

KAIP KASDIEN | MITYBA |TRAUKTI DAUGIAU
IVAIROVES?

Pajvairinti savo lekSte galima visai paprastai. Vienas
iS budy - vadovautis ,vaivorykstes" principu ir stengtis,
kad leksteje atsirasty skirtingy spalvy darzoviy. Taip pat
verta kiekvienga savaite iSbandyti bent vieng nauja ar se-
zoninj produkta.

|vairoves suteikia ir skirtingi maisto ruosimo budai. Ta
paciag darzove galima kepti orkaiteje, garinti, ruosti ant
grilio ar valgyti Sviezia. O jkvepimo naujiems deriniams
galima ieskoti skirtingy saliy virtuvese — kartais naujas
receptas padeda visai kitaip pazvelgti net | gerai pazjs-
tama darzove.

IVAIROVE PRASIDEDA NUO MAZUY POKYCIY
Jvairesne mityba nebutinai reiskia sudetingus recep-
tus, daugiau laiko virtuveje ar didesnes islaidas.
Mazi kasdieniai pasirinkimai gali padéti atrasti naujy
skoniy, pajvairinti mityba ir mégautis sezoniniy produk-
ty jvairove.
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»JUDRIAUSIO DARZELIO* SVENTEJE - DAUGIAU NEI 600
DALYVIY, JUDEJIMO DZIAUGSMAS IR APDOVANOJIMAI

Spalio 15 dieng Klaipedos lengvosios atletikos mokykloje vyko astuntojo konkurso ,Ju-
driausias darzelis“ uzdarymo svente. Joje susirinko daugiau nei 600 vaiky, pedagogy ir
kity bendruomeniy nariy, o dalyvius sveikino ir Klaipedos miesto meras. Renginio metu
pagerbtos aktyviausios ikimokyklinio ugdymo jstaigy bendruomeneés, kurioms jteiktos
padekos ir vertingos sportines dovanos.

4 psl. AKTUALIJOS

Siemet konkurse dalyvavo net 35 Klaipédos mies-
to ikimokyklinio ugdymo jstaigos. Keturiy ménesiy
iniciatyvos metu darzeliy bendruomenés rinko zings-
nius, j fizinio aktyvumo veiklas jtraukeé vaikus, pedago-
gus ir Seimas. Per §j laikotarpj jstaigos surinko nuo 200
tukst. iki 800 tukst. zingsniy.

Judéjimas, vienijantis visg bendruomene

»Judriausias darzelis" — tai daugiau nei konkursas.
Tai iniciatyva, skatinanti vaikus nuo mazens formuoti
sveikos gyvensenos jprocius, o Seimas ir pedagogus —
atrasti judejimo dziaugsma kartu. Aktyvios veiklos ne
tik stiprina sveikata, bet ir kuria bendryste, skatina jsi-
traukima bei parodo, kad net mazi kasdieniai zingsniai
gali tapti dideliy pokyciy pradzia.

Sveikiname konkurso nugalétojus!
Siy mety konkurse paskirtos trys trec¢iosios, dvi an-
trosios ir viena pirmoji vieta.

1l vieta:
¢ Mokykla-darzelis ,Varpelis" — apdovanotas gimnas-
tikos kamuoliais.

5
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¢ Lopselis-darzelis ,Pumpurélis“ — apdovanotas
20 gimnastikos kiliméliy. Si jstaiga prizininke
tapo jau trecia karta!

¢ Lopselis-darzelis ,Vyturelis* — apdovanotas 20
gimnastikos kilimeliy.

Il vieta:

¢ Lopselis-darzelis ,Atzalynas” — apdovanotas 20
gimnastikos kiliméliy. Siai jstaigai prizinis jver-
tinimas taip pat skirtas jau treciag karta!

¢ Lopselis-darzelis ,Alksniukas" — apdovanotas
gimnastikos kamuoliais.

| vieta ir konkurso nugalétojo titulas - lopse-
livi-darzeliui ,Inkarélis*! Nugalétojams jteiktos
20 Siaurietiskojo ejimo lazdy.

NuosSirdziai sveikiname laimeétojus ir déekojame
visoms konkurse dalyvavusioms jstaigoms. Kie-
kviena bendruomené prisidéjo prie svarbaus tiks-
lo — aktyvesnés ir sveikesnés Klaipédos miesto vai-
ky kasdienybes.

Dékojame konkurso réméjams ir
partneriams
Siiniciatyva nebdty tokia prasminga be zmoniy

5 psl. AKTUALIJOS

ir organizacijy, palaikanciy vaiky fizinj aktyvuma ir
sveika gyvensena.

Nuosirdziai dékojame konkurso réméjams:

¢ UAB ,Zemaitijos auditas" — uz parama ir pa-
grindiniam konkurso nugaléetojui skirtas Siau-
rietiskojo ejimo lazdas. Ypatinga padeka jmo-

nés vadovei Vidai Stalmokienei,
konkurso iniciatorei.

¢ Advokaty kontorai ,Averus" — uz parama ir
gimnastikos kamuolius treCigja vieta uzemu-
siam mokyklai-darzeliui ,Varpelis*.

¢ Klaipedos Rotary klubui ,Karaliené Luizé" — uz
palaikyma ir gimnastikos kamuolius lopse-
livi-darzeliui ,Alksniukas®.

¢ UAB, Vejoras”—uz gimnastikos kilimelius lopse-
livi-darzeliui ,Atzalynas”.

¢ Odontologijos klinikai UAB ,Dens perfectus” —
uz gimnastikos kilimélius lopSeliui-darzeliui
~Pumpurelis”.

¢ UAB ,Tubinas International® — uz gimnastikos
kilimelius lopseliui-darzeliui ,Vyturelis®.

ilgametei

Dekojame ir Klaipédos miesto visuomenes svei-
katos biuro visuomeneés sveikatos specialistams,

pedagogams bei Seimoms, kurie savo jsitraukimu
ir palaikymu padejo jgyvendinti Sig iniciatyva.
Konkursa organizuoja Klaipédos miesto visuo-
menés sveikatos biuras, projekta finansuoja Klai-
pédos miesto savivaldybé. Renginio partneris —
Klaipédos lengvosios atletikos mokykla.
»Judriausias darzelis* dar karta jrode, kad jude-
jimas gali tapti smagia tradicija, vienijancia skir-
tingas kartas ir jkvepiancia rupintis savo sveikata.
Tegul Si iniciatyva ir toliau skatina vaikus, Seimas
bei pedagogus rinktis aktyvesne kasdienybe — juk
kiekvienas zingsnis veda sveikesnio gyvenimo link!
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NUOTAIKA NE VISADA ATEINA PIRMA

Trumpeéjant dienoms ir vis reCiau pasirodant saulei, neretai pastebime, kad keiciasi ne tik
gamta, bet ir masy savijauta. Rytais sunkiau islipti is lovos, vakarais labiau norisi likti na-
muose, o veikloms, kurios anksciau teike dZiaugsmaq, kartais pritraksta noro ar energijos.
Tokiais momentais daznai laukiame, kol atsiras daugiau motyvacijos, pageres nuotaika
ar tiesiog ateis geresné diena. Taciau ar tikrai pirmiausia turi pasikeisti mdsy savijauta,
kad galetume pradéti veikti? Psichologijos mokslas atskleidZia jdomy dalykq - kartais
viskas vyksta priesinga kryptimi.

Mintys
Ka galvojame?
Pavyzdziui: ,Siandien

. nieka nesinori, geriau .
liksiu namuose." L
P - 4 4 -
/ Sie keturi \ fe
Elgesys dalykai yra glaudZiai Emocuos
Kg darome? susije ir veikia Kg jauciame?
PavyzdZiui: atsisakome pEEnaEidis PavyzdzZiui: lildesj,

veikly, daugiau laiko nuosivylima, nerima,
leidZiame namuose, v sumazéjusj dZiaugsma.

atidedame darbus,
\ Kuno pojuciai /
Ka jauciame kune?

PavyzdZiui: nuovargj,
sunkumo pojdtj, jtampa,
mazesne energija,
sulétéjima.

Nuotaika ne visada ateina pirma.

Nors kartais laukiame, kol pasijusime geriau, daznai bitent maZas elgesio pokytis
(ar kitoks pozitris | mintis, démesys kinui ar emocijoms) gali padéti pakeisti visg savijautos rata.

1 pav.

6 psl. SVEIKATA

KAIP ML_JSl) ELGESYS VEIKIA SAVIJAUTA?

Kognityvine elgesio terapija (KET) pabreézia, kad musy
mintys, emocijos, kino pojuciai ir elgesys yra glaudziai su-
sije bei nuolat veikia vieni kitus. Pavyzdziui, nidry rudens
vakara gali kilti mintis: ,Siandien nieko nesinori, geriau lik-
siu namuose.” Kartu galime jausti lildesj, nusivylima, nuo-
vargj ar sunkuma kune. Del tokios savijautos atsisakome
susitikimo su draugais ar atidedame suplanuota veikla. IS
pradziy tai gali suteikti palengvejima, taciau jei toks elge-
sys kartojasi, mUsy kasdienybéje lieka vis maziau veikly,
kurios suteikia malonumo, pasitenkinimo ar prasmes. Taip
gali susiformuoti uzburtas ratas, kuriame mintys, emoci-
jos, kUno pojuciai ir elgesys palaiko vieni kitus.

Kaip matome schemoje (1 pav.), Sis rySys nera vienpusis —
keisdami viena i$ jo daliy, galime paveikti ir kitas.

Vienas is moksliskai pagrjsty budy nutraukti §j uzburta
rata — elgesio aktyvinimas. 2020 metais paskelbtoje ,Co-
chrane” sisteminéje apzvalgoje, apemusioje 53 tyrimus ir
daugiau nei 5 000 dalyviy, nustatyta, kad elgesio aktyvi-
nimas yra veiksmingas depresijos gydymo metodas, kurio
rezultatai gali bUti panasus | kognityvines elgesio terapijos
rezultatus. Nors Sie tyrimai daugiausia nagrinéjo depresi-
jos gydyma, pats principas gali buti naudingas ir kasdien
ripinantis emocine savijauta.

NELAUKITE MOTYVACIJOS - PRADEKITE NUO
MAZO ZINGSNIO

Elgesio aktyvinimo esme — samoningai jtraukti | kasdie-
nybe veiklas, kurios teikia malonuma, pasiekimo jausma ar
yra asmeniskai prasmingos. Tai nereiskia, kad turime nuo-
lat bUti uzsieme. PrieSingai, svarbu atrasti pusiausvyra tarp
veiklos ir poilsio.

Galime pradeti nuo paprasto jprocio — planuodami savai-
te numatyti ne tik batinus darbus, bet ir laikg malonioms
veikloms. Tai gali buti pasivaiksCiojimas dienos sviesoje,
susitikimas su draugu, megstamos knygos skaitymas ar
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nedidelés, seniai atidétos uzduoties atlikimas. Pastaroji taip pat svar-
bi, nes atideliojimas, nors trumpam ir sumazina nemalonius jausmus,
ilgainiui gali didinti jtampa bei nerima.

Svarbu prisiminti, kad motyvacija ne visada atsiranda pries veiks-
ma. Kartais ji sustipreja tik pradejus veikti, o nedidelis pasiekimas pa-
skatina zengti kitg zingsnj.

MINTYS YRA TIK MINTYS, JOS NERA FAKTAI

RUpinantis emocine savijauta svarbu atkreipti demesj ne tik | savo
elgesj, bet ir j mastyma. Pavyzdziui, nitry vakara gali kilti mintis: ,Sian-
dien nieko nesinori, todéel geriau nieko neveiksiu." Demesingas jsisa-
moninimas moko pastebéti tokias mintis jy nevertinant ir nesisten-
giant iS karto pakeisti. Tai leidzia sukurti nedidele pauze tarp minties
ir musy reakcijos.

Tuomet galime samoningai pasirinkti, kaip elgtis. Galbut is tiesy
reikia poilsio, o gal trumpas pasivaiksciojimas ar pokalbis su artimu
Zmogumi padety pasijusti geriau? Toks lankstumas leidzia nepasi-
duoti automatiniams elgesio jprociams ir priimti labiau muasy porei-
kius atitinkancius sprendimus.

Demesingumu grjstos kognityvines terapijos (MBCT) veiksmingu-
ma patvirtina moksliniai tyrimai, rodantys, kad ji gali sumazinti depre-
sijos atkrycCio rizikg zmonéems, anksCiau patyrusiems depresija.

Tamsiuoju mety laiku ypac svarbu islikti demesingiems savo po-
reikiams. Kartais mums reikia daugiau poilsio, o kartais — Svelnaus
paskatinimo pajudeti iS vietos. Jei prislégta nuotaika uzsitesia, ypac
dvi savaites ar ilgiau, arba ima trukdyti kasdieniam gyvenimui, verta
kreiptis profesionalios pagalbos.

Galbit siandien nereikia laukti, kol atsiras daugiau energijos
ar geresné nuotaika. Pakanka paklausti saves: koks vienas ma-
Zas, man prasmingas Zingsnis galéty padaryti Sig dieng Siek tiek
geresng?
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SVEIKATA

KODEL VERTA ATRASTI ANKSTINES DARZOVES?

Kasdien Zmogaus organizmas turi gauti daugiau nei 40 skirtingy maistiniy medziagy: baltymy, rie-
baly, angliavandeniy, mineraliniy medziagy, vitaminy. Né vienas maisto produktas, iSskyrus pirmyjy
menesiy motinos pieng kudikiui, neturi reikiamo kiekio visy maistiniy medziagy. PavyzdZiui, bulves
turi vitamino C, bet jose nera geleZies; gruduose yra geleZies, bet nera vitamino C. Kai valgomas jvairus
maistas, labiau tiketina, kad organizmo poreikiai bus patenkinti. Vis daugiau girdime raginimy daz-
niau rinktis augalinés kilmes maistq. Augaliniuose produktuose yra visa puokste vitaminy, mineraliniy
ir skaiduliniy medziagy, flavonoidy, fenoliy, fitosteroliy ir kity sveikatai palankiy medziagy, kuriy néra

arba maZzai yra gyvaniniuose produktuose.

2023 m. Siaurés 3saliy mitybos rekomendacijose
nagringjamas 36 maistiniy medziagy ir 15 maisto
produkty grupiy poveikis sveikatai. Pirmenybe tei-
kiama augalinei mitybai, kurioje buty daug darzo-
Viy, vaisiy, uogy, ankstiniy kultary, bulviy ir neskal-
dyty graduy.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minis-
terijos parengtose Sveikos ir tvarios mitybos reko-
mendacijose taip pat nurodoma, kad ankstinius
(pupeles, zirnius, lesSius, avinzirnius) reikety rinktis
bent kelis kartus per savaite. Primenama, kad anks-
tiniai yra vertingas maistiniy skaiduly, baltymuy, ge-
lezies, cinko ir kalcio Saltinis. Taip pat akcentuojama,
Jjog ankstiniai turety buti dazniau jtraukiami | mity-
ba, mazinant gyvunines kilmes produkty vartojima.

Pupiniy (Fabaceae) Seima (paprastai vadinama
ankstiniais, zirniais arba pupelémis) yra trecia pagal
dydj zydinciy augaly Seima, kurig sudaro daugiau
nei 20 000 rusiy. Ankstiniai augalai yra maistingas
pagrindinis mitybos elementas visame pasaulyje.
Jie yra nebrangus baltymy, vitaminy, sudetiniy an-
gliavandeniy ir skaiduly saltinis.

Ankstiniai augalai yra pagrindinis Vidurzemio ju-
ros regiono mitybos produktas. Vieno tyrimo duo-
menimis, Vidurzemio jdros regiono Salyse gyvenan-
tys Zmones per dieng suvartoja nuo 8 iki 23 gramy
(9) ankstiniy augaly, o Siaurés europieciai — maziau
nei 5 gramus (g) per diena.

Ankstiniy augaly pavyzdziai:
¢ Adzuki pupelés (dar zinomos kaip raudonosios
pupeles)

Anasazi pupeles
Juodaakiai zirneliai
Edamame

Pupeles

Avinzirniai

LesSiai

Sojy riesutai

Zemeés rieSutai

Juodosios pupelées

Pinto pupelés

L 2R 2R JER JER JER 2R 2R 2R BN 2

Ankstiniai augalai pasizymi jvairiomis savybemis,
del kuriy jie yra gana tvarus. Pavyzdziui, ankstiniai
augalai isskiria iki septyniy karty maziau Siltnamio
efekta sukelianCiy dujy viename plote, palyginti su
kitais augalais, ir gali kaupti anglj dirvozemyje. Jie
taip pat gali patys pasisavinti azota iS atmosferos,
taip sumazindami azoto trgsy naudojima. Del to nu-
emus derliy dirvozemyje lieka azoto turtingy liku-
Ciy; tai naudinga kitam paseliui, pasodintam vietoj
Jo. Sausrai atsparios ankstiniy augaly rusys gali bati
ypac¢ naudingos sausoje aplinkoje, kur aprupinimas
maistu daznai yra problema. Jos taip pat gali padeti
sumazinti maisto Svaistyma, nes ankstinius augalus
galima dziovinti ir laikyti gana ilga laika nepraran-
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dant maistinés vertes.

Pasak profesoriaus R. Stuko, dazniausiai vartojami
ankstiniai yra zirniai, pupelés, pupos, sojos ir lesiai.
Ankstiniuose baltymy gerokai daugiau nei grudiné-
se kultUrose. Baltymy ypac gausu sojy pupelese, o
Sie baltymai vertingi tuo, kad turi nepakeiCiamuyjy
aminorugsciy. |domu tai, kad sojy ir gyvuniniy bal-
tymy sudetis yra labai panasi.

Angliavandeniy kiekis ankstinése darzoveése yra
jvairus: zirniuose ir pupelése krakmolo gana daug, o
sojose - tik 3,5 %. Riebaly jose taip pat yra nevieno-
dai: zirniuose ir pupeléese jy mazai, o sojose, priesin-
gai, net 17,3 %. Pazymeétina, kad ankstiniuose gausu
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B grupés vitaminy ir mineraliniy medziagy, ypac
daug kalio: 100 g zirniy — 873 mg, pupeliy — 1100 mg,
sojy — 1607 mg. Parduotuviy lentynose galima rasti
jvairiaspalviy ankstiniy darzoviy. Ankstiniy augaly
luobelés gali buti jvairiy spalvy — rausvos, gelsvos,
tamsiai raudonos ar juodos. Jy spalva lemia skirtin-
gos antocianiny ir kity panasiy fenoliniy junginiy
koncentracijos. Sios medziagos pasizymi stipriomis
antioksidacinémis savybémis ir yra naudingos musy
sveikatai. Paprastai kuo intensyvesnée ankstiniy spal-
va, tuo daugiau juose yra antioksidanty.

Verdant tamsiai raudonos ir juodos spalvos anks-
tiniai dazniausiai iSlaiko savo atspalvj, 0 margos ir

rusvos pupelés gali isblukti. Taip nutinka todél, kad
vandenyje tirpus pigmentai issiskiria j virimo vande-
nj. Norint iSsaugoti ankstiniy spalva ir kuo daugiau
antioksidanty, rekomenduojama juos virti naudo-
jant kuo mazesnj vandens kiekj.

Zaliosios pupelés ir zalieji Zirniai savo spalva jgau-
na deél chlorofilo — antioksidacinémis savybéemis pa-
sizymincio pigmento. llgai verdant chlorofilas suyra,
todél pakinta ir ankstiniy spalva. Del Sios priezasties
naudinga ankstinius ilgiau daiginti, o termiskai ap-
doroti kuo trumpiau.

Verdant Sviesios spalvos pupeles ar ankstinius su
skaidria luobele, kartais aplink gemala gali atsirasti
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neryskus rausvas arba rusvas atspalvis.

Taigi, kokia ankstiniy darzoviy nauda

sveikatai?

¢ Ankstiniai augalai yra vieni iS daugiausiai
skaiduly turin¢iy angliavandeniy Ssaltiniy,
todel jy glikemijos indeksas yra mazesnis
nei kity angliavandeniy saltiniy ir jie padeda
kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje.

¢ Daugelyje ankstiniy darzoviy gausu antiok-
sidanty, kurie gali uzkirsti kelig lasteliy pa-
Zeidimams arba juos atidéti. Zmoneés, kurie
valgo antioksidantais turtinga maista, turi
mazesne rizika susirgti sirdies ir kraujagysliy
ligomis, patirti insulty; toks maistas gali ma-
zinti vezio rizika.

¢ Amerikos Sirdies asociacija (AHA) rekomen-
duoja riboti raudonos mésos vartojima del
joje esanciy sociyjy riebaly. LeSiai ir pupe-
lés yra puikus pakaitalai — taip sumazinsite
mesos vartojima ir pasinaudosite kai kuriais
Sirdies sveikatai naudingais privalumais, nes
ankstiniai gali padeti mazinti kraujospudj ir
uzdegima.

¢ AnkStiniai augalai gali sumazinti 2 tipo diabe-
to rizika. Tyrimai rodo, kad ankstiniai augalai
taip pat gali padeti iSvengti ir valdyti sunkias
sveikatos problemas, jskaitant 2 tipo diabeta
ir susijusias ligas, tokias kaip hipertenzija ir
didelis cholesterolio kiekis.

Namuy virtuvese is ankstiniy darzoviy dazniau-
siai naudojami zirniai, pupelés ir pupos. Vis daz-
niau atrandami leSiai ir avinzirniai. Daugelj dzio-
vinty pupeliy ir kity ankstiniy augaly (iSskyrus
juodaakius zirnelius ir lesius) pries verdant ir val-
gant reikia pamirkyti. Pries mirkydami perrinkite
juos ir pasalinkite visas SiuksSles. Gerai nuplaukite,
sudekite | dubenj ir uzpilkite vandeniu, kad mirk-
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ty kelias valandas arba per naktj. Tada nupilkite
mirkymo vandenj, sudekite pupeles | puoda ir
uzpilkite Svieziu vandeniu, kad jis buty mazdaug
2,5 cm virs pupeliy. |berkite norimy prieskoniy
ar kvapiyjy medziagy, uzvirinkite, sumazinkite
kaitra ir virkite, kol pupelés suminkstés — nuo 30
minuciy iki dviejy valandy.

Nepaisant didelés jvairoves, ankstiniai augalai
turi daug bendry privalumuy. Jie yra gana tvarus
ir nebrangus, mazo glikemijos indekso maistas,
gausus baltymuy ir skaiduly, suteikiantis sotumo
jausma. Dél savo ,mesingos” teksturos ankstiniai
augalai gali netgi atstoti gyvlinineés kilmés balty-
my turintj maistg jvairiuose patiekaluose. Be to,
del paprastai neutralaus skonio jie puikiai dera
su kitais ingredientais ir jvairiais prieskoniais.

Ankstiniai augalai tinka sriuboms, takams, bu-
ritams ir Cili troskiniams, nors juos taip pat gali-
ma valgyti vienus. Jy galite berti ant saloty, su-
trinti | pupeliy padaza arba naudoti kaip mesos
pakaitala mesainiuose, troskiniuose ir sriubose.

Apibendrinant galima teigti, kad ankstiniy
darzoviy jtraukimas | mityba gali padeti pagerin-
ti mUsy savijauta. Jy skaidulos svarbios zarnyno
veiklai, o augaliniai baltymai, mineralinés me-
dziagos, vitaminai ir antioksidantai praturtina
musy mityba. Taciau nereikety tiketis, kad vie-
nas produktas uztikrins gerg sveikata — didziau-
sig reikSme turi visaverte, jvairi ir subalansuota
mityba.

Mazas isSUkis Siai savaitei: iSsirinkite viena
ankstiniy darzoviy rasj ir bent karta jtraukite ja
| Seimos patiekala. Kartais sveikesni jprociai pra-
sideda nuo paprasto sprendimo pakeisti vieng
lekstés ingredienta.
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SVEIKATA

KAl RAUMENYS PRADEDA NYKTI: KODEL JUDEJIMAS
ZIEMA SVARBESNIS, NEI ATRODO?

Daugelis mdsy raumenis siejame su sportu, jéega ar isvaizda. Taciau is tiesy raumenys yra vie-
na svarbiausiy sistemy, uztikrinanciy savarankiskq gyvenimaq —jy deka mes vaikstome, lipame
laiptais, ZaidZiame su augintiniais, uZzsiimame namuy ruosa. Nors daZnai apie tai nesusimgsto-
me, raumenys néra statiskas audinys. Jie nuolat atsinaujina, prisitaiko prie kravio arba, prie-
singai, pradeda silpnéti, kai jy nenaudojame. Todél kiekvienas muasy pasirinkimas judeti arba

nejudeti tiesiogiai veikia raumeny bukle.

RAUMENUY SANDARA

Kiekvieng raumenj sudaro daugybé smulkiy
raumeniniy skaiduly, kurios susitraukdamos su-
kuria judesj. Mokslininkai iSskiria du pagrindinius
raumeniniy skaiduly tipus:

1. Létosios (I tipo) skaidulos atsakingos uz is-
tverme. Jos aktyviai dirba einant, stovint,
vaziuojant dviraciu ar atliekant kitas ilgiau
trunkancias veiklas. Sios skaidulos greitai ne-
pavargsta, taCiau nesukuria didelés jegos.

2. Greitosios (Il tipo) skaidulos reikalingos stai-
giems ir galingiems judesiams. Jos padeda
greitai sureaguoti suklupus, pasokti nuo ze-
mes, greitai pakeisti kryptj ar sugauti pusiaus-
vyra slystant.

Bldtent greitosios skaidulos senstant ir maze-
jant fiziniam aktyvumui pradeda nykti pirmiausia.
Del Sios priezasties Zzmogui tampa sunkiau greitai
reaguoti | netiketas situacijas ir didéja kritimy ri-
zika, ypac saltuoju mety laiky, kai pavirsiai tampa
slidUs ir suprastéja matomumas.

KAS VYKSTA, KAl JUDAME MAZIAU?
Raumenys vadovaujasi paprastu principu: ko

nenaudojame, to organizmas stengiasi atsisakyti.

Jeigu kelias savaites ar ménesius judame maziau,

raumeniniy skaiduly pradeda mazeti. Sumazéja jy
skersmuo, silpneja nervy ir raumeny rysys, bloge-
ja jégos isvystymas. Paprastai Zmogus pirmiausia
tai pajunta ne sportuodamas, o kasdienybeje.

Darosi sunkiau:

& Qgreitai atsistoti nuo kedes;
uzlipti laiptais;

toliau nueiti;

iSlaikyti pusiausvyra;
panesti sunkesnius daiktus.

* 6 o o0

Sis procesas vadinamas sarkopenija. Tai su am-
Ziumi susijes raumeny mases ir jegos mazejimas.
Nuo mazdaug ketvirtojo gyvenimo desimtmecio
raumeny mase pradeda palaipsniui mazéti, o po
60 mety Sis procesas dar labiau spartéja. Taciau
svarbu suprasti, kad amzius néra vienintele prie-
zastis. Vienas didziausiy sarkopenijos rizikos veiks-
niy yra fizinio aktyvumo stoka.

KODEL SVARBI NE TIK RAUMENY MASE?
Zmonés daznai galvoja, kad svarbiausia turé-
ti daug raumeny. TacCiau specialistai vis dazniau
kvieCia atkreipti déemesj | raumeny funkcija. Pa-
vyzdziui, du Zzmoneés gali turéti panasia raumenuy
mase, taciau vienas judes uztikrintai ir greitai, o
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kitam bus sunku islaikyti pusiausvyra. Taip yra todel, kad
svarbi ne tik raumeny apimtis ar mase, bet ir jy gebéjimas
greitai susitraukti, generuoti jega bei bendradarbiauti su
nervy sistema. Del Sios priezasties fizinio aktyvumo reko-
mendacijose daug demesio skiriama ne tik ejimui, bet ir
jégos, pusiausvyros bei koordinacijos pratimams.

KA TAI REISKIA ZIEMOS METU?

Atveésus orams daugelio Zzmoniy kasdienis aktyvumas
sumazeja nepastebimai. ReCiau einame pésciomis, dau-
giau laiko praleidziame sedédami namuose, dazniau
renkames automobilj net trumpoms kelionéms. IS pirmo
zvilgsnio gali atrodyti, kad keli maziau aktyvds meénesiai
neturi didelés reikSmés. Taciau budtent ziema raumenys
gauna maziau stimuly, reikalingy jy buklei palaikyti. Ma-
Ziau vaikstant silpneja apatiniy galuniy raumenys, bloge-
ja pusiausvyra, o pavasar| daugelis pastebi, kad jauciasi
maziau pajegus nei rudenj. Todel ziema ypac svarbu s3-
moningai islaikyti judéjimo jprocius. NebUtina intensyviai
sportuoti. Kasdienis spartesnis éjimas, pasivaiksciojimai
gryname ore, lipimas laiptais, manksSta namuose ar keli
jégos pratimai su savo kino svoriu gali tapti tuo signalu,
kurio raumenims reikia, kad jie islikty stiprus.

Net paprastas bridimas per sniega pareikalauja papil-
domy pastangy ir padeda palaikyti raumeny tonusg, to-
deél nereikia iSsigasti salty ory, reikia prie jy prisitaikyti.

JUDEJIMAS SIANDIEN - SAVARANKISKUMAS RYTOJ

Raumeny stiprinimas néra tik sportininky tikslas. Tai
investicija | gebejima ateityje islikti savarankiskiems, ju-
driems ir aktyviems. Kiekvienas pasivaiksciojimas, kiekvie-
nas laipty aukstas ar mankstos minuté siuncia organiz-
mui zinute: ,Siy raumeny man dar reikia.* O organizmas j
tokig zinute atsako paprastai — iSsaugo tai, kg naudojame.
Todel Saltuoju mety laiku nepamirskime vienos svarbios
zinutes: raumenys islieka stiprus tik judedami. O stiprus
raumenys reiskia ne tik didesne jéga, bet ir saugesnj, ak-
tyvesnj bei kokybiskesnj gyvenima.
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TYRIMAI

GERUMAS, KURIS SUGRJ|ZTA: AR MAZI GERUMO DARBAI
GALI PADETI MUMS JAUSTIS MAZIAU VIENISIEMS?

Kartais, kai paciam néera lengva, atrodo, kad pirmiausia reikéty pasirupinti savimi. Taciau ar
gali bati, kad mazas geras darbas kitam Zmogui padeda geriau pasijusti ir mums patiems?

VieniSumas ir socialiné izoliacija yra svarbios vi-
suomeneés sveikatos problemos. Jos susijusios su
prastesne fizine ir psichologine sveikata, tacCiau
veiksmingy, placiai pritaikomy priemoniy Sioms
problemoms mazinti vis dar reikia.

Zmogus gali turéti 3eima, draugy ir kolegy, bet
vis tiek jaustis vienisas, nes nejaucia tikro artumo
ar nesijaucia suprastas. Taip pat galima turéeti ma-
zai socialiniy kontakty ir nesijausti vieniSam. Taip
pat galima daznai bendrauti su kitais, taCiau iSgy-
venti stipry vienisuma.

Turbut kiekvienas lengvai atpazinome save skai-
tant Sias situacijas, tad naturaliai kyla klausimas,
kodeél taip yra? Mokslininkai pamegino | §j klausi-
ma atsakyti. Jie aisSkinosi, ar paskatinus Zmones
atlikti nedidelius gerumo darbus savo kaimynams
galima sumazinti vienisuma ir socialine izoliaci-
ja, pagerinti psichologine savijauta bei sustiprinti
bendruomeneés rysius.

Daznai, kalbédami apie geresne emocing svei-
kata, galvojame apie tai, ka turétume padaryti
deél saves: daugiau ilsétis, sportuoti, medituoti ar
kreiptis pagalbos.

O GAL MUSY SAVIJAUTAI GALI BUTI NAUDINGA
IR TAl, KA PADAROME DEL KITO ZMOGAUS?
Mokslininkai atliko tris atskirus atsitiktiniy im-
¢iy kontroliuojamus tyrimus: JAV, Jungtingje Kara-
lystéje ir Australijoje. IS viso tyrime dalyvavo 4284
zmones nuo 18 iki 90 mety. Dalyviai atsitiktinai
buvo paskirstyti | dvi grupes. Pirmoji grupé — ge-
rumo issukis — Sios grupes dalyviai buvo skatinami

keturias savaites atlikti bent vieng gerumo veiksma
per savaite. Antroji grupé — kontroliné grupé - Sie
dalyviai lauké, kol galés dalyvauti isSukyje, ir tuo
metu tese jprasta gyvenima.

Taigi, smalsu, kokius gerumo darbus atliko da-
lyviai? Dalyviai teiravosi, kaip laikosi kaimynas, pa-
drasino, isklause, pasidalino naudinga informacija
apie vietos paslaugas, gydytojus, darbo galimybes
ar kitus praktinius klausimus. Taip pat dalyviai pa-
dédavo apsipirkti, atlikti nedidelj darba ar padéjo
sutvarkyti kasdienius reikalus. Tiriamiegji iniciaty-
viai gerino kaimynystes vietos bendruomeneés vei-
kla, dalinosi savo gebéjimais.

Gerumas nebutinai reiskia didele auka ar iSskir-
tinj poelgj. Kartais tai — trumpas pokalbis su kai-
mynu, nuoSirdus pasiteiravimas, kaip sekasi, arba
pasiulymas padeti. Tokie veiksmai gali sukurti
proga uzmegzti ar sustiprinti rysj. Musy bendruo-
meneés sveikata priklauso ne vien nuo sveikatos
priezilros paslaugy prieinamumo, svarbu ir tai, ar
zmoneés jauciasi priklausantys savo aplinkai, ar turi
su kuo bendrauti ir ar gali tikétis pagalbos.

Mokslininkai nustate, kad gerumo issukis buvo
susijes su tam tikrais teigiamais pokyciais. Kai pa-
dedame kitam zmogui, uzmezgame pokalbj, pa-
siteiraujame, kaip jam sekasi, arba jsitraukiame |
bendra veikla, atsiranda daugiau galimybiy soci-
aliniam kontaktui. Pagalba kitam Zmogui gali su-
teikti prasmingumo jausma. Zmogus gali pajusti,
kad jo veiksmai turi reikSme, kad jis gali prisideti
prie aplinkiniy geroveés.
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KA PARODE TYRIMAS?

Rezultatai nebuvo vienodi visose Salyse,
todel svarbu jy nepervertinti. JAV ir Jung-
tinéje Karalysteje gerumo issukio dalyviy
vieniSumas sumazejo, palyginti su kontro-
line grupe. Australijoje reikSmingo vienisu-
Mo sumazéjimo nenustatyta. Tyréjai taip
pat rado kity teigiamuy pokyciy, susijusiy su
socialiniais rySiais ir psichologine savijauta,
taciau jie skyresi tarp saliy.

Tai reiskia, kad negalime sakyti, jog vie-
nas geras darbas automatiskai iSsprendzia
vieniSuma. Taciau tyrimas leidzia manyti,
kad samoningai kuriamas rysys su kitais
Zzmonemis gali bdti viena is priemoniy, pa-
dedanciy stiprinti socialinius rysius.

Taigi, gerumas néra vien grazus gestas.
Tai gali buti ir bGdas uzmegzti rysj, paste-
beti kita Zzmogy ir prisidéti prie bendruo-
meneés, kurioje zmonems lengviau kreiptis
vieniems | kitus. Prisiminkime, kad musy
tarpusavio santykiai yra svarbi visuomeneées
sveikatos dalis.

ISSUKIS TAU ,,GERUMAS, KURIS
SUGR|ZTA*

Kvieciu, septynias dienas parodyti maza

gerumo gesta:

1. Pirma diena. Nuosirdziai padékokite
zmogui, kurio darba laikote savaime
suprantamu.

2. Antra diena. parasykite Zmogui, su ku-
riuo seniai bendravote.

3. Trecia diena. Skirkite kelias minutes
zmogui isklausyti, nepuldami iskart
patarinéeti.

4. Ketvirta diena. Pasiulykite konkrecia
pagalba Zzmogui, kuriam jos gali reiketi.

5. Penkta diena. Uzmegzkite draugiska
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pokalbj su kaimynu ar kolega.

6. Sesta diena. Padarykite ka nors nau-
dingo savo aplinkai.

7. Septinta diena. Sustokite ir pagalvokite,
kaip jautetes visag Sig savaite, atliekant
gerumo gestus, ir kas pasikeite.

Svarbu: tyrimas parode sgsajas, o rezul-
tatai skirtingose salyse nebuvo vienodi, to-
del gerumo nereikety pristatyti kaip vienin-
telio ar garantuoto vienisumo sprendimo.

DAUGIAU APIE PSICHOLOGINE
SVEIKATA

Informacija apie organizuojamus moky-
mus Klaipedos miesto visuomenes sveika-
tos biure galite rasti paspaude Sig nuoroda:

Daugiau informacijos - ¢ia _

CIA RASITE MOKYMUS SIOMIS TEMOMIS:

1.Streso valdymas

Streso valdymas — apie tai, kaip stresas
pasireiSkia muUsy kune, mintyse ir elgesy-
je bei kokie praktiniai budai gali padeti jj
valdyti.

2. Profesinio perdegimo pavojai. Kaip
pasirapinti savimi?

Profesinis perdegimas — apie perdegimo
pozymius, jo priezastis ir blddus, padedan-
Cius laiku pasirupinti savimi.

3. Emocijy pasaulis. Patyrinékime jj su
démesingu jsisgmoninimu

Emocijy pazinimas ir valdymas - kaip
geriau suprasti savo emocijas, jas priim-
ti ir atrasti bldy pasirtpinti savo emocine
savijauta.
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RENGINIY KALENDORIUS
»IR KUNUI, IR SIELAI*
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