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Organizacijos ,Savanoriai
vaikams" vykdancios
iniciatyva ,Niekieno
vaikai” vadové
psichoterapeuté leva
Suipe puikiai Zino -

reikia viso kaimo vaikui
uzauginti. Kad ligoninése
ir kriziy centruose né vie-
nas vaikas nelikty vienisas,
ji buria savanorius
kviesdama skirti laika
paguosti, pazaisti ar net
dovanoti dalele Sirdies.
Bldama ir tévystés kursy
organiza- toré pasnekové
jsitikinusi: vieno vaiky
auginimo taisykliy rinkinio
néra - svarbiausia matyti
vidinj vaiko pasaul].

gali palengvinti kasdienybe ir sutei-
kia motyvacijos daugiau dométis,
pasigilinti. Zinant esminius, moks-
Iu pagrijstus dalykus, lengviau atsi-
rinkti, kas yra tiesa, o kas - mitai.

Auginantiems kadikj ar vyresnj
vaika tévams ypac svarbu iSmany-
ti jo raidos ypatumus - ne tik fizi-
nés, bet ir emocinés raidos uzdavi-
nius, suprasti jo emocinius porei-
kius bei atliepimo j juos reikSme.

[.Suipé: ,,Tévy perdegimas -

Siy laiku reis

iekienovaikai“iniciaty-

vos paramos fondo ne-

suskaiciuosi, kai auko-

jamas ir Zmoniy laikas,
ir démesys.

- Savanoriai ligoninése ir kriziy
centruose vaikams teikia visg rei-
kiamg emocinj palaikyma: Zaidzia,
ramina, migdo, neSioja, guodzia,
iSklauso, padrasina, moko naujy
jgtdziy, palydi j procediiras.

Jie leidzia laika ne tik darbo metu,
bet ir vakarais, savaitgaliais, esant po-
reikiui - ir naktj. Konkretus budéji-
mo grafikas sudaromas pagal porei-
ki, atsizvelgiant j vaiko interesus. Vi-
sais atvejais siekiama, kad baty kuo
mazesné savanoriy kaita prie vieno
vaiko, idant blity uzmezgamas ir is-
laikomas emocinis kontaktas.

Siuo metu misy organizacijoje
yra daugiau nei du Simtai aktyviy
savanoriy, kadangi veikla vykdome
SeSiuose miestuose. Dauguma sa-
vanoriy yra moterys, nors turime
ir vyry. Savanoriauja ir jauni Zzmo-
nés, dar neturintys savo vaiky, taip
pat vidutinio bei vyresnio amziaus

zZmonés, auginantys ar jau uzaugi-
ne savo vaikus. Juos visus sieja no-
ras duoti Silumg ir meile, mokéji-
mas bendrauti su vaikais ir atliepti
ju emocinius poreikius, turéjimas
laiko galimybiy ir lankstumo bei di-
delis tikéjimas, kad né vienas vai-

kinys*

perherojé. O tada tévysté drioks-
teléjo visomis jos spalvomis...

- Kai pries§ daugiau nei deSimt me-
ty pradéjau vesti pirmus semina-
rus, jie buvo skirti kiidikio besilau-
kiantiems tévams. Tapusi mama,
supratau, kaip paprasta pasimesti

KASKART KAI SU VAIKAIS PASIELGIAME SAMONINGAI,

GERESNIUS PAMATUS NE TIK JIEMS, BET IR GYDOME

. NEKARTODAMI TAM TIKRY KLAIDY, KLOJAME :

SAVO VIDIN] SUZEISTA VAIKA.

kas negali likti vienas. Visi savano-
riai praeina atrankas, iSsamius mo-
kymus ir gauna nuolatinj palaiky-
ma budéjimy metu ir po ju.

- Kartuvedateir tévystés kursus.
Ar jmanoma tam pasiruosti is
anksto vien teorinémis Ziniomis?
Klausiu, nes besilaukdama per-
skaiciau kelias knygas apie vaiky
aukléjimgq ir jauciausi mama su-

tarp begalés skirtingy patarimy in-
formacijos gausoje! Taigi motinys-
tei ir tévystei iki galo pasiruosti ne-
jmanoma, o pokyciams ne visada
uzZtenka vien pasimokyti ar paskai-
tyti. Kelias sgmoningumo link gali
biti ilgas, pasitelkiant ir specialisty
pagalba, taciau zZinios suteikia stip-
rybés. Pavyzdziui, vaiko raidos, po-
reikiy supratimas tampa kelrodziu,

Mazy vaiky tévams daznai kyla
klausimu, kaip auginti vaika, kad jo
neiSlepinty, bet kartu ir nezZaloty, ne-
kenkty jo raidai: kaip taisyti vaiko
netinkamg elgesj, bet kartu padéti
jam uZaugti pasitikin¢iu savimi, mo-
kanciu kurti konstruktyvius santy-
kius su kitais, galin¢iu pasiekti savo
tiksly. Formulé, kurig norisi perduo-
ti, paprasta - svarbu matyti ne tik,
ka vaikas rodo iSoréje (elgesj, reak-
cijas), bet matyti vaiko vidinj pasaulj
ir dométis juo. Skamba paprastai,
bet ne taip paprasta tai jgyvendinti.
Mus veika musy jausmai, paciy ne-
patenkinti poreikiai, nuovargis, stre-
sas, patirtys, kurias atsineSame i§ vai-
kystés. Visa tai daznai apsunkina ir
iSkreipia matymo lauka.

- Auginimo modelius perima-
me ir i$ vaikystés patirties. Jma-
noma nekartoti scenarijaus?

- Nors tévai pasirenka tévystés
kelig patys, remdamiesi savo ver-
tybémis, patirtimi, atsinesta is Sei-
mos, svarbu, kad jie biity samo-
ningi apie savo vaikystés Zaizdas.
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Gydytojas pataria

Akiniy nuo saules
nepamirskime ir ziema

ad ir kokia nenuspé-

jama Lietuvoje biity

Yiema - speiguota,
véjuota ar lietinga - Zmo-
gaus organizmui ji atnesa
savus isstikius. Itin sunku
prie pokyciy prisitaikyti
akims: kas penktq
oftolmology pacientq
vargina sausy akiy sindro-
mas, 0 nuo sniego atsispin-
déje UV spinduliai ne tik
degina akies rageng,
bet ir skatina piktybiniy
augliy formavimagsi.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené
|
Saltis kenkia akims

»Saltas oras yra sausesnis nei $il-
tas. Zema oro drégmé lemia tai, jog
nuo akies pavirsiaus greiciau iSgaruo-
ja asaros. Dél to Saltis gali pabloginti
akiy sausumo simptomus: ,,smélio*
jausma akyse, perstéjima, paraudi-
ma, nerySky matyma, paradoksaly
asarojimg“, - pasakoja Santaros kli-
niky Akiy ligy centro gydytoja oftal-
mologé Viktorija Gurskyté.

Gydytojos teigimu, asaros garuo-
ja intensyviau esant dideliam tem-
peratiiry skirtumui - smarkiau mi-
néti simptomai pasireiskia Ziema i$
siltos patalpos iséjus j lauka. Saltis
lemia ir staigy akiy pavirSiaus krau-
jagysliy susitraukima. Tai taip pat
sukelia akiy diskomforta.

Sausy akiy sindromas

Biiklé, kai akys gamina per mazai
asary arba aSaros iSdzitva, vadina-
ma sausy akiy sindromu. Ziemga §i
problema itin aktuali. ,,Drasiai galiu
teigti, jog mazdaug kas penktas ma-
no pacientas turi §j nusiskundima,
taCiau jis daugiau ar maziau kiekvie-
nam, priklausomai nuo amziaus ar
darbo pobidzio, pasireiskia skirtin-
gai“, - teigia gydytoja oftalmologé-
mikrochirurgé Vaida Svediené.

Sindromas patiméja Sildymo se-
zonu, kai oras patalpose menkiau
védinamas, Siltesnis ir sausesnis. I$-
sauséjusios akys ima asaroti, pers-
téti, niezéti, parausta, greitai nu-
vargsta, suprastéjarega, jauciamas
bukas skausmas akiduobéje.

Sausiy akiy sindromg gali lemti ir
aplinkos salygos. ,,Biuro ar preky-
bos centro salés oro kondicionavi-
mas, ryski dirbtiné Sviesa, ventilia-
toriai nugarina asary plévele. Man
ilgiau pabuvus prekybos centre akys
parausta, tampa jautrios ir ima asa-
roti“, - pasakoja V.Svediené.

Siekiant apsisaugoti nuo UV spinduliy kenksmingo poveikio, net ir Ziema patariama
neSioti akinius nuo saulés, sulaikancius 100 proc. UVA ir UVB spinduliy.

R

Seimos gydytoja Agné Misiiité:
|

Ziemiskas oras veikia ne tik
akis, bet ir nosies gleivine.
Sausesnis oras daznai provokuoja
sloga. , Ta varvanti sloga be jokiy
kity persalimo simptomy
vadinama vazomotoriniu rinitu.
Tai néra alerginé sloga. Ji
pasireiskia, kai, pavyzdziui, lauke
labai Salta, o patalpose, veikiant
Sildymui, sausa ir Silta. Kinas ima
pats save reguliuoti ir gausiai
drékina nosies gleivine. Be to,
esant temperatary skirtumui,

Anot pasnekovés, dirbdami prie
kompiuterio, ilgai vairuodami ar
uzsiimdami kita veikla, reikalaujan-
¢ia susikaupimo, rizikuojame nu-
varginti akis, patirti jy skausmus ir
perstéjimg: ,, Tokiomis akimirko-
mis akys reciau mirksi, tad asary

nosies viduje susidaro laseliai,
kondensatas ir nosis ima kapséti”, -
pasakoja gydytoja.

Anot pasnekoveés, jei varvanti
nosis nesukelia nepatogumuy,
netrukdo kvépuoti, pakanka ja
iSsipasti, o specialiy priemoniy
imtis nereikia. ,Kartais Zmonés
nori su jaros vandeniu praplauti
nosj, bet patarciau juo nepiktnau-
dZiauti. Jaros vanduo irgi sausina
gleivine. Ne visais atvejais reikia
gleivine sausinti”, - pasakoja
Seimos gydytoja.

Esant itin sausam patalpy orui,
mediké rekomenduoja drékinti ir
dazniau védinti patalpas, taip pat
reguliariai plauti grindis, ypac jei
namy Sildymas - grindinis. ,Kartu
su Siltu oru patalpose kyla ir
dulkés. Jei zmonés alergiski namy
dulkiy erkéms, sloga paiméja“, -
sako A.Misiateé.

Palaikyti sveikai gleivinei
gydytoja pataria stiprinti imunite-
ta, gerti pakankamai skysciy ir
tinkamai maitintis. @

plévelé, dengianti akies pavirsSiy, ne-
spéja tinkamai atsinaujinti. Galite
pajusti staigy ir skausmingg lyg su
»adata“ akies sudiirimag.“
Gydytoja V.Gurskyté pataria da-
rytireguliarias pertraukas: ,,Svarbu
dazniau atsitraukti nuo ekrany, pa-

mirkséti, pazitiréti pro langg j toli-
mus objektus. Siekiant iSvengti akiy
nuovargio, taip pat reikéty jsitikin-
ti, jog turima optiné korekcija - aki-
niai ar kontaktiniai leSiai - yra tinka-
mo stiprumo dirbti i§ arti.“

Kaip sau padéti?

Negydant sausy akiy, kartojasi
akiy uzdegimai, mieZziai, suprasté-
jarega. Akiy problemos neigiamai
veikia gyvenimo kokybe. Todél pa-
jutus sausy akiy simptomus, reko-
menduojama naudoti dirbtines asa-
ras. ,,Gydytojas geriausiai patars,
kokio tipo - sutepanciy ar dréki-
nanciy - reikia paciento akims.
Sunkesniu atveju, ypac rytais, kai
akys biina lyg sulipusios, sunku at-
simerkti, skiriami tir§ti asary va-
riantai“, - pasakoja V.Svediené.

Sauséjimg stabdo ir Silti sausi
akiy kompresai prie§ miega: Kom-
presai palengvina voko krastuose
esanciy riebaliniy liaukuciy sekre-
to iSsiskyrima, kuris sudaro apsau-
ginés akj dengiancios plévelés lipi-
dinj sluoksnj ir taip padeda iSlaiky-
ti tinkama akies pavirSiaus drégme.

Gydytoja pataria reguliariai vé-
dinti kambarius, riipintis akiy hi-
giena, prie$ miegg Svariai nuvalyti
naudotg kosmetika.

Palaikyti kino gleiviniy drégmei
gali biti naudojami omega-3 papil-
dai. ,,Net ir vartojant pakankamai
vandens, taciau organizme triks-
tant omega-3 riagsciy, dazniau sau-
séja gleivinés. Ypac jautriai j tai re-

aguoja akiy gleiviné, papildomai
veikiama iSoriniy oro sglygy aplin-
koje*, - sako V.Svediené.

Nepamirskite akiniy nuo saulés
V.Gurskyté primena, kad Ziema
akims gali pakenkti ir UV spinduliai.
,UV spinduliy poveikis yra kumulia-
cinis - vadinasi, kuo ilgiau susiduria-
ma su UV spinduliais, tuo didesné
su jais susijusiy ligy rizika. Sie spin-
duliai pazeidzia daugelj akies struk-
tary, pavyzdziui, akies leSiuka - taip
jie pagreitina kataraktos formavima-
si. Taip pat UV spinduliai gali paska-
tinti voky odos bei akies pavirSiaus
piktybiniy augliy iSsivystyma.“
Pasnekovés teigimu, Ziema nuo
sniego atsispindéje UV spinduliai gali
sukelti ir vieng Gimig biikle - fotoke-
ratitg. Tai pavirSinis ragenos nudegi-
mas, pasireiskiantis stipriu akiy skaus-
mu, aSarojimu, Sviesos baime, nerys-
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. »Drasiai galiu teigti, jog :
' mazdaug kas penktasmano |
| pacientas turi §j nusiskundi- |
' ma, taciau jis daugiau ar :
' maziau kiekvienam, :
' priklausomai nuo amZiaus ar '
" darbo pobiidZio, pasireiskia '
' skirtingai", - teigia gydytoja :
 oftalmologé-mikrochirurgé
i Vaida Svediené. i

kiu regéjimu. ,,Jprastai ragenos pa-
virSius sugyja ir simptomai praeina
per keleta dienu. Sios biiklés ypaé tu-
réty saugotis zmoneés, vykstantys j kal-
nus slidinéti - kalnuose UV indeksas
kur kas aukstesnis net ir debesuoto-
mis dienomis, tad sniego ,,blizgéji-
mas* fotokeratitg gali sukeltilabai grei-
tai“, - jspéja akiy ligy gydytoja.
Siekiant apsisaugoti nuo UV spin-
duliy kenksmingo poveikio, net ir
Ziemg patariama neSioti akinius nuo
saulés, sulaikancius 100 proc. UVA
ir UVB spinduliy. ,,Svarbu nepamirsti
Sios apsaugos taikyti ir vaikams - kuo
anksciau pradedama saugotis UV
spinduliy, tuo mazesné pazeidimo
tikimybé. Kai kurie kontaktiniai le-
Siai turi filtrus, apsaugancius nuo UV
spinduliy, taciau tokie kontaktiniai
lesiai negali pakeisti kokybisky aki-
niy nuo saulés. Kontaktiniai leSiai
nuo $iy spinduliy gali apsaugoti tik
nedidele akies dalj, o junginé, vokai
ir aplinkiné oda lieka be apsau-
gos“, - pasakoja V.Gurskytée. @
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Sezonui jpuséjus

Gelbétojai: svarbiausia -
nepanirti po ledu

pusteléjus Saltukui,

ledo storj knieti isme-

ginti visiems: Zvejams,
vaikams, Ziemos sporto
mégéjams, ekstremalams.
Deja, nedaugelis Zino, kaip
saugiai elgtis ant ledo,
juolab kq daryti jliiZus.
»Net jei Zmogaus kiino
temperatiira pavojingai
nukrenta ir jis praranda
sqmone, svarbu nepanirti.
Tuomet yra galimybé
Zmogy isgelbéti*, -
pasakoja specialistai.

Amelija Trumpyté
|

Lipa per anksti

Vos orams atSalus, pirmieji ledo
tvirtumga skuba tikrinti povandeni-
nés ziklés mégéjai.

»Mazdaug savaite turéty pa-
spausti 10 laipsniy Saltis, kad jau
biity galima Zengti ant ledo. Pra-
éjusia Ziema miisy ugniagesiams na-
rams ne kartg teko gelbéti jlazu-
sius Zvejus ir ieSkoti skenduoliy“, -
sako Vilniaus priesgaisrinés gelbé-
jimo valdybos 6-osios komandos
vir§ininkas Giedrius Ruockus.

Ypatinga pavojy sau zvejai kelia
zZvejodami po viena, tamsiu paros
metu, kartu rodydami blogg pavyz-
dj vaikams ir paaugliams, daznai
sumanantiems papramogauti, pa-
¢iuozinéti ant ledo.

Uzpernai gelbétojai darby ant le-
do metu iStrauké 15 skenduoliy.
Pernai gruodj jlize nuskendo du
zmonés. Tarp ju - 1 vaikas.

Galima atskirti pagal spalva

PrieSgaisrinés apsaugos ir gelbéji-
mo departamento Komunikacijos
skyriaus vedéjos Vidos Smigelskie-
nés teigimu, ledas laikomas tvirtu,
jeigujo storis yra daugiau kaip 7 cm.
,Toks ledas jau iSlaiko Zzmoguy. Tie-
sa, kad jis iSlaikyty grupe Zmoniuy,
jo storis turi biiti ne mazesnis kaip
dvylika centimetry. Tvirtas ledas vi-
sada turi mélyng arba Zalig atspalvij,
o matinés baltos spalvos arba gelto-
no atspalvio ledas yra netvirtas“, -
pasakoja specialisté.

Trapesnis ir plonesnis ledas bii-
na tose vietose, kur jSgla medziy
Sakos, lentos ir kiti daiktai, taip pat
arti kriimy, medziy, nendriy. Ne-
tvirtas ledas susidaro vietose, kur
jteka upeliukai, yra Saltiniy ar bu-
vo iSkirstos eketés.

,»Niekada nebiina saugus upiy le-
das. Dél srovés, nevienodo upés
dugno reljefo kai kurios vietos is-
vis neuzs$ala arba greiciau atitirps-
ta, susidaro sunkiai pastebimy pro-
persu. Tekanciame vandenyje ledas
nebiina vientisas, jis susidaro i§ at-
skiry fragmenty, susalusio sniego.
Todél ant upés ledo rekomenduoja-
ma apskritai nelipti, nes yra didelis
pavojus jlazti. Be to, iStikus nelaimei,
srové nelaimélj gali greitai patraukti
po ledu, nepalikdama galimybés is-
sigelbéti“, - aiSkina Higienos institu-
to Sveikatos stiprinimo centro spe-
cialisté Liuda Ciesitiniené.

~Niekada nebiina saugus upiy
ledas. Todél ant jo rekomen-
duojama apskritai nelipti,
nes yra didelis pavojus jlizti.
Be to, istikus nelaimei, srové
nelaimélj gali greitai pa-
traukti po ledu, nepalikdama
galimybés iSsigelbéti”,
aiskina Higienos instituto
Sveikatos stiprinimo centro
specialisté Liuda Ciesiiniené.

Svarbu pasiruosti

V.Smigelskienés teigimu, pries li-
pant ant ledo, svarbu apsidairyti, ar
néra praminto takelio, palikty pédu.
Jeigu yra, reikéty sekti jomis, nes tai
jauiSbandytas kelias. Einant ledu re-
komenduojama turéti tvirtg lazdg ir
ja tikrinti ledo stipruma. Jeigu j leda
sudavus lazda ant jo pasirodo van-
duo, reikia nedelsiant grjzti j kranta.

,»Eidamiledu, aplenkite vietas, ku-
rios uznestos sniegu arba pripusty-
tos pusniu, nes po sniegu ledas visa-
da plonesnis. Ypac atsargiems reikia
biti prie kranto, nes ¢ia ledas silpnes-
nis ir jame gali bati jtrikimy, - sako
PrieSgaisrinés apsaugos ir gelbéjimo
departamento specialisté.

Antledo patartina nestis ledo smei-
gusar gelbéjimosi liemene. ,,Ant ledo
Zvejojantiems zZvejams, nepriklauso-
mai nuo ledo storio ar kity aplinky-
biu, vadovaujantis Mégéju Zvejybos
vidaus vandenyse taisyklémis yra pri-
valoma turéti gelbéjimosi priemone -
du lankscia jungtimi sujungtus smai-
gus®, - primena L.Ciesiliniené.

Ledu rekomenduojama ne eiti,
bet Ciuozti, neatitraukiant kojy
nuo ledo. ,,Jeigu esate su slidémis,

Ka daryti pamacius jliZzusj Zmogy?

= Pirmiausiai jvertinti situacijg ir
nerizikuoti savo gyvybe.

* Nuraminti skestantjjj, kad jj
matote ir skubate j pagalba.

* Nedelsiant skambinti numeriu
12. Trumpai ir aiskiai nupasakoti
situacija.

= Pasikviesti j pagalbg aplinkinius,
pasidalinti pareigomis.

* Neduoti skestanciajam rankos,
nes yra didelé tikimybé jluzti.
Nesiartinti prie eketés krasto
arciau kaip 10 metry atstumu.

= Geriau yra nuo kranto, liepto,
tiltelio paduoti skestanciajam
Saka, slide, slidziy lazdg ar panasy

tvirta daikta, tvirtai j virve suristus
Salikus, drabuZius, numesti pladu-
riuojantj daikta, j kurj nelaimélis
galéty jsitverti ir ilgiau issilaikyti
vandens pavirsiuje. Tam tinka
netgi tuscias plastikinis butelis.

= Nelaiméliui iSkart pradeda salti
smulkesnés kiino dalys, todél jau
po 10 minuciy jam bus sunku
suciupti metama virve. Gelbétojas
turéty padarytikilpg, kad jlazes
Zmogus galéty prakisti visg ranka.

= Jeigu néra galimybés saugiai
pasiekti jliZusio asmens, negalima
rizikuoti. Geriau jj raminti ir
pasirdpinti, kad kuo greiciau
atvykty gelbéjimo tarnybos. @
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UZpernai gelbétojai darby
ant ledo metu istrauké

15 skenduoliy. Pernai
gruodi jlize nuskendo du
Zmonés. Tarp jy - 1 vaikas.

Kadaryti jluzus?

= Nepasiduoti panikai. Pirmas
dalykas - normalizuoti savo
kvépavima. Tai padaryti galima
léciau iskvepiant.

= Karstligiskai nesikabinti uz ledo
krasto, - jis lazta, - ir galima
greitai prarasti jégas.

= Jei trukdo, pabandyti nusiauti
sunkius ir slidZius batus. Drabuziy
nusivilkti negalima - jie saugo
kaing nuo Salto vandens ir ledo.

= Bandyti ,uzplaukti” ant ledo,
laikantis ant vandens pavirsiaus,
iriantis kojomis ir rankomis.

= |$ léto ropstis ant ledo pirmiau-
sia placiai istiestomis rankomis ir
kratine, po to kojomis viena po kitos.

= Jei nepavyksta islipti i$ eketés
per 10 minuciy, reikia nustoti
intensyviai judéti. Judant kanas
greiciau netenka Silumos.

= Pagalba gali uztrukti. Per tg
laika Zmogui svarbiausia nepanir-
ti, iSlaikyti galva virs vandens ir
sulaukti pagalbos. Turint smeiga
ar peilj, galima prismeigti prie
ledo rankove, kad bent ranka
laikyty Zmogy virs vandens.

Net jei zmogaus kaino temperatu-
ra pavojingai nukrenta ir jis
praranda sgmone, nepanires
zmogus islieka gyvas, tad yra
galimybé jj isgelbéti.

= Pavykus islipti ant ledo, reikia
kuo placiau paskirstyti savo ktino
svorj. Atsargiai nusiridenti kuo
toliau nuo eketes. Sliauzti j tg
kranto puse, is kurios ateita.

Ant kojy galima atsistoti tik
islipus ant kranto! @

atsisekite jy tvirtinimus, kad, esant
reikalui, galima biity greitai nusi-
mesti jas nuo koju. Savo saugumui
slidziy lazdas laikykite rankose,
plastaky neprakiskite pro kilpas“,
pataria V.Smigelskiené.

Jeigu ledu eina grupé Zmoniy,
svarbu laikytis distancijos. Atstu-
mas tarp zmoniy turi biiti ne ma-
zesnis kaip 5 metrai.

Gelbsti ramybé

Paprastai jlizus j ledinj vandenj
zmogy istinka Sokas, jam darosi sun-
ku mastyti. Prarades savitvardg ir
karstligiSkai blaSkydamasis Zmogus
menkina Sansg iSsigelbéti. ,,Nustaty-
ta, kad Zmogus Saltame vandenyje ga-
li iSsilaikyti net iki 50-60 minuciy, o
anksciau nuskestama dél to, kad jis
biina apimtas panikos, jog tuoj pat
susals. Zmogaus Serdiné temperati-
ra Zeméja 3 laipsniais per valanda. Ais-
ku, kiekvienas atvejis individualus.
Svarbu, kokia konkreciai vandens
temperatiira, koks Zzmogaus kiino su-
déjimas, apranga...“ - pasakoja svei-
katos specialisté L.Ciesitiniené. @

Maiseliy -
i, Lidil“

Nuo sausio 1 d. sostinéje jsiga-
liojo nauja atlieky rasiavimo
tvarka - vilnieciai maisto atlie-
kas turés kaupti oranziniuose
vienkartiniuose maiSeliuose ir
tvirtai uzriSus juos jmesti j mis-
riy komunaliniy atlieky kontei-
nerj. Visiems sostinés gyvento-
jams Vilniaus apskrities atlie-
ky tvarkymo centras (VAATC)
nemokamai suteikia riiSiavimo
priemones - specialius oranzi-
nius maiSelius ir kibirélius, ku-
riuos bus galima atsiimti ir tri-
jose ,,Lidl“ parduotuvése.

Kad visi vilniec¢iai bity aprapinti
rasiavimui skirtomis priemonémis,
VAATC sieks uztikrinti, jog jas mies-
tieciai galéty atsiimti jiems patogioje
vietoje visame Vilniuje. Anot ,,Lidl
Lietuva“ korporatyviniy reikaly ir ko-
munikacijos vadovo Antano Bubne-
lio, oranzinius maiselius ir kibirélius
vilnieCiai i§ VAATC atstovy galés gauti
numatytomis dienomis apsilankant
trijose ,,Lidl“ parduotuvése.

»RaSiavimui skirtos priemonés bus
dalijamos Rasuy g. 9A, Kalvarijy g. 180
bei Virbeliskiy g. 2 ,,Lidl“ parduotu-
viy erdvése uz kasy. Todél netoliese
gyvenantys ,,Lidl“ klientai galés atvykti
numatytu laiku ir i§ VAATC atstovy
gauti maisto atliekoms rinkti skirtus
oranzinius maiSelius ir kibirélius*,
sako A.Bubnelis.

Anot jo, vienkartinius oranzinius
maiSelius bei specialius kibirélius
VAATC atstovai dalins nurodyto-
mis dienomis, o nespéjusiems atsi-
imti, pakartotinis rasiavimui skir-
ty priemoniy dalijimas numatomas
ir kovo ménes;j.

Rasiavimui skirty priemoniy
atsiémimo grafikas:

* Sausio 4 d., nuo 16 iki 19 val.
Rasy g. 9A, Vilnius

» Sausio 8 d., nuo 10 iki 13 val. -
Kalvarijy g. 180, Vilnius

Sausio 8 d., nuo 16 iki 19 val. -
Kalvarijy g. 180, Vilnius

» Sausio 25 d., nuo 10 iki 13 val. -
Virbeliskiy g. 2, Vilnius

« Sausio 25 d., nuo 16 iki 19 val.
Virbeliskiy g. 2, Vilnius

« Sausio 30 d., nuo 16 iki 19 val.
Virbeliskiy g. 2, Vilnius

Maisto atliekos - bet koks atlie-
komis virtes maistas ar biologiskai
skaidZios atliekos. Pavyzdziui, var-
toti nebetinkami iSpakuoti maisto
produktai, zZievés, lupenos, grauz-
tukai, arbatos ir kavos tirs¢iai, kam-
bariniai augalai ir jy dalys, popieri-
niai ranksluosc¢iai, servetélés ar var-
toti nebetinkami maisto papildai.

Maisto atlieky kiekis Lietuvoje
sudaro net 15 proc. visy misriy ko-
munaliniy atlieky. Tinkamai pasi-
ripinus ir iSrasiavus maisto atlie-
kas, jos gali biiti paver¢iamos na-
taralia trasa bei naudojamos gami-
nant biodujas ar kompostg. @
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Moters sveikata

Informacinio bukleto gimdyvéms
nepakanka

imdymo stacionary
tikslas - sveika

» gimdyvé ir gyvas
naujagimis. Viskas. Su visu
emociniu kriiviu moteris
paliekama susitvarkyti
viena. Dél to ir turime
jvykius, kai dél psichologi-
nés biiklés moterys ryztasi
nutraukti savo ir kudikio
gyvybe®, - sako dula Jurga
Jankauskiené. Sveikatos
apsaugos ministerija siekia
panasioms tragedijoms
uzkirsti kelig: nuo liepos
isigaliosiantys pokyciai
padeés anksciau atpaZinti
pogimdyminés depresijos
pozymius ir laiku suteikti
pagalbqg nésciosioms bei
pagimdZiusioms moterims.

Amelija Trumpyté
|

Daugiau démesio emocijoms

SAM Komunikacijos skyriaus pa-
taréjo Julijano GaliSanskio teigimu,
iSraSant gimdyve j namus, iki Siol
asmens sveikatos priezitros jstai-
goms galiojo tik vienas reikalavi-
mas: zodZiu arba rastu informuoti
gimdyve apie pogimdyminés dep-
resijos pozymius ir jstaigas, teikian-
Cias paslaugas depresijos simpto-
mus patirian¢ioms pacientéms.

»Pagal atnaujintg tvarka, 32-g nés-
tumo savaite moters bus praSoma
uzpildyti Edinburgo pogimdyminés
depresijos klausimyng. Jei klausi-
myno gauty rezultaty suma sieks
12 ir daugiau baly, pacientei bus re-
komenduojama skubiai kreiptis pa-
galbos j psichikos sveikatos specia-
listus, taip pat bus jteikiamas lanks-
tinukas su svarbiausia informacija
apie pogimdyminés depresijos pa-
Zinimg bei pagalbos galimybes*, -
sako J.GaliSanskis.

Gimdyvei tokia informacija bus su-
teikiama ir per 3 darbo dienas nuo
iSvykimo i$ akuSerijos stacionaro. O
apie motinos emocine sveikatg bus
teiraujamasi kiekvienos profilaktinés
kadikio apzitiros metu iki kadikiui
sukaks vieneri metai. ,,Mamos bus
klausiama, ar per pastarajj ménesj
daznai vargino prislégta, depresiska,
nevilties nuotaika; ar pasireiské men-
kas susidoméjimas ir mégavimasis
ka nors veikiant. Teigiamai atsakius
bent j vieng Siy klausimuy, kidikio
mamos bus prasoma uzpildyti Edin-
burgo pogimdyminés depresijos
klausimyng arba jis bus pildomas
kartu su kiidikio motina“, - teigia

£
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SAVIPAGALBA

SAM ir projektas ,Mama mums riipi*

ataria:

NUMS R

\@\

* Ryski Sviesa. Pusvalandis
ryskios Sviesos kasdien padeda

reguliuoti kaino ritma, nuotaika,
miega ir energijos lygj.

* Omega-3 riigsciy vartojimas.
Moksliniai tyrimai rodo, kad
kokybiski zuvy taukai veiksmingai
mazina depresijos simptomus.

* Visaverté mityba. Subalansuota
mityba teigiamai veikia tiek
fizine, tiek emocine sveikata.

* Fizinis aktyvumas. Rekomen-
duojami ne maziau nei trys

SAM atstovas.
Atnaujinta tvarka jsigalios nuo lie-
pos1d.

Néra atidos
Dula J.Jankauskiené daug mety

pusvalandZio trukmés pasivaiks-
ciojimai per savaite. Geriausia tai
daryti parke, miske ar kitur
gamtoje su malonia draugija.

= Miegas. Dalinkités su partneriu
naktine kadikio priezitra, o dieng
nusnuskite kartu su vaiku.

= Démesingo jsisamoninimo
meditacijos. Meditacijy praktika
padeda jaustis ramiau, geriau
suvokti savo jausmus ir poreikius.

= Aplinkiniy parama ir pagalba.
Pasikalbékite apie savo jausmus su
zmonémes, kuriais pasitikite, arba
kartu uzsiimkite jtraukiancia,
atpalaiduojancia veikla.

* Laikas su partneriu. Nepamirski-
te atvirai kalbétis apie vienas kito
poreikius, jausmus. Atraskite laiko
pabati dviese, net jei tai tik 20
min. pokalbis uzmigdzius vaika. @

lydi moteris j gimdymag ir riipinasi
ju fizine bei emocine gerove pogim-
dyminiu laikotarpiu. Blidama greta
jujautriausiu gyvenimo laikotarpiu,
dula pastebi didele sveikatos siste-
mos spraga: Lietuvoje koncentruo-

66

Apklausos rodo, kad viena
i$ penkiy mamy patiria
pogimdymine depresija.
Taciau per 2022 metus
Lietuvoje oficialiai uzfik-
suotas vos 41 pogimdyminés
depresijos atvejis. Toks
fakty disonansas reiskia
viena: moterys arba
nesikreipia, arba nesulau-
kia pagalbos.

.t
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Jei paklausime, kaip mama
jauciasi, tik kad galétume
padéti pauksciuka, vykdyda-
mi SAM programa, tai
neveiks. Moterys neatsivers.
Ir vél turésime Neries
atvejy”, - sako dula

Jurga Jankauskiené.

jamasi tik j nésciosios bei gimdyvés
fiziologija, o psichologinis démuo
yra iSstumiamas ir pamirStamas.
,Pati turéjau keturis néstumus. De-
ja, sistema nesuformuoja praktikos
pasiteirauti besilaukianciujy: o kaip
tu jautiesi? Kokios tavo gyvenimo
sglygos? Tik sekamos normos ir ies-
koma patologijos. Tas formalumas
litdina. Gimdymo ar pogimdymi-
niu laikotarpiu taip pat néra jokios
atidos moteriai ir jos emociniam bi-
viui“, - sako J.Jankauskiené.

Dulos nuomone, atnaujinti galio-
jancia sveikatos sistemos tvarka ne-
pakanka. Reikalingas nuoSirdus do-
méjimasis gimdyve ir jos emocine
sveikata. ,,Jei paklausime, kaip ma-
ma jauciasi, tik kad galétume padé-
ti pauksciuka, vykdydami SAM pro-
grama, tai neveiks. Moterys neatsi-
vers. Ir vél turésime Neries atveju, -
jsitikinusi dula Jurga. - Juk jaucia-
me, ar mumis domimasi nuoSir-
dziai. Klausti turéty profesionalus,
pogimdyminés depresijos srityje
kompetentingas psichologas, kuriy
Lietuvoje vos keli.“

Tyléjimo kultiira

Pirmosios SeSios savaités po gim-
dymo, anot pasnekovés, mamai yra
sunkiausias laikotarpis. Tuo metu
vyksta didziausia moters transfor-
macija: fiziologiné, psichologiné ir
socialiné. Moteris iSgyvena poky-
Cius, kuriems pasiruosti is anksto ne-
jmanoma. ,,0 aplinka tildo: ko tu
nori? DZiaukis sveiku kiidikiu ir kad
pati esi sveika gyva. Nekelk proble-
my ten, kur ju néra. Moteris pagal-
voja: tiek to. Ir uztyla. Taciau tyléji-
mas nieko neiSsprendzia. PrieSin-
gai, kenkia sveikatai, trukdo uzsi-
megzti rySiui su vaiku. Nes vélgi tu
likai viena su potyriais ir emocijo-
mis...“ - sako J.Jankauskiené.

Nepadeda artima aplinka

Pagimdziusi moteris daznai iSgy-
vena vienatvés ir izoliacijos jausmus,
kurie virsta palankia dirva pogimdy-
minei depresijai formuotis. Pasneko-
vé apgailestauja, kad Siandien miisy
Salyje afrikieCiy patarlé, teigianti, jog
vaikui uzauginti reikia viso kaimo,
negalioja: ,,Didele dalj problemy is-
spresty artima aplinka. Bet visuome-
né susvetiméjusi. Tam jtakos turi tai,
kad esame tarybiniai vaikai. Reta ku-
ri miisy turi nuostabius santykius su
tévais, ypa¢ mama. Tie sutriikinéje
santykiai ir gyvenimo individualu-
mas neigiamai veikia moters psichi-
ne biikle. Mes nei mokame priimti
pagalbg, nei mokame jg pasitilyti.“

Dulos jsitikinimu, pagloboti kg tik
pagimdziusias mamas geriausia
praktiniais veiksmais: buities darbais,
pagalba su kiidikiu ar augintiniais. ,,]
svecius patariu kviesti tik tuos, kurie
nekelia jtampos, gali ateiti j netvar-
kytus namus ir matyti jus susivélu-
sig. Kurie gali nuvalyti apSnerksta sta-
la, sulankstyti skalbinius, paruosti
pietus ir pavedzioti Sunj, kol jis Zin-
dote. Reikia praktiniy dalykuy. Per tai
jauciameés mylimos, globojamos®, -
sako J.Jankauskiené.

Priimti poky¢ius

Dula ragina moteris poky¢iy ne-
iSsigasti, bet juos priimti. ,,Moteris
ispéju, kad nuotaiky svyravimai ne
ilgiau kaip dvi savaites yra norma-
lu. Normalu myléti vaika, normalu
uz trijy minuciy nekesti viso pasau-
lio. Kiinas patiria tokius didZiulius
poky¢ius, kad normalu, jog gyve-
nimas keiciasi. Taip ir turi bati.
Daug didesné béda tada, kai poky-
tis moters gyvenime nejvyksta. Juk
negali biti ir veikli, ir Zavi, ir pasi-
tempusi, ir zindanti, ir po ménesio
figaringa. Cia yra gyvenimo fikci-
ja. O padariniai gali bati lindni.“

Uzsiteses litidesys, verksmingu-
mas, nerimas, apatija, nuovargis,
beviltiSkumo jausmas, uzsisklendi-
mas ir interesy praradimas gali bii-
ti pogimdyminés depresijos Zen-
klas. Tokiu atveju biitina kreiptis
psichologinés arba psichoterapinés
pagalbos. @

P Y N
8 800 66366 Il N | b3
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ISDRISK NEBEKENTETI!
Pagalbos
moterims

Rasyk: pagalba@moteriai.lt

[ laiskus atsakome per I dieng

Skambink: 8 800 66366
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Ekoraktas

Zalioji“ kosmetika skesta
mampuhacg ose

egalima nepastebéti,

kad planetai, gyven-

tojy sveikatai ir
pasaulio ekonomikai
Zalingas ,,imk, panaudok,
iSmesk“ veiklos ir gyvense-
nos modelis pamazu kinta.
Tvarumo principai jsigali ir
kosmetikos pramonéje.
Taciau didéjant vartotojy
sgmoningumui, auga ne tik
atsakingy gamintojy, bet ir
manipuliatoriy skaicius.
Specialisty teigimu, ,Zalia-
sis smegeny plovimas*
Siandien siekia aukstumas.

Rasa Kasperavicitté-Martuseviciené
. ____________________________________________|
Kinta poziiris j tvaruma
Valstybinés vartotojy teisiy apsau-
gos tarnybos (VVTAT) uzsakymu at-
liktos kasmetinés gyventojy nuomo-
niy apklausos duomenys rodo au-
gantj vartotojy bei jmoniy samonin-
gumg tvarumo klausimu. ,,Pernai
daugumai - beveik kas septintam
vartotojui - buvo svarbu, ar jie per-
ka preke (paslauga) iS jmonés, kuri
prisideda prie aplinkg tausojancio
vartojimo skatinimo“, - pasakoja
VVTAT direktoré Goda Aleksaité.
Pasnekovés teigimu, net 8 i§ 10
apklausty jmoniy teigé prisidedan-
Cios prie aplinka tausojancio var-
tojimo skatinimo, ir tai yra geriau-
sias rezultatas nuo 2020 metuy.

Gamintojai prisitaiko

Ne paslaptis, kad viena pagrindi-
niy Zmonijos problemy yra geriamo-
jovandens tritkumas. Vanduo vaidi-
na svarby vaidmenj kosmetikos pra-
monéje visuose produkto gyvavimo
ciklo etapuose. ,,Piety Koréjoje su-
kurta bevandenio gaminio koncep-
cija, apimanti visy tipy kosmetika,
siekiant sumazinti arba visiskai pa-
Salinti vandens panaudojimg kosme-
tikos gaminio receptiroje bei jo ga-
mybos ir naudojimo etapuose, vis
placiau pritaikoma Europoje. Maza
to, bevandeniai gaminiai lengvesni,
mazesni ir pigesni transportuoti, o
tai yra vienas biidy sumazinti iSme-
tamujy terSaly kiekj“, - sako Nacio-
nalinio visuomeneés sveikatos centro
Produkty vertinimo skyriaus patareé-
ja Regina Burbiené.

Kosmetikos gaminiams ir pakuo-
téms naudojamos tvaresnés medzia-
gos, imamasi veiksmy apriboti j sa-
vartynus patenkanciy atlieky kiekj.
Daugéja biologiskai skaidziu, perdir-
bamuy ir daugkartinio naudojimo pa-

Specialistai atkreipia démesj, kad retas kosmetikos gaminiy vartotojas susimasto apie

savo vaidmenj. Gaminio ,.tvarumo saskaitoje"” -

ir vandens Sildymui sunaudojama energi-

ja, ir prausimuisi sunaudojamas vanduo, kuris, nutekéjes j kanalizacija, gali uztersti
aplinkg mikroplastiku bei kitomis neyranciomis, kenksmingomis medziagomis.

KOMENTARAS:

Rinkodaros eksperté

Greta Raudoné:
|

- Rinkodara yra vartotojy porei-
kiy issiaiskinimas ir jy patenkinimas
pelningai. Todél jmonés reaguoja
j tai, kas svarbu vartotojams.
Jaunajai kartai ypac aktuali
socialiné atsakomybé, aplinko-
saugos, ekologijos temos. Tad ir
Zodziai ,zalias" arba , tvarus”
rinkodaroje vis svarbesni. Jie ne
tik padeda pritraukti klientus, bet
ir stiprina jmonés reputacija.
Didéjantis vartotojy pasitikéjimas
tampa konkurenciniu pranasumu.

Daugybé tyrimy rodo, kad
vartotojai yra linke rinktis
jmones, kurios veikia tvariai, net
jei tai reiskia didesnes kainas.

Deja, pastebiu daug klaidinimo,
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I greenwashingo: neteisingai
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zymimos prekeés, kuriamos
klaidinancios reklamos, naudoja-
mi kiti manipuliacijos metodai.
Vartojami migloti arba netiks-
|0s Zodziai ir pareiskimai, galintys
suklaidinti vartotojus. Pavyzdziui,
teiginys, kad produktas yra , 100
proc. nataralus” gali bati klaidi-
nantis, jei turima galvoje tik vieng
ar kelis nataralius ingredientus, o
like komponentai yra iSgaunami
cheminiu badu. Naudojami su
aplinkosauga asociatyvis simbo-
liai ar logotipai; kuriamos zalios
prekiy pakuotés, méginant pabréz-
ti produkto ar paslaugos ,zaluma”.
Manipuliuojama skaiciais.
Jmonés naudoja klaidinancia
statistika, siekdamos pademonst-
ruoti atsakomybe tvarumo srityje.
Nurodomi netikslts arba iskreipti
duomenys apie anglies dvideginio
emisijas, vandens naudojima ar
kitus ekologinius rodiklius.
Visiems linkiu samoningumo ir
atidumo. Jeigu aplanké jausmas,
jog gaminys ,per geras, kad bty
tiesa”, tai gali bati pagrindas
atidziau panagrinétiir paieskoti
papildomos informacijos. Svarbu
atkreipti démesj j tai, ar jmonés
komunikacija yra nuosekli, ar
gaminiai sertifikuoti, kokie
vartotojy atsiliepimai. @

kuociy, pakuociy gamyboje vis la-
biau jsigali gyvavimo ciklo strategija.

Kosmetikos pramoné investuoja j
programas ir vykdo iniciatyvas tokio-
se srityse, kaip cheminiy medziagy
saugos sveikatai tyrimai, sazininga
prekyba, Svietimas ingredienty ir ga-
miniy saugos klausimais.

Ne viskas taip grazu

Vis délto pastebima, kad tvaru-
mo temai populiaréjant, pasitaiko
vis daugiau manipuliavimo ir ,,Za-
liojo smegeny plovimo* (angl. gre-
enwashing) atvejy.

,,VVTAT kontroliuoja, ar jmoné, re-
klamuodama veikla ar preke kaip eko-
logiska, tvarig neklaidina vartotoju.
Neseniai atliko Zaliujy teiginiy stebé-
senos metu patikrinta 15 atsitiktine
tvarka atrinkty elektroniniy parduo-
tuviy tinklalapiy. [vertinus beveik 100
pateikty Zaliyjy teiginiy, tokiy kaip
»ekologiskas®“, ,nattralus®, ,,paga-
mintas i§ perdirbty medziagy®, ,.t
sojantis aplinkg“, ,,organiskas* 1rpan
nustatyta, jog verslininkai ne visada
turi jrodymus, pagrindziancius Zaliy-
ju teiginiy teisinguma®, - pasakoja
G.Aleksaité.

R.Burbaités teigimu, neatsakin-
gumo apraisky gausu ne tik rekla-
mose: ,,Pradedant nuo gaminio Za-
liavy pasirinkimo, svarbu atkreip-
ti démesj j tai, kad ne visi natiira-
Its ingredientai yra tvarts.
Pavyzdziui, Zérutis yra natairalios
kilmés Zaliava, placiai naudojama

kosmetikoje. Taciau i$ Indijos gau-
namas Zérutis kelia socialiniy tva-
rumo problemuy, tokiy kaip vaiky
darbo jégos naudojimas Sio natiira-
laus mineralo kasybos metu ir ne-
saugios darbo salygos. Arba, uzuot
panaudoje vietines zaliavas, impor-
tuojame pigesnius ingredientus is to-
limiausiy Saliy, kuriose nesirtipina-
ma ekosistemy iSsaugojimu, o in-
gredienty transportavimo metu is-
metami didziuliai CO, kiekiai.*
Specialistés nuomone, tvari gamy-
ba turi bati lydima ne tik entuziaz-
mo ar mados vaikymosi, bet ir atsa-
komybés bei solidziy investicijy.
,PrieSingu atveju, tvaraus gaminio
deklaracijos bus tik manipuliacija.
Zingsniuojant tvarumo link, turime
keisti poziiirj, akcentuodami ne pel-
na, o tikslg“, - teigia NVSC atstové.
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+Jvertinus beveik 100
pateikty Zaliyjy teiginiy,
tokiy kaip ,.ekologiskas",
«natdralus”, ,pagamintas i§
perdirbty medziagy", ,tauso-
jantis aplinka", ,,organiskas"
ir pan., nustatyta, jog versli-
ninkai ne visada turi jrody-
mus, pagrindziancius Zaliyjy
teiginiy teisinguma”, -
pasakoja VVTAT direktoré
Goda Aleksaiteé.

Vartotojo vaidmuo

Tvarumo kontekste uz gamybinj
ne maziau svarbus ir vartojimo eta-
pas. Specialistai atkreipia démesi,
kad retas kosmetikos gaminiy var-
totojas susimasto apie savo vaidme-
nj. Gaminio ,,tvarumo saskaitoje* -
ir vandens $ildymui sunaudojama
energija, ir prausimuisi sunaudoja-
mas vanduo, kuris, nutekéjes j ka-
nalizacija, gali uztersti aplinkg mik-
roplastiku bei kitomis neyranciomis,
kenksmingomis medZziagomis.

,»Kad plaukai btity $varts, pakan-
ka arbatinio Saukstelio kiekj Sam-
puno jpilti j delna, iStrinti, kad su-
putotu, jtrinti putas j drégnus plau-
kus ir nuskalauti $variu Siltu vande-
niu. UzZpylus pilng delng Sampiino
tiesiog ant plauky, jo likuciams is-
plauti turésime sunaudoti Zenkliai
didesnj kiekj vandens, kartu palik-
dami ryskesnj ekologinj pédsaka®,
sako R.Burbiené. @

man rupi
rytojus
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Gerasavijauta

Arbatos puodelyje: statusas,
alia ir sveikata

rbata - vienas se-

niausiy gerimy

pasaulyje, turintis
itin turtingq istorijq. Pries
keturis Simtus mety pasie-
kusi Europq, dél antioksi-
daciniy savybiy arbata ne
tik be vargo nurungé kavg,
bet ir paskatino pramonés
revoliucijq. Siandien arba-
ta - smarkiai jsiSaknijusi
socialinio gyvenimo dalis ir
nepamainomas natiralus
vaistas Ziemos laikotarpiu.

Amelija Trumpyté
I

Kelias j Europa

Arbata Kinijos kultiiroje svarby
vaidmenj vaidino jau prie§ 5 tiikst.
mety. Europg arbata kiny pirkliy
laivais pasieké tik XVII a. Pirmieji
ja importavo olandai ir i§ pradziy
naudojo medicininiais tikslais. Sis
gérimas buvo laikomas didziule
prabanga: ja jpirkti galéjo tik tur-
tingyujy sluoksniy atstovai.

Netrukus arbata iSpopuliaréjo Di-
dZiojoje Britanijoje. Britai arbatg mé-
go dél socialiniy priezasciy. Ji tapo
madinga tarp karaliSkosios ir auks-
tesniosios klasés atstovy. Po Salj émé
plisti arbatos namai, sodai.

Iki XVIII a. kava prarado pozicijas
ir nusileido arbatai pramoninése dar-
bo vietose, pavyzdziui, gamyklose.
Arbata ne tik padéjo iSlaikyti darbuo-
tojus budrius, bet ir pasizyméjo anti-
bakterinémis savybémis. DidZiosios
Britanijos darbuotojai dabar galéjo
ramiai miegoti perpildytose gyvena-
mosiose patalpose, nesijaudindami
dél ligy plitimo. Daugiau Zmoniy ga-
1éjo sékmingai dirbti, o daugiau dar-
buotojy reiské ir daugiau gamykly.
Tad arbatos populiarumas ne tik su-
tapo su pramonés revoliucija, bet ir
ja paskatino.

Arbata tapo populiari ir tarp Zin-
danc¢iy motiny. Smarkiai sumazé-
jo kiadikiy mirtingumas ir dar la-
biau iSaugo darbininky klasé.

Pamazu arbatos gérimas tapo
svarbia visy socialiniy sluoksniy gy-
venimo dalimi.

Veikia skirtingai

Lietuvoje arbatos kultiira smar-
kiai iSplito XIX a. Nors teigiamu ar-
batos poveikiu visuomené mégau-
jasi jau porg Simtmeciy, vis délto
tik nedaugelis Siandien iSmano, ko-

Ziemos laikotarpiu, pasak Zolininky, tinka vartoti jonazoliy arbata. Tamsiomis, trumpo-
mis dienomis daZniau uzvaldo liiidesys, nerimas, o jonaZolé skaidrina nuotaika, padeda
esant depresijai, nuovargiui, pirmiesiems persalimo poZzymiams.

RECEPTAI
* Arbata Rytui

Siarbata ruosiama i$ jonazoles
ir gauromecio misinio. Ja labai
tinka gerti ryte vietoje kavos,
nes veikia tonizuojanciai, gerina
nuotaika, suteikia energijos.

Arbatinj Saukstelj vaistazoliy
(lygiomis dalimis) uzpilkite
verdanciu vandeniu. Palaikykite
apie 10-15 minugiy. Pravésus
galima pasaldinti medumi arba
atskirai suvalgyti Saukstelj
medaus su arbata. Taip pat tinka
jlasinti citrinos. Negerkite Sios
arbatos vakare, nes bus sunku
uzmigti.

« Arbata Persalus
Si arbata ruosiama i Giobreliy
ir avieciy stiebeliy misinio.
Uzplikykite verdanciu vandeniu
kuping arbatinj Saukstelj
smulkinty avieciy stiebeliy ir
Ciobreliy zolés (lygiomis
dalimis). Puodelj uzdenkite ir
palaikykite apie 10 minuciy.
Arbatai pravésus jlasinkite
citrinos ir pasaldinkite Sauksteliu
medaus. @

kiomis unikaliomis savybémis pa-
sizymi skirtingos arbaty rasys.
,»Zalioji arbata ypatinga itin dide-

liu antioksidanty kiekiu, padedan-
¢iu organizmui kovoti su laisvaisiais
radikalais. Be to, ji gali pagerinti kog-
nityvine funkcijg ir padéti maZinti Sir-
dies ligy rizika, - pasakoja Klaipé-
dos rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro specialisté Indré Bu-
Caité. - Geriausia Zaligjg arbatg gerti
ryte dél dviejy prieZasciy: joje esan-
¢io kofeino bei norint paspartinti or-
ganizmo metabolizma.“
Energijos suteikiancio kofeino
yra ir juodojoje arbatoje. ,,Siarbata
gali biiti naudinga Sirdies ir krauja-
gysliy sistemai, padeda reguliuoti
kraujospiidj. Svarbu atsiminti, kad
juodaja arbata negalima piktnau-
dziauti, nes dideli jos kiekiai gali da-
ryti neigiama jtakg organizmo imu-
ninei sistemai“, - sako specialisté.
Anot I.Bucaités, zaliojoje ir juo-
dojoje arbatoje esantis kofeinas
skatina skrandzio rigsties ir skys-
¢iy i§ organizmo iSsiskyrima, to-
dél piktnaudziauti dideliais kiekiais
stiprios arbatos nevertéty.
Norintiems iSvengti kofeino, spe-
cialisté sitilo rinktis raudonajg arba
Zoleliy arbatas. ,,Raudonoji arbata
veikia raminamai, gali teigiamai pa-
veikti vir§kinimo funkcijg. [vairios
zoleliy arbatos, tokios kaip métu,
ramunéliy ar imbiero Saknies, pa-
sizymi skausmus lengvinanciomis,
stresg mazinanciomis ir imunitetg
stiprinan¢iomis savybémis. Sios ar-
batos taip pat puikiai tinka atsipa-
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Juodoji arbata gali bti
naudinga Sirdies ir krauja-
gysliy sistemai, padeda
reguliuoti kraujospiidi.
Svarbu atsiminti, kad juodaja
arbata negalima piktnau-
dziauti, nes dideli jos kiekiai
gali daryti neigiamg jtaka
organizmo imuninei siste-
mai", - sako Klaipédos rajono
savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro specialisté
Indré Bucaité.

laiduoti po sunkios dienos*, - sako
sveikatos specialisté.

VaistaZolés - po ranka

Zolininké Valdoné Butrimaité gy-
domuoju arbatZoliy poveikiu susi-
doméjo i$ triukSmingojo Vilniaus
iSsikrausciusi gyventi j kaima. ,,Po
gyvenimo mieste noréjosi létumo,
tvarumo, gamtos. Mane nustebi-
no, kiek daug vaistazoliy yra tie-
siog misy kieme. Jeigu tik leidZia-
me joms augti. Dauguma naikina
kiemuose tokias nuostabias vaista-
7oles kaip kiaulpiené, paprastajj kie-
tj, kraujazole, garSva ar dilgéle. Nai-
kindami natiiralias pievas, praran-
dame nattralius vaistus nuo jvai-
riausiy ligy“, - pasakoja Zolininké.

Anot V.Butrimaités, ziemos lai-
kotarpiu tinka vartoti jonazoliy ar-
batg. Tamsiomis, trumpomis die-
nomis dazniau uzvaldo litidesys,
nerimas, o jonaZolé skaidrina nuo-
taika, padeda esant depresijai, nuo-
vargiui, pirmiesiems persalimo po-
Zymiams.

Kita naudinga vaistazolé Ziemg yra
Ciobrelis - stiprus antibakterinis, an-
tivirusines augalas. Jis tinka gydyti
virSutiniy kvépavimo taky uzdegi-
mus, anging bei kitus negalavimus
persalus. ,,Na, o jeigu neturite i$ va-
saros prisirinke vaistazoliy, puiki vi-
tamininga arbata gali baiti su ka tik
nuskintais pusy spygliais. 1-2 arbati-
nius Saukstelius smulkinty spygliy
uzpilkite karstu, apie 90 °C vande-
niu, ir palaikykite termose apie va-
landa, tuomet paskaninkite citrina
ir medumi®, - pataria Zolininké.

Vartojame neteisingai

Pasnekovés teigimu, vaistazoliy
arbatas galima vartoti keliais skir-
tingais biidais. Klasikinis yra uzpilti
arbatZoles karstu virintu vandeniu.
Vaistazoliy arbatoms vandens tem-
peratiira turéty biti apie 90-100 °C.
Plikyti vaistazoles deréty iki 15 min.,
priklausomai nuo to, kokios stipru-
mo arbatos norisi. Geriant arbata
rekomenduojama suvalgyti Sauks-
telj medaus, pastiprinancio vaista-
zoliy veikima. O ir pats medus turi
naudingy medziagy bei pasizymi an-
tibakterinémis savybémis.

,Vartodami arbatas, darome ne-
mazai klaidy. Svarbu per ilgai ne-
plikyti vaistaZoliy ir negerti perne-
lyg karstos arbatos. Arbata turi bii-
tiSilta ir maloni, nedeginanti gleivi-
nés. Medy ar citring reikia déti j jau
pravésusig arbatg. PrieSingu atve-
ju, dingsta visos teigiamos medaus
ir citrinos savybés, - sako V.Butri-
maité ir priduria, kad vaistazoliy
nereikéty vartoti dideliais kiekiais
savarankiskai. - Geriant Zoleliy ar-
bata dideliais kiekiais, jos tampa
vaistais. Viskam reikalingas saikas
ir kompetentingy specialisty kon-
sultacijos.“ @

jaunimo unia

8 800 28888 | www.jaunimolinija.lt
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Virselio interviu

TAPK
SAVANORIU

[.Suipé: ,, Tévy perdegimas -

Siy laiku reiskinys*

Atkelta is 1p.
|

Klaidingas jsitikinimas, kad ma-
ne taip augino - baudé, muse, kaz-
kaip uzaugau, tai auginsiu vaika taip
pat. Mes visi turime didesniy ar ma-
Zesniy zaizdy, kurias atsineSame i$
vaikystés. AtpaZzinus savyje, kad
kartojame tam tikrus ydingus sce-
narijus, galima sustoti ir blinant sg-
moningu, domintis, dirbant su sa-
vimi, kad jy neperduotume vai-
kams. Kaskart kai su vaikais pasi-
elgiame sgmoningai, nekartodami
tam tikry klaidy, klojame geres-
nius pamatus ne tik jiems, bet ir
gydome savo vidinj suZeistg vaika.

- Siy dieny tévams kartelé is-
kelta kaip niekada aukstai...

- Kiekviena mama, iSskyrus ta,
kuri turi sunkiy trauminiy patirciu,
turi vidinj Zinojima, kaip auginti vai-
ka ir ji jj sklandziai uzaugins, svar-
bu, kad pasitikéty savo vidiniais jsi-
tikinimais. Taciau tiek tévai patys,
tiek visuomené kelia jiems likes-
¢ius biti tobuliems.

Dabar kaip niekada pabréziama
tévy atsakomybé, kad tai, koks vai-
kas uzaugs, priklauso vien tik nuo
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" TEVU PERDEGIMAS -

. NAUJAS, SIU LAIKY

. REISKINYS, KURIS ATSI-
' RANDA BUTENT DEL

' AUKSTU, NEREALISTISKY
' LOKESCIY SAU, NEVA

' GALIU IR NET PRIVALAU
' BUTITOBULAS, NEKLYS-
' TANTIS, O TEVYSTE TURI
' BUTITIK DZIUGI, LINKS-
' MA, MALONI PATIRTIS.

ju elgesio ir klaidy. Tai sukelia di-
delj pasimetima, stresa, bejégyste
ar net perdegimg. Tévy perdegimas -
naujas, $iy laiky reiskinys, kuris at-
siranda butent dél auksty, nerea-
listisky Itkesciy sau, neva galiu ir
net privalau bati tobulas, neklys-
tantis, o tévysté turi baiti tik dZiugi,
linksma, maloni patirtis.

A

O ¢ia yra visko - ne tik dziaugs-
mo, didziulés prasmeés, laimés, bet
ir daug skausmo, pykcio, bejégys-
tés. Klaidos yra neiSvengiama vai-
ky auginimo dalis.

- O, jau jsitempiau pries jus.
Kaip, ko gero, ir jisy draugés...

- Mano draugeés ir kiti mane gerai
pazjstantys Zzmoneés, puikiai Zino,
kad nesu tobula mama. Esu Zmo-
gus, su savo nuovargiu, su nepaten-
kintais poreikiais, darau klaidy mo-
tinystéje ir mano vaikai tikrai néra
idealiai besielgiantys ar nepatirian-
tys sunkumy. Dalindamasi patirti-
mi, dirbdama su kitais vaikais ir té-
vais, kasdien augu ir pati.

- Vadinasi, net ir baigusieji jii-
sy kursus tobulos tévystés diplo-
mo negaus?

- Jsivaizduokite, ka tada mode-
liuotume vaikams - nepasiekiama
standartg. Masy vargsai vaikai ne-
turéty galimybiy mums prilygti.
Vaikai i§ maisy neiSmokty, kad vi-
sy zmoniy santykiai susiduria su
klititimis ir nuoskaudomis, turime
teise suklysti, galime klaidas iStai-
syti, o santykius sustiprinti.

Tévy pasitaisymas didele dalimi
prisideda formuojant vaiky atspa-
ruma, pasitikéjima reiskiant porei-
kius, tikéjima, kad gali pasikliauti
kitu asmeniu ir formuoti su juo tei-
giamus santykius. Be to, kaskart,
kai mes iSsideriname, miisy maZie-
ji gauna nedidele proga pabandyti
nusiraminti ar patenkinti savo po-
reikj patys, be musy pagalbos ir
igyti supratimg apie savo galias. @

KALBINO GRETA VANAGIENE
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