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SAULEI TEKANT, VERBAI PLAKANT

Saulés spindulys ilgéjancia diena nuslysta,
Kvepia naktys dygstancia Slapia Zole.
Pauksciai debesy keliais namo sugrjzta

Ir PRISIKELIMAS supasi pavasario ore.

Jau greitai dziaugsimés galédami sakyti, buk
sveikas, biik stiprus, zadék velykini margutj. Dar Siek
tiek laiko skirkime begaliniam laukimui, kuris atne$§
trapy sielos virpteléjima dauziant velykinj margutj. Ar
tas rytas bus S$viesus, dziugus ir Kkupinas puikios
nuotaikos? Tai labai priklausys nuo miisy paciy, kokia
nuotaikg kokig aplinkg susikursime.

Didjjj Sestadienj marginsime margucius.

Paprotys marginti kiauSinius siekia pirmykstés
bendruomenés laikus: senovés Indijos filosofijoje
margutis — tai Visatos gyvybés pradzia, Egipte kiauSinis
tapatinamas su derliaus gausa. Artimyjy Ryty Salyse
kiausinius margindavo prie$ Naujuosius metus.
Lietuvoje apie kiauSiniy marginimg zinome nuo 13-0jo
amziaus: jy aptikta Sventaragio slényje, netoli Pilies
kalno. KiauSiniai buvo akmeniniai ir moliniai. Juos miisy
protéviai dédavo po namo pamatais, kad apsaugoty
namus nuo gaisro ir piktyjy dvasiy.

Lietuvos krasStuose kiauSiniy marginimo tradicijos
skiriasi. Zemaigiy marguéiai biidavo tamsiis ir juodi,
marginti vasku. SuvalkieCiai dazé raudonai ir violetine
spalva, o dziikai mégo pilkus atspalvius. AukStaiciai
kiausiniy iSvis nemargino, tik iSvirdavo svoglny
lukStuose. Juoda spalva simbolizuoja Zemeg ir deive
Zemyna. Raudona — tai pavasaris, prabudimas. Zalia —
pasaulio augmenija, mélyna — tikéjimas, kad geri orai
leis uzauginti puiky derliy.

Velykinis simbolizuoja

margutis gyvybés

atsiradima, atsinaujinimg, atgimima. Daugelio tauty

sakmés aiSkina ir apie pasaulio atsiradimg i§ kiauSinio.
Marguciams teikiama ypatinga galia — jie suteikia jégy,
apsaugo nuo piktos akies ir ligy. Kad ta galia sustipréty,
kiauSiniai dazomi ir jvairiais biidais marginami.

Niekas nesiginCys, kad patys graziausi marguciai
— tai muziejuose lig Siol iSlike senyjy rasty deriniai
iSvedZzioti vaSku ar iSraizyti ant tamsiai nudazyto laksto.
Magisky saulu¢iy ar ménuliuky Zenklai, vinguriuoti
zalCiukai teikia marguciams nepakartojamo Zavesio ir
gilios prasmés. Taciau raizyti kiauSinius reikia skirti
daug laiko, o ir ne visi turi tam gebéjimy. Siandien
zinoma daug ir jvairiy dazymo biudy, kad paprastas
kiau$inélis tapty mazute staigmena. Vienus margucius
marginame tam, kad per S$ventinius pusrycius
susidauztume su artimiausiais, kitus darome kruopsc¢iau
— dovanai.

Senovéje marguciy ridenimas per §v. Velykas
turéjo simboling prasme: buvo tikima, jog apeiginis
kiausinis, susiliejgs su zeme, teikia jai gyvybinguma.
Tad stengtasi kuo gausiau dalyvauti marguciy ridenime,
kad mety derlius buty geresnis.

Taciau tuo paciu marguciy ridenimas yra
pramoga, zaidimas. Linksmiausia, jei grazus oras, ridenti
velykinius kiauSinius lauke, ant Zolés. Senovéje buvo
jvairiausiy ridenimo bidy — loveliais, lygioje vietoje,
lazdomis j duobutg ir kt. Daugelis jy atgaivinta Lietuvos
liaudies buities muziejuje Rumsiskése. Paprotys —
dauzyti kiauSinius — turi mito apie kosminj kiauSinj ir
kosming gyvate pédsaky.. Senovéje jis buvo paremtas
tikéjimu, kad pramusus margutj, simboliskai atidaromas
iS¢jimas 1§ jo. O gyvaté laikyta gyvybeés ir vaisingumo
davéja. Tad dauzydami margucius mes prisidedame prie
gamtos gyvybiniy ir kiirybiniy galiy i$laisvinimo. Visi
velykiniai paprociai, nuteikia optimistisSkai, todél tam,
kam nepasiseké pradauzti né vieno kiauSinio, taip pat

neturi nusiminti, nes Siemet jis bus pats sveikiausias,



stipriausias, jam geriausiai seksis. Seniau i§ sudauzty
marguciy buvo spéjama apie blisimus metus: jei daug
kiauSiniy su pramusta duobute virSinéje — bus geri
metai; jei daugiau kiauSiniy su pramustais Sonais ir dar
duobutés neapvalios — reikia laukti negandy. Arba per
§v. Velykas suvalgius su kuo nors kiauSinj per pusg, to
zmogaus vardg patariama bédoje prisiminti, ir problema
i8sispres.

Sviesy Velyky rytmetj susésime visi prie
Sventinio stalo, dauzdami margucius, vieni kitiems
linkésime stiprybés, iStvermés ir dvasinés ramybes.
Kiekvieng apdalinsime geru Zodziu, Siltu Sypsniu, puikia
nuotaika.

Ir nepamirskime per Velykas pasisupti siipuoklése, kad
greiCiau pavasaris ateity.

Parengé soc .darbuotoja Aldona Pagiriené

AKTUALU

VSI ROKISKIO PSICHIATRIJOS LIGONINEI
SUTEIKTAS SOCIALINIO DARBO
METODINIO CENTRO STATUSAS

jstaigy
administravimo tarnybos prie LR Socialinés apsaugos ir

Vadovaujantis Socialinés globos
darbo ministerijos direktoriaus 2012 m. birzelio 12 d.
jsakymu Nr. V(4)-50 ,,Dél socialinio darbo metodiniy
centry tvirtinimo® VS] Rokiskio psichiatrijos ligoninei
suteiktas Socialinio darbo metodinio centro statusas.
Socialinio darbo metodinio centro statusas ligoninei
suteiktas 5 metams.

Rokiskio psichiatrijos ligoninéje sudaryta galimybé
ne tik joje, bet ir kitose Lietuvos jstaigose, dirbantiems
socialiniams darbuotojams dalyvauti mokymuose pagal
parengtas ir Socialiniy paslaugy prieziiiros departamento

prie Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos 2013 m.

sausio 21 d. jsakymu Nr. VI-4 “Dél socialiniy
darbuotojy kvalifikacijos kélimo programy tvirtinimo*
patvirtintas  penkias profesinés kvalifikacijos kélimo
programas.

Socialinés reabilitacijos  skyriaus darbuotojai
profesinéje veikloje taiko pazangius, novatoriskus,
socialinio darbo metodus. Ligoninés pacientams teikia
savalaikes ir kokybiSkas paslaugas. Darbuotojai nuolat
bendradarbiauja su kolegomis (socialiniais darbuotojais)
dirbanciais Lietuvos ir kity Saliy institucijose, analizuoja
vykdoma veikla, kaupia gerosios profesinés patirties
pavyzdzius, bei siekia sukurti Siuolaikinj, socialinio
darbo reikalavimus atitinkantj, socialiniy paslaugy
tinkla.

VS] Rokiskio psichiatrijos ligoninés
L.e.p. Socialinés reabilitacijos skyriaus vedéja
Jolanta Navickiené

KLUBAS ,,LANGAS“

Penktadieniais 12.00-16.00 klubo nariai renkasi
Vytauto 47, Rokiskyje.

Pirmadieniais — ketvirtadieniais 10.00-13.00
Rokiskio $v. evangelisto Mato parapija leidzia naudotis
labdaros pagrindais patalpa esancig Nepriklausomybés
a.- 1 a. ( Caritas ). Taigi, dirbame 5 dienas per savaite.
Klubo pirmininké Asta Taroziené. UZzimtumas tai taip
pat Astos Tarozienés darbas. Esu tautodailininké. Tai
man nesunku ir pamokyti ir nepavykusj darbelj pataisyti.
Taip pat turim nariy kurie daro nuostabius darbelius ir be
vadovavimo. Taigi mokomés vieni i§ kity. O veiklos Stai
tokios: keramika, darbas su natiiralia oda, polimerinis
molis FIMO modelinas, vilna, dekupazas. Kadangi 2013
m. finansavimas pakankamas, jdarbinome socialing
darbuotojg. Ji dirba asmeniniu asistentu sunkesne negalig
klubo nariams. ISkilusias

turintiems nejgaliesiems



psichologines problemas spresti padeda psichologé.
Uzimtumo centro darbuotojos Ausra Driskiené ir Irita
Spunzeviciené padeda patarimais ir geru zodziu.

O dabar trumpai apie narius. Kiirybingi, darbstiis
ir drausmingi. I8kilusias problemas sprendziame ir patys
savipagalbos pokalbiuose ir su specialisty pagalba.
Daznai uzsiémimy metu pradedame Snekétis ir apie savo
bédas, ligas ir tai kas mus neramina. Zinom — niekas i§
miisy nepasijuoks. Mes lygiis. Netgi mane, klubo
pirmininkg¢ rinko kaip drauge. Todél ir paskambinti kai
labai reikia galima ir vakare. Tik trumpai ir tik bédai
atsitikus. Bet tada visada primenu psichologinés
pagalbos telefong 1161232. Jis nemokamas. Galima
skambinti ir naktj.

Neformali veikla. Gausi kultGriné programa
Sventojoje. Renginys J Keliuo¢io viesojoje bibliotekoje.
Lankémés Rokiskio krasto muziejuje. Sportinés
varzybos Vilniuje ir Siauliuose. ] varzybas transporta
pariipino VS] Rokiskio psichiatriné ligoniné
Ir dar, norédama paskatinti klubo narius mokytis ir
tobuléti, prakalbau apie savanoryste. Tiesiog LSPZGB
2012-12-13 organizavo konferencijg ,,SAVANORYSTE
LIETUVOJE-NAUJOS GALIMYBES NEJGALIUJU
BENDRUOMENESE* I3 to seminaro parveziau knygele
Neringos  Kurapkaitienés ir Monikos Kézaités-
Jaknitinienés ,, Biik savanoris-keisk pasaulj “ Skaité visi
kas noréjo. Miisy nejgalumas leidzia dirbti socialiniy

Taigi klubas turi savanor¢ Ling Kubilitte.

Klubo ,, Langas *“ savanoré Lina Kubiliité Zvelgia j keramikos
ir dekupazo gaminius

Eksponuojami dekupazo ir vilnos gaminiai

Parengé: Klubo pirmininkeé Asta Taroziené



RENGINIAI

KAZIUKO MUGE UTENOJE

Kovo 5 dieng dalyvavome Kaziuko muggje
Utenos socialinés globos namuose ir eksponavome
pacienty kurybos darbus. Skambéjo muzika, dalyviy
kaip visada buvo gausu. Jie demonstravo savo
pagamintus darbelius. Puikavosi keramikos darbeliai,

Silti ir grazois veltinio darbai, viliojantys spalvingi

IVYKES VELYKINIU PIESINIU
KONKURSAS

Siais metais buvo surengtas Velykiniy piesiniy
konkursas, kuriame dalyvavo VS] Rokiskio psichiatrijos
ligoninés pacientai. Konkursa organizavo Socialinés
reabilitacijos skyrius. Komisijos iSrinktas graziausias E. F.
piesinys, papuo$¢ pacienty laikraséio ,,Saulétekis® Nr. 13
virselj.

Atrenkant graziausig pieSinj, démesys buvo skiriamas
fantazijai, spalvinei gamai.

Visi konkurse dalyvave dalyviai buvo apdovanoti
saldziais prizais.

Dékojame visiems pacientams kurie dalyvavo

Velyky $ventei surengtame konkurse.

Parengé: socialiné darbuotoja — profesijos mokytoja

Ausra Driskienée

drugeliai, traukiamtys akij medzio dirbiniai, atvirukai,
pauksteliai, popieriaus darbeliai. Gal¢jai pasigrozéti
vazomis, paveikslais puostais makaronais, vainikais i$
kankoréZiy, darbeliais i3 $iaudy. Zinoma Kaziuko mugé
nepraéjo be tradiciniy verby, mediniy géliy. Beje
Kaziuko mugé Lietuvoje Surmuliuoja nuo XVII
amziaus. Ji rengiama per §v. Kazimiera.

Parengeé: socialiné darbuotoja Aldona Pagiriené

S.B. piesinys



Pacienty laikrastis ,,Saulétekis* Nr. 13

Piesiniy konkurso dalyvis: A.N.

JUSTINAS  PETROFEWZ 1YS
OGRS gz o5 =

J. P. piesinys

U.B. piesinys
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KVILINGAS PAPRASTAS, BET
NEPAPRASTAS

KVILINGAS - tai meno risis, kai siauros
popieriaus juostelés susukamos ] ritinélius ir i§ jy
formuojamos jvairios figiiros bei kompozicijos.

Kvilingo subtilus grozis pakeri kone kiekviena.
IvairGis Saltiniai nurodo skirtingg kvilingo atsiradimo
data bei aplinkybes, taCiau realiausios jo iStakos -
renesansas. Manoma, jog §ia meno rasj XV a. pirmiausia
pradéjo praktikuoti Italijjos ir Pranciizijos vienuoliai ir
vienuolés. Jie naudodavo plunksnos kota plonoms
popieriaus juosteléms sukti. Sis menas daugiausia buvo
naudojamas knygy virSeliams bei jvairiems religiniams
daiktams  dekoruoti. XVIII a. kvilingas ypaé
iSpopuliar¢jo Anglijoje. IS esmés tai buvo jauny
auksStuomenés damy laisvalaikio praleidimo biidas. Kai
kurios to meto mokyklos kvilinga jtraukdavo net i
déstomy dalyky sara$a. Siais laikais kvilingas sparéiai
populiaréja. Jo entuziasty atrasi kone kiekviename
pasaulio kampelyje. Kvilingo populiarumg lemia galbiit
ir tai, jog Siame mene nereikia brangiy medziagy. Be
dideliy sanaudy jmanoma sukurti iSties prabangiai

atrodancius karinius.

Darbai is kvilingo

Parengé: socialiné darbuotoja Jolanta LukoSiiiniené

KA GALIMA VEIKTI LAISVU LAIKU
LIGONINEJE?

Ka veikiame laisvalaikiu besigydydami RokiSkio
psichiatrijos ligoningje?- Zitirime televizijos laidas,
klausome muzikos, skaitome knygas, spauda, vaikStome
kiemeliuose, arba- tiesiog gulime lovoje.

Mano nuomone, tai yra laiko leidimas veltui. Juk
laikas taip nenumaldomai béga, nespéji apsidairyti, o jau
laikas grjzti namo. Ir kg gi, Zzmogau, prisiminsi grjzes?
Kai guléjai, sédéjai ar spoksojai j ,,dézg” vadinama
televizoriumi.

AS manau jog bus gaila laiko praleisto veltui. Tai
ka gi daryti, kad tas laikas neity veltui?

Kaip jprasminti buvimg Sioje ligoningje? Atsakymas
labai paprastas. Tai socialinés reabilitacijos skyriaus
teikiamos paslaugos.  Kiekviename skyriuje yra
uzimtumo kambariai, kur galite laikg leisti turiningai ir
prasmingai. Paklauskite, o ka galima veikti uzimtume?

Oi brolyciai, veiklos c¢ia tikrai netriiksta. Pradedant

pieSimu, lankstiniais i$§ popieriaus ar pynimu i$ vyteliy,
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lipdymu i§ molio ir baigiant vélimu i§ vilnos. AS
pasirinkau pastarajj laiko leidimo buda. Taip, a$ veliu
vilng. Labai dziaugiuosi turédamas gerg mokytoja Lolita,
kuri mane moko $io amato. O k3 gi galima nuvelti i$
vilnos? Pradedant servetélémis ir Slepetémis ir baigiant
suknelémis, kurias vilkéti neblty géda net ir
iSrankiausiai moteriai. Veliant vilng pasireiskia zmogaus
fantazija, nes spalvota vilng galima jvairiai suderinti.
Veliant Slepetes galima jy vidy daryti skirtingos spalvos
nei iSore, galima daryti pereinanciomis spalvomis arba
iSbandyti kokj tik nori piesinj. Jei rasyciau kokiy vilnos
velimo , spalvy derinimo ar fantazijos budy yra, turéciau

raSyti ne straipsnj, o knyga.

Veltinio §lepetés

Veltinio karoliai

Visc¢iukai 18 vilnos

Vilnos vélimas man leidZia pasijusti menininku,
galin¢iu beformei vilnai suteikti pavidalg. Igytas Zinias
rasiu kur pritaikyti.

Todél brangts, likimo broliai ir sesés, eikite j
uzimtuma, kurkite, dirbkite, nes darbai ir kiiryba

ilaisvina siela.

Parengeé: K. S.



R. Z

GELTONI PAUKSCIAI

Piesiu dangy spalvota,
Mano lova, dar nepaklota
Skrenda pauksciai geltoni
Ar kada apie tai pagalvojai?

Sukés ant mano baty,
IS kazkur atsirado,

AS pavargau paisyti,
Dazai pradéjo netapyti.

Paveikslas grazus, kaip
Mona Liza, a$ nepanasus |
Sekspyra, nes i baty
Stiklo Sukés byra.

Kruvinos kojos tepa grindis ,
Kraujas taps dazais ir ,

Piesinys pasikeis, geltoni pauksciai
Pavirs vanagais, ir mano miiza iseis.

LAIMINGA

Kas ta laimé, Ar zinai ?

Tai likimas, Ar Tikslai?
Tai zaidimas, ar planai ?
Ar tai meilé, ar zaislai ?

Tu laiminga, kai matai,
kai artéja saulés spinduliai?
Ar tiesiog kai esi miske
Ir pauksteliai klega ausyse?

Ar laiminga tu viena?
Kai kazko $alia néra.
Ar juokies, kai verkia Kiti

Ar spindi, kai balsu mane Sauki.

Pacienty laikrastis ,,Saulétekis* Nr. 13

KURYBOS PUSLAPIS

C nuem cBsatoro Banmentuna

JEBYIIEK 51 O3PABIISIO
CYaCThE PAJOCTH XKeJaro

Hy a takxe u mo0BH

BynpTe BbI Beerna 310pOBbI
CyacTiMBBI U CBITHI BCE
MosxeT Hac JOMOH OTIYCTAT
OT 310pOBbS JIepPKaT HAC
Kaxk xpacuBo Ha cBOOOIE

U npexpacHO B MHUpE KHUTh
MoXeT TBI cecTpa IOMO>KEIIb
A OBITH MOXKET HET

MOo3KeT Thl KO MHE IIPUEACIID
Byny ouens pan tebe.

D.J

*kkkkkikikk

Tave myléti mano tikslas, tave pamirsti negaliu
Nors draudzia mokinio taisyklés, bet as tave myliu
Zinok, kad meilé aukso perlas

Zinok, kad meilé paslaptis

Zmogus be meilés aklas vergas,

O ir gyvenimas tartum naktis.

*kkkkkikikk

Gal mano laiska tu skaitysi su Sypsena veide

Ir nusijuokus pasakysi be reikalo trikdei mang

AS neZinau gal bus vakaras, o gal rytas, o gal ir pats
dienos vidurys

Kaip mano laisSkas paraSytas pasibels tau tyliai j durys.

*kkkkkhkikk

Rokiskio ,,durhatos storos aukstos sienos

Jos prakeiktos tukstanciy zmoniy

Sédi ten jaunuolis graudziai nusimings

Litdng laiSka raSo mamai j namus

Tu neverk mamyte, kad Siemet prie kiiciy stalo

Vieng vieta pasiliks tuscia ir nelau$ duonelés

Mano baltos rankos kurios lauzé pernai kaip buvau dar
¢ia

Tu tai atsisési poterius kalbési prie apleisto stalo tyliai
vakare

Mane prisiminus tu graudziai raudosi aSarg nubrauksi
Silko skarele.
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PAVASARIS — VITAMINU BADMETIS

Atéjus pavasariui, organizmas Saukte Saukia, jog
vitaminy atsargos per ziemg iSseko ir jas reikia papildyti.
Tai parodo saus¢janti oda, lizingjantys plauky galiukai,
susilpnéjusi imuniné sistema, bei kiti poZymiai, dél kuriy
galime jausti diskomforta.

Todél Klaipédos miesto visuomenés sveikatos
biuro specialistai primena gyventojams, jog, esant
galimybei, reikéty rinktis Sviezias darzoves ir vaisius,
taip pat praturtinti savo mitybg Zuvies produktais ir kt.
Pilnaverté mityba, kurios metu gaunama pakankamai
vitaminy, makroelementy, mikroelementy ir kity
organizmui reikalingy medziagy, suteiks jums ne tik
stabilig emocing, fizine buklg, bet ir zavig iSvaizda.

VITAMINAS A: Padeda akies tinklainei skirti Sviesa,

tamsa ir spalva, bitinas normaliam kauly ir danty
formavimuisi, normaliam augimui, dalyvauja nervy
sistemos ir dauginimosi funkcijose.

SALTINIAL Zuvu taukai, sviestas, kiauSinio trynys,
menkés arba jautienos kepenys, pieno produktai, o beta
karotinas (i§ kurio gaminasi vitaminas A) - morkos,
moliiigai, pomidorai, koptistai, Spinatai, brokoliai.
VITAMINO STOKA. Sviesos baimé, pablogéjes
regé¢jimas prieblandoje (viStakumas), apetito stoka,
nuovargis, sutrikusi skrandzio bei kepeny veikla, sausa ir

pleiskanota oda, lizinéjantys nagai, plauky slinkimas.

VITAMINAS D: Reguliuoja mineraliniy medziagy,

kalcio ir fosforo, teikian¢iy tvirtumo kaulams ir dantims,

apykaitg, gerina kalcio ir magnio pasisavinimg, saugo
nuo osteoporozes.

SALTINIAI. Zuvy taukai, ikrai, sviestas, siris, mésa,
kiausinio trynys, menkés kepenys, lasisa, pienas.
Zmogaus organizme jis susidaro veikiant saulés
spinduliams.

VITAMINO STOKA. Rachitas, sutrinkes danty augimas,
démés danty emaléje, susilpnéje raumenys, sumazejes
atsparumas infekcijoms.

VITAMINAS E: Tai antioksidantas, saugantis riebalus,
vitaminus, fermentus nuo ,laisvyjy radikaly” Zalingo
poveikio. Stiprina organizmo imuniteta, padeda
virSutiniam odos sluoksniui i$laikyti drégme.
SALTINIAL Aliejai, grudai, Zirniai, grikiy kruopos,
kukurtizai, kiau$inio trynys, pieno produktai, mésa,
menkés kepenys.
VITAMINO  STOKA.

Sutrikusi sistema,

nervy
virskinimas. Vyrams sumazejes lytinis potraukis ir
sulétéjes spermatozoidy judrumas.

VITAMINAS K: Palaiko normaly kraujo kreséjima,

skatina raumeny veiklg, regeneracijos procesus
organizme, didina organizmo atsparumg infekcijoms,
skatina zaizdy gijima.

SALTINIAL Spinatai, pomidorai, $ermuk$nio uogos,
kopustai, saloty lapai, Zzirneliai, morkos, Zemuogés,
bulvés. Sj vitaming gamina ir Zarnyno bakterijos.
VITAMINO STOKA. Pasunkéjes kraujo kreséjimas,

danteny kraujavimas.

VITAMINAS B: Dalyvauja perduodant nervinj impulsa
raumenims, medziagy apykaitos procesuose, padeda
atstatyti nervy sistema po didelio kriivio, svarbus Iasteliy
dauginimuisi.
SALTINIAIL.  Randamas beveik visuose maisto
produktuose. Pagrindinis Saltinis - griidy produktai,
lapinés darzovés, ankstinés kultiiros, rieSutai. Taip pat

kepenys, inkstai, mésa, pienas.


http://www.google.fi/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Gajp_JgkcYYY9M&tbnid=AIjwSQXvIQ_VIM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http%3A%2F%2Fziezula.blogas.lt%2Fkainorastis-413.html&ei=lUlAUcTIKI6Lswa-r4BI&psig=AFQjCNHGmFHqqe4XyvT_Ku0_8ftkcdP3sg&ust=1363254037692827
http://www.google.fi/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Gajp_JgkcYYY9M&tbnid=AIjwSQXvIQ_VIM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http%3A%2F%2Fziezula.blogas.lt%2Fkainorastis-413.html&ei=lUlAUcTIKI6Lswa-r4BI&psig=AFQjCNHGmFHqqe4XyvT_Ku0_8ftkcdP3sg&ust=1363254037692827
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VITAMINO STOKA. Nuovargis, sutrikes virSkinimas,
apetito stoka, galvos skausmai. Vitamino gali trukti dél
fizinio pervargimo, alkoholizmo ar létiniy Zarnyno bei
kepeny ligy.

VITAMINAS PP: Jeina j sudétj daugelio fermenty,

dalyvaujan¢iy  energijos gamybos ir kaupimo
procesuose. Jis padeda funkcionuoti nervy sistemai,
virskinimo traktui, veikia kraujo apytaka.

SALTINIAI Vitamino PP yra daugelyje maisto produkty,
ypa¢ liesoje meésoje, kepenyse, zuvies produktuose,
zirniuose, pupose, grikiy kruopose, rupioje duonoje,
rieSutuose.

VITAMINO STOKA. Apetito stoka, pykinimas, sutrinkes
miegas, atmintis, galvos skausmas, depresija. Retais
atvejais pelagra, nors Lietuvoje S$i liga pasitaiko itin
retai.

FOLIO RUGSTIS: Svarbi baltymy apykaitai, dalyvauja

lasteliy dalijimosi ir atsinaujinimo procesuose. Kartu su
vitaminu Bi, ji uZkerta kelig anemijai. Folio rugstis
biitina néS¢ioms moterims.

SALTINIAIL Folio riigsties yra petrazolése, $pinatuose,
saloty lapuose ir kt. Jo randama kepenyse, inkstuose,
kiausiniuose, motinos ir karvés piene, alaus mielése.
VITAMINO STOKA. Viduriavimas, burnos, stemplés,
skrandzio ir Zarny gleivinés uzdegimai.

VITAMINAS C:Daugelj biologiniy medziagy saugo nuo
ardomojo deguonies poveikio, stiprina organizmo
imuniteta, kraujagysles, skatina zaizdy gijima, padeda
pasisavinti gelezj.

SALTINIAI. Erskétuoges, Saltalankio uogos, juodieji
serbentai, saldieji pipirai, rauginti kopustai. Kiek
mazesnis kiekis: Sviezi kopustai, citrusiniai vaisiai,
braskes, agrastai, pomidorai, bulvés, kepenys. Lietuvos
gyventojams pagrindinis vitamino C Saltinis yra bulvés.

VITAMINO STOKA. Susilpnéjes imunitetas, jautresné

gleiviné, sutrikes miegas, depresija.

Informacijos Saltinis:

http://sveikata.diena.lt/It/naujienos/liaudies-
medicina/pavasaris-vitaminu-badmetis-339035

TESTAS: KAIP JUS VEIKIA APLINKINIU
NUOTAIKOS?

Siitlome atlikti testq ir pasitikrinti, kokiq jtakq jiisy
nuotaikai daro aplinkiniai Zmonés (ar jie suteikia jégy,
ar  awvirksciai  —  iSmuSa IS pusiausvyros).
Perskaitykite klausimus ir sqzZiningai j juos atsakykite.
Uz ,niekada“ skiriamas 1 balas, uz ,retai — 2 balai,
,.kartais“ — 3 balai, ,,daznai — 4 balai, ,,visada*“ — 5 balai.

Ar jauciate, kad pazitiréjus labai
jausminga/graudzia scena, arba girdint, kad greta esantis
zmogus verkia, ima tvenktis aSaros?

Ar jauciate viduje malonuma, kai kas nors jums
nusisSypso?

Ar jauCiate jtampa, jeigu aplinkiniai yra
stresinéje situacijoje?

Jeigu jus palieia mylimas zmogus, ar visas
kiinas atsako j prisilietimg?

Ar jums svarbu ne tik tai, kas kalba, bet ir kaip
kalba?

Ar jus iSmusa i§ pusiausvyros, jeigu aplinkiniai
pradeda pyktis?

Ar jauciatés nejaukiai ir nemaloniai, jeigu kas
nors pradeda kalbéti apie artimo Zzmogaus mirtj?

Ar kalbédami telefonu gerai jauciate pasnekovo
nuotaikg?

Ar suvirpa $irdis, kai matote, kaip mama apkabina
savo vaikg?

Ar susierzinate, kai toje pacioje patalpoje esantys
zmonés nervingai vaiks$cioja i§ vieno galo j kitg?

Ar pokalbis su linksmu Zmogumi pakelia jlisy

nuotaika, jeigu dienos pradzia nebuvo labai sékminga?


http://sveikata.diena.lt/lt/naujienos/liaudies-medicina/pavasaris-vitaminu-badmetis-339035
http://sveikata.diena.lt/lt/naujienos/liaudies-medicina/pavasaris-vitaminu-badmetis-339035
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Ar jauciatés labai nemaloniai, jeigu kas nors
Saukia ant Salia esan¢io Zzmogaus?
Susumuokite rezultatus.
42—60 baly. Jus labai daznai atspindite aplinkiniy
nuotaikas. Biina akimirky, kai negalite suprasti, kur
baigiasi jiisy ir prasideda svetimi iSgyvenimai. Stenkités
atsizvelgdami ] savo galimybes atsiriboti nuo kity
Zmoniy emocijy — tai padés iSvengti blogos nuotaikos.
28-41 balas. Emociskai esate gana stabillis. Jis
suprantate

aplinkiniy ~ jausmus,

kad tai

tatiau su jais
nesusitapatinate taip, imty jums kenkti.
12-27 balai. Tikétina, kad nesate labai imlas aplinkiniy
nuotaikoms. GreiCiausiai esate uzimta asmenybé ir jus
labiau domina jiisy paciy problemos, tad j aplinkinius
nekreipiate démesio. Ne pro Salj biti Siek tiek
jautresniems kity Zzmoniy atzvilgiu.

Informacijos Saltinis: http://www.sveikata.lt
Parengé:E. B

JUOKAS IR SVEIKATA: IDOMUS FAKTAI

Juoktis mégstame visi. Tai labai malonu, taciau ar
zinote, kad juokas gali biiti labai naudingas? Juoka ir jo
poveikj sveikatai mokslininkai tyrinéja jau labai seniai.
Tikriausiai esate girdéje paplitusig nuomone apie tai, kad
15 sekundziy juoko pailgina gyvenimg 5 minutémis, o
viena minuté yra mazdaug tas pats, kas kilogramas
morky. Nors labai tiksliy duomeny néra, vis délto
Siandien apie §j reiskinj zinoma gana nemazai jdomiy
fakty.

Juokiantis dirba 17 veido raumeny, susiraukiant —
net 43.

Jeigu juokas itin stiprus (t. y. Zmogus kvatoja taip,
kad visas tirta ir linksta per pus¢), organizmas sudegina
tiek kalorijy, kad per vieng valandg sulieknéjama apie
puse kilogramo. Zinoma, taip ilgai niekas nesijuokia,

taciau pakaks ir 10-15 minuciy norint ,neutralizuoti

vidutinio dydzio Sokolado plytelés poveikj. Juokiantis po
15 minuciy per dieng, per metus galima netekti 2 kg.
Juokas padeda gydyti astmg ir bronchitg —oras juoko
metu i§ plauciy issiverzia 100 km/h greiciu ir padeda
pasalinti dél uzdegiminiy procesy susikaupusias gleives.

Nustatyta, kad juokas taip pat padeda kovoti su
véziu. Tie pacientai, kuriuos reguliariai juokino,
iSgyvendavo dazniau, be to, jy medicininiai rodikliai,
lyginant su kontroline grupe, buvo geresni.

Harvardo universiteto mokslininky teigimu, gera
nuotaika sumazina jvairiy negalavimy tikimybe 50 %.

Juoko metu geriau ventiliuojami plauciai,
organizmas gauna daugiau deguonies, sumaz¢ja arterinis
kraujospiidis ir cukraus kiekis kraujyje tiek sveikiems,
tiek diabetu sergantiems Zmonéms.

Kai kuriose Salyse mielai praktikuojama juoko
juoku

tuberkulioze sergantys pacientai, Malaizijoje studentai

terapija:  pavyzdziui, Japonijoje gydomi
taip praktikuojasi prie§ egzaminus, ir tai jiems padeda
iSlaikyti juos nesijaudinant.

Paprastai 6 mety amziaus vaikai juokiasi mazdaug
po 300 karty per dieng, o suaugusieji — vos 15 karty. Iki
3 ménesiy amZiaus vaikai nemoka juoktis i§ viso.
Daugiausiai zmonés Sypsosi Brazilijoje ir Kuboje,
maziausiai — Skandinavijos Salyse.

80-90 % atvejy zmonés juokiasi i§ fraziy, kuriose néra
nieko juokinga.

Vyrai, turintys gera humoro jausma, moterims atrodo
protingesni nei rimtuoliai. Manoma, kad jis budingesnis
bitent stipriosios lyties atstovams.

Informacijos Saltinis: http://www.sveikata.lt
Parengé:E. B


http://www.sveikata.lt/
http://www.sveikata.lt/
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EMOCINIU SAPNU PASAULIS

Jus uzsimerkiate, palengva praveriate Morféjaus
karalystés duris, o ten... ne, ne tuStuma. Ten — nuostabus,
spalvingas ir dziaugsmingas pasaulis. Tai jiisy ir tik jisy
sapny Salis. = Tai jusy asmeniné visata. Joje jus galite
bausti ir pasigailéti, mokate skraidyti, statote savo
nepakartojamus namus, jsimylite patj nuostabiausia
zmogy pasaulyje. Kaip besulyginti pilkag ir nejdomia
realybe su tokiu jstabiu pasauliu, kuriame jis — visa ko
centras. Tiesa, ne visi regi tokius sodrius sapnus.

Apie tai, kod¢él mes sapnuojame arba ne, kodél
sapnai biina arba spalvoti, arba juodai balti, Siandien ir
pakalbékime. Tuo paciu ir iSsiaiSkinkime ypatingai
ryskiy ir emocionaliy sapny reikSmes.

Spalvoti sapnai — sizofrenijos pozymis?

Ilgai manyta, kad ryskius spalvotus sapnus
sapnuoja zmonés, turintys polinkj j psichikos ligas arba
jau jomis sergantys. IS tikryjy tai — ginCytinas klausimas.
Spalvotus sapnus regi kiirybingi zmonés — dailininkai,
poetai, rasytojai, taip pat tie, kuriy veikla susijusi su
meno kiriniais. Ir anaiptol ne visi §ie zmonés — ligoniai.

Kita vertus, be tam tikro gebéjimo ,,iSeiti i§ proto*

sukurti savo Sedevrus.

pavykty
Racionalusis protas suvokia tik tai, kas realu, kas jau

vargu ar jiems

egzistuoja tikrovéje, o ne plevena fantazijy erdvé¢je.
Galima jtarti, kad kuo didesnis talentas, tuo labiau
prigesinamas racionalusis pradas, tuo ryskesni ir
jvairesni sapnai. Gera vaizduoté, turtinga fantazija,
neapkrauta samoné ir gebéjimas regéti pasaulj ne per
monochroming prizm¢ — visa tai taip pat dovanoja
galimybe iSvysti spalvotus sapnus. Ir, Zinoma, spalvotus
sapnus mato vaikai. Jie kol kas nezino, kaip turéty biti i§
tikryjy, o kaip buti negali. Ir kuo ilgiau Zzmogus tiki
stebuklais, tuo ilgiau su juo lieka tas stebuklingas

spalvoty sapny pasaulis. O §tai juodai

balti sapnai tenka tiems, kas $§yksti emocijy, yra priprates
visur ieSkoti prasmés, racionalaus griido, priezasties ir
pasekmés rySio. Taip pat tie, kurie realiame gyvenime
gyvena taip spalvingai, kad ] sapng pabéga tiesiog
pailséti nuo savo emocijy.
Tvirtinti, kad nieko nesapnuojate, klaidinga

Pasitaiko zmoniy, kurie tvirtina, kad jie nieko
nesapnuoja. Neva atsigulé — ir nugrimzdo j tamsg. O ryte
atsikéle, ir viskas. Cia reikéty patikslinti: $ie zmonés taip
pat sapnuoja. Tik savo sapny neprisimena. Vieni — per
gausius darbus, Kiti — nes vartoja kokius nors
medikamentus, tretieji tokie racionalts, kad nekreipia
démesio ] savo sapnus, sapny pasaulis jiems toks
nesvarbus, kad nevertas net prisiminti. Beje, biitent
tiems, kurie paprastai neprisimena savo sapny, vertéty
atkreipti démesj ] tuos siuzetus, kurie tegul ir retai, bet
prasibrauna iki jy samonés — Sie retieji sve€iai paprastai
turi labai svarbios informacijos. Sapnus sapnuoja visi. 80
proc. atvejy sapnuojant smegenys perdirba per visa dieng
gauta informacija. O pasgmoné analizuoja visus
nivansus, net ir tuos, } kuriuos budravimo metu
neatkreipéme démesio. Sapne dazni pasufleruojamas
teisingas sprendimas. Smegenys nemiega, jos ir toliau
dirba. Tvirtindami, kad jiis nesapnuojate, jus tarsi sakote,
jog jusy smegenys tuo metu buvo i$jungtos. Juk tai bty
nesusipratimas!
Labiausiai paplite siuzetai Bet grjzkime prie misy
spalvoty ir ryskiy sapny. Net jei nesidomésime visiskai
fantastiskais siuzetais, pagal kuriuos net knyga parasyti
ar filmg sukurti galime, emocingy sapny spektras vis tiek
platus. Perzvelkime keletg labiausiai paplitusiy siuzety.
Pirmasis siuzetas: skrydis ~ Tvirtinimas, esg jei sapne —
skraidote, vadinasi — augate, ne visai korektiskas. Juk
turimas omeny fizinis augimas, o augti fiziskai
nustojame véliausiai apie 25 metus. Tuo tarpu skrydziai

sapnuose neretai kartojasi iki gilios senatvés. Taigi
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skrydj laikyti

asmeninés vidinés laisvés i$siplétimu, troskimu i$siverzti

sapne teisingiau dvasiniu augimu,
i§ rémy. Kirybingiems zmonéms tokie sapnai reiskia
sielos polékj, jkvépima, naujus uZmojus. Zmonéms,
kurie neturi nieko bendro su kiiryba, skrydis sapne gali
reikSti per¢jimg j kitg bities lygmenj, eilinj brandos
etapg. Juk, kitaip nei kalbant apie fizinj augima,
dvasiSkai augti ir tobuléti nesiliaujame niekada. Tai, kas
vyksta su mumis, perveda mus nuo vienos gyvenimo
pakopos ant kitos, suteikia patirties, o kartais ir atima
iliuzijas. Todél asmenybés tapsmas trunka visa
gyvenima, ir kiekviena nauja etapa gali Zenklinti skrydis
sapne. Antrasis siuzetas. kalnai ir laiptai ~ Didelémis

pastangomis kopti i kalna, saugotis kad nenukristuméte,
matyti virSuje savo kelionés tiksla — virStne, kurig
trokstate jveikti, iki kraujo nusimusti rankas ir jausti kaip
dreba kojos — tai ne koSmaras, o perspéjimas, kad jisy
laukia sunkumai ir klititys, jus iSsikelsite tikslg ir sieksite
jo visais jmanomais biidais. Tai gali biiti ir jusy karjera,
ir meilés reikalai. O jei jis tik i§ tolo gérités kalny
panorama — sulauksite pagalbos ir paramos. Sapnai apie
laiptus taip pat primena apie tikslo siekimag (kilimas
laiptais), arba to siekio beviltiskumg (kritimas,

leidimasis), taciau, kitaip nei kalnai, kurie gali
simbolizuoti jvairias jusy gyvenimo sferas, laiptai
siejami su karjera ir mokslu. Atitinkamai kilti laiptais —
biti paaukstintam, puikiai atlikti uzduotj, iSlaikyti
egzaming. Nukristi nuo laipty — prarasti savo esamag
padétj. Jei norite kilti, bet laipty néra — vadinasi, jums
i8kilo sunkumy. Dailiai papuosti laiptai reiskia ne tik
s¢kme, bet ir Slove, populiarumg, siekiant tikslo
patiriama malonuma ir pasitenkinima.

Treciasis siuzetas: zydinti pieva ar sodas.

Dar  vienas motyvas —

paplites

pasivaiksciojimas po zydinCiag pieva ar sodg. Sodas

sapno

sapne simbolizuoja jiisy gyvenima. Todéel jei sodas

v

vaisiai — galima pasakyti, kad jisy gyvenime prasidéjo
sékmés periodas. Jus ripinatés savo namais, turite
laimingg Seimg arba tiesiog esate visiskoje harmonijoje
su savimi ir aplinkiniu pasauliu, o jisy finansin¢ padétis
jums atrodo visai priimtina. Zydinti  pieva  reiskia
troskimy i8sipildymg ir sudétingojo periodo pabaigg. Jei
jus toks sapnas aplanko tada, kai kas nors nesiseka,
zydinCios gelés sapne tarsi sako: nesijaudinkite, labai
greitai viskas pasikeis, jisy gyvenimas ir vél nuSvis
rySkiomis spalvomis. Ketvirtasis siuzetas: Minotauro
labirintas Jus klaidziojate po labirintg ir nerandate
i8¢jimo? Vadinasi, realybéje jiis patekote i situacija be
iSeities, susidiréte su problema, kurios kol kas negalite
i8spresti. O jei dar ir sutikote labirinte kokia pabaisag,
vadinasi, jusy aplinkoje yra koks nors jums bloga
linkintis Zmogus, kuris ir tapo jlisy problemy priezastimi.
O jei sékmingai iSeinate i§ labirinto — vadinasi
atsikratysite ir problemy, ir priesy. Tik vis délto jums
vertéty jdémiau patikrinti savo aplinka, juk jums
problemy sukéles zmogus gali meistriSkai apsimetinéti.

Penktasis siuzetas: jira Jura, taip pat kaip ir sodas,
sapnuose simbolizuoja patj gyvenima, Jei jiira rami, jos
vanduo ryskus, nutviekstas saulés spinduliy — jums
viskas gerai, daznai jauliate dziugesj, apstu dalyky,
kurie jums kelia pasitenkinima. Smulkios zuvytés gali
reik§ti mazus nemalonumus, veikiau erzinancius nei
pavojingus. O bangos ir audra — perspéjimas apie
didelius pavojus, nemalonumus, kuriy priezastimi taps
nuo jusy nepriklausancios aplinkybés. Neramumai jiiroje
— jusy nerimo simbolis, jums sunku susivokti savo
gyvenime ir jausmuose. O gal tiesiog metas atostogoms?

Parengé: socialiné darbuotoja Irita Spundzeviciené
http://www.horo.lt/emociniu-sapnu-asaulis/sapnininkas/503
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ANEKDOTAI

*hkk

Biologijos mokytoja nutaré praktiskai pademonstruoti
mokiniams girtavimo ir rikymo Zalg. Paémé kirming,

jmeté ] stikling su spiritu. Kirminas i§ karto padvéseé.

Kitg kirming jmeté j stikling su nikotinu — ir tas padvésé.
Trecig kirming jmeteé j stikling su kiauSinio tryniu — tas
gyvena.
- Vaikai, kokia i§vadg galima padaryti i$ iy bandymy?
Petriukas:
- Jeigu negersi ir neriikysi, tai kiausiniai sukirmys.

*kk*k

Beprotnamyje vienas ligonis émé skystis gydytojui:

- AS su savo draugu negaliu miegoti, jis naktj uzsideda
ant galvos puoda, jkisa pirStus kaip elektros laidus j lizda
ir Saukia: "AS lempa, a$ lempa..."

Gydytojas:

- Nekreipkite démesio j nervingg biciulj ir ramiai
ilsékites.

- Bet as prie $viesos negaliu uzmigti,- dejuoja ligonis...

*kkk
Staiga i$ psichiatrinés ligoninés i§béga zmogus su kéde,
pamato einant nepazjstama senuka ir pradeda vytis.
Senukas ima bégti, ligonis i§ paskos. Pavargo senukas,
atsiréme | medj ir galvoja, kas bus toliau. Pribéges
ligonis mandagiai sako :
-PraSom séstis!

*kk*k

Ateina vista pas gaidj ir sako:
- Tu vyras, taip?
- Tai aiSku,- 1§ kart pasipucia gaidys.
- Bet kiausai tai pas mane,- atsako vista.

*kk*k

Ziemos pabaigoje susitinka du draugai, vienas klausia:
- Kur praleidai atostogas?
- Pirmas dvi dienas Alpése.
- O kitas ?
- Gipse...

Sv. Velyky proga norééiau palinkéti daug
laimeés, kurios tritksta, dZiaugsmo, kurio
niekad nebiina per daug ir sveikatos, kuri
taip visiems reikalinga.

Linksmy Svenciy!

Parenge: J.A.

http://www.humorous.eu/anekdotai-puslapis-299

Dékojame visiems prisidéjusiems leidZiant pacienty
laikrastj ,,Saulétekis“
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