
 

 

 

 

Jonavos globos namų metraštis 

2017 m. lapkričio mėn. Nr.43 

naujienos 

APIE MUS IR MUMS 
 

Vadovo žodis 
Grožis – labai subtili sąvoka  

ir kiekvienas ją supranta kitaip,  

tačiau tvarkingas, švarus, 

kvepiantis ir, žinoma, besišypsantis  

žmogus patrauklus kiekvienam! 

Būkim patrauklūs... 

 

Grožio dienos su Politechnikos  

mokyklos studentėmis 
nuoširdžiai Jūsų direktorė Dalia Astrauskienė 

Mėnesio Tema _______________________ 

Mitybos ypatumai senstant 
Lapkričio 8-oji paskelbta Europos sveikos mitybos diena. Šią  

dieną visuomenė skatinama maitintis sveikai, organizuojami renginiai,  

kuriuose pasakojama apie tinkamos mitybos principus. 

Niekam ne naujiena, kad senstant keičiasi ir žmogaus maisto produktų poreikis. Jis sumažėja – 

reikia mažiau kalorijų, tačiau kai kurių gyvybiškai svarbių organizmui medžiagų poreikis išlieka toks 

pat ar net padidėja, pavyzdžiui, kalcio. Kai kurių mitybos grupių produktai, pavyzdžiui, riebalai, 

suvirškinami jau nebe taip greitai kaip jaunystėje. Jei suvartojama per daug cukraus, organizmas irgi 

negali jo taip greitai pasisavinti. Pasikeičia ir skonis, o tai svarbu pasirenkant prieskonius. 

Senti pradedama anksti. Organizmo senėjimas maisto produktų atžvilgiu prasideda jau beveik 

nuo 20 metų. Tiesa, iki keturiasdešimties pakitimai beveik nepastebimi, jei tuo metu atsiradusios ligos 

nesumažina virškinimo trakto pajėgumo. Nuo 40 iki 60 metų jėgos ir gyvybiniai syvai mažėja 

palaipsniui, tačiau jau tuo metu naudinga sąmoningai pratintis prie besikeičiančių sąlygų, kadangi 

šiuo gyvenimo laikotarpiu dažniausiai pasireiškia (arba nepasireiškia) netinkamos mitybos 

padariniai. Nuo 60 metų (kai kuriems žmonėms nuo 70 metų) išryškėja netinkamos mitybos 

padariniai.  

Pakinta virškinimas. Senstant organizmui, reikalingų kalorijų kiekis mažėja. Taip yra todėl, 

kad sumažėja raumenų masė, o tai ypač pastebima nuo 60 metų. Žmonėms, kurie iki senatvės išlieka 

fiziškai aktyvūs, raumenų masės sumažėjimas nėra toks ryškus. 

Svarbių maisto medžiagų, nesuteikiančių energijos (vitaminų, mineralinių medžiagų, 

mikroelementų) poreikis išlieka toks pat ir gali net padidėti. Tai visų pirma pasakytina apie vitaminą 

A ir mineralines medžiagas - kalcį, magnį ir kalį. 

Daug riebalų per vieną valgymą suvirškinama jau nebe taip gerai kaip jaunystėje. Taip yra dėl 

to, kad pavalgius riebalai išbūna kraujyje ilgiau, nes jie lėčiau išsivalo iš kraujo. Virškinimo sultys 

išsiskiria taip pat gana vangiai, tad nepatariama gausiai valgyti. Dėl to pavalgius padidėja 



nuovargis. 

Cukrų, kuris skatina insulino sekreciją, organizmas perdirba jau nebe taip greitai kaip 

jaunystėje. Tai labai aiškiai matyti nustatant cukraus kiekį. Suvalgius 50 gramų gliukozės, po 

valandos net ir sveiko žmogaus cukraus kiekis kraujyje yra tuo didesnis, kuo jis vyresnis: 20-29 m. - 

145 mg, 30-39 m. - 155 mg, 40-49 m. - 165 mg, 50-59 m. - 186 mg, daugiau nei 60 metų - 195 

miligramai. Sveiko žmogaus cukraus kiekis kraujyje yra maždaug 100 mg ar kiek mažiau. Su maistu 

gautos gliukozės pasišalinimas iš kraujo ir jos patekimas į ląsteles senstant vyksta vis lėčiau. 

Anksčiau susigriebus, galima veiksmingiau kovoti su prasidedančia senatvine cukralige. 

Vyresnio amžiaus žmonėms baltymų reikia tiek pat, kiek ir jaunesniems - valgant mišrų maistą, 

maždaug 0,8-1 g kilogramui žmogaus svorio. 

Baltymų perdirbimas jau nebevyksta taip sklandžiai kaip jaunystėje, kadangi lėčiau dirba su 

tuo susiję organai - kepenys ir inkstai. Kuo toliau, tuo sunkiau vyresnio amžiaus žmonės pakelia 

baltymų trūkumą; tačiau jų perteklius taip pat apsunkina organizmo funkcijas. Todėl su maistu 

gaunami baltymai turėtų būti labai kokybiški. 

Keičiasi skonio pojūčiai. Pakinta vyresnio amžiaus žmonių skonio pojūčiai. Tik rūgštumo 

„suvokimas" lieka toks pat. Kartumas, sūrumas ir saldumas tampa mažiau jaučiami; todėl net ir 

patiekalai su daug įvairių prieskonių vyresnio amžiaus žmonėms atrodo prėski. 

Vyresni žmonės dažnai nejaučia troškulio, tad jie kartais tiesiog pamiršta atsigerti. Tačiau 

tai, ypač karštomis vasaros dienomis, yra pavojinga - dėl to gali sutirštėti kraujas, pernelyg sumažėti 

kraujospūdis ir sutrikti inkstų funkcija. 

Svarbu - mitybos balansas. Rekomenduotina riboti gyvulinės kilmės riebalus bei kepimui 

vartojamus riebalus. Ribotini kaloringi gėrimai, pvz., limonadai su saldikliais. Reikia vartoti maisto 

produktus, kuriuose būtų didelis papildomas organizmui svarbių maistinių medžiagų tankis: 

grūdus, daržoves, vaisius, uogas, pieno produktus, mėsą, žuvį (ne per riebią). 

Suvartojamų riebalų kiekį reikia vienodai paskirstyti per visus valgymus. Renkantis gyvulinės 

kilmės maisto produktus, pirmenybę teikti neriebiems produktams, o jeigu labai mėgstate riebius 

maisto produktus (pavyzdžiui, tam tikros rūšies sūrį ar žuvį), valgyti jų tik po truputį. 

Negalima valgyti retai ir gausiai; daug naudingiau valgyti penkis ir net septynis kartus per 

dieną. Nevalgyti iš karto daug cukrumi saldinto maisto. Rafinuotą baltą cukrų vartoti tik kaip 

prieskonį. Vaisių cukrus (fruktozė) virškinamas geriau: vaisiai ir uogos labiau tinkami pasmaližiauti 

kaip desertas negu uogienės ar saldūs miltiniai patiekalai. 

Daržovėse ir grūduose esantys angliavandeniai suskyla į cukraus molekules, tačiau šis 

skilimas vyksta gana lėtai. Todėl gliukozės patekimas į kraują nėra toks nesuvaldomas kaip valgant 

gryną cukrų. 

Vyresnio amžiaus žmonėms labai naudinga mišri mityba gyvulinės kilmės maisto produktais. 

Tačiau nenukrypkite į kraštutinumus! Per didelis kiekis mėsos jau nebe jūsų jėgoms, o vegetarinis 

maistas taip pat gali sukelti viso organizmo nusilpimą. 

Druskos irgi reikėtų vartoti kuo mažiau; geriausia ją bent dalinai pakeisti natrio neturinčia 

dietine druska. 

Kol įmanoma, savo norus reikia tenkinti. Tai, kas valgoma su malonumu, lengviau ir 

perdirbama. Pirmenybę reikia teikti švelnioms daržovėms, nes jų galima suvalgyti ir daugiau; 

morkos, švieži burokėliai, salierai, bulvės, agurkai, šparagai ir špinatai garantuoja reikiamą 

balastinių medžiagų kiekį organizme. 

Reikia reguliariai gerti pakankamai skysčių (rekomenduojama 1,5-2 litrus per dieną) - 

šaltinio vandenį, švelnius mineralinius vandenis, skiestas daržovių sultis bei silpnas žolelių arbatas. 

Ypač sveika atsigerti prieš pietus - skysčiai padeda susiformuoti pakankamam išmatų kiekiui. 

Labai svarbu valgant kuo ilgiau kramtyti maistą. 

 

Atminkite priežodį: gyvenkime ne tam, kad valgytume, o valgykime tam, kad gyventume. 

 



Trumpai____________________________ 
Pasaulinė diabeto diena 
Nuo 1991 m. kasmet lapkričio 14-ąją minima Pasaulinė diabeto 

diena. Ji minima per kanadiečio F. Bantingo gimtadienį. Jis kartu 

su Dž. Makleodu atrado būdą insulinui gaminti. F. Bantingą ieš-

koti vaistų nuo diabeto paskatino jo vaikystės draugo mirtis nuo 

šios ligos. 1922 m. F. Bantingas pirmą kartą išgelbėjo 

diabetu sergantį 14-metį, suleisdamas jam insulino. 1923 m. jam 

už tai suteikta Nobelio premija. 

Cukrinis diabetas aprašytas dar I a. po Kr. Sergančiųjų diabetu šlapime aptinkamas didesnis cukraus 

kiekis. Diabetikų plonojoje žarnoje krakmolas paverčiamas gliukoze, kuri patenka į kepenis ir kau-

piasi glikogeno pavidalu. Kol nebuvo išrastas insulinas sergantieji diabetu neturėjo vilties 

pasveikti. 

 

Tarptautinė tolerancijos diena 
Tarptautinė tolerancijos (lot. tolerantia – kantrybė) diena mini-

ma lapkričio 16 d. nuo 1995 m. UNESCO sprendimu. 1996 m. 

šią šventę minėti paskatino ir Jungtinių tautų organizacija. Šią 

dieną skatinama atkreipti visuomenės dėmesį į skirtingų nuomo-

nių, skirtingų tautybių žmonių, sergančiųjų ir turinčių problemų 

(alkoholio, narkomanijos) toleranciją. Įvairiose šalyse organi-

zuojami renginiai, skirti ugdyti toleranciją, pakantumą, gebėjimą 

suprasti kitus, kantrybę. 
 

 Pasaulinė sveikinimo diena 

Lapkričio 21 d. – Pasaulinė sveikinimosi diena. Šventė minima nuo 1973 

metų. Ją švęsti paskatino du broliai amerikiečiai Maiklas ir Brajenas 

Makkomak, kovojantys prieš šaltąjį šalių karą. 1973 m. rudenį broliai 

netyčia susitiko Nebraskoje ir taip apsidžiaugė susitikimu, kad nutarė 

savo džiaugsmu pasidalinti su kitais. Jie išsiuntė laiškus draugams ir 

pažįstamiems į visus pasaulio kampelius. Jų siunčiamuose laiškuose 

nebuvo jokių idėjinių užuominų. Tai buvo tiesiog sveikinimai, linkėjimai 

ir prašymas perduoti sveikinimus dar bent 10-iai žmonių. Galiausiai jų 

idėją palaikė JAV ir kitos valstybės. Taigi lapkričio 21-ąją siūloma 

išsiųsti kuo daugiau sveikinimų visiems savo draugams ir pažįstamiems. 

 

Draugo diena 

2003 m. Lietuvos televizijos kanalas LNK ir mobiliojo ryšio paslaugų bendrovė „Omnitel“ lapkričio 

29-ąją paskelbė Draugo diena. Šią dieną visi kviečiami prisiminti, pasveikinti savo draugus, pasakyti 

vieną kitą gerą žodį ir pabrėžti, kokie svarbūs mūsų visų gyvenime yra tie keli artimi žmonės. Prie 

šventės prisijungė vaikų jaunimo klubai, kviečiantys surasti draugą ir bendramintį tos pačios 

patinkančios veiklos būrelyje. 

 

Advento pradžia 

Adventas (lotyniškai „atėjimas“) - prieškalėdinis susikaupimo 

laikotarpis. Šiuo laikotarpiu krikščionys ruošiasi didžiausiai 

šventei – kūdikėlio Jėzaus gimimui – Kalėdoms. 

Anksčiau, pieš prasidedant Adventui, visus piemenis jų 

šeimininkai paleisdavo pas namiškius ilsėtis ir ruoštis šventei. 

Advento pradžia laikoma Šv. Andriejaus šventė (lapkričio 30 d.), 

o pabaiga - Kūčių vakaras. 

 



Gyventojų Skyrelis____________________ 

 

Pyragų diena Globos namuose 

 

Lapkričio 6-ąją 

Lietuvoje švenčiama 

pyragų diena. Šia 

proga kviečiama kepti 

pyragus, dalintis su 

draugais, kolegomis, 

nudžiuginti namiškius 

netikėtu receptu, 

draugauti, susitaikyti, 

būti kartu, dalintis ne 

tik šiltu pyrago 

gabalėliu, bet ir 

žmogiškąja šiluma. Ta 

proga Jonavos globos 

namuose apsilankė 

prekybos centro RIMI 

darbuotojos bei 

Jonavos Lietavos pagrindinės mokyklos moksleiviai. Globos namų gyventojai ir 

darbuotojai skanavo pačių įvairiausių pyragų, o kai kam norėjosi dar ir dar   

  



Estradinis  

PIANISSIMO koncertas 

 
 Lapkričio 16 dieną Globos namuose koncertavo Panoterių bendruomenės moterų 

kolektyvas su savo estradine grupe Pianissimo. Iš muzikos terapijos užsiėmimų 

gyventojams gerai žinoma vadovė Leonora Veselkienė kartu su grupės narėmis džiugino 

klausytojų ausis smagiomi, gerai žinomomis, estradinėmis dainomis, ritmingais taktais, 

dalinosi šypsenomis ir gera nuotaika. Koncerto pabaigoje kiekvienas klausytojas gavo po 

gražų rudenišką klevo lapą su palinkėjimais. 

 
 

 



Mėnesio Aktualijos___________________ 
  

Spalio ir Lapkričio mėn. 

GIMTADIENIUS švenčia 
 

Gyventojai   

Česlovas Tarasevičius  spalio 4 

Konstantinas Aleksandravičius spalio 5  60 

Genovaitė Karpavičienė  spalio 5 

Juozas Kožaniauskas  spalio 5 

Elena Utkienė   spalio 6 95 

Lidija Petrovskaja   spalio 11 

Zuzana Šapranauskienė  spalio 22 70 

Ona Ciškevičiūtė   spalio 22 90 

 

Rita Jonkaitienė    lapkričio 5 

Konstancija Levokienė  lapkričio 6 

Feliksas Varanavičius  lapkričio 10 

Valentinas Macavičius  lapkričio 21 

 

 

 

Darbuotojai 

Raimonda Klibavičienė spalio 8 

Nadežda Seriožečkina spalio 13 

Raminta Lamauskienė spalio 18 

Audronė Mitašiūnienė spalio 22 

 

Giedrė Spūdytė  lapkričio 1 

Loreta Četvergienė lapkričio 18 

Marytė Rimidienė  lapkričio 19 

Danguolė Grigaravičienė lapkričio 21 

 

Būkite laimingi, būkite sveiki !!! 

SVEIKINAME 

 

☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻☺☻ 

Anekdotai     Anekdotai 
      

Ateina pas chirurgą diedukas, kuriam ant 

nugaros ištatuiruotas žemėlapis. Daktaras jo 

klausia: 

- Kur jums skauda? 

- Afrikoje... 

 

Šliaužia dvi gyvatės ir kalbasi: 

- Klausyk, ar mes nuodingos? - klausia pirmoji. 

- Ne, o kodėl klausi? - atsako antroji. 

- Na, supranti, aš į lūpą įsikandau. 

 

Eina ežiukas per dykumą ir susitinka 

kupranugarį: 

- Klausyk, kupriau, čia ką, pas jus plikledis? 

- Ne, o ką? 

- Tai kokio velnio visur smėlio pribarstyta? 

 

Neša vilkas ir zuikis spintą į 9 aukštą. Vilkas ir 

sako: 

- Zuiki, nubėk pažiūrėti, kiek aukštų liko. 

Zuikis nubėga, grįžta ir sako: 

- Turiu dvi žinias: gera ta, kad liko vienas 

aukštas, o bloga - supainiojom laiptines... 
☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼☼ 

      Pamąstymai  

 

      Metų skaičius dar nerodo gyvenimo ilgumo: žmogaus 

       gyvenimas matuojamas tuo, ką jis jame padarė ir  

      išgyveno.  

S. Smailsas (anglų rašytojas; 1816-1906) 



Priedai_______________________________ 
 

SUDOKU. Dėlionės tikslas – kiekvieną lentelės langelį užpildyti skaičiais.  
Užpildykite laukelius taip, kad kiekvienoje eilutėje (iš kairės į dešinę), kiekviename stulpelyje (iš viršaus į 

apačią) ir kiekviename kvadrate būtų įrašyti skaičiai nuo 1 iki 6 (lengvame lygyje) arba nuo  

1 iki 9 (vidutinio sunkumo lygyje). Skaičiai negali kartotis toje pačioje eilutėje, stulpelyje ir kvadrate. 

 

 Lengvas lygis    Lengvas lygis    Vidutinio sunkumo lygis  

 

1. Aptverta aplink namą. 

2. Žmogus, kuris nenori nieko 

daryti ir padėti. 

3. Kas mus šildo, kai nesislepia už 

debesų? 

4. Ant rankos nešiojamas 

papuošalas? 

5. Ką reikia mokėti norint 

nepaskęsti? 

6. Kas vyksta mokykloje? 

7. Bato apačia. 

8. Žemės dalis, kurioje sausa. 

9. Kas reikalinga durims 

užrakinti? 

10. Ką reikia daryti norint, kad 

indai būtų švarūs? 

11. Ką reikia daryti norint negauti 

blogo įvertinimo mokykloje? 

12. Ką vaikai mėgsta daryti, o tėvai 

vis baras? 

13. Kas išnešioja visus laiškus? 

14. Kur teka (kyla) saulė? 

15. Koks vaisius auga ant obels? 

16. Koks skaičius panašus į raidę 

"o"? 
 

Dėl PRIEDŲ puslapio kreipkitės 

į socialines darbuotojas  
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K r y ž i a ž o d i s      8  3 4 2  7  5 


