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DAKTORES

Visada galvojau, kaip galéciau prisidéti prie ko-
kybiskesnio Lietuvos senjory gyvenimo. Senatvé
dar néra gyvenimo pabaiga. Tai turéty bati pats
graZiausias gyvenimo etapas, kai jau uZauginti

V. MATIJOSAITIS: METAI KUPINI
BENDRAVIMO, JUDEJIMO IR SVEIKATOS

KOCIY STALAS -
ISSKIRTINE LIETUVIY TRADICLJA

vaikai, nudirbti visi darbai, todél turéty rapéti tik
poilsis ir laikas sau.

Kiekvienas galime prisidéti ir senjorus motyvuo-
ti dZiaugtis gyvenimu. Taip gimé mintis sukurti
nemokamai platinamg Zurnalg , skirtqg tik senjo-
rams, kuriame jie rasty jdomiy istorijy, specialis-
ty nuomoniy bei patarimy ir specialiy, batent
senjorams aktualiy pasialymy.

Zurnalas informuos apie akcijas skirtas seno-
liams, pavyzdZiui: kur nemokamai galima atsi-
gerti kavos Vilniaus centre, arba, kur galima spor-
tuoti, uZsiimti joga ir t.t. Tai baty puiki galimybé
senjorams iSeiti iS namy, pakeisti aplinkg, paben-
drauti su savo amZiaus Zmonémis.

Zurnalas skatins gyventi veikliau.
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Interviu

V. MATIJOSAITIS:

Artéjant Kalédoms, ne vienam jdomu, kaip Sventes
Svencia Zinomi Zzmonés. Su kuo jas sutinka, k3 jie
deda ant Sventinio stalo? Kauno meras Visvaldas

MatijoSaitis ,60+" skaitytojams atskleidzZia savo Sei-

mos kalédines tradicijas ir jprocius, susiformavusius

nuo vaikystes ir naujai atrastus. V. Matijosaitis sako,
kad labai svarbu per Sventes neuzsisedeéti namuose,
meégautis bendravimu ir nepersivalgyti.

- Didziosios mety Sventés nuo pat mazens man visa-
da siedavosi su dovanomis ir Kaledy senelio laukimu.
Nesvarbu, kg gaudavau dovany, bet vis tiek labai lauk-
davau, kada jis ateis. Mano Seimoje vaikai nuo mazy
dieny irgi tykodavo, klausydavo, ar j vartelius nebel-
dZia, ar j duris neskambina. Man regis, visi vaikystéje
patiriame tg patj.

Dabar Sventés siejasi suramybe ir buvimu su artimiau-
siais. Kazkada, pagal seng tradicijg susirinke Sventéms
pas mamag ir suséde prie vieno kalédinio stalo, suskai-
Ciavome 18 Seimos nariy. Po mamos mirties pradeéjo-
me Kacias minéti atskirai savo Seimose, o susitinkame
Kalédy diena.

- Tradicijos masy Seimoje - tos pacios, kaip ir dauge-
lio. Ant kaciy stalo - 12 patiekaly, kaciukai, kaledai-
Ciai. Visuomet padengiamas stalas ir paliekama vieta
tiems, kuriy nebéra tarp masy. Tai néra koks nors ge-
dulo vakaras, bet prisiminti iSejusius batina.

Per tas Sventines dienas, badami visi drauge, neisvazi-
nédavome nei kur nors slidinéti, nei kitur pramogauti,
kaip dabar jaunimas mégsta.

- NeiSskirCiau kazkokios vienos akimirkos. Visos Ka-
lédos badavo panasios. Galbat anksciau jos buvo pa-
prastesneés, ramesnés, o dabar daugiau demesio galiu

skirti antkams. Visada per Sventes smagiausia matyti
juos, jy dziaugsmo kupinas akis, nes tuo paciu prisi-
meni save, kaip nuo mazy dieny laukdavai Kaledy.

- Buvo ir tokiy, ir tokiy. Kai sGnds suaugo, bet patys
dar neturéjo vaiky, su Irute puosdavome dirbtine
eglute, parsiveztg iS Suomijos. Taciau paskutiniu metu
puoSiame natdralig. Perku jg vazone, kad po to galé-
Ciau nusivezti ir pasodinti jg kaime.

- Reikejo pradeti ruostis vakar, bet jau pradedu tai da-
ryti. IS tiesy, didziausias pasiruoSimas man yra kaip tik
dabar, kai nebéra Zmonos. Anksciau ji viskuo pasira-
pindavo.

Pagrindinis mano rlpestis - supirkti dovanas. Vaikams
renku kazkg praktisko, o su andkais pasitariu, ko jie la-
biau noréty. Nemeégstu to atidéti paskutinei minutei.
Tiesa, jau kelios dienos, kai prisimenu vis neuzsukan-
tis j parduotuve dovanos andkui. Reikia paskubéti, nes
po to galiu ir nebegauti. VaiSes ruosSia marti. Galvoju,
kad Siemet kazkg atsineS ir bdsima marti.

- Ant stalo privalo bati silkés ir baltos miSraineés. Taip
pat nuo KGciy stalo neatsiejamas kisielius bei ,Slizikai".

- Paskutiniu metu visiems sakau, kad nereikia man
dovany, bet vis tiek gaunu - tai Salikg, tai pirstines.
Sdnums yra patogiau, nes jie Zino mano pomegj me-
dZioti. Tad ir dovany sulaukiu susijusiy batent su
medziokle. Pats irgi renkuosi kitiems dovanoti kazka
naudingo ir praktisko. Apie antdky dovanas tariuosi su
tévais ir jais paciais.

Nuotraukos autorius Dainius S¢iuka

- Kaip patartum
geros nuotaika
prasidéjus Sve

- Pats iS savo g
miausia nepers
Ciam tai aktual
Ciau Sirdies. Ki
sidlau nelikti na
iSeiti - ar pas

kyti gimines. Pe
planuoju su s

pirtyje. Neiskel

gresty vien sedé

- Kaip paversti Sven
materialiomis?

- Nereikia pernelyg fsureikSminti
dovany ir perkrauti stalo:Juk daz-
nai to maisto vis tiek 'nesuvalgo.
Cia jau moterys turi apskaiciuoti:
A3 visada matydavau, kaip mano
amzinatilsj mociute ir mama pa-
ruoSdavo stalg taip, kad atrodyda-
Vo, jog ten nieko per daug néra, bet
maisto visada uztekdavo.

Mkétuméte Lietuvos

S s ateinanciais metais?

- Linkéciau pakviesti Vis

ng, o jei Seimos nariy néra daug,
vadinasi, greta turi bati draugy,
biciuliy, kurie irgi galbat vienisi.
Reikia nebijoti ir drasiai aplankyti
kitus. Juk tikrai yra senjory, kurie
Sventes namuose sutinka vieni. Visi
pasiruoskime bent keliomis plotke-
lemis daugiau, kad netikeétai sulau-
ke sveciy ar patys kazka aplanke,
galétume jomis pasidalinti. Tegul
ateinantys metai bdna prasmin-
gi, kupini bendravimo, judéjimo ir
sveikatos. Kaunas stengiasi, kad
miesto parkai ir kitos erdves baty
patogios pasivaikS€iojimams ar
tiesiog buvimui gryname ore. Kity
mety pavasarj tokiy viety su pato-
giai pastatytais suoleliais bus ne tik
Panemunés Sile, bet ir kituose par-
kuose. o




I Laikas kitaip

J.NORVAISIENE

judéeti butina bet kokiame amziuje

Kaune, visoje Lietuvoje ir uz 3alies riby puikiai Zinoma Jaratés Elenos ir Ceslovo Norvaisy pora. Medikai, o
laisvalaikiu - atsidave Sokéjai, per savo gyvenimg sukaupe daugybe medaliy, diplomy ir kitokiy jy aukstus
pasiekimus liudijanciy apdovanojimy. Nepaisant to, nestokodami optimizmo, ir toliau dalina save judesio
besimokanc¢ioms poroms bei Kauno miestui. Zurnalo ,60+" skaitytojams J. E. Norvaiiené uZtikrintai
tvirtina - Zmogus sukurtas judeti. Kad ir kokio amziaus bebaty.

B

Medicina ir Sokis vienas kitam
netrukde

Turbt daugelis paZjsta Jaratés ir
Ceslovo Norvaidy porg i$ televizi-
jos ekrany, Zurnaly puslapiy. I3si-
lavine medikai, pamege 3okj, ku-
riems savo nuoSirdziu ir atkakliu
darbu pavyko pelnyti jvairiausius
reikSmingus apdovanojimus. Tarp-
tautinio pripazinimo sulauké ir jy
daugybe mety organizuojamas
konkursas ,Gintariné pora”, §j pa-
vasarj surengtas jau 53-3jj karta.
Sio konkurso déka lietuvaiciai turi
unikalig galimybe iSvysti pasaulio ir
Europos cempiony titulus pelniu-
siy Sokéjy unikalius pasirodymus.
Zurnalas ,60+" teiravosi Zinomos
moters, kaip pavyko laviruoti tarp
medicinos ir Sokiy, atrodo, tokiy
skirtingy dalyky. Taciau J. Norvai-
Sieneé patikino, jog rinktis taip nie-
kada ir neteko. Jdomu tai, jog Sias
dvi sritis kalbinta moteris laiko net
panasiomis.

»Medicina - irgi menas. | jg turi at-
eiti Zmoneés, kurie turi Sirdj, jautriai
reaguoja j aplink vykstancius reis-
Kinius. Kaip a$ sakau, ,nestovi po
medZiu pasislépe”. Sokyje reikia re-
aguoti: j muzikg, j partner;j. Ir visada
reikalingas optimistiSkas pozidris.
Lygiai taip pat ir medicinoje - paci-
entus reikia gerai nuteikti, suteikti
viltj, jog pavyks greitai atsikratyti
negalavimy. Nidrds Zmonés nesu-
kelia teigiamy emocijy: nei Sokiy
aiksteléje, nei gydytojo kabinete.
Sokis mums su vyru visada buvo
kaip hobis, laisvalaikio praleidimas.

, ). ir C. Norvaisy
organizuojamas
konkursas ,, Gin-
tariné pora“, §j
pavasarj sureng-
tas jau 53-3jj
kartg. “

Ir mes Sokiuose iki Siol likome, tik
darbg medicinos srityje nutrau-
kéme. | Sokiy pasaulj daugiau ir
pasinéréme atéjus laikui, kai teko
pristabdyti medicinine veiklg. AS
deésciau medicinos institute - anks-

Ciau taip vadinosi. ISdirbau ten 32
metus. Ceslovas i§ pradZiy buvo
chirurgas, veliau dirbo vyriausiuoju
gydytoju. Déstytojaujant nereikéjo
bati su ligoniais - turbdt tai mums
ir padéjo. Nes su ligoniais dirban-
Cio gydytojo darbg derinti su Sokiy
turnyrais baty buve gerokai sun-
kiau. Juk prie sunkaus ligonio tenka
kartais uzsukti ir savaitgaliais. Tad
mums su vyru tiesiog pasiseke, kad

medicininis darbas Sokiams ne-
trukde”, - kalbéjo pasnekoveé.

Skiria laiko ir politikai

J. NorvaiSiene, iSgirdusi klausimag
apie savo dienos ruting, tik nusi-
juokia - tikrai neleidzia visos die-
nos Sokiy aikSteléje. To neleidzZia
ne tik jvairoveés poreikis, bet ir akty-
vi politineé veikla, kuria uzsimdama
Zinoma kaunieté dirba visy miesto
gyventojy labui nuo 2011 mety.

Svietimo ir kultdros komiteto pir-
mininko pavaduotoja, Etikos komi-
sijos nare, Pavadinimy sumanymo
ir atminimo jamzinimo darbo »

d |



grupés vadove, Gyvany globos ir
priezidros tarybos, taip pat Senjory
tarybos naré. Nenuilstanti Zurnalo
,60+" pasSnekove uztikrina - tokia
jvairi veikla jai patinka.

+Aktyviai dalyvauju miesto gyve-
nime. XXI amziuje tiek daug gali-
mybiy viskg pasiekti, suzinoti, kad
tikrai nesinori sédeéti vietoje. Man
tai jdomu, negaléciau to vadinti
darbu”, - tikino Zinoma asmenybe.

Vengia negatyvo

Apzvelgiant rodytas televizijos lai-
das, spaudos puslapius, ten pasiro-
de Jaratés ir Ceslovo Norvaisy vei-
dai visada malonds ir su Sypsena.
Kaip pavyksta tai pasiekti? Ponia
Jaraté atskleidé savo paslaptj: jy
Seima samoningai atsiriboja nuo
negatyviy dalyky.

.Mes vengiame situacijy ir zmo-
niy, kurie yra niurzgas, pesimistai,
burbantys ir viskuo nepatenkinti.
Stengiamés nuo tokiy atsiriboti.
Taip pat atsisakome negatyviy ra-
dijo ir televizijos laidy Zidréjimo.
Tiesa, mano vyras su andku eina j
kovinius, veiksmo filmus. Bet a$ as-
meniskai smurtiniy filmy taip pat
nemegstu ir vengiu.

Negatyvios emocijos trikdo Zmo-
gaus organy veiklg, pradedant nuo
psichikos. O bdtent nuo masy cen-
trinio organo - smegeny, priklauso
ir viso organizmo veikla”, - tikino
Zinoma moteris, nestokojanti Silu-
mos ir optimizmo.

Seka naujienas

Pokalbio metu J. E. NorvaiSiené at-
skleidé, kad niekada nenustojo do-
metis savo profesine sritimi. Anot
jos, medicina nuolat vystosi, kinta
ir kiekviena diena atneSa kg nors
naujo. Zinoma pora, net palikusi
medicininj darbg nuos3alyje, nesisa-
lina naujoviy.

JJei nenori likti uzribyje, turi sekti
naujienas. Mes tg ir darome: se-
kame uZsienio literatdrg, domi-
meés naujais atradimais. Panasu,
kad laikui bégant keiciasi pozidris
daug k3. Pastebime, kad masy lai-
kais buvo vienokie teiginiai, dabar
mokslas jrodé prieSingai. Norint
JSlaikyti pulsg”, privalu sekti nau-
jienas", - uztikrintai kalbéjo medi-
ké.

Nors aktyvig veikla medicinos srity-
jeJ.ir C. Norvai$os nutrauké, taciau
gyvenimas tikrai netapo nei létes-
nis, nei ramesnis. Sokiy kolektyva
,SUkurys” vedanti j priekj pora vi-
sose amZziaus grupése ugdo daugy-
be Zingsnelius ,Slifuojanciy” poruy.
J. ir C. Norvaidy vadovaujamame
klube iSugdyti trijy amziaus grupiy
planetos Cempionai, kuriy pavar-
dés iki Siol puikiai Zinomos: jauniy
- Andrius IvaSauskas ir Karolina
Skorupskaité (1997 m.), jaunimo -
Donatas Vezelis ir Lina Chatkevicio-
té (1998 m.), suaugusiyjy - Aranas
BiZzokas ir Edita DaniGté (2006 m.).
J. E. ir €. Norvai$os Lietuvos ¢em-
piony titulg iSkovojo net 11 karty.

Sj jspadingg rezultaty pakartoti su-
gebéjo tik jy aukletiniai E. Daniate
ir A. BiZzokas, kurie veéliau iSkovojo
ir Europos bei pasaulio ¢empiony
titulus. O D. VéZelis ir L. Chatkevi-
cidte iSkovojo pasaulio cempiony
titulg ir tarp profesionaliy pory.
Per visg Sokiy karjerg zinoma pora
pelné jvairiy apdovanojimy uz vyk-
domg veikla, taciau J. E. Norvai-
Siené patikino meégstamiausio ir
reikSmingiausio neiSskirianti. Visi
turi savo svarbg ir verte. Vienas
paskutiniyjy jvertinimy - Siemet
suteiktas Kauno miesto garbés pi-
lie¢iy vardas.

JaunatviSkumo receptas -
judesys

Sokeéjy poras su vyru ugdanti J. E.
NorvaiSiené teigia, jog Zmogaus
kdnas sukurtas judéjimui. Tad net
ir vyresnio amziaus Sokeéjai visada
laukiami klube.

~Mokome Sokti labai skirtingo am-
Ziaus Zzmones. Ir tikrai galime pa-
tarti kiekvienam - judéti batina.
Tai puikus Sansas bendrauti, su-
sitikti, suzinoti ir iSmokti ko nors
naujo. Juk sueina jvairiy profesijy,
skirtingy interesy asmenybeés. Su-
sibendrauja ir, Zidrék, naujy pory
atsiranda - kuria Seimas. Turime
tokiy dziugiy pavyzdziy savo klube.
Akivaizdu, Sokiai - visapusiskai ge-
ras dalykas.

XXl amziuje
tiek daug ga-
limybiy viskg
pasiekti, suzi-
noti, kad tikrai
nesinori sédeti

vietoje.”

Pradéti judéti niekada nevélu. So-
kis yra judesys, pagrjstas natdralia
stovesena. Viskas labai natdralu ir
amziaus riby néra. Tik masy Salyje
labai anksti Zmonés ,nusiraso”.

. gausu

" 'Gal tai lemia per mazas saules, se-
rotonino kiekis. Net nezZinau, kas !

dél to kaltas. Visuomeneéje taip pat =5, ¥

nepilnavertiSkumo = kom-
pleksy, kurie ne laiku susendina.

Gamta Zmogy suformavo taip, | -

kad nenaudojant smegeny, orga-

~ nizmas aptingsta ir smegenys ima . &
¢ mazeéti. Yra jrodytas labai aiSkus -

rySys tarp raumeny ir smegeny.

& Tyrimai rodo, kad jei po insulto pa-
. ralyziuotas Zmogus, mechaniskai
% prisivercia judinti rankas ir kojas,
~ jos siuncia signalg j smegenis. O

tada smegeny veikla greitiau atsi- ...

stato. Tam tikros smegeny zonos

turi savybes atsistatyti, jei yra dir-
. ginamos. Zinoma, tai néra greitas
procesas. Tad jei fiziskai nejudama, 5.
* tada ir smegenys palaipsniui silps-
{ ta.

Vyresnio amZiaus Zmoneés sunkiai .

A juda, nes nesportuoja. Vis galvoja,

jog jau suéjo 70-80 mety ir to ne-

bereikia. Bet norint likti jaunatvis-

kam, judéti batina“, - patikino

. J. NorvaiSiené. o
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I Jauciuosi gerai

Kataraktos atsiradima lemia ir

GYVENIMO BU

Palaipsniui regéjima atimanti liga
- katarakta - vis dar neramina
daugelj vyresnio amziaus Zzmo-

niy. Pablogéjus regéjimui, Sie ima

nerimauti, baiminasi, ar nepraras
regéjimo apskritai. Taciau sa-
valaikis kreipimasis j gydytojus
lemia sekmingg Sios ligos gydyma.
Nustacius kataraktg, sudrumstéjes
leSiukas chirurginiu badu pakei-

Ciamas ir pacientai vel dziaugiasi
spalvomis bei rySkesniu vaizdu.

Zurnalo ,60+" pasnekové, akiy ligy
gydytoja Loreta Kuzmienég, atsklei-
dZia kataraktos atsiradimo prie-
zastis, gydymo metodus, mediko ir
paciento bendravimo svarba.

Sakoma, kad katarakta - dazna vy-
resnio amziaus Zzmoniy liga. Taciau
ji gali bati ir jgimta, pradeéti vystytis
jaunesniame amziuje. Tokia kata-
rakta bdna susijusi su kitomis ligo-
mis, pavyzdziui, cukriniu diabetu,
trumparegyste. Vystantis Siai ligai,
sutrinka regéjimas, o dél to praste-
ja ir gyvenimo kokybé - darosi sun-
ku atpazinti draugus ir paZjstamus
gatveje, nebe taip smagu grozéetis
peizazu ar zidréti mégstamas tele-
vizijos laidas.

Zurnalo ,60+" kalbinta gydytoja dr.
L. Kuzmiené paaiskino, jog galimos
net kelios ligos priezastys. Pasak
medikes, didele jtakg daro ir gyve-
nimo badas.

.Katarakta vystosi dél medZiagy
apykaitos ypatumy - nutukusiems,
sergantiems diabetu - dél anglia-
vandeniy apykaitos pokyciy, kurie
skatina leSiuko drumstéjima. Taip
pat jtakos gali turéti jprociai - dél
padidéjusio laisvyjy radikaly po-
veikio katarakta daZniau vystosi

B

DAS

!
rdkantiems bei gausiai vartojan-
tiems alkoholj, taip pat ilgg laika
banantiems aplinkoje su padidintu
ultravioletiniy spinduliy poveikiu
be apsauginiy akiniy, dél radiacinio
spinduliavimo.

Kataraktos vystymosi rizika dideja
ir ilgg laikg vartojant kortikoste-
roidus bendriniam gydymui arba
kortikosteroidy laSus akims bei
inhaliucjamus  kortikosteroidus,

b

kuriuos daznai naudoja bronchine
astma sergantys pacientai”, - aiski-
no akiy klinikoje ,Lirema” dirbanti
akiy ligy gydytoja-mikrochirurge.
Pasak medikes, Si liga gali vystytis
ir dél akies sumusimy ar kiauriniy
suzeidimy, dél nudegimy Sarmais.
O kartais leSiuko drumstéjimg vély-
vesniame amZiuje gali pagreitinti ir
patirta akies trauma.

Kaip teigia dr. L. Kuzmiené, daz-

niausiai pacientai pastebi palaips-
niui blogéjantj regejimg. Daznai
Zmonés apibddina, kad vaizdus
mato lyg pro raka. Ima akinti Svie-
sos Saltiniai, pablogéja matymas
prieblandoje, kartais Zidrint viena
arba abiem akimis vaizdai dvejina-
si. Taciau tiksliai ligg nustatyti gali
tik medikai po apzidros.

,Katarakta nu-
statoma tiriant
regéjimo as-
truma. ISplétus
vyzdj, specialiu
prietaisu ap-
ziarima prieki-
neé akies dalis
ir jvertinama,
ar leSiukas
skaidrus, ar
jau drumste-
jantis.

.Ne vienas pacientas teigia paste-
béjes, kad staiga, be jokios priezas-
ties, pablogéja matymas is arti arba
nebetinka seni akiniai ir juos tenka
daznai keisti. Paciam pacientui nu-
statyti, dél ko pablogéjo matymas,
yra sunku. Todél rekomenduojama
kreiptis j akiy gydytoja, kad baty is-
siaiSkinta tiksli prieZastis.

Kartais pacientai ilgg laikg nepaste-
bi palaipsniui pablogejusio maty-
mo viena akimi, ypac, jei kita akimi
mato gerai. UZmerkus vieng akj,
netikétai pastebima, kad kita akimi
nebematoma. Pacientai teigia, kad
matymas pablogéjo staiga, taliau
gydytojas, apzidrédamas pacienta,
pastebi jau pilnai susidrumstusj
leSiukga. Taigi Sis procesas yra pa-
laipsniui progresuojantis ir nesuke-
lia staigaus matymo pablogéjimo”,
- tikino akiy ligy gydytoja.

Nors nemaza dalis pacienty j me-
dikus kreipiasi ligai jau jsigaléjus,
medikeés teigimu, - bet kuris akiy
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ligy gydytojas diagnozuoty pro-
blemga jprastais ir neskausmingais
tyrimais. Tereikia tik nelaukti pa-
skutinés minutes ir, vos pajutus
pokycius, uzsiregistruoti vizitui.
.Katarakta nustatoma tiriant regé-
jimo astruma. ISpletus vyzdj, spe-
cialiu prietaisu apzidrima priekiné
akies dalis ir jvertinama, ar leSiu-
kas skaidrus, ar jau drumstéjantis.
Paprastai apziGros metu jvertina-
mas ir akies dugnas - regos nervo
diskas, geltonoji déeme, tinklainés
periferija. Sie tyrimai yra jprasti ir
visiSkai neskausmingi. Jei visgi nu-
statoma katarakta, nereikia bai-
mintis, nes ji yra sekmingai gydo-
ma chirurginiu badu”, - paaiskino
dr. L. Kuzmiené.

Pasak gydytojos, nesudeétingos

operacijos metu, per maza pjo-
vj ragenoje, ultragarso pagalba
drumstas leSiukas susmulkinamas
ir pasalinamas i$ akies, paliekant
leSiuko kapsules. O j vadinamajj
kapsulés maiSelj implantuojamas
dirbtinis lesis.

Regéjimas po kataraktos paSalini-
mo atkuriamas keletu bdldy. |pras-
tiné proceddra - kai implantuoja-
mas taip vadinamas vieno Zidinio
intraokulinis leSis, atkuriantis rege-
jima pasirinktu atstumu. DazZniau-
siai po tokios operacijos pacientai
gerai mato j tolj, o uztikrinti geram
regéjimui artimu nuotoliu yra rei-
kalingi akiniai. Tokie leSiai gali bati
implantuojami nemokamai, nes
juos kompensuoja Valstybinés ligo-
niy kasos. Sie lesiai yra »
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pagaminti iS pigesnés medZiagos.
Kiek geresnémis savybémis pasizy-
mi intraokuliniai leSiai, pagaminti is
hidrofobinés medziagos, kuri aky-
je yra stabilesné, reciau siejasi su
antrinés kataraktos - uzpakalines
leSiuko kapsulés drumstéjimu po-
operaciniu laikotarpiu. TaCiau tokie
leSiai ligoniy kasy nekompensuoja-
mi.

Pasitaiko ir sudétingesnés formos
katarakta. Zurnalo ,60+" kalbin-
tos medikes teigimu, jei gydytojai
nustato sudétingesne spinduliy
lauzimo ragenoje yda, pavyzdZiui,
astigmatizmg, tuomet reikalinga
korekcija cilindru. Pacientui pagei-
daujant, astigmatizmo korekcijai
galima implantuoti Sig ydg iStaisan-
tj leS|. Taip pat dazniausiai pacien-
tai pageidauja gerai matyti be aki-
niy jvairiu atstumu. Tokiais atvejais
galima implantuoti daugiazidinj
intraokulinj lesj, kuris atkuria gera
matyma j tolj, artimu ir vidutiniu

Profilaktinés priemonés - sveika
gyvensena (rtokymo atsisakymas,
sveika mityba, antsvorio nebuvi-
mas), apsauga nuo saulés ar radia-
ciniy spinduliy - gali pagelbéti.

Dr. L. Kuzmiené atskleidé, kad ka-
taraktos chirurgija dazniausiai pa-
saulyje atliekama operacija, kuri
yra saugi ir efektyvi, atstatant pa-
blogéjusj regéjimg. O geras regé-
jimas uztikrina geresne gyvenimo
kokybe. Atlikta nemazai studijy,
kurios tyré, ar pacientai patenkinti
operacijy rezultatais, po kuriy pa-
aiskejo, jog rezultatai Zmones isties
dziugina. Taciau akiy ligy gydyto-
ja-mikrochirurgé taip pat mano,

Kataraktos simptomai:

jog bendravimas su pacientu yra
itin svarbus: batina paaiskinti, ko-
kia yra operuojamos akies bakle,
kokios galimybeés atstatyti regéji-
ma. PrieSingu atveju perdéti paci-
enty lokesciai gali nepasiteisinti,
mat gretutinés akiy ligos - glauko-
ma, geltonosios déemeés degenera-
Cija ir kt. - gali tureti jtakos nepilnai
atsistaCiusiam regéjimui po opera-
cijos. Turbat dauguma pacienty vi-
liasi, kad leSiuko pakeitimas iSspres
visas su regéjimu susijusias proble-
mas. Deja, taip bana ne visada, ir
gydytojas prieS operacijg su paci-
entu tai batinai turi aptarti.

+ anksciau buves geras regejimas pradeda palaipsniui blogeti,

vaizdas tampa lyg pro riaka,

nebetinka senieji akiniai ar tenka juos daznai keisti,

akina ryski Sviesa,

sunku vairuoti tamsiu paros metu,
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ZIEMOS SVENTES - PUIKUS METAS

DOVANOTI DEMES) NE TIK
APLINKINIAMS, BET IR SAU.
RYSKIY, SVIESIY IR JAUKIY

SVENCIU JUMS!

nuotoliu - tai labai svarbu dirbant FREIEIEIEReNE Tl EREFAIVI AV SR ERE IS 1) Akiy chirurgijos klinikos LIREMA kolektyvas
kompiuteriu. Taciau Sie leSiai im- spalvos tampa gelsvesnés.

plantuojami, jei pacientas juos jsi-

gyja savo lésomis. Jei pastebite nors vieng is Siy simptomuy, vertéty nedelsti ir pasitikrinti

Turbat daugeliui kyla klausimas, ar JENSNSENsIEl el RM ClgEINY LISl NElfdle [l El L ClEICIE RN E ‘

LIREMA

akiy klinika

jmanoma ligos idvengti? Gydytojos ERCIECRNRINV[VEREIREIE N lVIN NS EI WIS Vo Re [(VIn ST IR

T VIRVET =TT E IO E YTl Mas”, - sako akiy ligy gydytoja-mikrochirurgé L. Kuzmiené. e
medikamenty, apsauganciy nuo ;|E

leSiuko drumstéjimo, tiesiog néra. Morta MIKUTYTE




Jdomas pokalbiai

OZ\NGSI\HU,

G.Zemaitis

Artéjant naujiesiems metams - puikus metas sustoti ir apzvelgti nuveiktus darbus, jgyvendintus tikslus bei
padarytas klaidas. Metai praéjo - jy nebesusigrazinsime, taciau pasimokyti ir judéti pirmyn j dar geresnius
tikrai galime. Svarbu gyventi ne vien graziy akimirky prisiminimais ar apgailestavimais dél nesékmiy, bet ir
kurti naujus tikslus, keisti save ir aplinkg, kad visi galetume gyventi grazesnéje ir Siltesnéje Lietuvoje. O §j karta
kalbiname buvusi Kauno keliy policijos komisarg ir dabartinj Kauno senjory tarybos pirmininkg Gediming
Zemaitj, kuris pasidalins jZzvalgomis apie 10 sri¢iy, kuriose batini poky¢iai, norint jaustis laimingesniems.

Didelé problema yra tai, kad dau-
gelis Lietuvos senjory itin neigia-
mai zidri | gyvenimg ir nuvertina
patys save. Daugelis galvoja, kad
Lietuvoje gyventi yra blogai. Ta-
Ciau, jei pazidrétume i$ platesnés
perspektyvos, pamatytume visai
kitg vaizda: politinéje arenoje Lie-
tuva uzima 35-3 vietg i$ daugiau
kaip 200 pasaulio valstybiy. Esa-
me pasizymeéje ir sveikatos srityje,
lenkiame Latvijg, Lenkija, Estijg,
ypac kalbant apie Sirdies ir kepe-
ny persodinimo operacijas. Prezi-
denté Dalia Grybauskaité taip pat
sekmingai garsina Lietuvg ne tik
Europoje, bet ir visame pasaulyje,
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taciau jvairiose televizijos laidose
jos nuopelnai neteisingai sumen-
kinami. Mes kiekvieng naktj mie-
game ramiai, saugomi NATO kariy.
Mums negresia karo baisumai,
neggsdina gamtos stichijos, tokios
kaip cunamiai ar ugnikalnio iSsiver-
Zimai. Gyvename saugiai, taikiai,
bet to nevertiname.

Gyvenimas myli tuos, kurie nesi-
skundZzia. Zmoneés jauciasi pavarge
vieni nuo kity, nuo neapykantos,
melo, vienas kito kurstymo. Kai
pas Zmones yra negerai galvoje,
Sirdyje, ar kiSenéje - jie yra linke
ne zidréti patys j save ar meginti
spresti problemas, bet visg kalte
suvercia valstybei. Mes piktinamés
dél nelygybés, norime, kad turtai

baty atiduodami skurstantiems,
sveikata - paliegusiems, o protas
- kvailiams. Bet nesusimastome,
kuo virsty Lietuva. Tauta likty ne-
turtinga, kvaila ir ligota. PrieS reika-
laudami, kad mums kas nors baty
duodama, susimastykime: ,o0 kg a$
pats daviau?“, ,kg gero gyvenime
nuveikiau?”.

Didziuojames atgave nepriklauso-
mybe, taCiau nesigédijame, kad pa-
maZzu virstame pasalpininky tauta.
Siuo metu Lietuvoje yra tdkstanciai
darbo viety, taciau dirbti néra kam.
PaSalpa neturéty bati duodama
darbingam, sveikam Zmogui, kuris
gali pats uZzsidirbti. Pasalpa turety
bati paliekama nejgaliesiems, kurie
dél fiziniy problemy i$ tiesy negali
dirbti ir uzsidirbti.

Lietuva yra didi, mus visas pasaulis
vertina, kaip kultdringa, garbinga
Salj. Todél ir mes patys neturime
saves bei savo tautos nuvertinti.
KoSe galvoje reikia kartais pamai-
Syti, kad neprisvilty ir ieSkoti naujy
idéjy, kaip Lietuvg paversti dar gra-
Zesne.

Itin blogai vertinu senjory nusi-
teikimg, kad sulaukus brandaus
amziaus, viskas, kas liko - tai nie-
ko neveikti ir tik laukti gyvenimo
pabaigos. Skaiciuoti reikia ne nu-

gyventg laikg, o nudirbtus darbus.
Tad ir sulaukus brandaus amziaus,
svarbu ne galvoti, kad jau viskas,
kas graziausia, praéjo, o stengtis
iS kiekvienos ateinancios dienos
iSgauti viska, kas geriausia ir gra-
Ziausia.

Atgavus nepriklausomybe ir pra-
sidéjus emigracijos bangai, vis la-
biau tapo pastebimas ryskus tau-
tos senejimas. Todel kiekvienas
senjoras turety pagalvoti ir apie
save: juk jei visas jaunimas iSvyks,
nebus kam uzdirbti pensijy, nebus,
kas jus prizidres gilioje senatveje
ar ligos patale, todél labai svarbu,
kaip jmanoma labiau prisidéti prie
emigracijos mazinimo. Emigruoja
masy vaikai, andkai, dukterecios
ir sinenai. Todel, norint sumazinti
emigracija, reikia pradéti nuo savo
Seimos, nuo paties artimiausio
rato. Jei kiekvienas Lietuvos senjo-
ras bent vieng Seimos narj atkalbé-
ty arba sugrazinty iS emigracijos, Si
opi problema iS karto Zenkliai su-
mazéty. Nepamirskite, kad viskas
prasideda nuo musy paciy. Reikia
ne laukti, kol valstybé sumazins
emigracijg, o imtis to patiems. Kie-
kvieno i$ masy atliktas maZas dar-
bas atnes didelj ir svary rezultatg
visai bendruomenei.

Seimos vis labiau nyksta, net 50
procenty susituokusiy Seimy is-
siskiria. O dar net neZinomas sky-
ryby procentas tarp santuokos
nejteisinusiy pory. Kasmet Zen-
kliai mazéja gimstamumas, kas
pamazu masy tautg veda link iSny-
kimo ribos. Esant tokiam dideliam
skyryby procentui, labiausiai ken-
Cia vaikai. Tévai kuria vieng Seimg
po kitos, net nesusimastydami,
kokig Zala tai daro jy atzaloms. Stai
vienas i$ Zinomiausiy pavyzdziy -
tai Kestutis POkas: 5 Zmonos, 10
vaiky, daug sudauzyty likimy.

Didziausia problema yra ta, kad
masy jaunimas dar néra pasiruo-
Ses kurti Seima. Meilé iS pirmo
Zvilgsnio ar staiga pajuntama ais-

tra, neturéty virsti santuokos pa-
grindu. Pasimatymai, gélés, buci-
niai - visa tai grazu, taciau tai yra
laikina. Santuoka, Seimos kdrimas
turéty bati gerai apsvarstoma.
Pora neturety galvoti apie Zengima
link altoriaus, prie$ tai neaptare
trijy esminiy klausimy: 1. Vaikai, 2.
Finansai 3. Buvimas kartu ne tik lai-
meje, bet ir nelaiméje.

Seima - tai komandinis darbas, kai
viskas turéty bati atliekama 50/50
principu. Abu sutuoktiniai turi déti
lygiai tiek pat pastanguy j kiekvieng
gyvenimo sritj: tiek vaiky augini-
ma, tiek darbg, tiek ir kasdienius
darbus namuose. Jei vienas tvarko
namus, skalbia, gamina valgyti, o
kitas tik nurodinéja - tokios Seimos
anksciau ar véliau lauks skyrybos.
Svarbu suprasti, kad skyryby atveju
yra kalti abu Zmoneés, niekada néra
kaltas tik vienas. Tad jei j Seimga zZia-
résite, kaip j bendrg projekta, jei
sutuoktinj laikysite sau lygiu (ne vir-
Sesniu ir tuo labiau ne Zemesniu),
savo gyvenimo kompanionu ir ben-
drakeleiviu - sukursite tvirtg Seima,
kuri atlaikys visas negandas.

Vis maZesnis demesys yra skiria-
mas masy kalbai, kuri yra viena
seniausiy kalby visoje Europoje.
Taciau vietoje to, kad kalba baty
vertinama, tausojama ir saugoma
- jiyra darkoma. Rodos, niekas net

nekontroliuoja to, kas yra sakoma
per televizijg, vartojami tokie Zo-
dZiai, kaip: vau, pyst, karoce ir visi
kiti kalbg terSiantys iS kity kalby
atéje posakiai. Per Lietuvos nacio-
naline televizijg, kurios tikslas, kaip
ir turéty bati kalbos iSsaugojimas,
buvo jsteigta net speciali ,S0dva-
balio premija“, lyg lietuviy kalboje
baty maza kity Zodziy ar iSsireiski-
muy.

Per kitg, komercinj kanalg vienas
gerai zinomas muzikantas parode
nuogg uzpakalj - tai buvo jvardija-
ma, kaip menas. Zmonés pamirsta,
kas iS tiesy yra menas, vis reciau
lankosi spektakliuose, skaito gerg
literatirg ar megaujasi klasikines
muzikos koncertais. Bdtent toks
menas skatina tobuléti, atgaivina
sielg ir vercia pasijausti geresniais.
Bet, deja, toks menas yra vis labiau
pamirStamas.

Taip pat vis dazniau galima pa-
stebéti jvairiy kaviniy, restorany
ar bary angliSkus pavadinimus.
Rodos, jei pavadinimas bus lietu-
viskas - jis bus nebe toks Saunus,
nebe toks madingas. Apsilankius
didZiuosiuose miestuose galima
pasijusti it uzsienyje, kur lietuvis-
ky pavadinimy tenka ieSkoti kone
su Zziburiu. Ir tai puikus pavyzdys,
kaip mes patys nevertiname savo
kalbos. Juk nuvykus j svecias 3alis,
tikrai labai retai pamatysite pava-
dinimus, paradytus ne jy gimtgja
kalba. »
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Kiekvienais metais apie 2 tdks-
tancius Suny bei kaciy atsiduria
gatvéje: jie iSmetami pro automo-
bilio langus, pririSami ir paliekami
miSke ar tiesiog pakariami. Tai yra
gasdinanti statistika ir dar labiau
gasdinantys Zzmoniy poelgiai. Labai
svarbu suprasti ir jokiu bdadu ne-
toleruoti Ziauraus elgesio su gyvo-
nais.

UZ jj turi bati ne tik grieztai bau-
dZiama, tai turi tapti stipriu signalu
visuomenei. Jei Zmogus yra linkes j
Ziauruma, kankina gyvanus - jis tik
per zingsni nuo to, kad imty kenkti
ir Zzmonems. Prie$ keletg savaiCiy
JAV gyventojas nuSoveé 26 Zzmones
ir dar per 50 jy suZeide. Sis jvykis
sukrété ne tik bendruomene, bet
ir visg pasaulj. Suémus jtariamajj ir
pradéjus bylos tyrimga, paaiskéjo,
kad prieS keletg mety tas pats as-
muo buvo teistas dél ziauraus elge-
sio su gyvanais. Ir tai ne vienintelis
pavyzdys. Patyrinéjus kone kiekvie-
ng Ziaury nusikaltimg jvykdZiusj
asmenj, paaiskeja, kad pirmieji jy
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Ziaurumo protrakius iskenté ba-
tent gyvanai.

Tad jei pamatote Zmogy, kuris kan-
kina gyving - nepraeikite pro salj,
nelikite abejingi. Jei Zmogus yra
linkes | Ziaurumg, jis bus Ziaurus
visiems. Siandien galbat jis skriau-
dZia maza Sunelj, o rytoj taip pat
gali pasielgti su jumis ar jasy arti-
muoju.

Taip patir patys su gyvinais elkités
sgmoningai ir atsakingai. Kad ir ko-
kia miela dovana atrodyty mazas
Suniukas ar kaciukas - verciau jos
atsisakykite. Ypac jei nesate Vvisis-
kai tikri, ar asmuo tokios dovanos
tikrai nori. Gyvanas néra dovana, o
jo jsigijimas turi bati gerai apsvars-
tytas ir jvertintas. Nepamirskite,
kad gyvano jsigijimas - tai atsako-
mybé.

Lietuvoje pradeti verslg yra itin
sunku. Viena i$ opiausiy proble-
my yra tai, kad nuo pat pradziy
jaunasis verslininkas yra apkrau-
namas daugybe jvairiausiy mokes-
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Ciy. Verslas dar nespéja jsivaziuoti,
nesa labai minimaly ar dar net i$
vis neneSa jokio pelno, o jau pri-
valoma mokeéti didZiulius mokes-
Cius. Tai labai iSgasdina jaunimg ir
stabdo nuo galimybés kurti versla,
jsitvirtinti Lietuvoje, tad Sie vis daz-
niau kelia sparnus svetur ir renkasi
emigracija.

Taip pat sékmingam verslo vysty-
muisi trukdo ir paties darbdavio
pozidris j darbuotojus. Juk ne veltui
yra sakoma, kad laimingas darbuo-
tojas jmonei neSa didesnj pelna.
Tad kiekvienas darbdavys turety
stengtis sukurti tokias darbo vie-
tas, kuriose Zzmones gauty ne tik
pragyventi ir gyventi leidziantj at-
lyginima, bet ir jaustysi gerai, jaus-
tysi vertinami, galéty tobuléti ir ve-
liau kilti karjeros laiptais.

Emigranty tema Lietuvoje itin opi,
tad bdty nuodémé jos nepaliesti
atskirai. Mazi atlyginimai, nepasi-
tikéjimas politikais, prastas issila-
vinimas - visa tai skatina Zmones

gardesnés duonos ieSkoti svetur.
Taciau vargu ar kada susimgstéme,
kad dél tokios situacijos yra kalta
ne valstybé, o mes. Zmonés Kkie-
kvieng dieng girdi tik blogus daly-
kus apie tai kas vyksta aplink ir no-
rom nenorom viskuo jtiki, vietoje
to, kad imty stengtis ir tapty patys
tuo pokyciu, kurio ieSko kituose ar
pacioje valstybéje.

Noréedami sumazinti emigracijos
mastus, pirmiausiai turétume at-
sigrezti | savo vaikus ir antkus,
pagalvoti, kokig Zzinig apie savo
gimtine perduodame jiems. Siuo
metu kone 80 procenty 9-12 klasiy
moksleiviy yra pasiruose emigruo-
ti. Sie vaikai dar net neturi gyveni-
miskos patirties, jiems dar neteko
patiems dirbti, saves iSsilaikyti,
tad viskas, i$ ko jie tokia nuomo-
ne susidaré - tai aplinka, kurioje
jie gyvena. Vaikai, kurie turéty bati
Lietuvos ateitis, dar net mokyklos
nebaige tampa potencialiais emi-
grantais. Tad susimastykime, ar
norime uzZauginti naujg emigranty
kartg, ar verciau kartg, kuri atnes j
Lietuvg pokycius.

Daugelis emigranty keiksnojg Lie-
tuvg, tacCiau gydytis ar taisytis dan-
ty vis tiek grjzta Cia, nes Cionykste
medicina ir specialistais jie pasitiki.
Vasarg juos vis tiek traukia Lietuvos
pajaris. Tokie pavyzdziai tik paro-
do, kad Cia néra jau taip blogai.

Laimé - tai pasirinkimas. Svarbu
suprasti, kad visiSkai laimingy Zzmo-
niy néra. Kiekvienam i§ masy kar-
tais sekasi, kartais nebe - toks yra
gyvenimas. Ir kiekvieno Zmogaus
pasirinkimas yra, kaip reaguoti j
nesékme: vienam tai bus pasaulio
pabaiga, kitam - viso labo likimo
siystas iSbandymas. Vienas Zmo-
gus ilgai liddés ir kaltins gyvenimg,
kad jam kazkas nutiko, o kitas - at-
sistos ir tiesiog nueis pirmyn.

Masy laimé yra masy paciy ran-
kose, tik tai suprate, sugebesime
gyventi pilnavertj gyvenimg. Joks
Zmogus nepadarys muasy laimin-

gais, neiSspres visy masy bédy -
tai padaryti turime mes patys.

Gyvenime reikia kurti, daryti gerus
darbus, jgyvendinti svajones ir vi-
siSkai negalvoti, kg apie tai pasakys
kiti Zmonés. Gyvenimas yra tai, kg
mes kuriame, o ne tai, kg gauname.
Jei kiekvienas i§ masy kazkg duos
kitam: kaimynui, draugui, bendruo-
menei ar valstybei - aplinka, kurio-
je gyvename taps kur kas grazesne.

Daugelio Zmoniy gyvenime televi-
zijai ir spaudai skiria gana didele
dalj laisvo laiko. Tai nebaty blogai,
jei ne viena problema - menkaver-
tis turinys. Tiek spaudoje, tiek per
televizijg kasdien matome jvairias
tuscias laidas, be jokio vertingo tu-
rinio, Zvaigzdes, kurios pacios save
tokiomis titulavo. Ir metai iS mety
matome tuos pacius veidus, girdi-
me tas pacias naujienas, apie tai,
kaip Lietuvoje blogai gyventi, kaip
kyla kainos, kas kg apvoge, kas ka
nuzude, kas iSsiskyré - tai mums
ne tik neteikia jokios naudos, bet
dar ir pavercia mus piktais bei vis-
kuo nusivylusiais.

Mokslo pasiekimai, laidos, orien-
tuotos j Seimos geroves skatini-
mga ir sveikas humoras - Stai ko
traksta masy televizijai. Televizija
turéty mums teikti tik geras emoci-
jas, jtraukti jkvepian¢iomis naujie-
nomis, o ne vien blogais dalykais.

Dar viena jautri sritis Lietuvoje - tai
mokyklos ir jose bdatini pokyciai.
Nors jau skaiCiuojame trecCig de-
Simtj po nepriklausomybes atgavi-
mo - mokyklose vis dar itin stipriai
juntama sovietmecio dvasia. Mo-
kykla turéty tapti bendruomene,
kurios tikslas - iSugdyti naujaja,
pokycius atneSiancig kartg. Taciau
realybé yra visiSkai kitokia, rodos,
kiekvienas Sios bendruomené na-
rys zidri tik j save: mokytojai sau,
tévai sau, mokiniai lieka neisgirsti.

Dabartinese mokyklose néra vie-
tos vaiky asmeniniam tobuléjimui,
karybiSkumui. Kiekvienam patei-
kiama standartiné informacija, visi
mokomi kone atmintinai ty paciy
dalyky, neatsizvelgiant j tai, kurio-
je srityje vaikas yra gabesnis. Taip
pat kiekvienam mokiniui uzduoda-
ma daugybé namy darby, tad Sis,
grizes po mokyklos, vietoje to, kad
ilsétysi - turi ir toliau mokytis. Visa
Si sistema veda prie to, kad dabar-
tiniai vaikai yra pervarge, nebe-
sugeba sukoncentruoti démesio,
prastai pasiruoSia egzaminams.
Mokslas vaikams tampa kone prie-
Su.

Pirmasis Zingsnis | pokycius turety
bati mokslo mety ilginimas ir atsi-
sakymas namy darby. Mokykla yra
tam, kad vaikai ten mokytuysi, o na-
mai - kad ilsétysi. Prailginus moks-
lo metus, vaikai turety galimybe
daugiau iSmokti, o atsisakius namy
darby - mokiniai turéty laiko pail-
séti, nebebaty tokie pervarge ir ga-
léty skirti daugiau laiko savo mégs-
tamiems uzsiémimas. Daugelyje
uzsienio Saliy tokia praktika jau yra
jgyvendinta ir ji iS tiesy pasiteisino.
Mokiniai mokomajg medziaga jsi-
savina kur kas geriau bei nesijaucia
tokie pavarge.

Tévy susirinkimai mokyklose turé-
ty vykti kartu dalyvaujant ir moki-
niams ir jie turety vykti diskusijos
forma. Suaugusieji nesupranta vai-
ky, o Sie - suaugusiyjy. O uztekty
tik pasikalbéti atvirai. Vaikai, net ir
norédami pasikalbéti, dazniausiai
girdi tokius Zodzius: ,palauk”, ,ne-
ljsk”, ,ne dabar” ir t.t. Tad pirmasis
zingsnis | pokycius - tai pokalbis ir
meéginimas suprasti vieniems kitus.

Agné Barkauskaité
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domads pokalbiai

PREE K VERYGA:

~Sveikata - masy didZiausias
turtas” - viena dazniausiai girdi-
my, taCiau reciausiai pritaikomy
fraziy. Juk kol esame sveiki, rodos,
net nesusimastome, kad kasdien
reikety skirti bent Siek tiek déme-
sio savo sveikatai, savijautai, o Stai
susirge griebiamés vaisty, kurie ne
visad padeda. Todeél spalio 16-tg
dieng vykusiame vakare, skirtame
senjory dienai paminéti, rengi-
nio globéjo - sveikatos apsaugos
ministro, profesoriaus Aurelijos
Verygos klauséme, kaip ilgiau
iSlikti sveikiems ir uzkirsti kelig
galimoms ligoms.

- DaZniausiai akcentuojate ligy
prevencijos svarba. Kokie buty
Jusy pagrindiniai patarimai -
kaip iSvengti ligu, ilgiau gyventi?

- Jeigu kalbame apie senjorus, is-
skirCiau du pagrindinius aspektus.
Pirmasis - kuo daugiau judeti. Tai
yra vienas svarbiausiy veiksniy, lei-
dZianciy iSsaugoti visus sgnarius
sveikus kuo ilgiau. Taip pat batent
judéjimas gerina Sirdies veiklg bei,
kas yra itin svarbu, padeda Zmo-
néms iSsaugoti psichine sveikata.
O antrasis dalykas, kuris taip pat
yra labai svarbus, ir vélgi, kuris la-
bai padéty masy senjorams ilgiau
iSlikti gyvybingiems - tai kaip jma-
noma stengtis iSvengti liddesio,
kuris galbat ne visiems, bet dauge-
liui vis delto yra badingas. Kaip tai
padaryti? Padéty dalyvavimas jvai-
riose bendruomeninése veiklose,
nes tie Zmoneés, kurie yra aktyvas,
visuomeniski ir bendruomeniski,
kur kas reciau serga, jie yra links-
mesni bei turi maZziau psichikos
problemuy.

Sie du dalykai, kurie yra itin pa-
prastai jgyvendinami bei dazniau-
siai nieko nekainuoja, leidZia ilgiau
jaustis energingiems bei tapti at-
sparesniems jvairioms ligoms.

- Minéjote, kad vienas iS svar-
biausiy sveikatos veiksniy - ju-
déjimas. Vasarg Zmonés natiira-
liai daugiau juda, taciau rudenj,
Ziema, lauke yra Salta, o j sporto
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klubus galbut ne kiekvienas turi
galimybe nueiti. Tad kokios baty
Jusy rekomendacijos butent sal-
tesniam mety periodui?

- Yra sakoma, kad néra blogo oro,
yra tik netinkama apranga ir netin-
kamas pasiruosimas. Siuo atveju
senjorams reikia tinkamai pasi-
rengti, siekiant iSvengti galimy
traumy. Svarbu pasirinkti tinkama
avalyne. Dabar tai padaryti néra
sudétinga, atsiranda vis daugiau
paprasty bei nebrangiy priemoniy,
kurios padeda nepaslysti prisni-
gus ar pasalus. Galima jsigyti spe-
cialiy ant baty uzdedamy spygliy,
kurie leisty saugiai vaikscioti net ir
Ziema.

Zinoma, nebdatina eiti j lauka tada,
kai siauCia ptga ar yra labai 3alta.

Bet vis délto, masy Ziemos tikrai
néra arktinés, kad lauke tempera-
thra pasiekty minus keturiasde-
Simt laipsniy. Tad didesne Saltojo
periodo dalj tikrai galima iSeiti bent
pasivaikscioti. Lietuvoje yra daug
graziy parky, viety, kur Zmones gali
pabuti fiziSkai aktyvis bet kuriuo
mety laiku.

- Minéjote, kad psichiné sveika-
ta yra tiesiogiai susijusi su fizine.
Kadangi Lietuvoje didZigjg mety
dalj yra tamsu ir Salta, kg patar-
tuméte Zmonéms, norintiems is-
vengti blogos nuotaikos?

- Body yra labai daug, ypatingai
mieste gyvenantiems senjorams.
Svarbu rasti SirdzZiai mielg veikla.
Gal tik kaimuose tai padaryti  »
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Siek tiek sudétingiau, bet ir ten yra

bendruomenés, kurios suburia
Zmones: kas gali paSokti, kas moka
padainuoti, kas nori uzsiimti rank-
darbiais ar panasiai.

Miestuose tokiy viety tikrai yra ne-
maZai. Zmonéms uZtekty tiesiog
pasidomeéti. Jei sunkiai sekasi pa-
tiems bendraminciy atrasti, galima
senidnijose ar savivaldybése pasi-
teirauti, kur buriasi panasiy pomé-
giy Zmones.

Taip pat gan aktuali problema, kad
Zmonés neretai varzosi iSvaizdos,
ar kokios nors ligos, taciau tikrai
vertéty tokiy kompleksy atsikraty-
ti. Kiek man paciam tenka keliauti,
pastebiu, kad kitose 3alyse Zmonés
daZniausiai meégaujasi savo vyres-
niu amziumi, aktyviai buriasi j ben-
druomenes. Lietuvoje bendruome-
niy taip pat tikrai yra, bet gaila, kad
tik palyginti nedidele dalis Zmoniy
dalyvauja jy veikloje.

Ko gero reikéty Zmones aktyviau
padrasinti, kad jie ateity, dalyvau-
tu, nes Stai ir §j vakarg praleidome
i$ tiesy linksmai. Ir tikrai manau,
kad visiems, kurie atéjo, gyvenimas
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tikrai tapo kur kas Sviesesniu.
Zmonés turéty ateiti daZniau pa-
bati kartu. Nesvarbu, kur jiems yra
smagu: ar tai baznycios choras, kur
Zmoneés gieda, ar liaudisky dainy
bei Sokiy kolektyvai. Tiesiog verta
ateiti, pabandyti ir pasizidréti, ko-
kia veikla jiems teikia daugiausiai
gery emocijy.

- Kaip manote, kodél dauguma
Zmoniy yra linke gerti vaistus,
kai suserga, o ne praktikuoja
sveika gyvensena, taip uzkirsda-
mi kelig ligoms?

- Mes taip esame iSmoke, priprate,
ir paprastai sveikata nesirtpinam,
kol nesusergam. O kai labai rimtai
susergam, vaisty iSvengti tampa la-
bai sudeétinga. Bet kaip jau esu mi-
néjes, dalies ty ligy galima iSvengti,
arba jas susvelninti - jei Zmogus,
bddamas ir vyresnio amziaus, dau-
giau judéty, sveikiau maitintysi ir
skirty daugiau démesio sau.

- Ko norétuméte palinkéti masy
Zurnalo skaitytojams?

- Palinkéjimas bus labai paprastas
- visi mes esame savo sveikatos ir
laimés kalviai. Nelaukite, kol Jasy
sveikata pasirdpins kazkas kitas. Ja
reikia rapintis patiems ir, kaip jau
minéjau: nepatingékite daugiau
pajudéti, nueiti ten, kur Jasy lauks
maloni kompanija. Patarciau kar-
tais skaityti ir maziau blogy, liddny
naujieny, tiesiog rasti pozityviy
dalyky kiekvienoje dienoje: nueiti
j biblioteka, susitikti su draugais
ar artimaisiais, nes gyvenime yra
daug smagiy dalyky, kuriais reikia
speti pasidziaugti. Tad linkiu ma-
Ziau litdesio ir niurzgéjimo, o dau-
giau linksmuy, pozityviy ir teigiamy
minciy. e

Agne Barkauskaite

Jauciuosi gerai I

Kraujospudzio matuokliai:

AP ISSIRINKTI?

Erika Vitkauskiené

Siame numeryje kalbésime tema,
kuri yra aktualiausia aukstg krau-
jospadj turintiems Zmonéms - kaip
iSsirinkti patj tinkamiausig krau-
josptdZio matuoklj, kurj baty ga-
lima naudoti namuose. Sj kartg
kalbinome UAB ,Microlife” atstove
Erikg Vitkauskiene, kuri davé itin
naudingy patarimy, kaip iSsirink-
ti, naudotis bei kg dar reikia Zinoti
batent apie namuose naudojamus
kraujospudzio matuoklius.

- Kokie bty pagrindiniai kri-
terijai, norint iSsirinkti patj
tinkamiausig kraujospadZio
matuoklj?

- Pirmiausias reikety atkreipti dé-
mesj j naudotojo amziy. Dazniau-
siai yra pasirenkami rieSy matuo-
kliai. Pastebima, kad tokio tipo
matuoklius savo vyresnio amZziaus
tévams daznai nuperka vaikai, mat
jais yra lengviausia naudotis. Vis
deélto, tokio pobtdzio aparatai ne
visada yra tinkamiausi vyresnio
amziaus Zzmonems, del kraujagys-
liy boklés bei aparato laikymo ma-
tavimo metu.

Antrasis kriterijus, | kurj taip pat
yra svarbu atsizvelgti - tai senjoro

Sergamumas jvairiomis Sirdies ligomis Lietuvoje vis dar iSlieka viena
opiausiy sveikatos problemuy. Tam itin daug jtakos turi nesveikas gyveni-
mo badas, per mazas fizinis aktyvumas, nutukimas, jvairas zalingi jpro-
¢iai. Zinoma, nemaza dalis Sirdies ir kraujotakos problemy, tokiy kaip
aukstas kraujospadis, yra ir paveldimos. Todél Zmonémes, kurie nori
gyventi ne tik kuo ilgiau, bet kartu ir kokybiskiau, svarbu skirti deramga
démesj savo Sirdziai.

imlumas naujausioms technologi-
joms. Siy dieny rinka gali pasialyti
i tiesy paciy jvairiausiy matuo-
kliy: nuo paciy elementariausiy,
iki iSmaniausiy. Naujausios kartos
kraujosptdzio matuokliai turi dau-
gybe jvairiy funkcijy (iS kuriy ne
visos senjorams bus reikalingos),
tuo paciu yra ir daugybé mygtuky,
tad naudojimasis tokiais aparatais
gali pasirodyti itin keblus. Jei as-
muo naujoms technologijoms néra
imlus arba jam jokios papildomos
funkcijos, iSskyrus paties kraujos-

pddzio matavimg, nera aktualios
- neverta apsikrauti nereikalingu
vargu ir pirkti jmantry matuoklj,
kurio funkcijos iSnaudojamos ne-
bus. Tad, taupant laika, Siuo atveju
verCiau patariama rinktis papras-
tesnius matuokliy modelius.
Treciasis kriterijus - tai funkcijos,
kuriomis pasizymi kraujospadzio
matuoklis. Cia galétume jvardyti
tris itin naudingas kraujosptdZio
matuokliy technologijas:

* Aritmijy nustatymo funkcija (PAD)
- turinti prevencine paskirtj, »
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naudojama, net jei Zzmogus ir ne-
siskundzia aritmijos sutrikimais.
Jei aparate parodomas aritmijos
simbolis, dél Sio sutrikimo Zmo-
gus turéty kuo skubiau kreiptis j
savo gydytojg. Mat jprastos gydy-
tojo apzidros metu pastebimas
dazZniausiai jau pazenges aritmijos
sutrikimas.

+ Vidurkio funkcija (MAM), kuri, pa-
spaudus tam skirtg mygtuka, krau-
jospadj vienu matavimu iSmatuoja
tris kartus ir parodo vidurkj. Mat,
siekiant iSgauti kuo tikslesnj rezul-
tata, rekomenduojama kraujospua-
dj pamatuoti tris kartus, o Si tech-
nologija tai padaro ir iSveda vidurkj
pati.

* PrieSirdziy virpejimo aptikimo
funkcija (AFIB) - kuri yra pati nau-
jausia. Sios technologijos pagalba,
matuojant kraujospudj, aptinka-
mas galimas priesirdziy virpéjimas,
kas yra viena iS prevenciniy insulto
priemoniy. Aparatg su Sia funkci-
ja itin rekomenduojama rinktis 55
mety ir vyresniems Zmonéms, mat
namuose kraujospddj matuojant
daZniau, kur kas didesne tikimybé
aptikti priesirdziy virpéjimg dar
ankstyvoje stadijoje ir taip uzbegti
uz akiy rimtesnéms problemoms.
Be Siy pagrindiniy, kraujospadzio
matuokliai turi dar daugybe jvai-
riy funkciju, tokiy kaip ,Bluetooth”,
kurios pagalba matuoklio rodme-
nis galima perduoti ir saugoti savo
kompiuteryje arba iSmaniajame te-
lefone. Taip pat galima jsigyti ma-
tuoklj ir su adapteriu, kurio pagal-
ba aparatas jungiamas | elektros
lizdg (néra reikalingos baterijos).
Vis délto, renkantis matuoklj, svar-
biausia atsirinkti, kokios funkci-
jos Jums i$ tiesy bus naudingos ir
reikalingos. Neverta rinktis matuo-
klio su daugybe jmantriy funkcijy,
jei jos panaudojamos nebus.

- Ar geras kraujospudzio
matuoklis ir maza kaina yra
suderinama?

- Kuo daugiau aparatas turi jvairiy

priedy bei funkcijy - tuo jo kaina
didesné. Taciau kraujosptdZzio pa-
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matavimui ir pulso nustatymui tin-
ka ir patys paprasCiausi aparatai,
kuriy kaina néra itin didelé. Daznai
megstama sakyti ,paprastas, bet
ne prastas” - Sis posakis itin tinka ir
kraujosptdZio matuokliams.
Taciau labiau | naujoves bei tech-
nologijas orientuoti Zmoneés yra
linke pasinaudoti kuo jvairesnémis
funkcijomis bei iSgauti kuo daugiau
privalumy. Tad vienintelis pigesnio
ir brangesnio matuoklio skirtumas
- tai papildomos funkcijos.

- Kiek laiko jprastai tarnauja
kraujospudzZio matuoklis?
Ar daZnai juos tenka keisti?

- Tinkamai priziGrimas kraujospa-
dzio matuoklis tarnauja apie 15-20
mety, tad tai tikrai yra ilgalaiké in-
vesticija. Taciau pabréziama, kad
norint, jog matuoklis tarnauty kuo
ilgiau - svarbu jj tinkamai laikyti.
Didelés ar specialios priezitros jam
nereikia, taCiau patariama nelaikyti
jo virtuvéje (kur jprastai yra daug
gary, neretai gaminant maistg uz-
tyksta ir riebaly ir pan.), taip pat
kambariuose, kur gausu dréegmeés (
pavyzdZiui vonioje). Dazniausiai su-
sidévi matuoklio priedai, tokie, kaip
pavyzdziui, adapteris ar manzete,
taciau jie yra itin lengvai pakeicia-
mi ir néra laikomi paties matuoklio
gedimu. Jei matuoklis vis délto su-
gesty - ant pakuotés visada yra nu-
rodoma, kur kreiptis tokiu atveju.

- Kaip Zinoti, kad matuoklis
nesugedo ir rodo tikslius
duomenis?

- Perkant matuoklius, dazniausiai
yra suteikiama garantija, tad juos
pasitikrinti galima garantiniuose
centruose. Su pakuote pirkeéjui
jprastai pateikiami ir visi kontaktai,
kur jis turéty kreiptis.

Taciau itin svarbu pabrézti, kad
kraujospudis - tai kintantis dydis, ir
kiekvieng kartg pamatavus, apara-
tas gali rodyti skirtingus rodmenis
(galimas svyravimas net gi iki 30
hg). Todél, norint gauti kuo tiksles-
nius duomenis, prieS matuojant
kraujospadj, patariame laikytis Siy
taisykliy:

* PrieS matavimga pasistenkite atsi-
palaiduoti. Priséskite 5 minutems ir
pabtkite ramiai;

* Likus bent 30 minuciy iki mata-
vimo, negerkite kavos ar arbatos,
nertkykite, nevalgykite;

+ Matuojantis - pasistenkite atsi-
sesti kuo patogiau, atsiloskite j ké-
dés atlosg;

* Naudokite tinkamo dydZio man-
Zete, kuri atitikty josy Zasto apimtj;
+ ManZete dékite aukSciau rankos
sulenkimo, tarp manzeteés ir rankos
nesunkiai turi tilpti du pirstai;

* Jei gydytojas nenurodeé kitaip, vi-
sada matuokite kaire ranka, venki-
te kaitaliojimo, nes duomenys gali
skirtis;

Kol matuojate savo kraujospadj -
pasistenkite nekalbeti.

- Ar kraujospudZio matuokliai,
kurie naudojami namuose, savo
kokybe ir tikslumu nusileidzZia
esantiems klinikose?

- Tai gana daZnai pasitaikantis mi-
tas, kurj paneigsime. Tiek ligoniné-
se, tiek namuose yra naudojami
tokie pat kraujospadzio matavimo
aparatai. e

Agneé Barkauskaite
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I Gaminame

KUCIU STALAS-

Indrés ir Eriko TamaSausky ve-

dama kulinariné laida ,Maistas ir §

aistros” LRT televizijoje yra jdomi
ne tik siauram;gurmany ratui. Gas-
tronominiu Svietimu, Lietuvos ku-
linariniu paveldu domisi daugybé
Zidrovy, mat pateikiami receptai
- neeiliniai. Daugelis"jy - auten-
tiski Lietuvos “dvarininky pamegti
patiekalai. ISskirtinio inferviu metu,
zurnalo ,60+" skaitytejams Indreé ir
Erikas pasitlé du tradicinius, nors
retai beprisimenamus patiekalus
Kaciy stalui.

I

Per Sventes - nepersivalgyti

Kaciomis vadinamos Kalédy iSva-
karés nuo seno laikoma Seimos
Svente. Dar ir dabar daugelis sten-
giasi S sakraly vakarg praleisti
siaurame artimyjy rate, ragaudami
tradicinius dvylika patiekaly. Kai
kuriose giminése dar iSsaugotos ir
burty traukimo apeigos. Kaip Zur-
nalui ,60+" pasakojo Indré Tama-
Sauskiené, jy Seimoje Sis vakaras
taip pat apipintas tradicijomis.

.MUsy draugy tarpe tebesilaiko-
ma jprasty, lietuvisky Kaciy vaka-
rienés ruosimo jprociy. Tenka pa-
stebéti, kad lietuviSkos tradicijos
yra unikalios. PanaSiy laikosi labai
nedaug Europos tauty. Tad gal ne-
reikety Siy Svenciy ,moderninti” ir
atsisakyti to, kuo turime didziuo-
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SU ERIKU IR INDRE

tis. Beje, pastebéjome vieng poky-
tj, kuris, turime pasakyti, yra labai
pozityvus. Ir tai, ko gero, bendra
tendencija - Zmones jau nebeper-
sivalgo per Sventes, kas buvo ba-
dinga anksciau. Ir senosiose masy
tradicijose reikedavo tik paragauti
visy patiekaly, o ne prisikirsti. Mes
Seimoje Siy tradicijy ir laikomés”, -
aiskino I. TamasSauskiene.
Tradicinés virtuvés
paieskos

lietuviy

Pasmalsavome ir apie kulinarinés
laidos idéjos kilme. Jdomu, kokios
priezastys atvedé Indre ir Erikg ba-
tent Siuo keliu. Pora atskleidé, kad
tokig veiklg iS dalies paskatino...
nekokybiskas maistas.

»Kulinarinés laidos idéja gime lan-

ISskirtine lietuviy tradicija

-

kantis kavinése ir restoranuose,
kur patiekiamas ne pats skaniau-
sias ir ne pacios geriausios kokybés
maistas. O pagrindiné prieZastis,
paskatinusi imtis Sios idejos jgy-
vendinimo, buvo vieSoje erdvéje
eskaluojama mintis, kad lietuviai
neturéjo ir neturi savo tradicinés
virtuvés. Skaudziausia, kad tai kal-
béjo patys lietuviai, menkindami
save. Tai, ko gero, yra baudZiau-
ninko mastymas, nes sovietmecio
ir carinés okupacijos laikotarpiais
buvo diegiama, kad tik ,didZioji"
Rusija davé muZikams lietuviams
visas gérybes, tame tarpe ir kuli-
narijg. Tais laikotarpiais buvo pa-
sistengta apiplésti ir sunaikinti Lie-
tuvos aukStuomene bei jos turétg
pavelda.

Siais laikais vieninteliai islike ra-

Sytinai kulinariniai Saltiniai i Siy
krasty yra lenky kalba. Masy laida
~Maistas ir aistros” dirba kartu su
profesoriumi Rimvydu Lauziku, is-
leidusiu knygas ,lIstoriné Lietuvos
virtuvé” ir ,Oginskiy dvaro virtuve”,
Taip pat ieSkome recepty dvaruo-
se, renkame receptus iS Zmoniy
prisiminimy.

Mums ne tas pats, kg valgyti, arba,
kitaip sakant, ka deti j savo organiz-
mo vidy. Maistas turi bati sveikas
ir skaniai paruostas. Siy laiky ter-
minas ,sezoniné virtuvé”, Lietuvoje
jau buvo Zinomas seny seniausiai.
Valgyti reikia tg maista, kuris uz-
augintas muasy klimato juostoje.
Mes née kiek neabejojame, kad lie-
tuviai turi atsigrezti j savo praeit],
prisiminti savo mamuy, seneliy ar
net proseneliy receptus ir pradéti
didzZiuotis sengja savo virtuve, kaip
tg daro kitos Europos tautos”, - pa-
sakojo kulinarine laidg su vyru ve-
danti Indré.

Pasnekove tikino, kad jos Seimoje
labai svarbus maisto gaminimas
kartu. Anot jos, tai ne tik moko
maisto ruoSimo paslapciy, bet ir
skatina bendravimg bei kitas ver-
tybes. Galy gale, suartina Seimos
narius. Pora dalijasi ir savo Sadkiu:
,Seimose kartu gaminkime maista,
nes taip iSmokstame bendradar-
biauti. Kartu valgykime, nes taip
iSmokstame dalintis".

Kaciy meniu

Kaip patikino Tamasauskai, jy Ka-
Cios paprastai bana tradicinés, su
Zinomais patiekalais ant bendro
Seimos stalo. Indré jvardijo, jog sta-
lo ,vinimi” tampa pyragéliai su gry-
bais bei burokeliy sriuba be mésos.
»Kacios tradicinés, kaip ir daugely-
je Seimy. O Kalédoms stalo puos-
mena tampa Serno Sonkauliukai,
troskinti kopUstuose su Sutintomis
bulvémis. Kiekvienais metais pa-
ruoSiame ir kokj nors nauja patie-
kalg, eksperimentinj. Naujiesiems
Metams daZnai gaminame tros-
kintg zuikj vyno padaze su karstais
burokeliais ir bulviy piure”, - vieng
po kito apetitg keliancius receptus
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béré pasnekové.

Pabaigai pasiteiravome Zinovy apie
lietuviy taip mégstama silke. Sis in-
gredientas dazniausiai vyrauja ga-
minant patiekalus Kaciy stalui. Ta-
Ciau neretam kyla klausimas, o kaip
gauti kokybiSkg ir burnoje tirpstan-
Cig silke? Pasirodo, vienintelis ke-
lias tureti tikrai skaniai sadytg silke,
yra jg pasigaminti paciam. Anot I.
Tamasauskienés, tam reikia jsigyti
Saldytg silke su galva ir jg pamerkti
j stdyma trims paroms.

.} vandenj, skirtg sddymui, deda-
me druskos tiek, kad j jj jdéta za-
lia, skusta bulve iskilty j pavirSiy
(kai kas sarumui patikrinti naudoja
nevirtg kiausinj). Tuomet j vandenj
pamerkiamos silkés su galvomis ir
viduriais. Stryme jos turi bati lai-
komos lygiai tris paras. Ir tai baty
pacios skaniausios stdytos silkés.
Taciau, jei neturite kantrybes patys
pasisuadyti silkes, pirkdami rinkités
silkes su galvomis. Zinoma, ir 3iuo
atveju reikes Siek tiek pavargti jas
iSdorojant. Na, visai neturintys kan-
trybés knebinétis su sddyta Zuvimi,
perka jau paruostg silkiy file. Tai
ir yra pats lengviausias, taciau ne
gurmany kelias"”, - aiskino kulinari-
ne laidg vedanti moteris.

Kadangi per Kacias ir pries jas dau-
guma zmoniy laikosi tradicijy ir
Siuo laikotarpiu atsisako mesisky
patiekaly, Indré ir Erikas sitlo pa-
sigaminti barscius su silke ir Kacia.
Batent Siy patiekaly receptus ir
spausdiname savo skaitytojams. e

Morta Mikutyte

Barsciai su silke

Reikes:

1 | burokéliy ragstymo;

2 obuoliy;

1 mazo virto burokélio;

1 silkés;

1 stiklines grietines (Kaciy vakarie-
nei grietinés nereikéty déti);

krapy, svoguny laiSky, druskos ir
pipiry.

] burokeliy rigstyma stambia tarka
jtarkuokite virtg burokeélj, nuluptus
ir be séklalizdziy obuolius. ISimkite
iS silkés kaulus, Zuvj supjaustykite
ir pakepkite. ISkeptg silke dékite j
ragstyma. |berkite pipiry, smulkiai
supjaustyty krapy ir svogtny lais-
ky bei pagal skonj pastdykite. Jei
Si patiekala gaminsite ne Kacioms,
tuomet galite jdéti grietines.
BarSciai turety keliolika minuciy
pastoveti, valgomi Salti. Garnyrui
patiekiamos dar karstos virtos bul-
vés su lupenomis.

Kacia

6 porcijoms pagaminti reikes:

200 g neskaldyty Zirniy

200 g kvieciy grady

120 g aguony

120 g medaus

30 g aguonoms sutrinti

Kdcia pradedama ruosti iS vakaro:
Zirnius ir kvie€iy gradus uzpilkite
vandeniu ir palikite per naktj, kad
gerai iSbrinkty.

Kitg dieng zirnius ir kvieCius atski-
rai iSvirkite ir sumaisSykite. Aguonas
uzplikykite verdanciu vandeniu, po
to sutrinkite trintuvéje su cukrumi
(galima 4 kartus permalti mésos
malimo masinéle). Sutrintas aguo-
nas, Zzirnius ir kviecius uzpilkite
medumi, viskg gerai iSmaiSykite ir
patiekite.

Kacia valgoma uzsigeriant
aguonpieniu, kuris ruoSiamas is
brinkinty trinty aguonuy, cukraus ir
vandens.

Beje, Kdcia yra seniausias Kaciy
patiekalas, kuris buvo gaminamas
ir valgomas dar priesS krik3cionybei
patenkant j Lietuva.




I Interviu

LICIJA

RO TUKAS

paramos akcija ,gerumas mus vienija“

Kauno apskrities policijos komisariato viesosios tvarkos valdybos pirmininkas Remigijus Stukas pripaZzjsta, kad

Kalédos - tai vienas i$ labiausiai laukiamy mety laikotarpiu, kada susiburia visi brangts Zmoneés ir kiekvienas

nors trumpam tampa geresniu. Sj kartg pakalbinome jj ne tik apie Kalédas, tradicijas, bet kartu ir apie tai, kuo
gyvena Lietuvos policija ir, Zinoma, masy organizuojamg paramos akcijg ,gerumas mus vienija“.

- K3 manote apie miasy rengiama akcija? Ar, Jasy
nuomone, ji reikalinga?

- Akcija ,Gerumas mus vienija“ - sveikintina iniciaty-
va. Tiek profesiniame, tiek asmeniniame gyvenime
gerumu, pagarba vienas kitam grjsti santykiai uztikri-
na masy visy vienybe. Juk sakoma: ,masy stiprybé -
masy vienybé”. 1S esmés visos iniciatyvos ne tik svei-
kintinos, bet tuo paciu ir batinos, tai tarsi neatsiejama
masy gyvenimo dalis.

- PrieS Kalédas pastebima daug gerumo akcijy,
skirty jvairioms Zmoniy grupéms. Kaip manote,
kodél Zmonés nori dalintis gerumu daZniausiai tik
Kalédy laikotarpiu?

I24

- Kalédos 3Svenciamos beveik visame pasaulyje, daz-
nai suliejant vietines ir jau globaliosios kulttros dalimi
tapusias tradicijas. Gerumo akcijos dazniausiai ir yra
orientuojamos | labiausiai socialiai pazeidZziamas as-
meny grupes, taciau negalima baty teigti, jog Zmones
gerumu dazniausiai nori dalintis tik Kalédy laikotar-
piu. Jvairios akcijos, iniciatyvos organizuojamos visus
metus.

- Kokiy akcijy dar triaksta Lietuvoje? Galbat dar
yra uZzmirsty sriciy?

- Noréciau akcentuoti savo profesinéje veikloje jzvel-
giamas problemas ir tam tikras tendencijas. Atrodo,
jvairios akcijos organizuojamos ganétinai placiai bei
orientuojamos | aktualias temas, sritis bei tikslines.

Taciau ne visada yra pasiekiamas
norimas rezultatas. Kaip pavyzdj
galéiau pamineti Zuvusiyjy eismo
dalyviy skaiciy (eismo sauguma) ir
smurtg artimoje aplinkoje.

Siose srityse daug dirba ne tik po-
licija, bet ir kitos suinteresuotos
institucijos. Organizuojamos jvai-
rios prevencinés akcijos, kitokio
pobddzio iniciatyvos, SvietéjisSkos
veiklos, taCiau statistika iS esmes
liadina. Sioje vietoje i$ tiesy vertéty
saves paklausti, kad galbdt kazkg
darome ne taip?

- Ko reikéty, kad Zmonés
noréty daryti gerus darbus
visus metus?

- Pirmiausia, supratimo, kad kas,
jeigu ne mes ir grazds masy dar-
bai, gali mus suvienyti.

- Ar policijos pareigiinams Kalé-
dy laikotarpis siejasi su Sventé-
mis, ar labiau su didesniu darbo
kraviu?

.ﬂl o

- Kaledy laikotarpis policijos parei-
glnams siejasi tiek su Sventemis,
tiek ir su pareigos atlikimu. Be abe-
jonés, bet kokiu Sventiniu periodu
yra pastebimas jvykiy pagauséji-
mas. Policija savo funkcijas vykdo
nepertraukiamai. Kai reikia pagal-
bos, neatsizvelgiant ar tai Sventinis
laikotarpis, ar ne - policijos parei-
glnai nedelsdami reaguoja | gau-
tus pranesimus. Cia svarbu prisi-
minti Lietuvos policijos 3tkj: ,Ginti.
Saugoti. Padéti”.

- Ar Jus pats laukiate Kalédy?
Galbut turite kokiy nors ypatin-
gy tradicijy ar paprociy?

- Be abejones, laukiu. Kalédos -
viena i$ graziausiy mety Svenciy.
Tai laikotarpis, kuris privercia mus
bent trumpam sustoti, apmastyti
prabégusiy mety nuveiktus dar-
bus, prisiminti tai, kas buvo gero ir
blogo bei visa tai jvertinti, nudziu-
ginti artimuosius ne tik dovanomis,
bet ir demesiu. TradiciSkai Kaledas
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Lletuvos
palicijos Stikis:
= Ginti. Saﬁ]gotl
Padéti.¥.

SvenCiame Seimos rate, artimy
draugy apsuptyje.

- Be ko nejsivaizduotuméte
Sventinio laikotarpio?

- Turbdt Sventinj laikotarpj btty
sunku jsivaizduoti be Seimos ir ar-
timyjy Sypseny, démesio, maloniy
pasnekesiy.

- Ko norétuméte palinkéti Lie-
tuvos senjorams, misy Zurnalo
skaitytojams?

- Lietuvos senjorams ir kitiems Zur-
nalo skaitytojams noréciau palin-
kéti neprarasti optimizmo, vilties
ir tikéjimo. Taip pat graziy, jaukiy
ir Silty artejanciy Svenciy, praleisty
artimyjy rate. o

Agné Barkauskaité
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UZsikréte kalédine nuotaika, jaukius ziemos vakarus daugelis mielai skiria namy puosybai. Kad ji daug nekai-
nuoty, verta pasinaudoti natdraliomis, tiesiog miske randamomis medziagomis bei namuose jau esanciais
daiktais. Tam reikia tik masy paciy iSradingumo ir iSmones. O kad baty lengviau, zurnalo ,60+" kolektyvas

jums sidlo kelias paprastas, bet labai grazias idéjas. »
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,1ai sukurs
jaukig ir Sven-
tiskg, misku
kvepiancia
atmosferg
jasy namis-
kiams."

Pastaruoju metu Ziema nedZiugina
sniego pusnimis ir nosis znaibanciu
Saltuku. Todél galime tuo pasinau-
doti ir, iSeje pasivaikscioti gryname
ore, susirasti reikalingy medziagy
dekoracijoms. Natdralios medZia-
gos ne tik puosia, bet yra draugis-
kos aplinkai, neterSia gamtos ir, at-

éjus laikui, natdraliai suyra. Be to,
tai nieko nekainuoja.

Kankoréziy sklidinos stiklinés

Siai dekoracijai reikalingi nedideli
kankoréziai - puikiai tikty pusy ar
kitokiy dekoratyviy medziy. Tuo
paciu prisirinkite Siek tiek samanuy.
Nuo medziy nukrite spygliuociy
vaisiai paprastai bina neiSsisklei-
de, taCiau parnesus namo, tereikia
surinktas gérybes gerai iSdziovinti.
Tada | stiklinés dugna dékite Siek
tiek samany, ant jy - kankoreéZius.
Tarpus galima uzpildyti prekybos
centre jsigytais dekoratyviniais ka-
roliukais. Ant Sventinio stalo pade-
kite dZiovinty samany padeékliuka,
ant kurio iSrikiuokite pripildytas
stiklines. Tai sukurs jaukig ir Sven-
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tiSka, misku kvepiancig atmosferg
jasy namiskiams.

Vietoje stikliniy visada galima pa-
naudoti stikline vaza. Taip pat vie-
toje karoliuky galima tarp kankoreé-
Ziy vidun jdeti SviecCiancig smulkiy
lempuciy girlianda.

Puosnus stiklainis

IS tiesy stiklainius, j kuriuos véliau
tereikia tik jstatyti Zvake, dekoruoti
galima jvairiausiais badais. Sjkart
jums paruoséme du variantus.

Su nériniy juostele. Siam variantui
reikes jsigyti jums patinkancia pla-
Cig nériniy juosta. Parduotuvéje jos
vienas metras kainuos apie 1,5 Eur.
Taciau verta pagalvoti - gal pavykty
iSardyti seng, neneSiojama sukne-
le su nériniais? O gal jy yra uzsilike

stalCiuje? Surade pamatuokite, kokio ilgio juostelés reikes, kad apsuktu-
meéte stiklainio apa€ig.ir atkirpkite. Priklijuoti pavyks ir su lipalu. Véliau sti-
klainio virSy apsukite turimais lininiais sidlais, natdralaus pluosto virvele
ar tiesiog graZia juost

Su Sakelemis. Mi§ke.nkite jums patinkancio_dydzio sausy, lengvai
laZtanciy ir nestory ei jos Siek tiek samanié'tos = puiku! Sakeles lau-
Zykite, kad jos buty tokig.aukscio, kaip stiklainis._Kag,f]as pritvirtinti baty
jlau, pasinaudoki ele - jg uzdékite ant'stiklainio. Tada uZ gu-
statmenai kiskKi les. Pabaigoje sutvirtinkite natdralaus lino

ar dekoratyvia juostele. Jei n Jote storg gumele, Sakeles sutvir-
tine sidlu, jg nuimkite.

Abu variantus galite pakeisti, pa pagal savo iSmone. Vidun'jdekite
zvake, kurios Silta Sviesa ypac derés jauky Kaciy vakara. e
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.) Jei iSbandete Sias idéjas, ar sukad-
réte savo dekoracijas, kvieCiame
pasidalinti nuotraukomis su kitais
skaitytojais. Siyskite dekoracijy fo-
tografijas elektroniniu pastu

laura@infostendai.lt.
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Bet apie viskg nuo pradziy. Ruduo
- kelionéms labai tinkamas laikas.
Tokiu metu daznai galima aptik-
ti nebrangiy kelioniy pasialymy.
Mes, ieSkodami nebrangios, neto-
limos, taciau jdomios ir nematytos
krypties, pasirinkome trijy dieny
kruizg j Stokholma. Puiki galimybe
ne tik iSvysti nematytg miestg, bet
ir smagiai pasiplaukioti laivu, kuria-
me netraksta pramogy.

] Rygos uostg iSvykti nusprendéme
savo automobiliu. Vos pora valan-
dy kelionés su vienu sustojimu
kavos pertraukeélei - ir mes iSvydo-
me didziulj kruizinj laivg prie$ pat
muasy akis. Pasistate automobil
aikSteléje netoli uosto, susirade
savo kajute ir pasidéje daiktus, is-
skubéjome apzidréti nejprastos
transporto priemonés.

Kruiziniame laive - ne viena pra-
mogy erdve. Taip jau susiklosté,
kad tuo paciu reisu vyko gausus
barys senjory i$ Lietuvos - net apie
400 is skirtingy miesty ir rajony is-

Autores nuotr.

siruoSeé pakeliauti. Specialiai jiems
buvo paruosta programa viename
i$ laivo restorany su lietuviskai
kalbancia renginio vedéja. Uzteko
ir Sokiy, ir dainy. O pries akis dar
lauké vakaro programa visiems ke-
leiviams.

,DidZiulis
miestas, su
jspadinga ir
nepakartoja-
ma istorija. “

Mus informavo, kad kiekvieno kru-
izo metu vyksta specialus vakaro
Sou su jvairiais pasirodymais. Ne-
retai dalyvauja jvairiy Saliy muzi-
kos atlikéjai. Sjkart j Sokiy aik3tele
visus sukvieté lietuviy muzikos
grupeé ,Kitava”. Tenka pripazinti -
Siy energingy muzikanty atliekami

kariniai iSjudino ne tik laivu kelia-
vusius lietuvius. Uzbégant jvykiams
uz akiy reikia pamineéti, kad grupe
koncertavo ir grjztant j Ryga. Tad ir
kelioné namo neprailgo.
Stokholmas pasitiko mus su savo
daugybe mazy saly, saleliy. Kartais
jos pasirodydavo horizonte tokios
mazytés ir laukinés, o priartéjus
nustebindavo kur nors ant uoly
jsitaises namas - akivaizdu, gyve-
namasis. Tik vietoje automobiliy
aikStelés - nediduke prieplauka. Ir
tokiy saleliy prie pat Svedijos sos-
tinés - daugybé. Viena kita negyve-
namos. Tad panasu, jog gyvenimas
negyvenamoje saloje nera toks
tolimas ir egzotiSkas dalykas, kaip
manéme iki Siol.

Galiausiai, prisiSvartavus uoste,
iSéjome apzidréti Stokholmo jzy-
mybiy. Laivu keliavusioms senjory
grupéms buvo pasidlyta uz papil-
domga mokestj persésti | autobu-
sus. Sie specialiu mar3rutu veZioja
turistus per visg sostine ir tokiu

Autores nuotr.

gy f}'\_ i e g

Loy - ’

bddu galima iSvysti visus svarbiausius miesto objektus. Kadangi Stokhol-
mas tikrai didziulis, dauguma su pasidlymu sutiko. Tafiau mes nuspren-

deme pasikliauti mobiliuosiuose telefonuose esancia navigacija, laive

duotais nemokamais miesto Zemelapiais ir iSejome peéstute.

Pirmas masy tikslas buvo - iSskirtinis ,Vazos” muziejus, Djurgarden sa-
loje. Jame vienintelis milziniSkas eksponatas - iS jlankos dugno iSkeltas ir
restauruotas karo laivas, nuskendes vos pradéjus kelione dar XVIl amZziu-

je. Siuo metu jis lankytojus pasitinka muziejaus patalpose. Restauruotos [
ir jj puosusios 700 skulptdry. Vienoje i$ jrengty saliy yra nedidelis kino §

teatras, kuriame rodomas dokumentinis filmas apie $j laiva, jo iSkélima j
pavirsiy ir restauravima.
Reginys tikrai jspadingas ir vertas uz bilietg sumoketi 130 krony (apie 13

eury). Beje, biliety kasoje mus informavo, kad galime atsiskaityti ir eurais, fig '

taciau tam reikia turéti lygiai tiek, kiek praSoma, ir skaiciuojama bilieto
kaina nelabai palankiu kursu. Mums pigiau buvo atsiskaityti banko kor-
tele. Dar vienas jdomus dalykas - vaikams iki 18 mety jejimas j muziejy
nemokamas.

Sioje saloje yra muziejus su Astridos Lindgren kurtais personaZais bei
Grona Lund stebukly parkas. Taciau atvykus vos vienai dienai, mes nu-
sprendéme ten uzsukti kit kartg. Sios kelionés metu mums labiau ma-
gejo apzidréti Stokholmo senamiest;.

Dar laivo priémimo skyriuje jsigijome miesto autobusy bilietus, tad isé-
je i$ ,Vazos" muziejaus nuzingsniavome prie netoliese buvusio turizmo
informacijos centro. Ten mums daveé dar vieng, kiek detalesnj Zemeélapj,
ir aiSkiai pazymejo, kur turime jlipti j nurodyta autobusa, kur islipti.Paais-
kino, kaip veliau reikes iS senamiescio grjzti j laiva. Viskas - daugiau nei
paprasta.

Apie senamiest]j galima baty rasyti ilgai ir daug. Tai iSties didZiulis mies-
tas, su jsptdinga ir nepakartojama istorija. IS pradZiy siauros gatvelés

Autorés nuotr e

primena masy Vilniaus senamies-
tj. TaCiau galiausiai klaidziodamas
supranti, kad Sis - daug didesnis.
Ir to pusdienio jam apeiti niekaip
neuzteks.

Mes neskubédami apéjome ne vie-
ng mazg gatvele. ISvydome antikva-
riato krautuvéle, su kareiviSkais ra-
bais aprengtu manekenu. Taip pat
namg, su kiek privertomis juodo
metalo langinémis - atidZiau apZia-
réjus galima pastebeéti, kad vidinéje
langiniy puséje yra veidrodziai, ku-
rie nukreipia dienos Sviesg vidun.
Vienoje is tyliy gatveliy savo klienty
lauké garsiujy , Troliy mumiy” kavi-
nuké. Sitaip besidairant pri¢jome ir
savotiSkg senamiescio centrg - ne
kg uz kitas platesne gatvele, pilng
Zzmoniy ir suvenyry parduotuviy.
Apéjus, apzilréjus gatviy raizga-
lyne, vos spejome jSokti j uostan
vezantj autobusa. Po Sios kelionés
tvirtai galiu pasakyti - vienos die-
nos Stokholmui apziareti tikrai yra
per mazai. Todél mums tai tik aksti-
nas grijzti. Liko dar daug neapziaré-
ty muziejy, neiStyrinety gatveliy. e

Morta Mikutyte
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I Jauciuosi gerai

-

odontologo konsultacija

Kaip kasdieniniame gyvenime,
taip ir odontologijoje, kiekvieng
problemga galima iSspresti bent
keliais skirtingais badais. Svarbu
tik pasiryZti ir nuo kazko pradeti. O
pradeti vertéty nuo konsultacijos.
Tai pirmasis ir, bene, svarbiausias
odontologinio gydymo etapas.

PrieSingai nei dauguma mano,
konsultacija yra skirta ne tam, kad
medikas parduoty gydymo paslau-
g3, o tam, kad Jums padéty rasti
sprendimga. Todél niekada nebijo-
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kite klausti ir kalbéti apie savo po-
reikius. Juk kiekvienas i$ masy ies-
kome ne brangiausio ar pigiausio
sprendimo, o tokio, kuris atitikty
lakescius.

Nemokama konsultacija

Konsultacija dél danty implanta-
cijos MIR klinikoje - nemokama.
Papildomai kainuoti gali tik pano-
ramine arba 3 D rentgeno nuotrau-
ka, kuri batina tinkamam burnos
baklés jvertinimui bei detalaus gy-
dymo plano sudarymui. Jei minéta

nuotrauka Jums jau buvo daryta ir
Js ja turite su savimi, Sios proce-
dadros pakartotinai atlikti nereikés.
Svarbu tik Zinoti, kad nuotrauka
tinkama naudoti vienerius metus.

|sipareigojimai

Dauguma pacienty teigia, kad su-
deétingiausia - pasiryzti pokyciams.
Kai visgi tai padarai, svarbiausia
yra turéti aisky plang. Todél, pries
kiekvieng sudétingesnj odontolo-
ginj gydyma, pacientui sudaromas
individualus gydymo planas. Tai

- oficialus dokumenitas, kuriame
numatoma gydytojui bei paci

tui svarbi informacija: reikal
proceddros, vizity skaicius bei gy-
dymo kaina. Jei esamg problema
galima iSspresti skirtingais badais,
gali bati suformuojami keli gydymo
planai, i$ kuriy pacientas pasirenka
priimtiniausiag. Pasirasytas gydymo
planas - tai tarsi garantija pacien-
tui, kad eigoje procedary skaicius
nesikeis, o gydymo kaina nedidés. »




Konsultacija nuotoliniu badu: ,,Skype”
arba ,Viber”

Kasmet vis daugiau pacienty j MIR klinikg atvyksta is
sveciy Saliy. Dauguma jy teigia, kad tokj sprendima
lemia ne Zemesné kaina, o paslaugy kokybe, kurig
galime pasidlyti. Todel uzsienyje gyvenancius pacien-
tus, kuriems reikalingas sudétingesnis odontologinis

LJarptautiniame implantologijos

centre MIR dirba itin aukstos
kvalifikacijos gydytojy komanda“

gydymas, konsultuojame ir nuotoliniu badu: ben-
draujant per ,Skype” arba ,Viber” programas. Kaip

jprastosios, taip ir Sios konsultacijos metu gydytojas
drauge su pacientu aptaria esamas problemas, po-
reikius bei galimus skirtingus sprendimo badus. Vie-
nintelis skirtumas tas, kad pries konsultacijg pacientui
reikety paciam pasirdpinti rentgeno nuotrauka, kuri
batina tikslaus gydymo plano sudarymui.

Gydytojy komanda

Tarptautiniame implantologijos centre MIR dirba itin
aukstos kvalifikacijos gydytojy komanda, kurios nariai
specializuojasi tam tikroje odontologijos srityje. Tais
atvejais, kai pacientui reikalingas kompleksinis gydy-
mas, skirtingy sriciy specialistai gydymo eiga planuoja
drauge, o atéjus metui, kiekvienas i$ jy atlieka savo
funkcijg. Tai viena i$ priezasciy, kodél mes savo paci-
entams drgsiai suteikiame ilgametes garantijas. e

MIR TARPTAUTINIS
IMPLANTOLOGIJOS CENTRAS

NAUJOS KARTOS DANTU IMPLANTAI

SKAITMENINE
IMPLANTACLJA

VIENMOMENTE
IMPLANTACLJA

IMPLANTACIJA BE 12 DANTUY ANT
SINUSO DUGNO PAKELIMO 4 IMPLANTY

Su ,MegaGen” to paties Su ,MegaGen” to paties vizito Su ,,MegaGen" daugeliu atvejy
vizito metu galima pasalinti metu galima pasalinti dantj,
dantj bei jsriegti implanta.

Su ,MegaGen" visus prarastus
sinuso dugno pakélimo operacijos  Zandikaulio dantis galima atkurti
jsriegti implantg bei pritvirtinti galima iSvengti, net ir esant jsriegiant 4, 6 arba 8 implantus, ant
laiking vainikél]. nedideliam kaulo auksciui. kuriy tvirtinamas protezas su 12 ar 14
nepriekaistingai atrodanciy dantu.

* Kiekvienas gydymo atvejis individualus. Ar Sis gydymo metodas tinkamiausias Jums, gydytojas gali atsakyti tik konsultacijos metu, jvertines burnos bikle, poreikius, galimybes.

www.megagen.|t n MegaGen Implantai



« ARTEJA SVENTE?
L & NORITE PASVEIKINTI
| © BRANGUY ZMOGU?

@/Zéa@é svetkinumna
Jaw dabar!
www.muzikiniaisveikinimai.lt

arba telefonu 8 688 30 881

Sveikinimo kaina — nuo 30 eury

a,
c % LIETUVOS =
rytas
\

- SESTADIENIAIS

19:00



