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V3] ,MEDA PROJECT” — unikali jstaiga Lietuvoje, iSsiskirianti savo
vykdoma Svietéjiska, socialine, edukacine, kultdrine, terapine ir
reabilitacine veikla naudojant visame pasaulyje ypatingg Ebru—
dazy liejimo ant vandens pavirSiaus — meno technikga, jtraukta j
UNESCO paveldo sarasa. Tukstancius mety gyvuojantis Ebru
menas tik pries deSimtmetj pasieké Lietuva ir pradéjo dZiuginti
Zmones neregétais stebuklais!

Dazy liejimas ant vandens pavirSiaus suzavi kiekvieng ir visiskai
nesvarbu, kokio esate amZiaus, lyties, religijos ar politiniy
pazitry. Tai unikali veikla, kurios metu patirsite nuostabg,
iSmoksite atrasti ir dZiaugtis. Turésite unikalig galimybe islieti
savo jausmus ir emocijas ant vandens pavirsiaus, atrasite vidine
harmonijg ir prasmingai bei smagiai praleisite laikg su savo
artimaisiais, draugais.

Ebru paveikslas tapomas ant vandens, tirStinto jaros dumbliais,
naudojant ekologiSkus ranky darbo daZus ir teptukus, specialias
lazdeles, taciau pagrindinis ir svarbiausias jrankis ¢ia basite JUs,
jusy emocijos ir jausmai, kurie nuspalvins paveikslg! Jasy kirinys
turés isSliekamajg verte — bus nuimtas nuo vandens pavirsiaus,
perkeltas ant specialaus popieriaus arba drobés tam, kad
prisiminimai Jus Sildyty iStisus metus.

Ebru paveikslai — unikalis, ypatingi ir nepakartojami. Net jeigu
manote, kad pieSimas ne Jums skirta veikla — bitinai iSbandykite
Ebru meng ir jsitikinkite, kiek daug kirybiniy galiy slypi jasy
rankose! Tai ypatinga veikla, dZiuginanti jspudingais rezultatais ir
uzburianti JUsy sielg, padedanti iSlieti emocijas, vizualizuoti
iSgyvenimus, sutelkti démesj ir atsipalaiduoti.

Ar norétumeéte nutapyti ausros gaiva, saulélydZzio ramybe,
dangaus gilumg, debesy Saradg ar spalvoto lietaus paveikslg
vandens pavirsiuje ir gerétis tuo savo namuose?

Siuo metu Kauno mieste organizuojamas specialiai senjorams
skirtas Ebru meno uzsiémimas. Jprasta uzsiémimo kaina grupei —
27 Eur, taciau Sio Zurnalo skaitytojus iSskirtinai lepiname ir
suteikiame net 10 Eur nuolaidg!

KvieCiame patirti Ebru meno teikiama ramybe ir stiprybe Kaune
ir Siauliuose, Ebru Art studijoje!

Susisiekite su mumis el. pastu — info@medaproject.com, mob.
+370 683 88058 arba draugaukime Kl Ebru Menas / Ebru Art
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Antradieniais ir ketvirtadieniais nuo 9.00 iki 10.00

Siekiant sulétinti senéjimo proce-
sus ir fizinj kana iSlaikyti stipruy,

o0 protg astry, senoves iSminciai
sukareé vientisg ir paprastg jogos
sistema, gristg penkiais principais:

1. Tinkami pratimai - Asanos;

2. Taisyklingas kvépavimas - Pra-
najama;

3. Tinkamas atsipalaidavimas -
Savasana;

4. Tinkama mityba - Vegetariné;

5. Pozityvus mastymas ir meditaci-
ja - Vedanta ir dhyana.

Optimali sveikata, problemy,

susijusiy su senéjimu, sprendimas.

Lavinama pusiasusvyra, fizinis

kdinas - didinamas lankstumas, sti-
prinami raumenys, siekiama rasti
pusiausvyra - visa tai daro joga.
Nepakankamas fizinis aktyvumas,
pavirsutinis kvépavimas ir netaisy-
klinga mityba daznai sukelia svei-
katos problemas. Jogos pratimai,
kvépavimai padeda kdna atsta-
tyti. Susitvarko miegas, atsiranda
daugiau energijos, su laiku keiciasi
mitybos jprodiai.

~Ahimsa" studija pritaiko nuolai-
da senjorams: 8 k. abonementas
tik 25 eurai.

Atliekamos asanos, pritaikytos
senjorams.

Pamokos struktiira:

* Kvépavimas (Pranajama);

+ Koncentracijos ugdymas;

* Pratimai akims ir kaklui;

* Senjorams pritaikytos asanos.

Joga veda kvalifikuota treneré Vai-
va Motiekaityté, studijos ,Ahim-
sa” jkaréja.

www.ahimsa.lt, JAhimsa




Laikas kitaip
'] B

mety Sventés.
2nus metus. Ne-
eIiaus‘)avasaris.
sidabines pumpurais.
uzgims nauja gy-

dny prieglaudoje
: ar jsisidbavo visu

pliddo ma-
nkta koja"

Iriuo
1 tuos, kurie
ate daug ir visokiy,
asic I|n|m_as
masy

- Nuotrauka - Gintarine Phothhy i 'l

~Mes glaudzi
me daugyb
suaugusiy
sSuny ir net
visai senoliy,
kurie yra ypa-
tingi. Nuosta-
bas!”

o

NTuotra'uk




Nuotrauka - Gintarine Photography = & =

uotrauka - Gintariné PHotography

ghlet 2007 immms
Feikia, kadeem
JENE)
sako: ,pada-
Siu viskg, kad™

-

-— ol il == I$ patirties Zinome, kad pasipy-

lus dailiems pavasariniams Su-
niukams, daugybé masy garbaus
amziaus globotiniy turés maziau
galimybiy bati pastebéti. Mazai jy
iSkeliaus j naujus namus - jie liks
laukti, kol paskutinis

apvalainas mazylis pa-

Yra istorijy, kuriy pamirsti tiesiog
nejmanoma. Kartg paskambino
garbaus amZiaus vyras ir sako:
Lnoréciau Rikiui suteikti senatve”.
.Kokiam Rikiui?“ - klausiame. Né
vienas negaléjome prisiminti jo-

kio kito Rikio, tik tg

seng, nuvargus;.

liks prieglauda. Galbat ,,SiDIome .Na t3, nejauna.”
tada pastebés ir juos. . - ,Bet jis... jis gi be
Galblt net nepaste- Senjorams akytés... Ar Zinot?"
bés i3plikusio rando, priglausti pa- - ,Zinau - ramiai
kurio atsiradimo isto- C XL atsako skambinan-
rijos niekas nebeZino. %yvepusl ng tis - as ir pats be
Gal taip sulauks ru- IS MUSY prie- akies."

dens. O gal ir kito pa-
vasario...

Jei paklaustuméte bet
kurio masy savanorio,
kuris Suo prieglaudo-
je yra jo numylétinis,
jis nustebtumeéte. Mes glaudZia-
me daugybe suaugusiy Suny ir net
visai senoliy, kurie yra ypatingi.
Nuostabds! Su savomis istorijomis.
Jie Zvelgia akimis, kurios, rodosi,
skverbiasi kiaurai. Net zodziy ne-
reikia, kad suprastum, kg jis sako:
~padarysiu viskg, kad TAU, mano
ZMOGAU, bigiau geras...”

glaudos ir mes
ji islaikysime
iki mirties.”

Mes Zinome, kad
yra daugybé senjo-
ry, kuriems gyveni-
mo ruduo - tik dar
vienas  galimybiy
metas. Mieli senjo-
rai, silome Jums galimybe jsigyti
lety pasivaiksciojimy, sedejimo ant
suoliuky ar sofos draugg. Galbat
tuo paciu suteiksite gyvenimga tam,
kuris jo jau ir nebesitiki. Ir galbat
ruduo jums abiem taps pavasariu.
|gykite drauga, o mes pasirdpinsi-
me viskuo kitu. Sialome senjorams
priglausti pagyvenusj Sunj iS masy

prieglaudos ir mes jj islaikysime iki
mirties. PasiraSysime sutartj, kuria
jsipareigosime aprapinti gyving
kokybisku maistu, o jei reikés - ap-
mokéti ir gydymo iSlaidas. Tegu
keturkojy gyvenimo ruduo prabe-
ga ne prieglaudoje, o Jasy Siltame
ir mylincéiame glébyje. Visiems juk
reikia meilés. Pasvarstykite - gal-
bat Jasy gyvenime atsirasty vietos
naujam draugui? e

Jei taip, masy savanoreé
Saulené lauks Jasy skambuciy
tel. 868533730
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- draugyste ir bendravimas telefonu

Pasak vienos i$ ,Sidabrinés linijos”
jkaréjy Kristinos CiuZelienés, pripa-
Zinimas, jog garbaus amziaus Zzmo-
nes turi turéti galimybe nuosirdziai
ir maloniai pasikalbéti su Zzmogu-
mi, kuriam rapi, neturéty bati lai-
komas nerdpestingos visuomeneés
bruoZu. PrieSingai, faktas, kad Sie
natdralds zmogiski poreikiai yra
tenkinami, turéty bati laikomas in-
dikatoriumi, jog visuomeneé prade-
da traktuoti vienatve ir atskirtj, kaip
ir tai patiriancius garbaus amziaus
Zmones, su pagarba, kurios jie nu-
sipelné.

B

»Mes puikiai suprantame, jog dél
nenoro apkrauti savo Seimga ir gi-
mines bei neuZtikrintumo dél savo
vaidmens ir naudos visuomenéje,
garbaus amziaus Zmonéms yra la-
bai sunku pripazinti, jog yra vienisi.
Dél to sidlome ne kovg su vieniSu-
mu, o galimybe surasti drauga, su
kuriuo galima tiesiog nuoSirdZiai
pasikalbéti,” - pasakojo K. CiuZelie-
ne.

Zinojimas, jog visuomet yra Zmo-
gus, sutartu laiku pasiruoses Sil-
tam ir draugiSkam pokalbiui, dau-
geliu atvejy yra itin svarbus ir gali

Kas yra ,,Sidabriné linija"?

»Sidabrine linija“ yra nemokama
draugystes ir bendravimo telefonu
paslauga garbaus amziaus Zmo-
nems, suteikianti galimybe tureti
Jtelefoninjdraugg”, kuris reguliariai
paskambina, pasidomi, kaip sekasi,
kaip zmogus jauciasi, ar pasidlo

pagalbos. Ilgainiui &i pokalbiy linija- gee - -
| turéty tapti nacionaline:pagalbos W
garbaus  amziaus‘zmonems linija, *

teikianCia reikiamg pagalba ir_in-

formacijg bei-nukreipianciasjkitas, ..

specializuotg pagalbg teikiancias;

/ organizacijas. Vis délto, svarbiausia £

LSidabrinés linijos” veikla isliks ta
pati - senoliai turés galimybe pa-

" sikalbeti su draugais ir bendramin-

Ciais jiems rpimomis temomis.

padaryti didziulj poveikj garbaus
amziaus Zmoniy gyvenime. Tai gali
tapti paskata prisijungti prie vieti-
niy bendruomenés grupiy ir veikly,
uzsiimti pamirstais hobiais, rasti
naujo jkvépimo ir tikéjimo gyveni-
mu.

Kuo ,Sidabriné linija” skiriasi
nuo kity pagalbos linijy?

,Sidabrinéje linijoje” pokalbiai vi-
suomet vyksta su tuo paciu pas-
nekovu. Tai uztikrina artimg ir Siltg
rysj bei nuosirdzZig draugyste. Vie-

LSIDABRINES LINIOS* PASNEKOWL PASISKIRSTYMAS
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na iS esminiy ,Sidabrinés linijos”
veiklos ypatybiy yra pokalbio pory
suderinamumas, t.y. siekiame, kad
pokalbio dalyvius siety tie patys
interesai, patirtys, iSgyvenimai. Ti-
kime, kad tai efektyviausias badas
uzmegzti naujq ir ilgalaike draugys-
te. Kitose pagalbos linijose kaskart
atsiliepia vis kitas savanoris, jis su-
teikia emocine pagalba ,Cia ir da-
bar”, taiau nesiekia su tuo paciu
pasnekovu sukurti ilgalaikio ir tes-
tinio rysio.

IS kur vieniSas senolis suZino
apie ,Sidabrine linijg"?

Visi mums skambinantys senoliai
labai myli gyvenimg ir mégsta ben-
drauti. Todel susikloscius aplinky-
béms, kai Salia nebéra artimyjy ar
draugy, mielai renkasi bendravima
telefonu su bendramindciais. ,Si-
dabriné linija“ siekia parinkti tokius
pasSnekovus, kuriy pasauliai baty
labai artimi, tuomet ir bendravimas
tampa lengvas, malonus, jdomus

ir prasmingas. Informacijos apie
»Sidabrine linijg" senoliai gauna i$
gyvenamosios vietos socialinés pa-
ramos centry, senidnijy, masy in-
formacinio partnerio LRT, spaudos
leidiniy, vieSyjy biblioteky ir pan.
Zmonés skambina, registruojasi ir
sutaria dél jiems tinkamo bdsimojo
pokalbiy laiko. Pokalbiy trukmé ir
daznis néra ribojami, jei abiem po-
kalbio dalyviams tai yra priimtina.

Kaip vyksta bendravimas? Ar se-
noliai kalbasi su savanoriais, ar
ieSko bendraamziy draugy, ku-
rie taip pat kreipiasi j ,,Sidabrine
linijg"“?

Registruotis j ,Sidabrine linijg” gali
tiek pats senolis, tiek jo artimieji ar
prizidrintys ir lankantys savanoriai,
socialiniai darbuotojai. Mes bet
kuriuo atveju siekiame po to pasi-
kalbéti ir su paciu senoliu, jeigu jj
uZregistravo kas nors kitas. Kartais
pasitaiko, kad vaikai uZregistruo-
ja, o senoliai nieko nenori apie tai

rralyy ! LT 547

girdéti. Registracijos ar paskesniy
pokalbiy metu mes siekiame iSsi-
aiskinti, su kuo pasnekovai norety
kalbéti: su vyru ar moterimi? Kokio
amziaus? IS kokios Lietuvos vietos?
Ka veiké anksCiau gyvenime? Kuo
domisi? Su kokiy pomégiy/ intere-
sy turiniu asmeniu noreéty kalbé-
tis? Ir pan. Tai reikalinga tam, kad
galétume maksimaliai suderinti
poras, jy interesus, kad draugysté
galéty uzsimegzti nuo pirmo pokal-
bio ir testis per amzius.

Jeigu poreikiai yra gana jprasti ir
paplite, tuomet kitg pasSnekovg su-
randame pakankamai greitai, nuo
keliy dieny iki savaités - naujy pas-
nekovy ratas pleciasi kiekvieng die-
ng. Jei poreikiai specifiniai, tuomet
gali tekti palaukti ilgéliau, kol mes
surasime analogiskus poreikius tu-
rintj paSnekova.

Surade pasnekovui porg mes bet

kuriuo atveju dar kartg abiem pa-
tys paskambiname, pristatome »

g |



JJei ilgainiui kuriai nors iS pokalbio
pusiy pasnekovas nebetinka (néra

~Chemijos”, vienai pusei rapi dalykai,

kurie nedomina kitos ir pan.), bet
kuri iS pokalbio pusiy gali vél mums
paskambinti ir paprasyti pakeisti
pasnekova.”

bdsimg pasnekova, suderiname

konkrety abiem tinkantj laikg, ku- SIDAREINE LINISA
riuo reguliariai vyks pokalbiai ir, jei

abiem viskas tinka, suformuojame
pokalbio porg savo virtualiame
skambuciy centre. Visi pokalbiai
inicijuojami automatiskai per §j
centrg, nei viena i$ pokalbio pusiy
neturi skambinti kitai - abi gau-
na skambutj. Todel pasnekovams
pokalbiai yra nemokami, o visas
skambudiy, administracines, re- .
klamos, savanoriy ruoSimo ir kitas = &
iSlaidas finansuoja M. CiuZelio lab- -

daros ir paramos fondas. 3 l

Jei ilgainiui kuriai nors iS pokalbio
pusiy pasnekovas nebetinka (néra
~Chemijos”, vienai pusei rapi daly-
kai, kurie nedomina kitos ir pan.),
bet kuri i pokalbio pusiy gali vél
mums paskambinti ir paprasyti pa-

keisti pasnekova. Tuomet ieskome R
naujo ir priskiriame nauja. Pasitai-

ko atvejy, kad vyresnio amziaus M

vyrai po keliy pokalbiy pereina j

atvirg ,medziokle", dél ko ne visos I

moterys jauciasi patogiai. ,Sidab- . R R R E

riné linija” néra tipinis paZzinciy

N

klubas - tai ne gyvenimo partnerio
paieskos tarnyba, o TIK draugystés
ir bendravimo TELEFONU paslau-
ga. Kiekviengkart su tuo paciu as-
meniu, su savo draugu.

Llurime labai
sékmingy po-
kalbio pory,
kurios jau
,1S€jusios” is
,Sidabrines
linijos” ir ben-
drauja betar-
pisSkai tarpu-
savyje, kitos

ir toliau ben-
drauja per ,Si-
dabrine linijg",
bet periodiskai
susitinka.”

Siekdami apsaugoti savo paSne-
kovy anonimiskumg (kita puse
Zino tik vardg, miestg ir interesus),
pokalbio paSnekovams nereko-
menduojame keistis savo asmens
duomenimis (telefono numeriais,
adresais ir pan.). Ar bent jau skube-
ti tai daryti. Senoliai, Zinoma, elgia-
si kaip jiems reikia - vieni apsikeicia
iSkart, kiti - po kurio laiko. Véliau
bdna, kad paSnekovams apsikei-
tus telefonais sulaukiame prasymy
Lpadaryti bet kg, kad jis/ji pamirs-
ty mano numerj*, todél mes reko-
menduojame neskubéti keistis, o
pirma iSties susidraugauti. Turime
labai sékmingy pokalbio pory, ku-
rios jau ,iSejusios” i§ ,Sidabrinés
linijos" ir bendrauja betarpiskai tar-
pusavyje, kitos ir toliau bendrauja
per ,Sidabrine linij3", bet periodis-
kai susitinka.

Kodél ,Sidabriné linija“?

Kiekvienas Zmogus yra unikalus.
Vieni pripaZjsta esg vienisi, kiti -
ne. Dalis garbaus amziaus senoliy
nejaucia diskomforto dél bendravi-
mo trikumo. Negali Zmogui patarti

5 1
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daugiau bendrauti. Taciau jei neap-
leidZia vieniSumo jausmas, traksta
betarpiSkos draugystés - ,Sidabri-
né linija” visuomet iSklausys ir pa-
dés. Juk Siltas ir nuoSirdus pokalbis
- tai, ko laukiame ir kg branginame
kiekvienas. e

Nemokamas telefonas registra-
Cijai ir pasiteiravimui:
8 800 800 20.

Prisidéti ir padovanoti senoliams
pokalbj galima Siais badais:

1) Siysti SMS Zinute nume-
riu 1405, jrasSius tekstg 1274.
SMS Zinutés kaina 2 EUR (auka -
1,5 EUR).

2) Aukojimo portale Aukok.lt
skirti leSy projektui ,Sidabriné
linija”.

3) Tiesioginiu pavedimu j ,Si-
dabrinés linijos” projektg vyk-
dan¢io M. CiuZelio labdaros
ir paramos fondo saskaitg
LT977300010141345061 banke
Swedbank, AB.
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L} Ar&i apranga néra skirta jaunai
merginai? Tai klausimas, su kuriuo
" esame susiddrusios ko gero visos:
) ., ! arba patios svarstome, ar mes dar
4 4 galime taip rengtis, arba girdime
taip kalbancius aplinkinius. Ir
tokiu atveju daznai yra atsisako-
ma drabuziy, kurie iS tikryjy tinka
moteriai, nepriklausomai nuo jos

sia pasirinkti tai, kas tinka josy
figdrai. Kiekviena moteris turi teise
déveti tai, kas jai patinka ir tinka,
nekreipiant démesio j nusistoveju-
sius stereotipus.

\

DZinsai. Vienas dazniausiai vyres-
niame amziuje atsisakomy drabu-
Ziy - dzinsai. Jie siejami su paauglis-
ku jvaizdZiu, kuris, bégant metams,
atrodo nebetinkamas. Taciau dZin-
sai tinka visiems, nepriklausomai
nuo amziaus ar figdros. Sviesesni,
tamsesni, siauréjantys, plesyti, pla-
téjantys - rinkités sau labiausiai
tinkantj variantg. Tai patogus, nej-
pareigojantis drabuZis, kuris tikrai
neturi amZziaus cenzo.

Aukstakulniai. Taip, jie. Taciau,
nereiskia, kad dabar turi bégti ir
nusipirkti tokius, kuriais siektum
padanges. Yra begalé varianty,
kurie yra ptogUs, atrodo puikiai ir
tinka bet kokio amZiaus moteriai.
Platformos, aukStakulniai storu
kulnu, basutés kvadratiniu kulnu,
aukstakulniai siauru kulnu - telieka
iSsirinkti! Apsiauni aukStakulnius ir
uzkariauji pasaulj, nesvarbu, ar tau
20,35 ar 60! »
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+Isigyk mados
zurnaly, ieSkok
jkvépimo in-
ternete ir at-
skleisk save.”
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RySkumas. Tai nebdtinai yra tik i
apie spalvas. Tai ir apie tave pa- -

Cig. Tai - noras iSsiskirti, noras bati |

matomai, jaustis ypatingai. |prasta a
manyti, kad sulaukus tam tikro am-
Ziaus turi rengtis oficialiau, santa-
riau.

Lauzyk taisykles! ISsiskirk minioje!
Nebijok atrodyti taip, kaip nori tu.
Ryski Sukuosena, spalvota suknelé,
o gal oficialus kostiumélis, sutei-
kiantis elegancijos ir pasitikejimo
savimi? Eksperimentuok!

Begant metams leidZiame visuo-
menés sukurtiems moterisSkiems
stereotipams nulemti, kaip mes |
atrodome, kg apsirengti galime, o
ko jau ne. Nesileisk varzoma! |sigyk
mados zurnaluy, ieSkok jkvepimo in-
ternete ir atskleisk save. ,Drabuziai
yra saviraiSkos forma - aprangoje
kurig vilki, yra uzuominy apie tai,
kas esi tu”, - sako amerikieciy di-
zaineris Marc Jacobs. e
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- vienas laiptelis sveikatos link

Sportas ir reguliari manksta galety
bati pirmasis Zingsnis Jasy akty-
vaus gyvenimo link. Ypac dabar,

kai daugelis dirba sedimg darbg ir

vairuoja automobilj. Norekite bati
sveikais ir aktyviais, net ir begant
metams, tegu Jus tai motyvuoja!

Sportas - tai puikus pasirinkimass

kurisine tik padedaatsikratyti
antsvorio, bet ir sumazina rizikg

susirgti kai kuriomgisletinemis
ligomis. Pasiruoskite naujiems ir
jdomiems isstkiams, sveikam ir
visaverciam gyvenimui - uzsukite
j ,Girstucio” sporto kompleksg,
atraskite Jumsipatinkancig fizines
veikos rasj if megaukites sveiku

beifilgu gyvenimu.

.

L
Pt

Kodél verta sportuoti?

Siandien, kad ir koks greitas gy-
venimo tempas bdty, svarbiausiu
prioritetu turi iSlikti sveikata. Geros
sveikatos komponentai labai pa-
prasti - gera nuotaika ir puiki savi-
jauta. Tyrimai parodé, kad bet koks
fizinés veiklos kiekis, nesvarbu,
kokiame amZiuje, yra naudingas.
Pagrindinis principas - pradéti nuo
maziau, nuo reciau, nuo trumpiau.
Tai turéty bati tarsi saves stebe-

N

jimas, susipazinimas su savimi i$
naujo. Sporto nauda madsy orga-
nizmui neabejotina, o mokslininkai
seniai jrodé, kad tinkami fiziniai
pratimai gerina Zmogaus savijauta,
stiprina imunitetg. Bet kokie spor-
tiniai pratimai - ar tai bus bégimas,
plaukimas, aerobika ar treniruokliy
salé - teigiamai veikia Zmogaus
sveikatg. Visy pirma, sportuojant
pageréja kraujotaka, stiprinami
Sirdies raumenys, sumaZinamas
kraujospadis, geriau cirkuliuoja

kraujas ir pageréja Sirdies veikla.
Tiesaus stuburo déka, kuris tiesiasi
atliekant fizinius pratimus, orga-
nai pradeda puikiai veikti. Nugaros
skausma taip pat galima sumazinti
arba jo iSvengti atliekant tam tikras
fitneso programas, | kurias jtrauk-
ti raumeny stiprinimo ir kdno
lankstumo lavinimo pratimai. Be
to, sportas stiprina kaulus ir sgna-
rius, taip mazindamas traumy ti-
kimybe. Zinoma, sportas - puikus
antidepresantas, Salinantis stre-

sg, gerinantis Zmogaus nuotaika.
Sportuojant smegenys lyg atpildg
uzZ pastangas iSskiria malonuma
sukelian¢ias medZiagas, sportuo-
jantis Zmogus tampa aktyvus, pa-
sitempes, darbingas ir kiirybingas.

Sportas - puiki priemoné norin-
tiems lieknéti

Fiziné veikla padeda sumazin-
ti kno riebaly kiekj ir padidinti
raumeny mase, kas pagerina or-
ganizmo gebéjima deginti kalori-
jas. Kontroliuoti svorj bdtina, nes
antsvoris - tai raktas j daugel;j ligy.
Labai svarbu parinkti tik jums tin-
kamas treniruotes, kuriy metu
didéja ir jasy iStvermé, ir yra degi-
nami riebalai. Be to, reikia iSsikelti
teisingus treniruociy tikslus, tokius,
kuriuos JUs pasieksite, ir motyvacija
treniruotis bus dar didesné. Labai
gerai, jei JOsy treniruotes gali ste-
béti profesionalus treneris, tokiu
badu atliekami pratimai nesuteiks
Jasy organizmui zalos.UZsiemimus,
padedancius numesti svorio, ga-
lima skirstyti j dvi rasis: tai kardio
ir jégos pratimai. Kardio pratimais
laikoma bet kokia ritminga veikla,
pvz. éjimas, bégimas, vazinéjimas
dviraciu, aerobika, plaukimas ar
Sokiai. Kardio pratimai sustiprina
Sirdj ir plaucius, didina iStverme
bei degina kalorijas, taigi yra svar-
bi lieknéjimo dalis.

tés.Taigi, paskaitéte, pailséjote, o
dabar laikas sportui!

»Girstucio” sporto kompleksas -
vieta Jusy aktyviam laisvalaikiui

Fizinis aktyvumas labai svarbus
jvairaus amziaus Zzmonéms, todél
visai nesvarbu, esate studentas,

senjoras, vaikas ar

Kardio  treniruo-
¢iy metu riebalai
virsta energija. Or-
ganizmas, turintis
daugiau energijos,
leidzia jaustis kur
kas geriau. Jégos
pratimai kdng vei-
kia kitaip nei kardio
treniruotés.  Juos
atliekant naudoja-
mi svareliai, elasti-

~Pojutis,
valdote savo
klng, esate
fiziSkai stiprus, ot
kelia saviverte
ir pasitikejimg
savimi.”

visg dieng dirbantis

ir uZsiémes Zmogus
kad - ,Girstucio” sporto
kompleksas laukia
visy ir prizada jau po
pirmy  apsilankymy
Jasy draugu.
Sportuodami ,Girstu-
¢io" sporto komplekse
atrasite  bendramin-
¢iy, susirasite naujy
hobiy, patobulésite,

nés juostos, svar-

menys ar kiti treniruokliai, kuriy
paskirtis - raumeny stiprinimas,
iSraiskingesniy kadno linijy formavi-
mas ir riebaly audinio mazéjimas.
Jégos pratimai ne maziau svarbds
metant svorj nei kardio treniruo-

pasidarysite patrau-
klesni sau bei kitiems. Pojatis, kad
valdote savo king, esate fiziSkai
stiprus, kelia saviverte ir pasitikéji-
ma savimi. O aplinkos pakeitimas,
bendravimas, naujos paZzintys,
komplimentai - tai dar vienas laip-

telis dZiaugsmo link.

Kiekvienas i$ JGsy Cia rasite savo
poreikius atitinkancias treniruotes:
joga, zumba, kalanetikg, pilatesa,
TRX ir dar daugelj kity grupiniy uz-
siemimy. Megstantys sportg van-
denyje, galésite rinktis vandens
aerobikg ar mankstg ant irklenciy,
taip pat vandenyje vyksta senjo-
ry, nésc¢iyjy bei mamos ir vaiko
mankstos.

Judékite ir gerinkite sveikatg
»@irstutyje”

Daugybé Kauno senjory nejsivaiz-
duoja savo savaités be plaukimo
.Girstucio” sporto komplekse. Juk
toks laisvalaikis yra ne tik labai ma-
lonus, bet ir padeda stiprinti svei-
kata.

Kaip sau padéti be vaisty

Nina JanuSauskiene, kaip ir barys
kity senjory, ,Girstutyje” plaukioja
du kartus per savaite. ,Cia pradé-
jau lankytis nuo pat baseino atida-

rymo”, - pasakojo energinga 62 »

"R
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mety moteris.

Kiekvieng kartg ji batinai pasinau-
doja karstos burbulinés vonios tei-
kiamais malonumais. ,Srovés labai
gerai man nugarg iSmasazuoja”“, -
kalbéjo ponia Nina.

Baseine ji atsipalaiduoja ir kartu
pasportuoja. Tai, anot jos, suteikia
daugiau jegy, energizuoja. ,Ang
kartg po baseino vaZiavau j sodga,
dirbau - energijos buvo pakanka-
mai“, - teigé kaunieté.

Kartg per savaite | baseing uZsu-
kanti Alina Mikalauskiené papildo-
mai lanko ir mankstas, vykstancias
parke. ,Reikia valios, nes kartais
tikrai norisi patingéti, bet pastan-
gos atsiperka. Man, pavyzdZiui,
susinormalizavo kraujospadis. Ju-
déjimas priduoda ir daug energi-
jos. Jauciuosi daug geriau”, - saké
ponia Alina.

Lengviau reguliuoti svorj
Inzinierius Vidmantas Kasperaitis

»Girstutyje” lankosi jau trecius me-
tus. 30 mety vandensvydzio spor-

N

tui atidaves kaunietis brangina
vandens teikiamg naudg ir Cia atei-
na taip pat du kartus per savaite. Jis
jsigijes ne tik baseino paslaugy, bet
ir Cia esancio masazo salono abo-

nements.

.Yandenyje, netjeigu ir nieko nevei-
ki, kalorijy sudega kur kas daugiau
nei paprastai”, - pastebéjo wvyras.
Jis paaiskino, kad tai svarbu ne tik
moterims, bet ir vyrams. Vyresnia-
me amZiuje kdno svorj kontroliuoti

darosi vis sunkiau, o papildomi ki-
logramai neigiamai veikia savijautg
ir sveikata.

Ponas Vidmantas, iStvéres sunkig
galvos operacijg, uzsiémimus ba-
seine ir plaukimga vadina puikia rea-
bilitacijos ir ligy prevencijos forma.
.Norint vyresniame amziuje gerai
jaustis, batini trys dalykai: subalan-
suota mityba, mankstos ir basei-
nas, jeigu yra galimybé. Uz jj verta
moketi pinigus”, - iS savo patirties
kalbéjo ponas Vidmantas.

Tapo Zvalesni

77 mety ponia Janina pasiplaukio-
jimg baseine, pasisédéjimg bur-
bulinéje vonioje jvardija viena ge-
riausiy ir naudingiausiy laisvalaikio
praleidimo formu.

JAtjaunéjau, jauciuosi Zvalesné ir
stipresné. Visg gyvenima sunkiai
dirbau, o Siuo metu leidziu sau pa-
simégauti baseino ir sporto teikia-
mais malonumais. Smagiai pralei-
dZiu laika ir dar susiradau nemazai
bendraminciy”, - dZiaugési mote-
ris.

72 mety ponas Juozas ,Girstucio”
sporto komplekso baseine prade-
da kiekvieng savo rytg. ,Mégstu
pasikaitinti pirtyje ir pasimankstinti
vandenyje. Galiu drasiai teigti, kad
jauciuosi daug geriau, turiu kur kas
daugiau energijos ir pas gydytojus
uzsuku vis reCiau. Net andkai ste-
bisi, kodél senelis toks linksmas ir
greitas”, - pasakojo kaunietis.

Kvie€iame iSbandyti!

Judéjimas yra visy amziaus grupiy

privilegija, gyvenimo kokybés ir ge-
ros savijautos garantas. Judéjimas

vandenyje yra iSskirtinis: suteikia |

smagiy pojaciy, gradina organiz-
ma, bet kartu yra ir tausojantis sa-

narius, kas ypa¢ aktualu ne vienam =

senjorui.

Pasak gydytojy, skiriant laiko
mankstai, plaukimui baseine, gali-
ma kontroliuoti savo svorj, stiprinti
kaulus, viso kiino raumenis, page-
rinti sveikata bei nuotaikg, suma-
Zinti rizikg susirgti Sirdies ir krau-
jagysliy ligomis. Aktyvus judéjimas
taip pat skatina kraujotaka ir geri-
na sgnariy funkcijas. O nedirbdami
sgnariai greiciau stingsta, raume-
nys, kurie juos prilaiko, silpnéja.

»Girstucio” sporto kompleksas
kvieCia senjorus iSbandyti jvairias
grupines treniruotes ir plaukimg
baseine bei atrasti aktyvaus gyve-
nimo malonumg! e

Daugiau informacijos apie treni-
ruotes ir tvarkarascius rasite:

Kovo 11-osios g. 26, Kaunas
Darbo laikas:

I-V 6.30-22.00

VI - VIl 9.00-21.00

Informacija ir registracija
Tel. +370 37 28 20
info@girstuciobaseinas.lt
www.girstuciobaseinas.It
Laukiame JUsuy!



T

I Laisvalaikis

U ;. S
as, tai gali igos signale
Galbt jums traksta kai kuriy

edziagy, o gal paprasciausiai jOs
Der mazai j%qnariq, ypac
keliy, skausmas, gali bati Zenklas,
jog jums reikia judeti, taciau to im-
tis deréty atsargiai, sistemingai ir
palaipsniui. Jei esate jsitikine, kad
sgnarius skauda tik nuo pasyvios
veiklos, turétuméte pagaliau pri-
siversti judéti. Pageréjus buklei -
testi, pablogejus - apsilankyti pas

specialistus, kurie nustatys skaus- 3

mo priezast;j ir skirs gydyma.

Dazna sagnariy skausmo priezastis
- séslumas ir pasyvumas.
,Zmogus per dieng ant kédés pra-
leidZzia maziausiai 8 valandas, o
sgnariai dél to kencia. Mdsy sgna-
riai yra sukurti judéjimui. Jie néra
sukurti ilgalaikiam sédéjimui ar
stovéjimui, - pasakojo ,Funkcinés
terapijos centro” kineziterapeutas
Viktoras Zavadskas. - Tad dél mazo
judeéjimo juos gali pradeti skaudéti
ar mausti.”

Ejimas - vienas i$ skausmo mazini-
mo bady, sako specialistas. ,Bégi-
mas didina sgnario apkrovas, tad
per intensyvus fizinis kravis gali
iSSaukti dar didesnius skausmus,
- saké V.Zavadskas. - Vis délto,

-

—JIMAS

- vaistas nuo sanariy skausmo

b

kad nekilty rimtesniy problemy,
visy pirma reikéty kreiptis j spe-
cialistg, kad jis iSsiaiskinty, kokios
yra skausmy priezastys. ISklausius
specialisty nuomone, reikéty uzsi-
imti tam tikra fizine veikla. Pradziai
uztekty fizine veiklg pradéti nuo
éjimo.”

~Mityba turety
bati kuo jvai-
resnée.”

Kineziterapeutas primena, kad bet
kokia fiziné veikla turéty bati pra-
dedama nuo sanariy apsilimo (jy

-

e

. -

pajudinimo, pasukiojimo). Prade-
ti reikéty nuo ciurny, keliy, véliau
pereiti prie kluby, juosmens, stu-
buro sgnariy prajudinimo.

Jei seniai uzsiemete aktyvia fizine
veikla, staigiai pradeti judeti taip
pat nereikéty. V.Zavadskas akcen-
tuoja nuosekluma: ,Vaikscioti taip
pat turétuméte pradéti palaipsniui.
Negalima staiga atsistoti nuo ké-
dés ir uzsibrézti tikslg nueiti 20 km.
Mdasy kanai yra atprate judéti. Kiek
mes dabar judame, ir kiek Zmonés
anksciau judéjo, tai yra nepalygina-
ma. Jeigu staiga kasdien pradésite
nueiti po 20 km, tai greiciausiai dél
to taip pat pradesite jausti sgnariy
skausmus.”

Be to, kineziterapeutas pazymi, jog
norint, kad sgnariai funkcionuoty

ARZINOTE, KAD PERGYVENIMA e
NET DU KARTUS APEINATE

ZEMES RUTUL)?

Rupinkités savo sanariais!

be jokiy skausmy, reikia bdtinai
atsizvelgti j mitybg: ,Mityba turéty
bati kuo jvairesné”.

Pagal Pasaulio sveikatos organi-
zacijos skaiciavimus, per dieng re-
komenduojama nueiti apie 10 000
Zingsniy. Taciau ir toks Zingsniy
skaicius pries tai daug nejudéju-
siam ar virSsvorj turin€iam zmogui
gali sustiprinti ar sukelti naujus sga-
nariy skausmus.

V.Zavadskas pataria pirmg akty-
vesnés veiklos savaite pradeéti per
dieng nueinant apie 5 000 Zings-
niy, o véliau atstumga didinti. ,Bati-
nas sistemingumas. Jei vieng karta
per savaite nueisite 5000 ar 10 000
Zingsniy, tai efekto tikrai nepajausi-
te. Reikia stengtis tai daryti nuolat”,
- pabrézé kineziterapeutas. e

Ar Ih'l:Eﬂu.;u

MAISTD PAFILDAS

proenzi,
':l'.hr_':|-'; .4 !...,..:_: g

1 Boswellia Serrata Hevis elstraktas padeda palaikyti
proenzi padeda p

sgnariy lankstumg ir bendry sanariy funkcijg.
Viskas, ko reikia jisy sanariams Swarti peaind ir pelbalasiuota mityba bei seeikas gyveni mio Bddas
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Siluma - nuo seno zmd‘négyd.y
mo priemoné. Zmonés nuo seno

$iluma naudoja tokioms ligoms

kaip reumatas p ra, isijas
ar neuralgija gydytl (?er,ai Zino
mas gydomasis Silumos pove I

persa imo, wdeglmlmq ir re

tl"w susrrglmq atvSJu Padldejum?

kdno temperatarai, rqablllzuqa

musy kano ap ininkai - baltieji_

kraujo kaneliai (-eukocitai),’_ akty-
Véja organizmo gynybinés jegos ir
imunineé sistema. Veikiant Silumai,

neg@lavimo simptomaisusvelneja,
pagereja savijauta.

Zmonija sukaré daugybe 3ilumg
skleidzianciy Saltiniy: jkaitintos
degtos plytos, Sildomoji padsle,
elektriné Sildymo pagalvée ir pan.
Visi Sie daiktai gali absorbuoti ir
skleisti aukStg temperatdrg, taciau
del odos natdralaus jautrumo jie
ant kdino gali bati dedami tik labai
atsargiai.

Infraraudonuosius spindulius
skleidzia bet koks Siltas objektas,
taip pat ir Zmogaus kdnas. Pats
stipriausias infraraudonujy spin-
duliy Saltinis yra saulé. Jy nereikia
painioti su ultravioletiniais spindu-

B

o

»Infraraudo-
nyjy spinduliy
sauna gali su-
deginti 400-
600 kilokalorijy
per vieng 30
min. seansg!”

[

liais, kuriy didesnis kiekis yra pavo-
jingas Zmogaus odai. Infraraudo-
nieji spinduliai yra visiSkai saugus.
Lygiai taip pat ir infraraudonujy
spinduliy pir¢iy skleidZziama Siluma
yra saugi ir tai jrodyta jau seniai.
Pirmosios infrapirtys buvo pradé-
tos taikyti Kinijoje 5000-3000 m.
pries Kristy. Veliau paplito ir po
kitas 3alis. Kinijoje gydymo rankos
prisilietimu tradicijos siekia 3000
mety. Tuo remiasi ir natdralaus
infraraudonojo spinduliavimo gy-
domasis poveikis. Yra jrodyta, kad
infraraudonyjy spinduliy pirtys ne-

- .

Ve
%
\ -,,|r,ﬂ!'i,
‘vldutlnlo
-jlmQ Zmogus
per ﬁusvalan

iSprake 1tu

pusel n? :
kaito, aslyg
beglmU|35L

km." i F

skleidzia jokio elektromagnetinio
lauko ir nesukelia pavojaus sveika-
tai.

Infraraudonyjy spinduliy pirtyje
yra kaitinamas kdnas, o ne oras.
Jam susildyti sunaudojama ne dau-
giau kaip 20 proc. iSskiriamos Silu-
mos (jprastinése pirtyse - 80 proc.),
taigi prakaituojama malonioje 40-
50° C temperatdroje. |prastinei
suomiskai saunai jkaitinti naudo-
jant karStojo oro sistemg paprastai
reikia ne maziau kaip 45- 60 min.,
o infraraudonyjy spinduliy pir-
tis paruoSiama naudoti per 5-10
min., ja galima naudotis spon-
tanisSkai, iS anksto neplanuojant,
kad ir nuovargiui pasalinti vélyvu
metu. Pakanka vos 30 min. truk-
meés seanso. Todel infraraudonyjy
pirCiy eksploatacijos sgnaudos yra
nepalyginamai mazesnés. 30 min.
trukmeés seansui (jskaitant jkaiti-
nimui sunaudojamg laikg) sunau-
dojama 875 W elektros energijos.
Naudojantis kabina du kartus per
savaite, iSlaidos sudaro vos 3 - 4
eurus per menes;.

Infraraudonyjy spinduliy pirtyje
yra spinduliy 3altiniai, skleidziantys

4,5-5,5 mikrony ilgio infraraudonga-
sias bangas, kurios prasiskverbia
j kGing iki 4-6 cm gylio (jprastinése
pirtyse - 0,5-1,5 cm). Jos jSildo rau-
menis, kaulus, sgnarius, pagreitina
kraujo ir kity organizmo skysciy
apytaka.

ISsiskirian¢iame prakaite yra apie
80 proc. vandens ir apie 20 proc.
riebaly, toksiny, Sla-
ky (pastarujy jpras-

Kroso bégimas - 600 kcal.,
Plaukimas - 300 kcal.,
VazZiavimas dviraciu - 200 kcal.,
Vaiksciojimas - 150 kcal.

Infrasaunoje vidutinio sudéjimo
Zmogus per pusvaland] iSprakai-
tuos puse litro prakaito, kas lygu
bégimui 3,5-5 km. Be abejo, di-
dZioji dalis svorio,
sudeginto saunoje,

tinéje pirtyje pasi-
Salina tik 5 proc., be
to, kenciant daug di-
desnj karstj.) Kdnas
iSvalomas, pagrazéja
oda, pageréja savi-
jauta, deginamos
kalorijos. Taip, teisin-
gai supratote - infra-
raudonujy spinduliy
sauna yra sveikas

badas mesti svorj mat.

.Infrasaunos
iSsiskiria gau-
sybe terapiniy
efektq, KUriuos tis. Todel reguliariai
patvirtina visa-
me pasaulyje
atliekami tyri-

sugris, kai atgaivin-
site troskulj, taciau
prarastos kalorijos
savaime nesugris -
Cia ir yra visa paslap-

naudodamiesi  sau-
na, derindami jg su
fiziniais pratimais ir
subalansuota mityba
pasieksite stulbina-
my svorio metimo

neuzsiimant fiziskai
aktyvia veikla. Infra-
raudonujy spinduliy sauna gali su-
deginti 400-600 kilokalorijy per vie-
ng 30 min. seansg! Stai kiek kalorijy
sudegina 75 kg sveriantis Zmogus
per 30 min. aktyvios veiklos:

rezultaty.

Infraraudonoji Siluma kaip gydo-
mojo proceso sudétinis elementas
taikoma vis daZniau, daZniausiai
tokiems negalavimams gydyti: ne-
sudétingi audinio pazeidimai, »

o
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klubo sgnario skausmai, menstru-
aciniai skausmai, neurodermitas,
infekcinés egzemos, pooperacinés
infekcijos, zvilgsnio paralyzius, vi-
duriavimas, plauciy ir tulZies pas-
lés uzdegimas, neu-
rastenija, dubens

odos susirgimy atvejais: spuogai
(atidaromos poros, pasSalinamas
riebaly perteklius), dilgéline (paste-
bimas baklés pageréjimas), nude-
gimy Zaizdos (randy sumazéjimas,
sumazéje skausmai),
suzeidimai (paspar-

uzdegimas, nusali-
mai. Visi iSvardinti
negalavimai gali bati
susije su nepakan-
kama kraujo apyta-
ka, kurig pagerinti
galima paveikus
infraraudonaisiais
spinduliais: artritas,
nerviné jtampa, ner-
vy uzdegimai, greitas
pervargimas, sciati-
ca, diabetas, randy
skausmai, nugaros

~Maziausia pil-
naverte infra-

sauna yra vos

90 cm plocio deél
ir 90 cm gylio,
tad tikrai ne-

sunkiai rasite
vietg savo na-
muose.”

téjes gijimas, suma-
Zéjes randy Kkiekis),
nemalonus kano
skleidziamas kvapas
(baklés pageréjimas
pagerejusios
odos funkcijos), pso-
riazé (puikds rezul-
tatai psoriaziniy nu-
siskundimy atveju),
egzemos (sumazéji-
mas), saulés nudegi-
mai (skausmy malsi-
nimas ir gydomasis

skausmai, raumeny

ligos, reumatas, menstruaciniai
skausmai, skrandzio funkcijos su-
trikimai, varikozinis veny iSsipléti-
mas, kraujo apytakos sistemos su-
sirgimai, pooperaciniai patinimai.
Medikai pastebéjo, kad gydymo po
patirto infarkto atveju pasiekiama
taip pat puikiy rezultaty.
Infraraudonuyjy spinduliy pirtys pa-
sizymi gydomuoju poveikiu jvairiy
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poveikis).
Infraraudonieji spinduliai padeda
odg aprapinti krauju, skatina jo
apytaka, tai - esminé prielaida gra-
Ziai, jaunai ir Svelniai odai iSsaugo-
ti. PaSalinama Serpetota oda, page-
réja odos struktdros elastingumas,
oda tampa Svelni ir lygi. Mazina
kraujosptdj. Stiprina imuniteta.
Lengvina detoksikacijg. Infrarau-
donieji spinduliai puikiai tinka nés-

<

Ciosioms ir netgi rekomenduojama
norint mazinti skausmg, raumeny
jtampa, didinti raisciy elastinguma,
gerinti laktacija.

Infrasaunos iSsiskiria gausybe te-
rapiniy efekty, kuriuos patvirtina
visame pasaulyje atliekami tyrimai.
Jdomiausia, kad visa tai Jas galite
nesunkiai turéti savo namuose!
Ne tik nuosavame name, bet ir
daugiabutyje. Pirtj galite pastatyti
bet kuriame kambario kampe ar
jstiklintame balkone. Maziausia
pilnaverté infrasauna yra vos 90
cm plocio ir 90 cm gylio, tad tikrai
nesunkiai rasite vietg savo namuo-
se. Infraraudonuyjy spinduliy pirciai
nereikia kanalizacijos, vandentie-
kio, specialios ventiliacijos. Pakan-
ka jjungti j 230V elektros lizda ir Jas
jau turite veikiancig pirtj. Jau nebe-
reikia saulés ieSkoti Siltuosiuose
krastuose - gerosiomis saulés in-
fraraudonyjy spinduliy savybémis
galite nuo Siol mégautis 365 dienas
per metus neiSeidami iS namu.
Lepinkite save sveikai! o

www.Infrapirtis.It
info@infrapirtis.It
tel. 8 652 56565

LRT ir Linos Fisheye nuotrauka

LRT Kultara laidos ,Maistas ir aistros” karéjy Indrés ir
Eriko TamasSausky manymu, lietuviai privalo didZiuo-
tis savo proteviy kulinariniu palikimu, maziau kopijuo-
ti kity tauty ir Saliy receptus, o svarbiausia - suvokti,
kad per tokstantmecius masy geografinéje platumo-
je susiformavo Siaurés gyventojams badingi mitybos
ypatumai. Dél Sios priezasties Indré ir Erikas stengiasi
supazindinti Zidrovus su sengja Lietuvos dvary virtu-
ve ir siekia jrodyti, kad sveika mityba néra tik vieny
maisto produkty atsisakymas, suteikiant pirmenybe
kitiems. Norintys sveikai maitintis, | savo raciong turi
jtraukti jvairiy maisto produkty.

Laidos kareéjai pastebi, kad Lietuvoje vis dar populia-
ri sveikos mitybos entuziasty nuomoné, jog anksciau
Zzmonés dirbe sunkius darbus, todél ir jy valgiarastis
buvo toks, kuris netinka dabartiniam Zmogui. Taciau
tai - mitas! Baiminantis antsvorio ir jvairiausiy ligy,
reikia, visy pirma, patiems gaminti maistg namuose,
nepersivalgyti ir vartoti sezoniSkus produktus, augi-
namus masy Salyje.

Atminkite, norédami bati sveiki, liekni ir laimingi, turi-
te laikytis trijy pagrindiniy taisykliy:

1. Atsizvelgti j sezoniSkumg ir vartoti kuo jvairesnius
produktus;

2. Maistg gaminti savarankiskai (namuose);

3. Per puse sumazinti iki Siol vartoto maisto kiekj.
Laidos ,Maistas ir aistros” karéjai kviecia leidinio skai-
tytojus gaminti maistg namuose, jtraukiant visus Sei-
mos narius - tiek maZzus, tiek didelius. Tad pradékime
nuo seno lietuviams Zinomo ir mégiamo - duonelés
kepimo. Manote, kad tai per daug sudétinga? ,Nu-

Gaminame I

MAIS TAS

Ir aistros

rimkite, ne Sventieji gi puodus ZiedZia" - sako Indré ir
Erikas, - ir priduria, kad amerikieciai, vokieciai jau se-
nokai kepa duong namuose, net ir miltus elektriniais
arba rankiniais maldnéliais susimala patys.

Tam, kad iSkeptumete skanig rugine duonele, pasi-
naudokite masy sitlomu receptu:

1 etapas - 0,5 kg rupiy ruginiy milty sumaiSome su
40 g liny sémeny ir 40 g kmyny. 5j miinj uZpilame 2
litrais vandens (90°C). Su mediniu Saukstu ar mentele
gerai iSmaiSome, kol mase tampa vientisa. Paliekame
misinj 4-6 val., po to sudedame rauga, gerai iSmaiso-
me ir Siltai apdenge paliekame 2 parom.

P.S. Jeigu raugo neturite, pasigaminkite jj patys - uzpliky-
kite milty mase ir laikykite jg savaite, kol uzrigs.

2 etapas - po dviejy pary atskiriame 1,2 kg jrogusios
mases, j jg jmaiSome 200 g iSlydyto medaus ir 1 kg
rupiy ruginiy milty. Viskg gerai iSminkome rankomis.
Paliekame Siltai uzdenge 12 valandy.

3 etapas-po 12valandyjteslg beriame 100 g cukraus,
Saukstelj druskos, 700 g kvietiniy | raSies milty ir jpila-
me 100 g aliejaus. Teslg labai gerai iSminkome ranko-
mis, kol maseé tampa vientisa. Paliekame 1 valandai.
4 etapas - teslg padaliname | keturias dalis, i3 jy su-
formuojame keturis kepaliukus ir dar paliekame 1 va-
landai.

5 etapas - paSauname j jkaitintg (180°C) orkaite ir ke-
pame 1 valanda.

ISkeptg duong apSlakstome vandeniu, uzdengiame
ranksluosciu ir paliekame 6 valandoms.

SKANAUS! e

Indré ir Erikas




Jdomas pokalbiai

73-ejy Lietuvos cempionas ir
rekordininkas nezada sustoti: ,Esu
pasmerktas judeti”

Technikos moksly daktarui Algirdui
Sakaliui - 73 metai. Jis per dieng
sportiniu éjimu jveikia apie 8 km.
+AS nemanau, kad dabar baciau
toks darbingas, koks esu, jeigu ne-
sportuociau”, - sako buves éjimo
profesionalas, dabar vadovaujan-
tis Vilniaus Gedimino technikos
universiteto Intermodalinio trans-
porto ir logistikos kompetencijos
centrui.

Sportiniu éjimu A.Sakalys susi-
doméjo badamas 15-0s. |vairiose
distancijose (1 val., 20 km, 30 km,
50 km ir 70 km ¢jime) jis 17 karty
yra pagerines Lietuvos rekordus,

.Dazniausiai
sportuoju va-
kare, po darbo,
ypatingai tada,
kai susikaupia
daug jtampos.”

20 karty tapes Lietuvos &jimo cem-
pionu ir kartg - Soviety Sajungos
viceCempionu 50 km éjimo distan-
cijoje.

.Per treniruotes esu nuejes dau-
giau nei 80 000 km. Gydytojai, kurie
kasmet profilaktiskai tikrina mano
sveikatg, rekomenduoja nesustoti
ir sako, jog esu pasmerktas jude-
ti, - pasakojo VGTU mokslininkas
ASakalys. - Jau€iu poreikj judéti
ne vien del Sios priezasties. Jude-
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damas as Zymiai geriau jauciuosi.
Vargu, jei nebaciau fiziSkai aktyvus,
ar galéciau islikti konkurencingas
darbo rinkoje, ypatingai mokslinéje
srityje.”

ASakalys Siemet buvo paskirtas
Europos Sagjungos Baltijos jaros
regiono Strategijos transporto po-
litikos koordinatoriumi, tad techni-
kos moksly daktarui daznai tenka
dalyvauti konferencijose sveciose
Salyse, tarp jy ir tolimojoje Kinijoje.
Mokslininkas pasakoja, kad tokiy
kelioniy metu paprastai i$ Europos
iSskrenda vakarop, o apie 10 valan-
dy trunkandiy skrydZiy metu daz-

niausiai jis negali uzmigti. Pasak A.
Sakalio, aklimatizacija jj veikia taip,
kad ir kitg naktj nepavyksta uzmig-
ti, o vos tik atvykus j Kinija, garbaus
amziaus vyrui tenka skaityti prane-
Simus ir dalyvauti diskusijose.

.Jei nesportuociau, jei nebdciau
fiziSkai stiprus, a$ nejsivaizduoju,
kaip dabar galéciau atlaikyti tokj
krdvj", - atviravo A.Sakalys.

73-ejy vyras prisipazino, kad éji-
mas jam padeda atsipalaiduoti:
»DaZniausiai sportuoju vakare, po
darbo, ypatingai tada, kai susikau-
pia daug jtampos. Kitg dieng blnu
Sviezias ir veél galiu dirbti. Kai treni-

.Senjorams
vertety pasiim-
ti SiaurietiSko
éjimo lazdas ir
pasimokyti Sios
éjimo rasies
technikos.”

ruotés metu pasijau€ia nuovargis,
ir miegu geriau, ir jégos taip atsi-
stato.”

Nors profesionalo karjerg A.Sa-
kalys baigé 1983-iaisiais, dabar
jis dalyvauja tarptautinése senjo-
ry éjimo varzybose, vykstanciose
Druskininkuose. Pernai technikos
moksly daktaras buvo antras, Sie-
met - pirmas.

Buves éjimo profesionalas jau daug
mety sportuoja Vilniaus Vingio par-
ke, taCiau Cia pasigenda senjory.
.Dabar madinga eiti su Siaurietis-
komis lazdomis, tad keletg senjory
sutinku. Malonu juos matyti spor-

tuojancius, tac¢iau norétysi, kad jy
baty daugiau,” - pasakojo A.Saka-
lys.

Buves sportininkas sako, kad vy-
resniam Zmogui sportinio éjimo
technikos iSmokti néra lengva. Jo
nuomone, senjorams vertéty pa-
siimti SiaurietiSko éjimo lazdas ir
pasimokyti Sios éjimo technikos.
Jaunesniems, norintiems imtis
greitojo €jimo, A.Sakalys iskiria
dvi pagrindines taisykles: pirma,
sportinio éjimo metu abi kojos ne-
gali bati pakeltos nuo Zemés vienu
metu; antra, keiciant koja (statant
ant Zzemés), ji turi bati tiesi.
A.Sakalys visiems pataria kuo ma-
Ziau laiko praleisti prie televizo-
riaus, o vietoje to - judeti: , Tai baty
sveikatai naudingiau, Zmoneés daug
geriau jaustysi. Tuomet gal ir vi-
suomeneéje baty maziau pykcio,
pesimizmo.” Buves sportininkas
ypac ragina vaikscioti, nes éjimas -
pigiausia ir prieinamiausia sporto
Saka. e

27




I Jauciuosi gerai

Kodel reikalingi

1Y

Nuolat skubédami daznai pamirs-
tame sveikata. Kol jauCiamés gerai,
net nepastebime isS pasaly prislin-
kusios klastingos ligos, kuri apie
save net nejspéja jokiais blogos sa-
vijautos simptomais. Apie tai, kodél
svarbas profilaktiniai kraujo tyrimai
ir kokias ligas jais galima aptikti,
kalbamés su Medicinos diagnos-
tikos ir laboratoriniy tyrimy aso-
ciacijos prezidente, laboratorinés
medicinos gydytoja
Dangira Babenskiene.

Aﬁ_u'rtu

FREQFI)a

Laboratorinés medicinos gydytoja
Dangira Babenskiene.

Kodél yra svarbis kraujo
tyrimai?

Kiekvienas Zmogaus organas, atlie-
kantis tam tikrg organizmo funkcija,
j kraujg iSskiria tam tikras medzia-
gas. Pavyzdziui, skydliauké iSskiria
keturis hormonus. Jei norime pa-
tikrinti skydliaukés veiklg, turime
atlikti hormony tyrimus is kraujo
ir zidreti, kiek hormony skydliauke
igskiria. Siuo atveju svarbu atlikti
ne tik vieno hormono tyrima, nes
gali bati, kad vieno iSskiriama kiek
reikia, bet kity - ne. Padarius visy
skydliaukeés iSskiriamy hormony

JJei lyginsime
su automobiliu,
tai reikia
tiksliai Zzinoti,
kurig detale
reikia keisti,
norint iSspresti
problema.”

tyrimus, gauname rezultatg, kiek
Siy medziagy yra masy kraujyje.
Jei per mazai ar per daug, vadinasi,
yra problema ir Zmogus gydosi.

Ta patj galima pasakyti apie kiekvie-
ng organg - kepenis, inkstus, kasg
ir t.t. Atlike profilaktinius tyrimus
galime tiksliau suzinoti apie savo
sveikatos bakle, anksti diagnozuoti
ligos pradzig ir laiku paskirti gydy-
ma. Didziausia problema - kai liga
diagnozuojama pavelavus ir kai jau
yra ryskas simptomai. Tokiais atve-
jais kyla daugiau komplikacijy, o

kraujo

MAL:

neretai - grésme gyvybei.

Kiekvienas turime savo Seimos
gydytoja. Ar, norint pasirapinti
savo sveikata, vien jo uZtenka?

Seimos gydytojo galios yra labai
ribotos. Paprastai Seimos kliniko-
se nemokamai atliekama keletas
kraujo tyrimy, kurie kompleksiskai
bendros organizmo budklés nepa-
rodo. Pavyzdziui, vienas bendrojo
cholesterolio tyrimas yra visiskai
neinformatyvus. Reikia atlikti lipi-
dogramos tyrimg, kuris susideda
iS5 keturiy cholesterolio frakcijy,
todél konstatavimas, jog padideéjes
bendrasis cholesterolis, dar nereis-
kia, kad yra kaZkas blogai, nes gali
bati padidéjusi geroji frakcija, o tai
yra labai gerai. Vadinasi, Seimos
gydytojo skiriamy tyrimy visiskai
nepakanka iSsamiam sveikatos is-
tyrimui.

Ar laboratoriniai tyrimai yra
naujas dalykas? Daugelis

Zmoniy neZino, kad is kraujo
galima pasitikrinti sveikatg.

Laboratorinéje diagnostikoje labai
sparciai pazenge technologijos, is-
siplété laboratorinés diagnostikos
galimybés. Apie tai labai troksta
informacijos. Ne tik pacientai, bet
ir gydytojai nezino dabartines la-
boratorinés diagnostikos galimy-
biy. Jei lyginsime su automobiliu,
tai reikia tiksliai Zinoti, kurig detale
reikia keisti, norint iSspresti proble-
ma. AiSku, galima eksperimentuoti,
iS pradziy pakeisti bet kurig vieng
detale, jei dar barska, keisti kitg ir
t.t. Lygiai tas pats ir su gydymu. Jei
netiksliai diagnozuoji susirgimg, tu

eksperimentuoji, skiri brangius ir
nepadedancius vaistus, tai uzima
laiko, blogéja paciento sveikata,
kainuoja daug pinigy.

Kiek netiksli diagnozé yra
lemtinga?

Manau, kad nemaza mirciy nuo ligy
atvejy skaiciy sudaro netiksli dia-
gnozé. Gal reikéty to klausti patolo-
gy? Laiku neatlikti tyrimai - per greitos
pacienty mirtys.

Kokia situacija Lietuvoje su profilaktiniais
tyrimais?

Tokiy tyrimy atliekama labai mazai, o ankstyvos
mirtys virsija Europos sagjungos vidurkj. Valstybé sis-
temingai jy nevykdo, jie néra privalomi, viskas pa-
likta savieigai. Daznai profilaktiniai tyrimai atliekami
tik pagal sanitarines knygeles, pagal rizikos grupes.
Mano manymu, toks profilaktinis patikrinimas - per
menkas. Zmogui, besirapinan¢iam savo sveikata,
reikéty pasidaryti iSsamius ir platesnius kraujo ty-
rimus.

Populiaréja sveiko gyvenimo bado idéjos
visuomenéje. Ar tai padidins nora profilaktiSkai
tirtis?

Jau dabar tai vyksta, Zmonés supranta sveiko gy-
venimo svarbg. Pacientai praso mediky skirti tyri-
mus profilaktiskai, daug grjzusiy i$ uZsienio iesko
tokiy paslaugy. Paprastai norinciyjy profilaktiSkai
pasitikrinti sveikatg amzius svyruoja nuo 30 iki 80
mety. Vyresnio amziaus Zzmonés tikrinasi dar daz-
niau, nes vyresniame amziuje ligos - daznesnés.

Kokius kraujo tyrimus rekomenduotumeéte
atlikti pirmiausiai ir kokie yra patys svarbiausi?

Pirmiausiai reikétu atlikti tuos tyrimus, kurie pade-
da diagnozuoti didelj mirtingumga Lietuvoje suke-
lianCius susirgimus, t. y. pasitikrinti nuo to, nuo ko
dazniausiai mirSta Zzmoneés. Kaip zinia, turime dvi di-
deles rykstes - Sirdies ir kraujagysliy ligas bei onko-
loginius susirgimus. Tad cholesterolio ir jo frakcijy
tyrimas, vyry prostatos ir motery kiauSidziy vézio
zymenys, mikroelementy kiekis bei bendrakliniki-
niai kraujo tyrimai, manyciau, yra patys svarbiausi.
Kaip rodo duomenys, reguliariai atliekantys tyrimus
ir prisizidrintys sveikatg, serga reciau,
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SENJORU DIENA
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— KRAUJO TYRIMAMS
vyresniems nei 60 mety*
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I Jauciuosi gerai

TAISYK

sveikai sirdziai

Kad visas organizmas bty tinka-
mai aprapinamas krauju, Sirdis
turi susitraukinéti nuolat, tinkamu
stiprumu ir ritmingai, per visg
Zmogaus gyvenimg atlikdama apie
3 milijardus susitraukimy. Nor-
maliai Sirdies funkcijai palaikyti
svarbus racionalus darbo ir poilsio
rezimas, alkoholio ir tabako ven-
gimas, pakankamas fizinis aktyvu-
mas, megstama veikla, mokéjimas
atsipalaiduati ir, be abejo,
visaverté mityba.

Siuolaikiné mityba kelia susirapini-
ma, nes pasikeite Zmoniy valgymo
jprociai ir maisto ruoSimo buaddai
mazina vitaminy ir mineraliniy
medziagy kiekj maiste. Tinkamai
subalansuota mityba yra svarbi Sir-
dies ir kraujagysliy sistemos veiklai,
todél verta praturtinti savo raciong
naudingomis SirdZiai medZziagomis.

Faktai apie gudobeles

Gudobeles (lot. Crataegus) Zmonés

-

jvairiose pasaulio Salyse vartoja jau
ne vieng tokstantj mety. Gudobe-
liy vartojimas aprasytas dar pirma-
jame midsy eros amZiuje Zymaus
graiky mokslininko Dioskorido.
Siuo metu gudobelés vis dar yra
populiarios ir laikomos naudingais
SirdZiai augalais.

Kuo svarbios gudobelés?

* Nustatyta, kad gudobelése yra
jvairiy biologiSkai aktyviy medzia-

€=

gy: flavonoidy, procianidiny, hipe-
rozido, katechiny, raugy, saponiny,
chlorogeno ragsties, kavos rtgsties
ir kt.

« Atlikti jvairGs tyrimai rodo, kad
gudobelése esancios medziagos
gali normalizuoti kraujo spaudimg,
reguliuoti Sirdies ritmga, padidinti
Sirdies raumens susitraukimy jéga,
pagerinti kraujo pratekéjimg Sir-
dies bei periferinémis kraujagyslé-
mis, todél teigiama, kad gudobelés
gali padéti palaikyti normalig Sir-

dies ir kraujagysliy funkcija.
Faktai apie Cesnakus

Cesnakai (lot. Alium sativum) - pa-
plite visame pasaulyje pikantisko
skonio naudingi organizmui auga-
lai, vartojami nuo seniausiy laiky.
Senoveje Cesnakams buvo teikia-
ma didelé reikSmé: Siy augaly ,ma-
giSkos" savybés buvo aprasytos
ant Sventykly sieny ir senuosiuo-
se papirusuose daugiau kaip pries
3000 m.

»1inkamas cho-
lesterolio kie-
kis kraujyje yra
svarbus krauja-
gysliy bei sir-
dies funkcijai.”

Kuo svarbis cesnakai?

+ Mokslininkai yra nustate, kad Ces-

nakai turi daug organiniy sieros
junginiy (tai paaiSkina specifinj
pikantiska Siy augaly kvapg), ste-
roidiniy saponiny bei jvairiy kity
vandenyje arba riebaluose tirpiy
cheminiy junginiy.

* Remiantis ilgamete patirtimi bei
atliktais tyrimais su gyvanais bei
Zmonémis, teigiama, kad Cesna-
kuose esancios medziagos padeda
palaikyti imunine sistemg, kvépavi-
mo funkcijg, turi jtakos angliavan-
deniy apykaitai.

« Moksliniai tyrimai taip pat at-
skleide, kad Cesnakuose esancios
medZiagos stabdo cholesterolio
sinteze kepenyse, todeél padeda
palaikyti kraujyje maZesnj choles-
terolio kiekj. Tinkamas cholestero-
lio kiekis kraujyje yra svarbus krau-
jagysliy bei Sirdies funkcijai.

Faktai apie vitaming B1

Vitaminas B1 (tiaminas) priklauso
vandenyje tirpiy B vitaminy grupei,
kurie Zmogaus organizme nesinte-
tinami, todél batina pakankamai jy
gauti su maistu. Tiamino poreikis

iSauga didejant energijos poreikiui
(sportuojant ir pan.), esant anglia-
vandeniy apykaitos sutrikimams, o
taip pat nuolat vartojant alkoholj,
nes alkoholis pablogina Sio vitami-
no jsisavinima.

Kuo svarbus vitaminas B1?

+ Esant smarkiam vitamino B1 ne-
pakankamumui organizme, gali pa-
sireiksti rimti Sirdies ir kraujagysliy
sistemos bei nervy sistemos
sutrikimai.

* Tiaminas padeda palaikyti nor-
malig energijos apykaitg visose las-
telése, taip pat ir nervy sistemos,
todél padeda palaikyti normalig
nervy sistemos veiklg beinormalig
psichologine funkcija.

* Taip pat yra patvirtinta, kad tiami-
nas atlieka tam tikrg vaidmenj Sir-
dies lgsteliy energijos apykaitoje ir
tuo badu padeda palaikyti norma-
lig Sirdies veikla.

Faktai apie vitamina B6

Vitaminas B6 (piridoksinas) yra »



vandenyje tirpus B grupés vitami-
nas. Zmogaus raumeniniame au-
dinyje bdna nedidelis Sio vitamino
kiekis, organizmas nekaupia di-
deliy piridoksino atsargy, todél jo
batina nuolat pakankamai gauti su
maistu arba su maisto papildais.

Kuo svarbus vitaminas B6?

* Esant Sio vitamino nepakankamu-
mui gali sutrikti svarbds organizmo
fiziologiniai procesai, nes piridoksi-
nas dalyvauja jvairiose organizme
vykstanciose cheminése reakcijo-
se: amino rogsciy, angliavandeniy,
lipidy apykaitoje, hemoglobino
metabolizme, tam tikry nerviniy
impulsy perneséjy (neurotransmi-
teriy) biosintezéje.

* Europos maisto saugos tarnybos
(EFSA) patvirtino, kad vitaminas B6
padeda palaikyti normalig energi-
jos apykaitg, nervy sistemos veiklg,
normaly raudonyjy kraujo kdineliy
susidarymg, padeda reguliuoti hor-
mony aktyvumg, mazinti pavargi-
Mo jausmg ir nuovarg;.

+ Vitaminas B6 padeda palaikyti
normalia homocisteino apykaita.
Trokstant B grupeés vitaminy, taip
pat ir vitamino B6, sutrinka homo-

cisteino virtimo metioninu proce-
sas ir padidéja homocisteino kiekis
kraujyje. 1Sanalizavus 30 skirtingu
metu jvairiose pasaulio Salyse at-
likty tyrimy, buvo padaryta iSvada,
kad padidéjes homocisteino kiekis
kraujyje gali bati susijes su padide-
jusia iSeminés Sirdies ligos rizika.

Faktai apie magnj

Magnis - vienas batiniausiy mine-
raly Zzmogaus organizme. Sveiko
suaugusio Zmogaus organizme yra
apie 21-28 g magnio. Magnio Zzmo-
gui gali pritrakti, jei per mazas jo
kiekis maiste (per daug vartojama
smarkiai perdirbto, riebaus, sal-
daus maisto, alkoholio ir gazuoty
gérimy arba, priesingai, laikoma-
si itin griezty diety), jei sutrikes jo
pasisavinimas, jei Zmogus gausiai
prakaituoja ar vartoja diuretikus.
Teigiama, kad smarky magnio tra-
kuma (nepakankamumg) patiria
nuo 2,5 iki 15 procenty masy pla-
netos gyventojy.

Kuo svarbus magnis?

+ Nustatyta, kad magnis padeda
iSlaikyti  elektrolity pusiausvyra:

trokstant kraujyje magnio, gali imti
trakti ir kalcio bei kalio. Magnis pa-
deda mazinti pavargimo jausmag ir
nuovargj, palaikyti normalig ener-
gijos apykaitg, baltymy sinteze,
nervy sistemos veikla, psichologine
funkcijg, kauly ir danty bokle bei
atlieka tam tikrg funkcijg Iasteliy
dalijimosi procese (dalyvauja DNR
sintezéje).

* Yra patvirtinta, kad magnis pa-
deda palaikyti normalig raumeny
funkcija, nes yra reikalingas regu-
liuojant nerviniy impulsy perda-
vimg lgstelése ir raumeny susi-
traukimg. Tai labai svarbu Sirdies
raumeniui, kuris per parg susitrau-
kia daugiau kaip Simtg tokstanciy
karty.

* Europos Komisijos Maisto moks-
linio komiteto paskelbtoje nuo-
monéje minimi epidemiologiniai
tyrimai atskleide, kad magnio tra-
kumas kraujyje gali bati siejamas
su padidéjusiu Sirdies ligy ir auksto
kraujo spaudimo atsiradimo pavo-
jumi. e

Tekstas parengtas remiantis mais-
to papildo CARDOVAL® RITMO in-
formaciniu lapeliu.
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I Nevyriausybinés organizacijos

Kauno senjoru klubas

))

Esame Kauno Senjory klubas BERZELIS (jmonés
kodas 303183353) - ne pelno siekianti organizacija,
kuriai Siuo metu priklauso 35 nariai. TacCiau klubas
pleciasi ir kviecia visus, norincius aktyviai bendrauti,

prisijungti prie klubo veiklos.

Mes drauge Svenciame, pramogaujame, keliaujame,
bendraujame ir aktyviai dalyvaujame bendruomenés
gyvenime. Siekiame | grupeles suburti jvairiy gebéji-
my ir talenty (dainuoti, groti, dZiuginti sportiniais pa-
siekimais) turinCius Zmones, kad kiekvieno gyvenimas
tapty darnesnis ir prasmingesnis.

Masy susitikimai vyksta jvairiose vietose:

« Sventés, vakaronés, renginiai - mokyklose (Santaros
gimnazijoje, Milikoniy vidurinéje mokykloje);

Asmuo pasiteirauti - Senjory klubo pirmininké
Antanina Biruté Liutvinskiene,
el. pastas Biruteliutvinskiene@yahoo.co.uk

I34

R/ “

+ Edukacinés popietés - bibliotekoje;

* Sporto veikla - pramogy ir sporto komplekse
IMPULS.

Siuo metu klube téra susibarusi kapela SALTINIS, ku-
riai priklauso 11 nariy, todél klubas - puiki vieta atsi-
skleisti jasy gebéjimams ir pildytis norams, nes mums
pléstis dar tikrai yra kur!

DZiaugiamés, kad gauname uzsakymy, neatsisakome
ir labdaringos veiklos - koncertuojame Kaune, seneliy
namuose, mokyklose.

Tad kvieskite ir mes atvyksime!

Siuo metu mums itin reikalingas kapelos vadovas, gro-
jantis akordeonu. e

Kauno miesto Senjory taryba, kuriai priklauso 18 na-
riy, atstovauja net 85 takst. Kauno mieste gyvenanciy
senjory interesams, daugiausia demesio skirdama
senjory uzimtumo, teisinés pagalbos, sveikatos, Sei-
mos ir socialinés veiklos klausimams.

Kuo unikali, reikalinga ir prasminga Kauno miesto
Senjory taryba?
* Ji turi savo atributikg - himng ir véliavg;
* Ji savarankiskai kuruoja savo internetine svetaine;
* Kauno miesto savivaldybés patalpose yra jrengusi
pasidlymy-pageidavimy, kuriy visada labai laukia, dé-
Zute;
* Turi nuosava parka;
* Naudojasi nemokamu telefonu ,Sidabriné linija“;
+ Savanoriauja sprendziant eismo saugumo klausi-
mus;
+ Bendradarbiauja su daugybe institucijy - Kauno
miesto samarieciais (sudaryta bendradarbiavimo su-
tartis), budi peésciyjy perejose (sudaryta su policija
bendradarbiavimo sutartis);
+ Dalyvauja jvairiuose bareliuose - choruose, kapelo-
se, Sokiy, dramos, amaty, dailés, stalo Zaidimy, spau-
dos, sveikatingumo ir kt.
Padedant Kauno mies-
to Senjory tarybos
nariams, senidnijose
buvo jkurti senjory klu-
sirgti, sena- bai, 2016 m. surengta
. . virS 60 parody, spren-
tve - ne liga, O_ dziant aktualius klau-
aktyvus gyveni-  simus buvo suorgani-
mas.” zuotos 82 paskaitos,
30 ekskursijy, senjorai
lankési  koncertuose,
teatruose, muziejuose.
Taip pat buvo organizuojamos talkos, vakaronés, su-
rengti 35 susitikimai su politikais, mokslininkais, teisi-
ninkais, sportininkais, sveikatos atstovais ir kt.
Senjorai itin vertinami - Kauno Sporto haléje 5 000
senjory koncertavo Zymusis Vytautas Siskauskas, Tau-
tos namuose 800 senjory pasirodymg atliko ansam-
blis ,,Ainiai”. Tokiu bddu senjorams buvo atiduota Kau-
no savivaldybés vadovy pagarba.
Ir tai dar ne viskas! Senjorams taikomos specialios

,sSenti - tai ne

Nevyriausybinés organizacijos

nuolaidos dalyvaujant Girstucio kultdros namuose,
Muzikiniame teatre, Karininky Ramovéje, Zalgirio are-
noje, Tautos namuose, Dramos teatre, Sporto haléje,
Kameriniame teatre, Filharmonijoje, Romuvos kino
teatre. Bendradarbiaujama su Kauno Trecio amziaus
universitetu, Bociais, Kauno rajono senjorais. Buvo su-
organizuotas susitikimas su Anyksciy rajono senjorais
ir meru, skatinant draugyste.

Si Senjory taryba - vienintelé tokio dydzio (jai priklau-
so 5000 senjory) taryba Lietuvoje, kurig baty galima
jrasyti net j Gineso rekordy knyga. e
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naujiems

UAB ,Pirmas zZingsnis”
Raudondvario pl. 150, LT-47174 Kaunas

B skoniams

Raudondvario pl. 150, Kaunas
Tel. (8 37) 409 280; Faks. (8 37) 424 837

Vytauto pr. 37b, Kaunas
Tel. (8 37) 208 456; Faks. (8 37) 208 457

Gedimino g. 33, Kaunas
Tel. (8 37) 291 717

V3] Kauno Silainiy poliklinika
Balty pr. 7, Kaunas
Tel. (8 37) 377 804

Laisvés pr. 77, Vilnius
Tel. (8 5) 247 3030; Faks. (8 5) 247 4400

V3] Klaipédos juarininky ligoniné
Liepojos g. 45, Klaipéda
Tel. / Faks. (8 46) 385 508

V3] Respublikiné siauliq ligoniné
V.Kudirkos g. 99, Siauliai
Tel. / Faks. (8 41) 433 591

Sanatorija ,,Palangos Linas”
Vytauto g. 155, Palanga
Tel. / Faks. (8 460) 52 644

V3] Abromiskiy reabilitacijos ligoniné
Abromiskeés,

UAB ,,Pirmas Zingsnis”

Tel. . 8(656) 05-654
Sanatorija ,Versmeé”

B. Sruogos g. 9, BirStonas
Tel. (8685)12 613

V3] Raseiniy ligoniné
Ligoninés g. 4, Raseiniai
Tel. (8 610) 01 065

V3] TelSiy apskrities ligoniné
Kalno g. 40, TelSiai
Tel. / Faks. (8 444) 60 288; Tel. (8 682) 85507

V3] Kelmés ligoniné (lll korpusas; 8 kab.)
Nepriklausomybés g. 2, Kelmé
Tel. (8 685) 17 860

V3] Plungeés r. savivaldybés ligoniné
J. Tumo-Vaizganto g. 91, Plungé
Tel. (8 672) 35779

Ukmergé

Jonava
KaiSiadorys
Druskininkai
Naujoji Akmené
Tel. (8 652) 98 707

Alytus
Tel. (8611) 57 807

Tel. (8 37) 409 280
Faks. (837) 424 837
El.p. info@pirmaszingsnis.lt

Marijampolé
Tel. (8 699) 58 137

MazZeikiai
Tel. (8 670) 50 000; (8 699) 76 428

Vilkaviskis
Tel. (8699) 58 137

Interneto adresas
WWW.pirmaszingsnis.|t




JEI GALI - NESUSTOK,
JEI SUSTOJAI -

#PASIKRAUK
MINERALU!




