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SENJORY KRUIZAS

¥ TALLINK

Lauksime Jasy laive Isabelle BalandZio 8 diengq ir kartu leisimés j nuostabiqg kelione jira. Vyksime j Stokholmqg
— miestq, viliojantj dar neatrastomis vietomis ir graZiy vaizdy jvairove. Kruiziné kelioné ir poilsis Svedijoje
— tai puiki galimybé istrakti i$ kasdienybés ir sukurti Svente sau, Seimai, draugams, kaimynams ir kitiems.
Laive Isabelle Saunioji Jiraté Garneliené ves specialiai Jums parengtq programaq. Ji Zada puikig nuotaikgq ir
daug maloniy staigmeny. Smagiomis dainomis ir $okiy ritmais vakarg papuo$ grupé Sadiinai.

Stokholme Jums pasitilysime ekskursijq: gidas Jus supazindins su $io Siaurés perlu vadinamo miesto
lankomiausiomis baZnyciomis. Neturésite jokiy ripesciy, kadangi patogus autobusas pries ekskursijg Jasy
lauks uoste ir parves Jus atgal j jj. | kaing jskaiiuota 5 valandy apzvalginé ekskursija autobusu, kurios metu
turésite galimybe susipaZinti su didingomis baznyc€iomis bei Stokholmu. Su gidu apsilankykite svarbiausiose
skirtingy amziy baznyciose, kurios tarnauja daugelio religijy poreikiams. Jkvéptos nejprastos architektdros ir
ypatingos atmosferos.

KRUIZINE KELIONE RYGA-STOKHOLMAS-RYGA, NUO 04.08. IKI 04.10.

Kaina nuo 31 € vienam asmeniui.*

| pasitlymaq jeina:

1. 40 valandy trukmés kelioné jara laivu Isabelle ir viena diena Stokholme.

2. Viena vieta B klasés kajutéje (jei kajutéje keliauja 4 asmenys).

3. Vieni pusryciai Svedisko stalo restorane.

L. Linksma poilsio ir pramogy programa laive: vakaro Sou, smagios dainos ir Sokiai grojant gyvai muzikai, jei
teikiate pirmenybe greitesniems Sokiams, drgsiai eikite j disko sale, kur Jasy lauks DJ. Ar kada nors svajojote
dainuoti scenoje? Masy sitiloma karaoké leis Jums jgyvendinti Sig svajone ir i$ Sirdies iSsidainuoti. Taip pat,
kvieciame nepraleisti progos laiméti puikius prizus bei Tallink kelioniy dovany korteles.

5. Kelionés mokestis.

*$i kaina galioja, jei kajutéje keliauja bent vienas vyresnis nei 60 mety senjoras.

J]SPUDINGA EKSKURSIJA PO KARALIQKA STOKHOLMA IR JO BAZNYCIAS.

Ekskursijos kaina: 25 € vienam asmeniui.

Ekskursija po Stokholmg — autobusas lauks Vértahamneno uoste ir parodys Jums graZiausiausias Stokholmo
vietas bei jo baZnycias, taip pat parves jus atgal, todél nereikés niekuo ripintis. SuZinosite daug jdomiy fakty
apie Stokholmgq ir jo istorijg. ki susitikimo jaros kelionéje BalandZio 8 dieng — lauksime Jiisy!

Susisiekite su mumis +371 670 997 00 arba booking@tallink.lv — viskqg papasakosime ir parengsime Jums
tinkamiausiq pasitlymg. Jums padés ir misy partneriai Lietuvoje. Jisy patogumui bilietus j kelione galite
jsigyti ir didZiausiose Lietuvos kelioniy agentirose ir Lietuvos Turizmo informacijos centruose.



DAK TORE |TU RINYS:

Mieli Zurnalo 60+ skaitytojai, esu maloniai nustebinta
Jasy padéky gausa, Jasy susiZavéjimu leidiniu, Jasy noru
gauti Zurnalg tiek el. versijq, tiek popierine, tai man di-
dZiausia motyvacija, tai man didZiausia dovana, suvoki-
mas, jog, tai kq kuriu, yra naudinga ir reikalinga.

Prie idéjos plétojimo prisideda ir visa Zurnalo 60+ ko-
manda, kurig noriu pristatyti, ir asmeniskai kievienam i$
Jy padékoti.

UZ Zurnalo jvaizdj noriu tarti didelis acid Inesai Turovic,
ji buvo pirmas Zmogus, kuris suZinojo apie mano idéjq ir
padeéjo jq realizuoti, jos tikéjimas projektu neleido man
pasiduoti ir sparciai Zengti j realybe.

Savo brangioms Zurnalistéms: Mortai Mikutytei, Agnei
Barkauskaitei, kurios puikiai atlieka savo darbg.

Dovilei Zemguliénei, kuri kuria bei priZiiri Facebook gru-
pe "Nemokamas Zurnalas 60+ aktyviems Senjorams”.
UZ? Tinklalapio 60plius.lt prieZidrg esu dékinga Sarinui,
kuris talping ir priZidri jj.

UZ spaudg noriu padékoti ,, Tuka” spaudos jmonei, kuri
greitai ir kokybiskai atliekg spaudos darbus. Acia bran-
gieji, Jas visi esate projekto 60+ dalis, acid uZ tai, jog esate
su manimi nuo pradZiy, jog tikéjote ir toliau tikite Sita
idéja.

Zinoma labai noriu padékoti ir Zurnalo 60+ skaitytojams,
nes jei nebaty Jasy, nebaty ir masy!

Man Jds esate visi labai brangds. ACid Jums.

A. KALUGINAS: P. MORKUNO PASAUKIMAS
KAIP ISLIKTI JAUNIEM? - VETERINARIJA

AGNE GILYTE: : O. PIKUL-JASAITIENE:
STILINGUMO POJUTIS ISUGDOMAS SVARBIAUSIA - PRIZIURETA ODA

DANTY PRIEZIURA: SENELIO POKALBIS SU ODONTOLOGIJA
VYRESNIAME AMZIUJE STUDIJUOJANCIA ANUKE

loure Baléinte J. BARTASKIENE: SODO PASLAPTYS SU
60 METU SPORTE A. AMSIEJUMI
VYRIAUSIOJI REDAKTORE INFORMACINIAI STENDAI UAB
Laura Balciaté Silalés rajonas, Kaltinény pastas,
laura@infostendai.lt Jogminiskés kaimas, Lietuva
Tel. +370 647 85040 - - :
ZURNALISTES: El. paStas laura@infostendai.lt RYTINIS ORGANIZMO ”KURAS . MODESTOS ZUKAUSKAITES
Morta Mikutyté, Agné Barkauskaite, infostendai.lt VIETOJE KAVOS - VANDUO? RECEPTAS

Dovilé Zemguliené

KURYBOS VADOVE
Inesa Turovic (Stand UP)

. UZ reklamos turinj ir kalba redakcija neatsako. VEIKSNIAI’ LEMIANT,YVS IMPLANTACIJOS
DIZAINERES Perspausdinti bet kurj Zurnalo , 60"+ straipsnj KOKYBE IR ILGAAMZISKUMA

Viktorija Ivanova, Aurelija Serpytyté galima tik gavus rastiska redakcijos sutikima.



Interviu

A KALUGINAS:

Daznai visuomenéje matome jau-
nus zmones, kurie atrodo prarade
savo energijg, o kartu - ir jaunys-
te. Tuo pat metu atkreipi démes;j
j entuziastingai besisypsancius
senolius, trykStancius energija ir
noru gyventi. Taigi, kyla klausimas,
kas isties yra senatve ir kada zmo-
gus, jo zvilgsnis tampa senas? Kaip
iSlikti visada jaunam?

Atsakymus j Siuos klausimus ieSko-
jome pokalbio su psichoterapeutu
Andriumi Kaluginu ir jo mama, Ma-
rija, metu.

Pasak A. Kalugino, praktikoje pas-
tebimi keli pozymiai, kurie lemia
tai, kaip Zmogus atrodo - jis yra
jaunas, ar senas. Vienas iS pozy-
miy - psichologinis. Tam tikromis
aplinkybémis, gyvenimas skaudziai
nuskriaudzia Zmones. PavyzdZziu

ne mazai jauny Zmoniy (net nuo 16
mety) gali pasenti anksciau laiko,
jei iSgyvena labai sukreciancius jvy-
kius, tokius, kaip rapesciai, alkoho-
lizmas namuose, netektis, mirtina
liga, ant peciy uZgriuvusi didziulé
atsakomybé uZ save, uz savo bro-
lius arba seseris, kai netenkama
tévy. Tokie Zmonés psichologiSkai
jau turi senuko Zvilgsnj.

Kitas aspektas, kurj iSskiria A. Ka-
luginas, kai 25-35 mety Zmones,

+~Ankstyvg se-
natve lemia
hormoniniai
dalykai, dél
tam tikry funk-
cijy sutrikimy
arba psicholo-
giniy dalyky.”

dazniausiai turintys turtingus te-
vus, turi galimybe gauti viska, ko
uzsigeidzia. Pamazu tokie Zmonés
persisotina gyvenimu, jiems nie-
kas nebejdomu. Ne retai, toks gy-
venimo dZiaugsmo nebematymas
priveda prie depresijos ar tiesiog
egzistavimo gyvenime. Zinoma,
depresija galima susirgti ir dél kity
priezasCiy. Bet, esmé ta, kad de-
presija sergantys Zzmonés, jprastai
viskuo nepatenkinti, jie ras ant ko
pykti, supykti, ras, kas jy nuolat
netenkina. Tokiu atveju Zmogui pa-
gal jo elgseng savaime priskiriama
seno zmogaus etikete.

Taip pat, pasak A. Kalugino, anksty-

va senatve lemia hormoniniai daly-
kai, dél tam tikry funkcijy sutrikimy
arba psichologiniy dalyky. Pavyz-
dZiui, jei vyrams anksti atsiranda
erekcijos sutrikimy, o moterims,
vos sulaukus 40 mety, prasideda
menopauze, sutrinka jy seksualinis
gyvenimas, kinta medziagy apykai-
ta. Tokie Zmonés jauciasi silpnai,
oda pasensta, plaukai tampa silpni.
Zmogus nuolat prastos nuotaikos.
Dél psichoseksualinés funkcijos su-
trikimo, Zmonés atrodo kaip seny-
VO amZziaus.

MagisSkas jaunystés receptas -
nuostaba. Kol galime stebinti kitus
ir turime galimybe nustebti patys,
tol iSliekame jauni. Visiems mums
reikalingas ,naujoko” protas ir
Zvilgsnis. ,Naujoko protas” - tai ge-
béjimas pazvelgti j jprastus dalykus
kitaip, naujai; kartais imti ir nuotai-
kingai suabejoti berods savaime
suprantamais dalykais. Nesvarbu,
kiek Zmogui mety, jei sugeba pa-
Zvelgti ,naujoko zvilgsniu” ir Zave-
tis akimirka, vadinasi - jis jaunas.
Svarbu pajausti gyvenimo akimir-
ka, jos lengvuma.

Dirbu su Zmonémis nuo 21 iki 50
mety, todel esminiy rekomendaci-
jy senjorams nuo 60 mety, nelabai
drjstu pateikti. Na, o savo auditori-
jai (21-50 mety) patariu aktyviai gy-
venti gyvenima. PabréZziu - gyventi,
0 ne egzistuoti. Svarbu kreipti dé-

mesj j profilaktines apZiGras, bet
nedramatizuoti sveikatos proble-
my ir j juos nesusitelkti. Sveikata
anksciau ar véliau vis vien paslis ir
pati, kam ankstinti jvykius? Svarbu
sulaukus 40 mety pasistengti dirbti
ne daugiau nei 30 val. per savaite,
atsargiai ir sgmoningai prisiimti
atsakomybes. Dazniausiai atrodo,
kad jegy turima labai daug ir gali-
ma dar daug kg padaryti, taciau, is-
ties, organizmas gali neatlaikyti per
didelio emocinio ir fizinio kravio.
Dabar labai madinga sportuoti, tik
reikia labai atsargiai rinktis sporta.
Badtina konsultuotis su treneriais.

Prisipazinsiu, gyvenimo skonj pa-
jutau tik nuo 60 mety. Visg gyveni-
ma daug dirbau, skubéjau, daug is
saves reikalavau, buvau pedanté ir
per nuolatinj skubéjimg nerasda-
vau laiko sau ir pasimégauti gyve-
nimu. Taigi, iSéjusi j pensijg nezino-
jau kg daryti. Pagrindinis klausimas
buvo - kaip iSmokti gyventi, nes
tiesiog egzistuoti ir sédéti namuose
nenoréjau. Tada supratau - niekas
taves nieko neiSmokys, jei savimi

nepasirtpinsi pats. Kaip sakoma,
pirmiausia reikia padéti sau. Tada
susidariau planelj, susiraSiau vei-
klas, kurias noriu iSbandyti ir, nors
su didZiule baime, pradéjau jgy-
vendinti savo plang. Svarbiausia
-pozityvus pozilris ir tuomet vis-
kas pavyks. Pavyzdziui, nemokeé-
jau plaukti. Visada svarsciau, kaip
mane vanduo tokig ,pilng” islaikys.
Bet, zinokite, iSlaiko (Sypsena). Tad
uzsispyriau ir... iSmokau plaukti su-
laukusi 65-riy. Kitas zingsnis - kom-
piuteris. Andrius padéjo nusipirkti.
Sédau, nors ir ne iS karto, bet po
truputj, po truputj ir pramokau juo
naudotis. Pamégau keliones | uz-
sienj. Labai daznai vaikstau parke.
Tarp medziy pajuntu laisve, tokj gy-
venimo lengvuma. Rekomenduoju
visiems, kurie dar neatrado Sio
dZiaugsmo. Na, ir, mano nuomone,
jei esi laimingas - laime reikia da-
lintis su kitais. Tikrai nepritariu po-
sakiui, kad nuo liadny Zmoniy rei-
kia bégti. Anaiptol. Jiems irgi reikia
padeéti. Negalima dziaugtis tik savo
gyvenimu. Pas visus mus kartkar-
témis sveciuojasi liddesys. Reikia
susiimti, bendrauti ir kartu jj iSvyti.
Kai man sako ,kiek Cia begyven-
siu“, as atsakau, kad, jei norési il-
gai gyventi, tai ir gyvensi! Reikia tik
noréti! Noriu iSmokti medituoti.
Tad Siuo klausimu prasau sdnaus
Andriaus pagalbos. Tikiuosi, jis is-
mokys mane Siuolaikinés medita-
cijos praktiky. Pozityvumo daugiau
mums visiems ir gyventi bus
lengva.

Lietuvoje, Kauno klinikose atliktais
tyrimais jrodyta, kad lytinis gyveni-
mas po menopauzes tiesiogiai ko-
reliuoja su lytinio gyvenimo kokybe
iki menopauzeés. Kuo jis aktyvesnis
ir kokybisSkesnis iki menopauzes,
tuo ilgiau jis tesiasi ir blna palaiko-
mas po menopauzés (moterims).
Zinoma, viskas priklauso ir nuo gy-
venimo bado, ligy ir panasiai. »



Tuo metu vyry lytinis gyvenimas
vidutiniskai tesiasi iki 60 mety. Ta-
Ciau, tai tik skaiciai. Kur kas svar-
biau - emocija. Sulaukus vyresnio
amziaus, labai svarbu bendras ry-
Sys, vienas kito palaikymas. Svarbu
pasistengti rasti tg kibirkstéle, kuri
leisty ,kaifuoti” banant vienam Sa-
lia kito, nepaisant to, kad mylétis
nebegalite. Ir ta kibirkstis labai pri-
klauso nuo bendro energijos ir en-
tuziazmo lygio. Energijg generuoti
galima per bendrg veiklg, per su-
sitikimus su kitais draugais ir pan.
Kiekvienas atranda savo entuziaz-
mo ir dziaugsmo Saltinj. PavyzdZiui,
pasitaiko, kad 25 mety jaunuoliai
neturi jokio lytinio, emocinio po-
traukio savo partneriui, o va 60 ir
daugiau mety Zmonés ,kaifuoja”
vienas nuo kito. To ir palinkésiu.

Mano nuomone, pats vaiky ir tévy

sgmoningas, geranoriskas, artimas
bendravimas yra kur kas naudin-
gesnis uZ patarimus bei nurodi-
néjimg, kaip gyventi. Daug karty
bandZiau mamai patarti, kaip ir
kg ji turéty daryti, bet pasitelkiau
Zinias, sUnaus intuicijg, pagarba,
meile mamai ir supratau, kad po-
kalbiai jvairiomis temomis - kur
kas vertingesni. Batent emocinis,
intelektinis, kultOrinis palaikymas.
PasidZiaugimas, kad ir mazytémis
pergalémis. PavyzdZiui, kai mama
pasako, kad péstute nuéjo 5 km, in-
ternete rado receptg ir iSkepé nau-
ja pyraga, visada nuosirdziai pasi-
dziaugiu. Mazos smulkmenos ir yra
gyvenimo dZiaugsmo esmeé. Batina
ta dZiaugsma pastebéti ir palaikyti.

IS tévo iSmokau disciplinos, atsa-
kingumo, loginio mastymo, pagar-
bos moteriai ir kity vertingy da-
lyky. 1S mamos taip pat iSmokau

,Zmonémes rei-
kia svajoti, o sva-
jonéms amziaus
riby néra.”

labai daug. Mama - akivaizdus pa-
vyzdys, kad negalima pasiduoti. Ji
mane iSmoké, kad ir kas benutikty,
kad ir kaip atrodyty klaiku, paiku,
skaudu - privalai turéti valios, at-
kaklumo ir ryzto veikti. Jos noras
gyventi - man didziausias pavyz-
dys. Nepaisant to, kad mama néra
baigusi keliy universitety, jos gyve-
nimas - pagrjstas gilia gyvenimo
iSmintimi. Tai kur kas galingiau, nei
Zinios iS knygu. Taip pat, labai verti-
nu mamos mokéjimg ,nusiimti ka-
rang”, pasijuokti is saves. Ji nebijo
savi ironijos. Tai padeda atsikratyti
slegianCiomis emocijomis, tuomet
lieka vietos dzZiaugtis gyvenimu.
Nuostabiausia, kad mama tai at-
rado pati, be jokiy knygy. Zinoma,
kartais, kaip ir visus, erzina perde-
tas mamos rapestis, pavyzdZziui,
skambutis klausiant ,Ar uZsidéjai
Salikg?”, ,Ar pavalgei?“. Bet tg pacig
akimirkg supranti, kaip gera turéti
mamg ir bent akimirkg vél paba-
ti vaiku! Taigi, bddami démesingi
savo tévams, galime labai daug i$
jy iSmokti. To, ko neiSmoksi iS jokiy
knygy.

Rekomenduoju skaityti kuo maZiau
medicinos bei specializuotosios
psichologijos literataros. Skaitykite
kuo daugiau grozinés arba dvasi-
nés literatdros. Ligos yra ir bus. Te-
gul jasy ligomis rapinasi gydytojai
ir psichologai. O mes skaitykime
apie meile, nuotykius, grazig drau-
gyste, amzingsias vertybes. Zmo-
nems reikia svajoti, o svajonéms
amziaus riby néra. Kol svajoji, kol
smalsu, tol iSlieki jaunas. e

Dovilé Zemguliené

AGN

GILY TE:

Interviu I

stilingumo pojutis iISugdomas

Agné Gilyte: stilingumo pojatis
iSugdomas.
Internetinio portalo www.delfi.

It stiliaus kanale naujienas pra-
neSanti, sekmingai dvi knygas
iSleidusi stilisteé Agné Gilyté Sian-
dien jau Zinoma Salies mastu. Jos
seminarai gausiai lankomi klausy-
tojy, norinciy iS profesionalés lapy
suzinoti daugiau apie stiliy bei
gauti paprasty praktiniy patarimu,
kaip rengtis ir neapkrauti spintos
netinkanciais rabais. Si moteris
Zino, kaip nepasiklysti stiliaus
detalése, ko parduotuveéje geriau
vengti ir kas geriausiai iSryskins
privalumus. Kaip sakoma, velnias
slypi detalése, o masy Sio numerio
pasnekové apie jas iSmano.

Sig moterj pakalbinti Zurnalo ,60+"
puslapiams nusprendéme neatsi-
tiktinai. RGbai, apranga, jvaizdis yra
svarbds visuose gyvenimo etapuo-
se ir tai puikiai pabréZia senas ge-
ras posakis ,sutinka pagal ribg, pa-
lydi pagal protg”. Norom nenorom
iSvaizdg aplinkiniai visada vienaip
ar kitaip jvertina, todel kiekvienas
stengiamés atrodyti pasitempes,
stilingas, madingas, paprastai ta-
riant - grazus.

Koks Zmogus yra stilingas? Ar
apskritai tokie Zmonés turi kokj
nors iSskirtinj poZymj, ar bendra
vardiklj?

Stilingas turbat yra tas, kuris Zino,
kas jam tinka ir patinka. Nepaisy-
damas to, kas madinga ir atitinka
dabartines tendencijas, nedvejo-
damas ryztasi vilkéti tai, kas atitin-
ka Zmogaus tos dienos emaocijas,
charakterj, gyvenamajg vieta, btdg
ir kitus aspektus. Tokig asmenybe
laikyCiau stilinga. Toks Zmogus in-
tuityviai (ar iSmokes) derina tai, kas
teisinga, taisyklinga: tinkami kelniy
ilgiai, tinkami spalviniai deriniai.
Salia to, i3drjsta lauZyti taisykles. I3
visy Siy detaliy ir atsiranda stilingu-
mas. Kaip praktinis pavyzdys: dide-
lis megztinis derinimas prie spor-
tiniy kelniy, klasikiniai marskiniai
prie dZinsy su sportiniais bateliais.
Tai ir yra taisykliy lauzymas, suku-
riantis stilingumo, netgi netycinio
atsainumo jspad;.

Stilingumo pojatj galima ir iSsiug-
dyti. GreiCiausiai toks Zmogus ne-
taps pasaulj drebinancia stiliaus
ikona, bet jis tikrai bus tas, kuris
atrodys gerai, vilkés tinkancius dra-
buZius, kurie nedarko jo figQros:

nedaro vizualiai storesnio, Zemes-
nio ar panasiai. To galima iSmokti
ne tik mano seminaruose, bet ir is
knygy, Zurnaly, straipsniy. Zinoji-
mas, kg rengtis, padeda sudélioti
bendrg gera jvaizdj.

Kuo pasiZzymi statistinis Lietu-
vos senjoras?

Mano galva, senjoras yra toks Zmo-
gus, kuris per savo nugyventus
grazius metus jau iSsigrynino savo
aprangos derinius. Neretai tokie
Zmonés vilki tai, kas jiems like is
ankstesnio laiko ir garantuotai tin-
ka. Ar matete, kiek motery devi tik
sijonus? Stai mano mociutei 81-eri
ir nesu jos né karto maciusi su kel-
némis. Anksciau ji net darzo raveti
eidavo su sijonu. Tai rodo tam tikrg
vidine elegancija. IS tos pozityvios
pusés pastebiu, jog madsy senjo-
rai turi vidinj norg atrodyti gerai,
nepriklausomai nuo to, ar gyvena
provincijoje, ar mieste. Garbaus
amziaus vyrai daZzniau j baZnycia,
kavine ar teatrg eina su Svarku ar
net visu kostiumu, nei jaunesni
vyrai. Todél madsy senjorai yra is-
laikyti, elegantiski, iSlygintais mars-
Kiniais, o ne apsmuke. Moteris
greiciau ausis batelius su saikingu
kulniuku, nei be kulniuko.

Viena i$ Jasy darbo pusiy - orga-
nizuojami seminarai, asmeninés
konsultacijos bei pagalba apsi-
perkant. Ar teko stiliaus pagal-
ba suteikti senjorams? Kaip jie j
tai reaguoja?

Pries kurj laikg vedZiau seminarg

senjorams, atvykusiems iS Mari-
jampolés Treciojo amziaus »

B
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universiteto. Buvo susirinkusi pil-
nuteélé auditorija. Kalbéjome apie
rabus, jy svarba gyvenime, kaip
gudriai iSnaudoti tai, kg jau turime
spintoje, kaip lengviau atsisveikinti
su tais drabuziais, kurie sukaupti,
taciau nereikalingi arba tiesiog ne-
betinka. Juos kaupti normalu, nes
su amziumi kiekvienas daromes
sentimentalesnis. Sis susitikimas
truko daugiau nei 2 val. ISdésciusi
savo medZiagg, gavau dar galybe
asmeniniy klausimy. Moterys do-
meéjosi ar ne per ilgas sijonas, ar
tinka palaidiné. Buvo pateikti labai
konkretds klausimai. Labai dziau-
giausi, kad galéjau padeti, kad jos
klausé ir doméjosi. Tas noras gerai
atrodyti yra be galo natdralus ir tai
nuostabu, kad net vyresnés mote-
rys ir toliau domisi, atidziai renkasi,
kg vilkéti. Manau, kad 60-metis toli
grazu ne riba. Noriu vyresnes mo-
teris padrasinti - jums pats ,gazas".

Kad ir kokia Sirdis bebity jauna-

tvisSka, kad ir kokig SiuolaikisSka
aprangg besirinktume, kidnas ir
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organizmas su laiku kinta. Ar tu-
rite kokiy nors specifiniy patari-
my batent senjorams?

Zinoma, figira Siek tiek kei¢iasi. Su
laiku taip jau bdna, kai organizme
vyksta fiziniai ir psichologiniai per-
versmai. Pirmas svarbus dalykas
- derinti viska taip, kad uZzmaskuo-
tume tai, kas maziau patinka, bet
akcentuotume patinkancius da-
lykus. Visada. Nepatinka rankos,
bet gal turiu fantastiSkas kojas? Tai
palaidinés bus ilgomis rankovémis
ir kity net nesivarginsiu matuotis,
o akcentuosiu kojas. Kitas svarbus
dalykas - nesislépkite po befor-
miais daiktais. Net jei Zmogus pil-
nesnis - vis tiek turi forma. Tad mai-
Sas su skyle galvai tikrai nepadeés,
nemaskuos, netgi daugiau Sarzuos
iSvaizda. Kiek mety jums bebdty,
nevilkékite jokio maiSo, kanas turi
tureti forma. Suraskite liekniausig
vietg ir jg paryskinkite, pavyzdziui,
dirZeliu. Kai kurios moterys juokau-
ja, kad jy kane liekniausia vieta yra
kaklas. Gerai, papuoskite jj kokiais

,Moteriai svar-
bus ir makiaus
7as. Tik nepels
sistenkite. ',J

nors papuosalais, skarele ar kitu
akcentu. Aprangoje turi bati ko-
kia nors detalé, kuri parodyty jasy
forma, o ne apkritusj siluetg. Taip
pat akcentui galima naudoti rys-
kesne avalyne. Pamaskuoti galima
su poncu. Vietoje siauro sijono -
ilgesnis ar kirptas kampu. Visoms
situacijomis gali bati pritaikomi
tinkami sprendimai. Bet grjzkime
prie pradinio svarbiausio patarimo
- akcentuoti ir maskuoti.

Dékite akcentus S3alia graZiausiy
savo viety. Ar tai yra veidas? Tuo-
met rinkités akinius, auskarus, Sa-
likélj - jie nukreipia démesj j vei-
da. Tarkim, uZpakaliukas, klubai?
Puoskime rankas ir rieSus. Batent
nuleistos rankos atsiduria ties klu-
bais. Tad ziedai, nagai, apyrankés
atkreipia démesj ten. Kojos? Tuo-
met rinkités démesj atkreipiancias
kelnes, sijonus. TaCiau tam tikrai
nereikia rySkiai salotiniy raby. Uz-
teks, kad tai bus languotos, taskuo-
tos medziagos ribas ar su juostele
- jau patrauks aplinkiniy démes;j.
Kratine pabrézty nedidelé »

dekolté. Jeijums grazi jasy nugara
- vilkékite palaidine atvira nugara,
tacCiau kukliu priekiu.

Moteriai svarbus ir makiazas. Tik
nepersistenkite. Pudra persisten-
gus subeégs j raukSleles. Sakau su
visa pagarba: rySkds roziniai lap-
daziai ir melyni SeSeéliai nebetinka,
nes jums nebe 16. UZtekty vos vos
pudros ir paryskinti antakius. Jie
yra svarbi veido dalis: kuo antakis
platesnis ir ilgesnis, tuo veidas at-
rodo jaunesnis. Sidlo formos anta-
kiai vizualiai sendina. Parausvinkite
skruostus ir lapas - tai veidui su-
teiks gyvumo. Padazyti plaukai irgi
duos labai daug.

Esmeé visada yra kvapas. Jei turite
megstamus kvepalus, net ir nepra-
bangius, teblnie. Kiekviena detalé
svarbi.

Kiekvienas Zmogus skirtingas.
Kas vienam tinka, tas kitam gali
visai netikti. Galbat galite jvar-
dinti, kas vyresnio amZiaus Zmo-
gui visiSkai netinka? Ar yra tokiy
bendry visiems dalyky?

Infantilas daiktai. Pavyzdziui, daili
moteris eina susipynusi dvi kasy-
tes, uzsidejusi kuprinyte ir baltas
kelnes - juokinga, taip rengtis gali
jos anudke. RoZiné spalva yra labai
grazu. Bet jei rozinis megztinis,
kasyteés, rozinis dirzelis ir baltos
kelnés - vélgi nekas. Primestinis
andkeés daikty dévéjimas yra kari-
katOra, kuri prideda dar daugiau
amziaus, nei jo yra iS tiesuy.

Zinoma ,spintologé” galéty pata-
rimais Zarstytis dar ir dar, taCiau
bene vienas svarbiausiy - nelauki-
te kokios nors ypatingos dienos pa-
sidéjusi tg nuostabig naujg palaidi-
ne giliai spintoje. Dévékite graZius
rdbus dabar. Nes batent DABAR
yra pati geriausia ir tinkamiausia
proga. Nes, anot Agnés Gilytés, |
moraliSkai nusidévéjusj rabg jau
nebus taip smagu zidreti, jj vilkéti. o

Morta Mikutyté

Nuotraukos - Agata Gri
Photography

|
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DANTU PRI

/IURA:

vyresniame amziuje

Burnos higienisté Sandra Cepulkauskiené

Siuolaikiné odontologija yra labai
pazangi ir gali iSspresti daugybe
problemuy, kurios dar pries tris de-
Simtmecius atrodé nejveikiamos.
O viena svarbiausiy - démesys
danty ir burnos ligy profilaktikai.
Seniau vyravo tokia nuomong, kad
Zzmogui senéjant yra normalu, jog
dantys pradeda klibéti, iSilgéja ir jy
netenkama. Bet tuo metu tiesiog
mazai kas bandé dométis prie-
zastimis, kodél taip yra ir kaip to
iSvengti.

Siuolaikinés medicinos galimybés,
o svarbiausia - ir Zinios, mums lei-
dZia iSvengti ar sustabdyti bei kon-
troliuoti periodontito vystymasi.
Periodontitas - tai dantis supanciy
mink3tyjy (danteny, periodonto
raisCiy) ir kietyjy (kaulo) audiniy
uzdegimas, infekcija, kuomet dél
patologiniy bakterijy poveikio kau-
piasi apnasos ir akmenys, formuo-
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jasi gilios danteny kiSenés, iS kuriy
gali padliuoti, dantenos tampa uz-
degiminés, kraujuojancios ar net
skausmingos. Batent periodontito
atsiradimo dazniausia priezastis
yra danty apnasos ir jose esancios
bakterijos.

Anot burnos higienistés Sandros
Cepulkauskienés, reguliariai apsi-
lankant pas odontologa ar burnos
higienistg ir atliekant profesio-
nalig burnos higienos procedirg
bent du kartus per metus, galima
lengvai kontroliuoti periodontito
vystymasi ar net jo iSvengti. Labai
svarbu ir paCiam Zmogui suprasti,
kad Sios ligos kontrolei svarbiausia
yra teisinga asmeniné burnos prie-
Zidra namie. Ar taisyklingai priZio-
rite savo dantis Jums gali pasakyti
odontologas ar burnos higienistas.
Taip pat - suteikti trokstamy ziniy
bei patarti, kokias prieziGros prie-
mones naudoti.

Su amziumi organizme vyksta na-
tdralds senéjimo procesai. Burnoje
Jas galite pastebéti Siuos senéjimo
pozymius:

+ Danty spalvos pakitimai - jie
tamséja, gelsvéja.

« Danty nusidévéjimas - nudyla
kramtomieji danty pavirsiai, dan-
tys atrodo trumpesni.

« Zandikaulio kaulo tirpimas -
apsinuogina danty Saknys, dantys
atrodo iSilgeje, praplatéja tarpdan-
Ciai.

* Atsiranda burnos sausumas -
sumazéja seiliy gamyba ir iSsisky-
rimas.

S. Cepulkauskiené akcentuoja, jog,
jei dél kai kuriy Siy priezasciy Zmo-
gus jaucia diskomfortg, dabar dau-
geliui prieinami pazangds badai,

padedantys atstatyti danty aukstj,
spalva, atkurti burnos drégmés
lygi.

Burnos higienisté senjorams, kaip
visiems, primena, jog galioja ben-
dros burnos priezidros rekomen-
dacijos:

* Dantis valyti du kartus per para.

* Naudoti tik minkstg ar vieno
danties Sepetél].

* Naudoti tinkamo dydzio tarp-
danciy Sepetélius, jei reikia, ir
tarpdanciy sidla.

* Danty pastg rinktis pagal bur-
nos ar danty problemy poreik;.

* Jei rekomenduoja specialistas,

skalauti burng specialiais skalavi-
mo skysciais.
Tai bendri patarimai, tinkantys
visiems. Apsilankius pas burnos
higienista Jums individualiai su-
daromas danty priezidros namie
planas, parenkamos tinkamos Jasy
burnos baklei higienos priemoneés
ir iSsamiai paaiskinama, kaip taisy-
klingai jas naudoti. Tokios papildo-
mos priemoneés kaip ,Super-Floss”
tarpdanciy sidlas, burnos ertmeés
irigatoriai ar specialios priemoneés
iSimamiems protezams, skiriamos
tam tikry indikacijy turintiems pa-
cientams. Juk kiekvienas esame
individualus, todél ir danty prie-
zidros rekomendacijos kiekvienam
gali skirtis. Sypsokimés visi! e

Daugiau informacijos:
www.dantuestetika.lt arba uzsi-
registrave telefonu 8 600 25559

BALANDZIO 28 D. - GEGUZES 8 D.
IR SPALIO é — 16 DIENOMIS

| SVEIKAS MAISTAS

| FIZINIS AKTYVUMAS

| NAUJI POTYRIAI

| DAUG SAULES IR POZITYVIOS NUOTAIKOS

VISA INFORMACIJA IR REGISTRACIJA
O +37069825819
© JANINABLAZEVICIENEGGMAIL.COM

WWW.GYVENUMYLIUATOSTOGAUJU.LT
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60 metuy sporte

Judri, visada su Sypsena ir energin-
ga. Tokig jg pazjsta draugai, tokig
pat mato ir visi televizijos ziGrovai

savo ekranuose. Joana Bartaskiené
atskleidé, kad vulkanu trykstanti
energija iS dalies genetine dova-
na, taciau daug jos ir jgyta nuolat
sportuojant, uzsiimant aktyviomis
veiklomis. Si moteris niekaip nea-

titinka stereotipinio pensininko pa-

veikslo. Negana to, skatina ir kitus

senjorus bendrauti, bati aktyviais

bei nepasiduoti norui sédeti prie-
Sais televizoriy.

Joana Bartaskiené sportu uZzsiima
nuo jauny dieny, nuo tada, kai
jg dar pradinuke mama nuvede |
baleto pamokas. Jau badama de-
vyneriy ji Soko savo pirmajame
spektaklyje. Véliau seké menineés
gimnastikos uzsiémimai.

~Mano visas gyvenimas toks. Tuoj
bus 60 mety, kai as dirbu, uzsiimu
sportine veikla, ir 50 mety, kai spor-
tuoti skatinu kitus. Vos sulaukusi 18
mety pradeéjau dirbti sporto moky-
kloje. Iki 20 mety sportavau itin ak-
tyviai. Siandien kitaip gyvenancios
saves nejsivaizduoju. Buvau spor-
tinés gimnastikos treneré. Taip pat
Lietuvos veterinarijos akademijoje
buvau sporto katedros vyr. désty-
toja ir aerobikos treneré - pedago-
giniam darbui atidaviau 48 metus.
Taip pat émiausi burti sveikatingu-
mo grupes”, - apie darbingus me-
tus kalbéjo J. Bartaskiené.

Moteris sporto srityje nuveike ti-
krai daug. Nepaisant to, kad jau-
nystéje tapo daugkartine Lietuvos
gimnastikos cempione, 1980 m.
emeé propaguoti tuo metu dar ne-
girdétg ir nelabai populiarig aero-
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bikg, o 1995 m. jdirbis ,,uzaugo” iki
aerobikos kubo ,Joana“. Daugelis
ir dabar daznai masy pasnekove
pristato kaip aerobikos pradininke
Lietuvoje.

.Pastaruosius 15 mety dirbu su
»auksinio” amziaus sveikatingumo
grupemis. Noriu vi-
siems pabrézti, kad

monstravome pasirodyma ltalijoje,
buvome Sveicarijoje, kitose vals-
tybése. Visai neseniai su keliomis
moterimis vykome j Gran Kanarijg
su sportiniu pasirodymu”, - savo
vadovaujamy motery pasiekimais
dZiaugiasi sportininkeé.

68-eriy Joana Bar-
taSkiené nesigédija

tai unikalus amzius ir

savo mety. PriesSin-

tokio dydZio grupiy »Kas paFOdyS gai - dzZiaugiasi jy

Lietuvoje turbat dau-  pavyzd]
jaunesnems

giau néra - pas mane
reguliariai lankosi

deéka jgyta patirtimi,
iEmintimi. ~ Siomis
savybémis  mielai

apie 100 motery. Vy- merginoms? dalijasi ir su jau-
riausiajai mano spor- Mes. Vyresnioji nesniais Zmonémis.

tininkei - 81-eri. O K "
apskritai uzsiémimus arta.
lankanciyjy  amZius

Kaip ji pati teigia,
meilé sau yra badas
pasiekti sékme. Tad

svyruoja nuo 47 iki 81

mety. Mes ne tik du kartus per sa-
vaite sistemingai dirbame, bet vazi-
néjame j respublikinius festivalius,
pasirodymais papuoSiame jvairiy
organizacijy sporto Sventes, nu-
vykstame ir j uzsienyje vykstancius
tarptautinius renginius. Stai de-

ir gebéjimas visg gy-
venimg dirbti mégiamga darbg, kai
kasdien j jj eini kaip j Svente, yra
dalis pasisekimo. Neretai tai tampa
pagrindine susitikimy su jaunimu
tema.
.Blddama 60-ies turéjau 42 mety
darbo stazg ir vis dar kasdien dar-

ban éjau kaip j Svente. Jokie pini-
gai néra tiek svarbis. Jie ateis, tik
jrodyk, k3 tu gali padaryti, koks esi
Zmogus. Jei bus malonu dirbti, ir
rezultatas ateis. Blogai, kai dabar
daug jauny Zmoniy renkasi darbg
pagal jame besisukancius pinigus.
Ir savo amZiaus raginu nebijoti. Ne-
svarbu, kad neturiu apimamo lie-
mens, ilgy kojy - asS savo amZiuje
jauciuosi labai grazi. Labai raginu
mamas vesti mergaites j gimnas-
tikg, kad jgyty pasitikéjimo savimi,
turéty tvirtg stuburg. Masy laikais
vaikai buvo ugdomi likti kukliais, ty-
liais, bet mama mane visada labai
gyre. Ir as stengiausi, visada siekiau
bati pirma. Kasdien savo darbg
stengiuosi dirbti geriau nei reikia.
Kas parodys pavyzdj jaunesnéms
merginoms? Mes. Vyresnioji karta“,
- désté sportuojanti moteris.
Turbat nieko keisto, kad batent Siai
aktyviai asmenybei perduotas ir
Lietuvos motery sporto asociacijos
vairas, kurj J. Bartaskiene sékmin-
gaivaldo jau 11 mety. »
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Asociacija ne tik skambus pava-
dinimas, taciau ir atsakomybé uz
daugybe organizuojamy renginiy.
Bene rimdciausias jy - kiekviena
geguze vykstantys masiniai pasi-
rodymai, kuriuose dalyvauja kone
po 1000 motery. SuvaZiuoja jvai-
ras klubai iS visos Lietuvos, vedami
sveikatingumo seminarai.

.Mes priprate aktyviai gyventi. Jei
jis pamatytumét mano moteris,
labai nustebtumét. AS pati netikiu,
kad man uz poros mety bus 70, o
kitos net negalvoja, kad joms ne-
trukus sukaks 77.

Visada savo sportininkéms sakau,
kad, pasiryZusios sportuoti dukart
per savaite, jos daro zZygdarbj. Pui-
kiai zinau, kiek daug jauny motery
ir merginy tingi, neprisiruoSia ju-
déti. O mes visos kartu esame kaip
tikras stebuklas. Tik dabar pamazu
visuomene pripranta prie sportuo-
janciy senjory. Anksciau tai buvo
kazkas nuostabaus. Mums festiva-
liuose ploja atsistoje, nes, badami
senjorais, demonstruojame pasiro-
dymus su visokiais persivertimais.
Kiti tik pasikraipo, rankas pakilnoja.
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Dabar gal jau pacios to nebepakar-
totume, visgi, tai buvo, kai buvom
penkiasdeSimtmetés, taCiau tada
dar pajégéme daugiau.

Visiems galiu pasakyti - niekada
nevelu. Reikia pradeéti Cia ir dabar.
Dazna pas mane atéjusi moteris
sako, kad per vélai atéjo, tacCiau
drasinu - viskas paciu laiku. Po

LAS pati

esu gyvas
pavyzdys, kad
vyresniame
amziuje dar
nevelu uzsiimti
naujais
dalykais.”

kurio laiko moterys dZiaugiasi ga-
linCios uzbégti | trecig auksta, pa-
sigiria lengvai plaunancios grindis.
Tokiuose metuose svarbu palaiky-

ti raumenyng, tonusga. Ir, Zinoma,
gerg nuotaika. Gyvenimas be vais-
ty irgi didziulis pasiekimas”, - var-
dijo sporto teikiamag naudg jauna-
tviskoji straipsnio herojeé.

Zinoma, daugelis paklaus, o kaip
pradéti, jei niekada to nedarei?
Kaip imti ir tiesiog sportuoti? Ar tai
iS viso jmanoma? J. Bartaskiené,
iSgirdusi tokius klausimus, tik nusi-
juokia. Anot pasnekovés, daugelis
motery sportuoti atéjo kaip tipinés
mociutés. Taciau dabar viena uz
kita grazesnes, rpinasi iSvaizda,
vaiksto pasitempusios, pasidaziu-
sios ir visos atrodo jaunesnés, nei
yra is tiesu.

.Dabar jos tikrai yra savimi besi-
rdpinancios moterys. Jos atvirai
pasako, kad sporto uzsiémimuose
joms svarbus ir bendravimas, bu-
vimas kartu. Mes kartu ir varda-
dienius, ir gimtadienius Svenciame,
paminime Sv. Kalédas, palydime
senuosius metus. Mes mokame
linksmintis tris valandas su viena
taure vyno ir gabaléliu torto! Apie
uzaugusius anakus ar ligas tikrai
nekalbame. Bddavo anksciau, ka

nors suskausta kuriai nors, tai lekia
vaisty ieSkoti. Pradéjusios spor-
tuoti to nebedaro, nes nebereikia.
Pensijos néra didelés, tad ir sutau-
po. Turbdt pusé ateina ne sportuo-
ti, o bendrauti”, -apie savo sporti-
ninkes juokavo Lietuvos motery
sporto asociacijos prezidenté.

IS tiesy, daugybé vyresniy Zmoniy,
baige savo karjerg, sédi namuo-
se, uzsidaro. Neretai vartoja daug
vaisty nuo paciy jvairiausiy negala-
vimy, nors turbdt svarbiausias jy -
bendravimo stygius, atsirandantis
su gyvenimo pokyciais. Nuo tokios
problemos iSsivaduoti galima tik
atradus bendraminciy.

»Tokiy uzsiéemimy senjorams reiké-
ty ir mazesniuose miestuose. Yra
ten vadoviy, kurios, Zinau, suren-
ka jvairaus amziaus grupes. Visgi,
vyresnio amziaus moterys nelabai
eina, tik pas mane jy tiek daug.
Bet tai turbdt natdralu, nes jau-
nos vadoveés negali Zinoti vyresnio
amziaus poreikiy, taip kaip as, pati
bddama vyresné ir turédama patir-
ties. Reikia mokéti ir psichologiSkai
prie vyresnio Zzmogaus prieiti. Gal
kuriai nors neiSeina padaryti visko
iS karto, gal kitai reikés daugiau pa-
rodyti, kol pavyks kg nors atlikti.
AS pati esu gyvas pavyzdys, kad
vyresniame amZziuje dar nevélu
uzsiimti naujais dalykais. Kai da-
lyvavau Suoliy j vandenj projekte,
mano buvo 65 metai ir as bijojau
vandens. Taciau, kaip matéte, is-
mokau, pripratau. Juokinga, bet tik
tada ir sumasciau, jog reikéty pasi-
tikrinti stuburg. Daktaras ir pasaké,
kad man niekas neskaudés, nors
jau pagal amziy yra ten Sio bei to,
taiau mano nugaros raumenynas

- labai stiprus. Esu tikra, kad batent sportiné gimnastika tai ir sustiprino.
Visada sakau, jei leisite vaikus j gimnastikg bent trejus metus, tai po to
vaikui visur gerai seksis. Bus suformuotas puikus raumenynas, o tai - vis-
ko pagrindas”, - pamokymuy negailéjo J. Bartaskiené.

Galvojate, pensininké, veda kelis uzsiémimus kitoms pensininkéms? La-
biau klysti turbdt nejmanoma. Joana Bartaskiené tikina, kad po visy uzsi-
emimy, randa laiko jvairiy jos vadovaujamos asociacijos renginiy organi-
zavimui, pasirodymy planavimui. O su pensijon iSéjusiu vyru vis dar tikisi
susokti tango.

.Veiklos yra ne tik Lietuvos motery sporto asociacijoje. Priklausau ir Kau-
no gimnastikos senjory klubui. VaZinéjame po visg pasaulj. Pusé susirin-
kome tos, kurios anksciau sportavome, o kita pusé susidare i$ atsivesty
pazjstamy - ir jas tuoj padarysime gimnastémis. Bana, kad prieS pasi-
rodymus prisistatant iSvardinam savo andkus, vaikus ir visi nustemba,
i$ kur mums tiek mety. Kai jaunystéje neplojo, tai dabar banant 60-ies,
mums po pasirodymuy ploja. Moterys tuo labai didzZiuojasi ir dZziaugiasi.
Visi tg senjorg priima tik kaip pensininkg. Bet visai kitas pozidris, kai sen-
joras sako ,einu j aerobika”, - uztikrintai tikina aerobikos Lietuvoje pra-
dininke.

Joana Bartaskieneé griezta - negalima kiurksoti ant sofos ir ZiGréti televizo-
riaus. Juolab, niGriy laidy apie nelaimes, girtaujancias Seimas ir kitus blo-
gus dalykus. Gyvenime per daug neparodyto pozityvo, kuris taip ir slenka
pro 3alj, jei nesistengiame to pastebéti bei jvertinti. Judékime, sportuoki-
me ir spinduliuokime puikia nuotaika bei energija visiems!

Morta Mikutyte
Joanos Bartaskienés asmeninio albumo nuotraukos
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Rytinis organizmo ,kuras®:

VIETOJE KAVOS - VANDUO?

Daugelis mégstame rytg pradeéti nuo puodelio kavos. O kaip kitaip, kai
vos pramerkus akis supranti, kaip sunku pakilti iS lovos... TaCiau vis
daugeja raginimy Sio gerimo atsisakyti, bent jau sumazinti vartojimo

kiekius. Kodel to reikia? Kaip to atsisakyti? Galy gale, kuo pakeisti kava,

kad pavykty dieng pradéti zvaliai? Patarimais dalinasi mitybos specialis-
te, puslapio www.sulieknek.It autore Vaida Kurpiené.

Rytas. Suskamba Zadintuvas ir galvon Sauna pirma mintis - noriu kavos.
Daugeliui diena prasideda nuo virdulio, poros Sauksteliy kavos ir, neretai,
Siek tiek cukraus - juk nieko blogo. O po to ne tik neva atsibusti lengviau,
bet ir dZiugina malonus kavos aromatas namuose.
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Kiek i§ misy savo dieng pradeda-
me batent Sitaip? Tikrai ne vienas.
Vis tik, mitybos specialistai prime-
na - kava tikrai néra nekaltas to-
nizuojantis gérimas, todel daznai
pasirodo ir rekomendacijy jos atsi-
sakyti.

Zurnalo ,60+" padnekové, mitybos
specialisté, Vaida Kurpiené sutiko
papasakoti, kaip galima sveikai to-
nizuoti savo organizma, kai nubus-
ti, rodos, nejmanoma.

.Natdralu, kad Zmogui reikalingas
papildomas ,kuras”. Apsiniaukes
oras, vésuma: sezoniskumas mus
veikia. Kava gali trumpam laikui pa-
tonizuoti, taciau jos perdozavus -
gérimas ima slopinti. Be to, dirgina
nervy sistemga ir ima spausti galva,
sutrinka Sirdies ritmas. Rekomen-
duociau kava riboti iki 2 puodeliy
per dieng - to tikrai turéty pakakti.
Dauguma masy naudojame uzpi-
lamg kavg - uZpilame verdanciu
vandeniu ir gurkSnojame ilga lai-
ka. Taliau kofeinas yra beskoné,
vandenyje tirpi medZiaga. Tad kuo
daugiau vandens, kuo ilgesnis mal-
tos kavos salytis su vandeniu, tuo
daugiau kofeino iSsiskiria | kavg ir
mes jj iSgeriame. Nuo tokios kavos
savijauta tik prastéja. Geriau baty,
jei kava perpiltuméme j kita puode-
lj*, - paaiskino pasnekove.

Kaip teigia V. Kurpiené, daugelis
klaidingai mano, jog espreso kava
stipri, taciau toks jspadis susidaro
dél maZame kiekyje vandens iSsi-
skyrusiy eteriniy aliejy kiekio. To-
nizuojancios medZiagos - kofeino
- tokioje kavoje néra daug.

Apie mityba Zmones konsultuojan-
ti moteris vietoje kavos sidlo rinktis
arbata, kuri taip pat tonizuoja orga-

nizma. Visgi, pasisaugoti batina ir su arbata - kofeino
galima perdozuoti geriant jg. Norint to iSvengti, arbat-
Zoles reikia nukosti. O kiek puodeliy per dieng galime
sau leisti iSgerti, kad nepakenktume? VienareikSmisko
atsakymo Vaida Kurpiené teigia negalinti pateikti.
.Negalima komentuoti vieno atskiro atvejo. Batina
atsizvelgti | keletg subjektyviy dalyky: puodelio dydj,
j puodelj beriamy arbatZoliy kiekj - vieni deda vos
Ziupsnelj, kitiems norisi viso Saukstelio. Galiausiai,
svarbu, kaip ilgai laikysite uZplikytas arbatZoles. Povei-
kis kiekvienu atveju bus skirtingas.

Ryta rekomenduoju pradéti nuo stiklines drungno
vandens - kdno temperatdros vandenj organizmas
lengviau pasisavina. Tai svarbu, nes per naktj praran-
dame dalj skysciy ir juos reikia atstatyti.

Kasryt atsigerdami, po keliy dieny pastebésime, kad
kavos jau nebereikia. Stebékite savo poreikius ryte.
Gal jausite, kad norite savo eilinio rytinio kavos puo-
delio, taCiau is tiesy tai téra troskulys, o kava troskulio
nemalsina, tad kaip tik geriau bty atsigerti vandens.
Galiausiai per pora dieny pasijusime energingesni”, -
kalbéjo portalo www.sulieknek.It autoré.

Zinoma, arbata arbatai nelygu. Tad kokia geriausiai to-
nizuoja organizma, kad pavykty zvaliai pradéti dieng?

V. Kurpieneé atskleidZia ziemg vartojanti prieskoniy ar-
batas. Anot jos, intensyvas prieskoniai (imbieras, Cili,
kardamonas ir kiti) turi puiky tonizuojantj poveikj.
»,Gérimg galime paruosti ir patys, reikia tik Zinoti re-
ceptus, o jy nemazai galima rasti internete. Patogu
prekybos centruose rinktis jau paruostus misinius.
Visgi, batina atkreipti démesj, jog prieskoniai, kaip ir
visi kiti maisto produktai, turi tinkamumo vartoti ter-
ming. Laikui bégant, jie praranda skonj, poveikj ir svei-
katinimo savybes.

Ta zmonés daznai pamirsta. Jei prieskoniy skonis, liau-
disSkai tariant, nudtkes, reiskia, kad ir kitos savybés
bus sumenkusios. Taip pat sidly¢iau pacCiam darant
misinius, rinktis brangesnius prieskonius. IS mazesnio
kiekio gausite intensyvesnius skonius, bus didesné
nauda”, - patarimais dalinosi specialisté.

Vis délto, paSnekové tikina, kad trokstant Zzvalumo, ba-
tina pagalvoti ir apie to prieZastis. Mat, jas panaikinus,
papildomo tonizavimo gal apskritai nebereikty. Tad,
kodeél ryte jauCiameés lyg niekaip negalintys prabusti?
~Reikia pagalvoti, kada einame miegoti. Pavakary ap-
sunkstame, nes daZnai veélai vakare Zidrime filmus
arba narSome internete, ir ,netikétai” ateina naktis.
Tada ir norisi save tonizuoti. O tg daryti norisi ne »




morkomis, agurkais ar prieskonine-
mis arbatomis - daZniau pageidau-
jame saldumyny, miltiniy patiekaly
ir, Zinoma, daug daug kavos. Toks
tonizavimas veikia vos pusvalandj
ar valandg ir priveda prie uzdegi-
miniy procesy, ligy, ilgainiui - netgi
létiniy ligy. DaZnai pirmoje dienos
puséje Zzmones vartoja per mazai
sudetingy angliavandeniy, pavyz-
dZiui, grady. Tai duoty energijos ir
gera savijauta islikty ilgai. Tik nerei-
kia painioti uzpilamy kosiy, j kurias
daZnai dedame dZiovintus vaisius,
su daugybe cukry. Tai yra desertas.
Be to, batinai reikia dienos Sviesos.
Tad, net jei apsiniauke, iSeikime
j lauka, pasivaiksCiokime bent 10
minuciy - gausime deguonies, pa-
gerés kraujotaka, blsime Zvales-
ni“, - sidlé neuzsidaryti tarp keturiy
sieny savo ir klienty mityba besira-
pinanti Vaida Kurpiené.

Kalbinta moteris atskleide neven-
gianti saldumyny ir jy tikrai i savo
raciono nepasalino visiSkai. Taliau
vartojant iS kokybisky produkty
pagamintus desertus nedideliais
kiekiais, nieko blogo nenutikty.

»AS pati saldumynus valgau kas-
dien, bet labai mazais kiekiais.
Daznas ir didZiulis saldumyny tros-
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kimas yra vieno i$ dviejy dalyky
simptomas - miegama nepakan-
kamai arba nekokybiSkai, nesuba-
lansuota mityba. Arba abu kartu.
Kas gerai miega ir tinkamai maiti-
nasi, natdraliai nori maziau miltiniy
patiekaly ir saldumyny. Mitybos
klausimais konsultavau ne vieng
zmogy ir daugelis jy baiminosi, jog
beprotiskai norés saldumyny, bet
galiausiai jie patys nustebe pasako-
jo ramiai praeinantys pro bandeliy
parduotuve.

Jei rinksimés nekokybiska desertg
ir valgysime jj Simtais gramy - tai
sveikatos nepridés. AS asmeniskai,
ieSkau desertuose ko nors naudin-
ga, ar tiesiog, kad nebdty jvairiy
maisto priedy bei hidrinty rieba-
ly. Visiems linkiu bati iSrankiais,
renkantis desertus. Venkite auga-
liniy hidrinty arba pusiau hidrinty
riebaly, o be jy rasti gardumyny
parduotuvéje yra sunku. Geriau
jau sviestiniai sausainiai, kuriuose
tik natdralus sviestas. DaZnai kaina
nurodo deserto sudéties kokybe,
nes kokybiski produktai - branges-
ni. Taciau galite iSsikepti jy ir na-
muose.

Valgant desertg svarbu megautis.
Venkite valgyti prie kompiuterio

arba su knyga rankose, nes tokiu
metu bet kokj maistg tiesiog pra-
ryjame, nejausdami skonio. Riboki-
me saldumyny kiekj, mégaukimes
kiekvienu kasneliu ir galiausiai at-
skirsime, ar Cia geras dalykas, ar
nelabai”, - apie deserto pasirinki-
ma placiau paaiskino sveikos mity-
bos specialiste.

Pokalbio metu Vaida Kurpiené pa-
tikino, kad dirbantieji turety val-
gyti pietus. Nors daznas teisinasi,
jog pavalges apsunksta ir nebegali
produktyviai dirbti, taCiau tokig sa-
vijautg lemia ne kas kitas, kaip ne-
tinkamas maistas. Perkepti, vytinti,
daug riebaly turintys patiekalai
- tiesiausias kelias link sofos. Bet
nieko nevalgant krenta gliukozés
kiekis kraujyje ir sunkiau susikaup-
ti, darbg atliekame léciau, nors gali
atrodyti, kad sunkiai dirbame. V.
Kurpieneés teigimu, Siek tiek darzo-
viy, mésos arba Zuvies pietums -
puikus pasirinkimas. Tokie maisto
produktai maziau apkraus organiz-
ma, tafiau jausimés sotds ir ener-
gingi. e

Morta Mikutyté
Vaidos Kurpienes asmeninio
albumo nuotr.
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I Jauciuosi gerai

Veiksniai, lemiantys implantacijos

KOKYBE IR ILGAAMZISKUMA

Nemaza dalis pacienty vis dar
jsitikine, kad danties implantacijos
kaina nepagrijstai didelé. Taciau
ar kada susimgstome, kodél ir uz
ka mes mokame. Svarbiausias
veiksnys, lemiantis danties im-
plantacijos kaing - kokybé, o jos
sudedamosios dalys - procedarai
naudojamos medziagos, tinkamai
paruosta klinika bei personalo
kompetencija.

Procediirai naudojamos
medZiagos

Gydytojas, kuriam svarbus jo atlik-
to darbo rezultatas, negali taupyti
rinkdamasis proceddrai naudoja-
mas medZiagas. Daugeliu atveju,
nuo pasirinktos danty implanty sis-
temos priklauso ne tik galimybés,
gydymo eiga, estetinis rezultatas,
bet ir ilgaamZiSkumas. Naudojant
aukstos kokybeés danty implanty
sistemg, galima atlikti ne tik jvai-
raus sudetingumo implantacijas

N

paprastai, greitai bei estetiSkai, bet
ir pasidlyti gamintojo implantams
suteikiamg viso gyvenimo garanti-
ja.

Tinkamai paruoSsta klinika

Danties implantavimas, kad ir labai
trumpa bei neskausminga, visgi,
chirurginé proceddra. Tam, kad
gydytojas galéty jg atlikti saugiai ir
patikimai, batina gydymui tinkamai
pasiruosti. Siuo atveju turi bati ati-
tinkamai jrengtas proceddrinis ka-
binetas, jsigyta visa tam reikalinga
brangi jranga (rentgeno aparatas,
piezo aparatas, implanty sriegimo
masina, sterilizatorius ir kita), pa-
ruosti kokybiski ir sterilds instru-
mentai.

Personalo kompetencija
Kad ir kokia gera baty implanty sis-

tema, nekompetentingos koman-
dos rankose ji praranda savo verte.

Danty implantacijas atliekanciam
gydytojui, kaip ir jam asistuojan-
tiems kolegoms, privalu nuolat
mokytis, dométis naujovémis bei
aktyviai dalyvauti jvairiose konfe-
rencijose ir praktiniuose kursuose.
Tik tuomet gydytojas pacientui ga-
les pasitlyti auksciausios kokybes,
saugy ir inovatyvy gydyma.

Dél kokiy prieZas€iy danties
implantas gali neprigyti?

Nemazai pacienty yra jsitikine,
kad danties implanto prigijimas
priklauso nuo to, kokio gamintojo
danty implantas yra jsriegtas. Ta-
Ciau tai néra tiesa. Jei naudojama
kokybiska implanty sistema, prigiji-
mui didziausios jtakos turi gydytojo
kompetencija bei paciento jprociai
ir sveikatos baklé. Danties implan-
to atmetimo rizika didesné tais
atvejais, kai pacientas serga siste-
minémis ligomis, daug rdko arba
netinkamai priziari burnos ertme.

Ar prigijes danties implantas
gali lGZti?

Danties implantas - tai Saknies
pakaitalas, ant kurio tvirtinamas
protezas (matoma danties dalis).
IS titano pagamintas kokybiSkas
danties implantas |0Zti negali. Lai-
kui bégant dévisi tik protezas, kurj,
esant batinybei, galima nesudétin-
gai pakeisti nauju.

Kokios garantijos suteikiamos
danty implantams?

Skirtingoms danty implanty siste-
moms suteikiamos skirtingos tru-
kmeés garantijos. Garantinj laikotar-
pj nustato ne proceddrg atliekantis
gydytojas, o danty implantus ga-
minanti jmoné. Gamintojas, jverti-
nes produkto kokybinius kriterijus
bei klinikinius rezultatus, apibré-
Zia garantinio laikotarpio trukme.
Danty implantams ,,MegaGen" su-
teikiama viso gyvenimo garantija.
Jei ,,MegaGen“ danties implantas
neprigyty, jis turi bati pakeiciamas
nemokamu nauju.

Kaip tinkamai prizitréti implan-
tuotus dantis?

Norint kuo ilgiau iSsaugoti grazig ir
sveikg Sypseng, danty implantais,
kaip ir nuosavais dantimis, privalu
rapintis. Ir tam tikrai nereikia ypa-
tingy priemoniy ar pastangy. Bent
du kartus per dieng dantys turéty
bati valomi jprasta danty pasta,
Sepetéliu bei tarpdanciy sialu. Pri-
klausomai nuo burnos ertmés ba-
klés, 2-4 kartus per metus turety
bati atliekama profesionali burnos
higienos proceddra. Kartg per me-
tus bendrg burnos ertmés bukle
turety jvertinti ir odontologas. e

Tarptautinis implantologijos
centras MIR

Adresas: Kalvarijy g. 272A, 08339
Vilnius

Mobilus telefonas: +370 611 55512
Telefonas: +370 5 2195971
Tinklalapis: www.mirklinika.lt
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I Interviu

P. Morktno pasaukimas

-V

Jau daugeliui pazjstamas veterinaro Pauliaus Morkd-
no veidas. Entuziastingai ir nuoSirdziai j savo darbg
Zidrintis vyras ne tik laiko daugybe savo augintiniy,
rapinasi j klinikg atvezamais pacientais, bet ir skuba
j pagalbg visiems Salies augintiniams kartu su televi-
zijos filmavimo grupe. Masy skaitytojams P. Morka-
nas sutiko placiau papasakoti apie savo pasaukima,
jdomias profesines istorijas ir gyviny priezidrg, kuri
daznu atveju tampa savotiska reabilitacija nuo kas-

dienybeés.

SuZeistieji rapi nuo vaikystés

Kaip pokalbio pradZioje Paulius Morkdnas pasakojo,
gyvinais doméjosi nuo mazumeés. Dar badamas 5-6
mety, pradéjo j namus nestis kiekvieng suZeistg ar
silpniau atrodantj gyvj: skruzdés, varlés ir visi kiti gyvi
padarai nepasirodé vaikui nei bjauras, nei atgrasas.

»TY gyviny visiskai nebijojau, tik labai noréjau pade-
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RINA

ti. Nuo pat pradziy mane lydéjo toks polinkis. Véliau,
jau susimascius apie tolesnj gyvenimg ir karjerg, dél
specialybés turéjau jvairiy minciy. Taciau galiausiai
nusprendZiau pasukti j veterinarijg, kuo dabar nuo-
SirdZiai dziaugiuosi. Artimuyjy jtakos Siame pasirinki-
me nebuvo visiskai. Pas mus Seimoje néra né vieno
veterinaro, o jauCiamga pasaukimg tévai turbdt maté
nuo jauny dieny, todél tikrai neprieStaravo mano pa-
sirinktam keliui”, - apie karjeros pradzig kalbéjo pas-
nekovas.

Aplink - ne tik Sunys ir katés

Madsy augintiniais besirGpinantis veterinaras atviras
- Seimininkai apZiGrai neSa pacius jvairiausius gyvius.
Vienus tenka gydyti, kitiems uZtenka skiepy ar kity
profilaktiniy procedadry. TaCiau paprasius pasidalinti
jdomiausiu apsilankymu, paaiskeéjo, kad tai - itin retas
paukstis.

LVieni Zmonés rado ir pas mane atveze suzeistg jarinj
erelj. Po mano pirminés apZiaros, jis buvo perduotas
Gyviiny globéjy asociacijai. Sis nepakartojamas vizitas
man paliko didziulj jspadj tikrai ilgam. Juk tai nuosta-
bus ir labai retas gyvinas, jradytas j Lietuvos raudong-
ja knyga, jj ne kiekvienam pasiseka pamatyti. Taciau
ir be tokiy retenybiy, pas mane patenka daug visokiy
gyvany. Pauksdiai, véZliai ir gyvatés ir kt.

Stai ménesio pradZioje atveZé pas mane pelyte. Toks
gyvanas kainuoja vos kelis eurus. Seimininkas jg atve-
Zé, nes pastebéjo atsiradusj guziukg - akivaizdu, onko-
loginis darinys. Ir Seimininko pageidavimu teko jg ope-
ruoti, Zinoma, su visais chalatais, sterilioje aplinkoje.
Tokia operacija tikrai kainuoja ne kelis eurus, jos kaina
keliskart virSija paties gyvtnélio kaing. Be to visi Zino,
kad Siy gyvany amZius bana keleri metai. Kalbéjomes
su Seimininku ir jam tai paaisSkinome, taciau tai jo ne-
atbaidé. Matyt, Zmogui tiek laiko uztenka, kad pamilty
gyvana. Ten tikrai buvo unikalus rysys”, - nejtikétinas
darbo istorijas pasakojo P. Morkinas.

Namie su Seima laukia savi augintiniai

Kai kasdien tiek gyviny apsilanko pas gydytojg kliniko-
je, nieko nuostabaus, kad ir jis pats jy augina ne viena.

RIJA

Tiesa, vyras atvirauja, kad mielai jy
laikyty ir daugiau, jei namiskiai tam
neprieStarauty. Siek tiek stabdo ir
laiko stoka.

LTuriu Suniuka, bet jis dabar laiki-
nai gyvena pas tévus. Taip pat tu-
riu du katinus. Dar keletg papuge-
liy, gyvate ir chameleong. Pradziai
tiek. Anksciau ir vézliukg turéjau.
Noréciau daugiau, bet Zmona pri-

,Daugelio
gyvuny kdno
temperatdra
yra nataraliai
aukstesné

nei Zmogaus,
todél mums jie
visada atrodo
Silti. "

stabdo, kad namai netapty zoolo-
gijos sodu. Ypac po to, kai sykj is
vieny Zmoniy vos nejsigijau Sesiy
vezliuky. Tenka susilaikyti ir per
daug neapsikrauti. Ateityje laukia
didesnés veislés Suniukas - reikia
draugo iSéjimams pasivaikscioti,
pasisSnekéjimui, bendravimui. To-
kia veikla padeda ir paciam pabégti
nuo minciy, nuo ,darbas-namai”
rutinos. 13éjimas pasivaikscioti su
gyvanu zmogy veikia kaip reabilita-
cijos forma.

Mano namuose ne tik mano pa-
ties gyvdnai bdna. Jei yra sergan-
tis pacientas, kuriam visg parg kas
kelias valandas reikia leisti vaistus
ir jis néra agresyvus, tokiu atveju
ji laikau pas save. Blna ir savaite
pragyvena, kol pasveiksta. Seimi-
ninkas pats j veng vaisty nesuleis,
o klinika nedirba visg para, tad
pasirdpinu tokiu badu”, - atviravo
,60+" paSnekovas.

Stebukly bina

Tarp daugybés gydomy gyviny
pasitaiko ir itin sudétingy situaci-

ju. Kartais net kritiniy, kai gyvybei
iSlikti, regis, nelieka jokiy galimy-
biy. Taciau bendras Seimininko ir
veterinarijos gydytojo atkaklumas,
pastangos bei tikéjimas leidzZia
dZiaugtis nuostabiu rezultatu. Ar
daugelis i§ masy patikétumeéme,
jog pasveiks visiSkai paralyZiuotas
Suo? Keli iS masy ryZtumeémeés testi
augintinio gydyma po sunkios trau-
mos?

.Didziausig jspad] palieka, kai gy-
vinas atsigauna po sunkiy traumy,
kai nebededidideliy vil¢iy. Keliskart
man pasitaiké tokie atvejai, kai po
traumos pas mane pateko visisSkai
paralyziuoti, tik akis galintys paju-
dinti Sunys. Toks keturkojis nei ésti
gali, nei ryti - visiSkai nieko. Man po
kokiy 3-4 mén. pavyko atstatyti gy-
vino sveikatg ir, galiausiai, jis prak-
tiSkai niekuo nesiskiria nuo sveiko
gyvino. Tokie dalykai nutinka po
rimtos stuburo traumos, tad grei-
tai suteikta pagalba bei reikiami
vaistai padeda. Pagijimai, kai is kri-
tinés baklés gyvanas tampa kone
visiSkai sveikas, suteikia daug pa-
sitikéjimo savimi, begalinj dZiaugs-

ma. Net, blna, tg gyving jau kaip
savg iSbuciuoji ir tik tada atiduodi
Seimininkui”, - nutikimus prisiminé
veterinaras.

Senjoro augintinis - koks jis?

Nors pats veterinaras myli gyvinus
ir jy laiko ne vieng, tokius norus
puoseléja ne kiekvienas. Tai daznai
reiSkia papildomas islaidas, rapes-
¢iy pagausejima, kartais ir tvarkos
namuose trikumag ar vieng kitg ap-
grauztg balda. Tacliau senjorams,
norintiems namuose laikyti gyva-
ng, veterinaras tik mielai pritaria
- jis gali tapti puikiu kompanionu,
draugu, net nebyliai iSklausanciu
pasnekovu.

LVyresnio amziaus Zmonéms re-
komenduociau laikyti arba kating,
arba mazos veislés Suniuka. IS pa-
tirties matau, kokius gyvanus tokie
Zzmoneés laiko ir ar yra jais nuosir-
dZiai patenkinti. Ne kartg pas mane
yra atéjusios mociutés su, pavyz-
dZiui, StafordSyro terjero veislés
Sunimi, kurj paliko antkas: pirko
sau, bet iSvyko j uzsienj, »

N



0 augintinj patikéjo mociutés priezidrai! Pagalvokit - 75 mety mociute ir
trejy mety jaunas, judrus bei raumeningas StafordSyro terjeras: mociutei
jau lyg ir sunkiau judéti, norétysi ramiy pasivaiksciojimy, o raumeningas
Suo nori judesio, darbo, Zaidimy. Tai visiSkai nesuderinama. Vyresniems
zmoneéms geriau rinktis mazuosius pudelius, ¢ihuahua, toiterjerus ar kity
mazy veisliy augintinius. Jie susigyvena su vienu ar dviem Seimininkais ir
bdna kartu, sekioja net j virtuve, savo buvimu ir bendravimu savotiskai
pakeicia kitg asmenj. Apskritai, jei vyresnio amZiaus Zmogus gyvena vie-
nas, patarciau jsigyti Suniuka, nes bus kaip draugas, vedZiodami pajudés,
turés bendravima. Na, o senjory pora galéty dzZiaugtis katino buvimu. Jo
nepasikviesi, kaip Suns, jis ateina tada, kai pats to nori, guli, kur nori.
Labai daznai pastebiu, kad senjorai Snekasi su Suniukais. AtveZza pas
mane ir pasakoja Suniukui jau namie viskg iSaiSkine, kaip jy augintinis
viskg supranta. Tai svarbu - juk vyresniame amZiuje turi bati ne tik sofa ir
televizorius”, - uztikrino specialistas.
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,Visgi, musy
Zmones

laikytini gerais,
mylinciais ir
besirGpinanciais
Seimininkais."

Lietuviai - neprasti Seimininkai

Daugelis naujy dalyky j masy Salj
patenka jau i$ uZsienio krasty. Stai
ir augintiniy iSmaty surinkimas
nuo pievutés, galima sakyti, atvezti-
nis, taciau labai pravartus dalykas.
Veterinaras aiskina, kad dar yra ko
pasimokyti. Visgi, madsy Zmoneés
laikytini gerais, mylinciais ir besird-
pinanciais Seimininkais.

~Daznai galvojama, kad Seimininko
gerumas priklauso nuo finansiniy
dalyky. Taciau daZnai turtingesnieji
daugiau dirba ir tai salygoja laiko
bei démesio augintiniui trakuma.
Jam per darbus gyvinas lieka net
ne antrame ar treCiame, o, pavyz-
dZiui, $eStame plane. Siaip lietuvis,
daugeliu atveju, yra mylintis gyvo-
nus. Daugiau problemy tikriausiai
kyla provincijoje, kai dazniau ska-
nesnis kasnis tenka sau, o gyvanui
- kas liko nuo stalo.

Vis dar reikia suvokti, kad ketur-
kojis yra tas maZas padareélis, kurj
visi mylime, bet jis negali mums
nieko pasakyti. Reikéty pabandyti
ji suprasti. Labai daznai bana, kad
atveda augintinj pas veterinarg su
didziuliais onkologiniais guzais, se-
niai iskritusiais dantimis, uzsikim-
Susiomis ausimis, kelerius metus
Slubuojanciomis kojomis ir pana-
Siai. Reikty jsijausti j gyvang ir pa-
bandyti problemg spresti greiciau.
Tai visiSkas mitas, kad Suo iSsilaizo
Zaizdas, medicinos jam batinai rei-
kia. Kartais nepastebi Seimininkas,
kartais pinigy pritrdksta. Bet aS
asmeniskai, jei matau, kad Suniu-
kui reikia skubios pagalbos, o &3y
nepakanka, padedu nemokamai.

Tokiu principu atlikta jau ne viena
operacija. Pinigai néra pirmas da-
lykas Siame gyvenime. Mano galva,
bak geras Zmogus ir visko gyveni-
me uzteks", - svarbiausius dalykus
akcentavo Paulius Morkanas.

Tikisi suteikti pagalba dides-
niam augintiniy ratui

Anot kalbinto gyvany mylétojo,
masuose dar gausu mity. Jo teigi-
mu, Suns nosis - joks termometras
ar rodiklis. Tad sausa nosis, ar ran-
ka pajausta gyvino Siluma tikrai
nerodo pakilusios temperatdros.
Veterinaras atskleide, kad dauge-
lio gyviny kdno temperatdra yra
natdraliai aukStesné nei Zmogaus,
todél mums jie visada atrodo Silti.
Taigi, net uzdéjus ranka ant galvos,
nieko nepamatuosime.

Daugybeé mity sklando ir apie ste-
rilizacijg. Vis délto P. Morkdno ais-
Kinimu, ji gyvony gyvenimo btdo
kardinaliai nekeicia, taciau yra la-
bai svarbus dalykas nenorint rG-
pintis nauja netikéta mazyliy vada.
«Pries sterilizuojant reikia atsizvelg-

ti j laikotarpius - negalima operuoti
rujos metu. Tada organizme bdna
pakites hormony kiekis ir iSopera-
vus gyvinas gali patirti jvairiy kom-
plikacijy. Zinoma, i3kastravus gyva-
ng, sulétéja jo medziagy apykaita,
taigi toks katinas gali storéti. TaCiau
reikia sgmoningai, pagal rekomen-
dacijas, normuoti maista ir viskas
bus gerai. Pagaliau, nelyginkime
savo skrandZio su gyvano. Kiek ka-
tinui reikia? AS suprantu, kad Sei-
mininkui jo 10 kg sveriantis storulis
katinas atrodo linksmesnis, bet juk
tada kenkiama jo sveikatai ir tenka
net dietas taikyti’, - linksmai apie
katiny gyvenima aiSkino masy pas-
nekovas.

Kalbedamas apie katinus, vyras
patikino jau nebesistebintis lauke
su pavadéliu vedZiojamais kati-
nais. Pasak Pauliaus M., jaunesni
Zmonés katinus vis daZniau socia-
lizuoja, su jais iSeina pasivaikscioti.
Tokie dalykai jmanomi, jei gyvanas
nuo maZzens vaikstinés ne tik namy
aplinkoje, bet ir bus iSvedamas lau-
kan, pratinamas prie kity keturkojy
draugijos.

Kad Sis Zmogus dirba nuoSirdziai
ir iS paSaukimo, greit suprato ir TV
Zurnalistai, pakviete dalyvauti vete-
rinarg laidoje. Nuo Siol vyras skuba
| pagalbg visos Salies gyvinams.
Kaip pats patvirtino zurnalo ,60+"
skaitytojams, gaves pasidlymg fil-
muotis, ilgai nedvejojo, nes idéja
padéti gyvionams platesniu mas-
tu traukeé jau seniai. Tik vienam ja
jgyvendinti sunkoka. Belieka masy
puslapiy herojui palinkéti sékmes
ir padéti kuo didesniam ratui ke-
turkojy, sparnuodiy ir visokiy kito-
kiy rasiy atstovams! e
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Jdomas pokalbiai

Jauna, grazi ir zinoma Oksana Pikul-Jasaitiené net au-
gindama mazylj randa laiko mylimai veiklai - makia-
Zui. Jos gebéjimais pasitiki ne tik studentes ar namy
Seimininkeés, bet ir televizijos Zvaigzdes. Kaip masy
skaitytojams atskleidzia garsi dainininké bei vizazisté,
jos tiksliu teptuku pasitiki ir brandaus amZiaus da-
mos. Jy tarpe - ir 80-mecius atSventusios mociutes.

Zurnalo ,60+" skaitytojams Oksana Pikul-Jasaitiené
atskleidé, kad makiaZas jai niekada nebuvo svetimas.
O galiausiai laimingai susikloscCiusiy aplinkybiy deka -

tai atvéereé kelius ir j profesinj kelia.

»VizaZzas mano gyvenime atsirado netikétai. Nors po-
linkj ir silpnybe kosmetikai turéjau jau seniai, taciau
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nene:

tuo rimc¢iau neuzsiémiau. Baigus mokykla buvo ma-
dinga studijuoti teise, visi ten stengési pakliati. AS taip
pat nukeliavau tuo keliu, bet man tai visiSkai nepatiko
- iSkart supratau, kad tai ne man ir nutraukiau studi-
jas. Tuomet, kad neprarasCiau mety veltui, kol rasiu
patinkancig studijy kryptj, nutariau mokytis kosmeto-
logijos. Ten pat buvo mokoma ir vizazo. Viena moky-
toja mane tuo taip sudomino, kad Sioje srityje tobuli-
nuosi jau 12 mety”, - apie karjeros vingius pasakojo O.
Pikul-Jasaitiené.

Su malonumu apie profesinj kelig kalbanti jauna
mama tikina, kad tai - labai mégiama kasdiené veikla:
naujos klientés, jvairas pokalbiai, seminarai bei moky-
mai, kurie teikia malonuma.

~Dabar jau galiu pasakyti, kad Sis uzsiémimas is hobio
peraugo j gyvenimo bada. Kartais net pamastau apie
tai ir suprantu, kad netgi sapnuose dazau moteris.
Akivaizdu, kad tai didelé mano gyvenimo dalis”, - skai-
tytojams saké pasnekove.

Svarbig dieng padailintos klientés savo dékingumg
po Sventés iSreiskia vizaZistei paraSydamos Zinutes ar
laisSkus. Hobj darbu pavertusi moteris tikina, jog nuos-
tabiausia padéka yra suvokimas, kad pavyko ne tik
papuosti, bet ir suteikti vidinés motyvacijos savo kli-
entéms. Tai paskatina ir toliau tobulinti savo jgidzius.
O. Pikul-Jasaitiené pabrézia - svarbi ne tik makiazo
priemoniy kokybeé, bet ir odos prieZidra. Batent prizio-
réta oda yra pats svarbiausias dalykas prie$ dengiant
jg kosmetikos priemonémis.

.Darant makiaZzg - svarbu viskas, neuZtenka vien tik
geros, brangios, tobulos bazés. Ji neguls graziai ant
neprizidrétos veido odos, nesvarbu, kokia brangi be-
baty. Tai pabréZiu visuose seminaruose, nes vis dar
sutinku motery, kurios odos priezidrg baigia tik rytiniu
ir vakariniu prausimusi. Ir skaitytojoms noriu priminti
- bent kartg per savaite odg reikia Sveisti”, - jvardijo
vizaziste.

Save ir kitas moteris dekoratyvine kosmetika puosian-
ti Oksana jvardija, jog kremo naudojimas masy kras-
tuose - tiesiog batina odos priezidros dalis. Kai kurios
moterys savimi pasitiki tiek, kad nenaudoja jokio kre-
mo. VizaZistés teigimu, taip elgtis gerokai per drasu,
kai odai iSkesti tenka Sildymo sezong, Saltg ir Zvarby
véjg bei kitas ekstremalias salygas.

JInternete gausu jvairiy patarimy ir taisykliy, kaip

prisizidreti, kaip iSsirinkti teisin-
gas priemones. Taciau veido odos
priezidra tikrai svarbu. Veide viskas
atsispindi - ir miego trakumas, ir li-
gos, ir kremo nenaudojimas, todél,
norédamos atrodyti dailiai, turime
prisizidreti ir pasilepinti”, - tikino O.
Pikul-Jasaitiené.

Kaip daznai moterys pries veidrod]
perlenkia lazdg ir gerokai padaugi-
na dazy? PripaZinkime, kartais taip
tikrai nutinka. Gal net skaitydamos
Sias eilutes pacios prisimenate, kai
nepajutote tos ribos, kai jau gana?
Sio numerio pa3nekovés nuomo-
ne, tokie dalykai dazniau nutinka
jaunoms ir nepatyrusioms mergi-
noms, nei brandaus amZiaus mo-
terims.

LVyresné moteris dazniausiai jau-
Cia save, jg supantj pasaulj, aplinka.
Jaunos merginos daZniau klysta.
Taciau ne visi gimsta mokédami,
todél Saunu, kad internete gausu
mokymuy, taip visada galima uzZsukt
] makiaZzo sau pamokéles. Grei-
Ciausiai tai ir lemia, kad vis reciau
tenka sutikti neteisingai, pernelyg
rySkiai pasidaziusiy motery. Visgi,
kartais rySkus l0pdaZis néra blogai
- jis gali charakterio spalvg perkel-
ti ant ldpy. RySkumas gali reiksti,
kad moteris turi jdomy charakter;j,
asmenybe, o tai, kaip taisyklé, trau-
kia.

Mano klientés - jvairios. Ir Zvaigz-
deés isS televizijos ekrany, ir studen-
tés, ir brandesnés moterys. Ruo-
Siantis vestuviy Sventei, vis dazniau
bdna, kad ir mamos pasipraso pa-
daZzomos. Beje, vestuvéms mamos

. Kiekviena mo-
teris turi noreti
grazintis. “

ruoSiasi kone labiau nei jauno-
sios - jos labai stengiasi, puoSiasi,
dZiaugiasi savo vaiky laime. Kai ku-
rie meistrai prisibijo dazyti vyres-
nes moteris, nes tai darant galioja
gerokai grieztesnés taisyklés. Su-
klydus galima ne atimti 10 mety, o
pridéti. Siame darbe svarbiausia ne
iSrySkinti rauksleles, o jas paslépti,
skrupulingai uZmaskuoti paakiy
zong. Nepatartina daryti rySky ma-
kiaZg, taCiau kai kurios moterys pa-
¢ios nori jo Siek tiek daugiau. Pati
vyresniy klienc¢iy niekada neklau-
siu, kokj tusg nori naudoti - juk jos
baznycioje norés aSarg nubraukti,
tad badtinas vandeniui atsparus”, -
pagrindinius akcentus jvardijo Ok-
sana Pikul-Jasaitiené.

Visai neseniai Oksanos Pikul-Ja-
saitienés dvi mociutés mingjo gar-
bingus jubiliejus. Glaudy rysj su
artimaisiais palaikanti moteris sku-
béjo Sventei pagrazinti abi Seimos
nares.

«Viskas vyko labai greitai, skubéjau.
Taip jau gavosi, kad Lietuvoje gyve-
nancig savo mociute puoSiau pirma
kartg. Skubeéjau, |ékiau tiesiog bég-
te, pasodinau mociute j kéde - juk
toks jubiliejus. Mes jai paruoséeme
visg Svente ir tai buvo staigmena.
Todél buvo labai smagu ir malonu
jg padazyti. Ji puikiai jautési. Jos be-

siSypsancios nuotraukos byloja pa-
¢ios uZ save. Po kurio laiko mano
mociute, gyvenanti Ukrainoje, taip
pat Sventé savo 80-metj. Ir jg Sven-
tei pati papuoSiau”, - kalbéjo deko-
ratyvine kosmetika pameégusi jau-
na moteris.

Besibaigiant pasnekesiui O. Pi-
kul-Jasaitiené atskleidé anksciau
maniusi, jog senjorés su amziumi
naudoja vis maziau kosmetikos.
Taciau jos pacios mociuté moterj
nustebino - mat savo kosmetinéje
turi tiek skaistalus, tiek lapy daZus.
~Kiekviena moteris turi noréti gra-
Zintis. Dél saves - kad pasizidréety
j veidrodj ir nusiSypsoty pati sau.
Svarbu kartg per savaite Sveisti
odg, naudoti krema. Raginu visas
moteris tai daryti. Na, o toliau jau
kiekvienos asmeninis reikalas. Rys-
kios lopos brandaus amZziaus mo-
teris puoSia. Taip, tai - drasu, bet
labai Zavu. Be to, nuotraukose mo-
terys turi bati rySkesnés - gyveni-
me yra viena, o nuotraukose - kita,
tad skaistalai ir rySkesnis |opdazis
turi bati moters kosmetingje. Ir Sios
priemonés neprivalo bati brangios.
Net mano mociuté sako, kad nerei-
kia bijoti skaistaly, nes tai gyvybe.
Noriu paskatinti moteris nebijoti ir
pries vienokig ar kitokig Svente sés-
ti j meistro kéde.

Véliau nuotraukos tikrai dziugins
akj“, - atsisveikindama uztikrino
Oksana Pikul-Jasaitiené. e
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0. Pikul-Jasaitienés asmeninio
albumo nuotraukos
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IS senelio atsiminimy

Devyniolikmetés Radvilés ir astuo-
niasdeSimt penkeriy senelio Petro
pasSnekesys sekmadienio popie-
te. Tarp jy - SeSiasdeSimt SeSeriy
mety amziaus skirtumas. Taciau
senelis irgi buvo jaunas ir pasakoja
apie tg laika, kai buvo beveik tokio
paties amZiaus. SeSiolikmeciui jam
nekilo jokiy tam metui nerealiy
siekiy - vaziuoti mokytis | uzsienj,
dkininkauti tévo Gkyje ar tiesiog tu-
réti laisvus metus, kaip dabar yra
madinga. Senelis Zinojo, kad laikai
buvo neramas: nors karas ir praé-
jo, taCiau pokario metas ne k3 tai-
kesnis, nezinai, kas savas, kas prie-
Sas, nes vieni tapo miskiniais, o kiti
sovietiniais pakalikais. Taigi dkyje
darby niekuomet nebaty trike...
Jeigu tik taip ir baty galéje gyventi,
rapintis, kaip Zeme apdirbti, derliy
uzauginti, gyvulius priziaréti. Sei-
moje augo trys vaikai ir visi buvo
pratinami prie darby nuo mazu-
mes.

Vietoj studijy- tremtis

Vieng dieng Petras kaip jprastai
buvo gimnazijoje, o tévai darbavo-
si tkyje. Tg dieng Zmones ,sémé ir
pildé” j eSelonus siysti dirbti j Ru-
sijg - tremciai j Sibirg. Petras, kaip
buvo iSéjes j mokykla, taip atsidare
vagone. Vienui vienas, be Seimos,
be duonos kasnio. Galvojo, kad gy-
venimas baigési, bet matydamas
silpnesniy uz save vyresniy Zmo-
niy, motery su mazais vaikais, pa-
galvojo - kas bebadty, turi islikti, turi
iSgyventi. Po keleto dieny vezimo j
nezinig, pamaté, kad kitame vago-
ne buvo ,pakrauti mama ir tétis.

B

- IO POKALB

su odontologija studijuojancia anuke

Kokia tai buvo laimé, koks dZiaugs-
mas... Kity vaiky - nei broliuko,
nei sesers - nebuvo. MaZiausias,
kuriam buvo 10 mety, pro langa
paspruko iS namy. Petras suprato,
kad yra didelé atsvara ir pagalba
tévams.

Gerai, kad jiems po keliy dieny lei-
do bdti kartu viename vagone. Du
meénesiai klaikaus gyvenimo gyvu-
liniuose vagonuose, bet nors ne
vienui vienam. Sibire gyvenusiems
lietuviams teko daug dirbti, kurti
gyvenimg iS naujo, kovoti del isli-
kimo ir viso to sOkuryje neprarasti
Zzmogiskumo. Petras iSmoko rusy
kalba. Ir dirbo, daug dirbo, kad pa-
dety tévams, kad maziau vargty
mama.

Radvilé klausia: ,0 ka veikdavai
laisvalaikiu? Kg rengdavaisi? Kg val-
gydavot?”

- Laisvalaikio nebuvo, mokytis nie-
kas neleido, sovietams reikéjo tik
darbo jégos. Valgydavom tai, k3

mama pagamindavo, gamindavo
lietuviskai. O rengiausi ta, su kuo
atvykau. Kelnes iSaugau, jos buvo
trumpos. Batai tie patys, su kuriais
iSvaziavau, po to dave kazkokius
karinius ,kerzavus" - darbui buvo
gerai. O pramogy, Sokiy, kur reiké-
ty eiti pasipuosus, nebuvo.

DaZnai Radvilé susimasto ir bando
palyginti save - aplink turincig vis-
ka - ir situacijas, kuriose Zmoneés
priversti istverti be nieko. Sirdis
jautri, noréty padéti kitiems, noré-
ty padeti skurstantiems Zmonéms,
savanoriauti vargingesnése Salyse.
O senelis pataria - reikia eiti su
gyvenimu koja kojon. Kai yra sun-
ku - turi badti stiprus, turi moketi
daug ko atsisakyti. Bet jei peréjai
juoda ruozg - reikia siekti Siandie-
ng atitinkanciy poreikiy tenkinimo.
Juk jei Siandien yra iSrastos auks-
Ciausio lygio technologijos - reikia
jomis naudotis, reikia iSmokti jas
valdyti. Mokytis ir tobuléti visada
yra kur.

Bati sveikam reikia valios ir ap-
sisprendimo

Stai kad ir dantys - jie yra labai
svarbls bendrai Zmogaus sveika-
tai ir gyvenimo kokybei. Jei taip jau
atsitiko, kad netekai dalies danty -
nereikia sakyti, kad ,Dievulis man
nedave stipriy danty". Visi organiz-
mo organai yra duoti vieng kartg -
ir ¢ia jau masy pasirinkimas, kaip
seksis visa tai iSsaugoti, kaip svei-
kai gyvensime, kaip pavyks iSvengti
ligy, ar ne. Ar gradinsime savo or-
ganizma, kad jis baty tvirtas ir at-
sparus, be reikalo jvairiais vaistais
nenualinsime imuniteto, jvairiais
vitaminais bei papildais stiprinsime

savo kdng ar leisime jam sutingti
per eile mety, ar piktnaudziausime
persivalgymu, alkoholiu, ar vartosi-
me daug perdirbto maisto, ar ies-
kosime ekologisky produkty. Visur
yra masy pasirinkimas.

Taigi, nenuostabu, kad senelis tu-
réjo iSimamga danty plokStele. Ais-
ku, neskyré ypatingo démesio jai
priziaréti. Veido ir Zandikauliy chi-
rurgas Linas Senkus pabreézia, kad
beveik niekas iS vyresniy Zmoniy
nenori girdéti, kad jy Zandikaulis
per puse mety ar vienerius metus
pakinta - natdraliai nyksta, menks-
ta, kadangi zandikaulio kauliné
atauga keiciasi. Tam, kad danty
plokstelé baty ideali ir tobulai pri-
glusty prie danty ir zandikaulio
ataugos vieng kartg per metus ja
reikia koreguoti. Vyresni Zmonés
nenori to girdéti ir taip pazeidzia
elementarias gydytojy odontology
rekomendacijas rapintis iSimamais
danty protezais, kad jie ilgiau tar-
nauty Zmonéms.

Nebetenkino danty plokstelé

Taigi, senelio danty plokstelé nors
nebuvo itin kruopsciai prizidrima,
tadiau retkardciais, netekus nuosa-
vo danties, buvo papildoma nauju
dirbtiniu dantuku. Taciau daZnas
nustemba iSgirdes, iS darbo patir-
ties pastebi Linas Senkus, jog kom-
pensuojant valstybei, senjorams
yra suteikta galimybé kas trejus
metus pasitikrinti, gal jau laikas
pakeisti danty plokstele nauja. Pra-
éjus deSimciai mety nuo pirmos
pagamintos plokStelés Si jau visai
nebetiko ir nebeatitiko kokybiskos
plokstelés reikalavimy, tad senelis
nusprendé nebedéti sau j burng
jokios plokstelés. Ir teisingai nu-

sprende. Taip pat senelis, kazku-
rios reklamos suzavétas, pradéjo
dométis pakaitiniais dantimis - ne-
iSimamais protezais ant implanty.
PasiskaiCiavo savo santaupas ir nu-
sprendé: mety jau daug, poreikiy
dideliy néra, namus turi, pensijos
prasimaitinti uztenka. Keliauti ne-
ketina, kartais gali nuvykti j kaima
pas gimines, juos lankyti, vaikai ir
andkai gyvena savo gyvenimus. Tai
kodel taupyti savo sveikatai - savo
dantims? Apatiniame Zandikaulyje
buvo like tik keturi priekiniai dan-
tys. Kaip kramtyti, jei néra kuom?
Kg valgyti, jei turi prieS tai viska
permalti malanéliu - nes nebéra
krdminiy danty, kurie skirti sumal-
ti, sutrinti ir susmulkinti maista,
kad jis bty pilnavertiskai pasisavi-
namas. Na jau ne...

Apsisprendimas pokyciams

Tiek, kiek like gyventi, verta pagy-
venti sau. Ir badamas aStuonias-
deSimt penkeriy mety amziaus
senelis atvyko | Vilniuje esancig
klinika keturiy implanty operacijai.
Tiesa, vieng dieng buvo jsriegti du
implantai, o po dviejy savaiciy - kiti
du. Po maziau nei pusmecio tiek
vienoje, tiek kitoje Zandikaulio pu-
sése buvo pricementuoti pilnaver-
Ciai krdminiai dantys, atsirado po 4
naujus danty vainikus, pritvirtintus
ant poros implanty tiek deSinéje,
tiek kairéje zandikaulio pusese.
Senelis Petras sako negalintis at-
sidZiaugti, kad vél turi daug danty
burnoje - dvylika visaverciy dan-
ty pory. Kai nusiSypso ar juokiasi,
grazu pazidreéti - pilna burna balty
dantu. Visy svarbiausia, kad vakare
nereikia jy iSimti ir jmerkti j stikli-
ne. O galéjo dZiaugtis ir anksciau,
taciau geriau véliau negu niekada.
Senelio Zodziais tariant, jauciasi
Zmogus visais septyneriais metais
atjaunéjes ir nebeprimena bedan-
Cio senelio.

Dantys ir pilnavertes virsutiniy
danty poros uZztikrina daug geres-
ne virskinimo funkcijg, fonetikg -
Zmogus nesvepluoja, estetikg - jo
Sypsena malonesné ir jaunatvis-

Gydytojas implantologas Linas Senkus

kesné. Pilnavertis sgkandis daro
jtakg taisyklingesnei laikysenai ir
suderina bei apjungia visa kauline
Zmogaus sistemg, privalumus var-
dija ,AND KLINIKA" dirbantis gydy-
tojas implantologas Linas Senkus.
Ar galéjo senelis Petras pagalvoti
savo jaunystés metais, kai teko gy-
venti visiSkame nepritekliuje, kad
senatvéje turés tokias pasirinkimo
galimybes? Kad galés pasinaudoti
moderniausiomis technologijomis
prarasty danty atstatymo srityje,
iSrastomis pasaulyje ir puikiausiai
jgyvendinamomis Lietuvoje?

Ir priduria senelis, kad kiekvie-
nas Zmogus yra pats atsakingas
uz savo gyvenimo kokybe, kad
tik darbStumas iSlaisvina Zmo-
gy. Kurtis geresne senatve yra
kiekvieno samoningo Zmogaus
pareiga - negalima laukti, kol
kaZkas uZ tave pasirapins. e

Kontaktai:

Zirmany g. 107, Vilnius

Tel. 8 650 19911

Mob. 8 650 63210

El.pastas: info@andklinika.lt
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Laisvalaikis

A AMS)

Nuo vaikystés medziais ir jy derliu-
mi besirGpinantis Algirdas Amsie-
jus apie augaly priezidrg iSmano
tikrai daug. Jis ne tik gali uzauginti
puiky sodinukg, bet ir duoti ne
vieng patarima apie jo priezidra.
Sodininkas jsitikines - Sioje srityje
datos neturi reikSmeés. Kur kas
tiksliau sodo darby pradzig ir eigg
diktuoja pati gamta, skleisdama
zenklus, kuriuos sodininkas turi
mokéti skaityti.

Su Algirdu AmSiejumi pabendrauti
nusprendéme, nes Sis Zmogus turi
didziulés patirties prizidrint sodus.
Nuo mazy dieny vyras su tévu dar-
bavosi sode ir, kaip pats sako, dar
bOdamas ketvirtokas perskaité pir-
maja knyga apie sodininkyste.

+AS nuo mazumés augau kaime.
Pamenu, kartg teétis iSvyko su rei-
kalais, o masy sode buvo daug
akmeny. Tai a$, pasilikes namuo-
se, bidamas gal SeSeriy mety, juos
neSiau kravon: galvojau, kad reikia
susitvarkyti. Tétis grjzes net klausé,
kiek ¢ia vyry buvo suvaZiave, kad
taip sutvarkytas sodas. Man labai
patiko sode sukiotis, jvairius dar-
bus dirbti. Stebédamas tétj labai
noreéjau imtis ir vaismedziy skiepiji-
mo, taciau tetis neleido iskart pulti
prie vaismedziy, tad émiausi alyvy
- mélynai Zydincia j baltg suskiepi-
jau.

Visa mano Seima iSmano apie so-
dus, bet didZiausias dziaugsmas
man, kaip tévui, jog sdnus Rokas
jau apie SeSerius metus yra pere-
mes medelyng. Dabar jis geresnius
medelius uzaugina nei as anksciau
uzaugindavau. Puiku, kai mokinys
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pranoksta mokytojg. Apie augalus
iSmano ir dukros, taciau jos labiau
meégsta kulinarinius dalykus: gami-
na jvairiausius patiekalus, Ziemai
ruosSia vaisius ir darZzoves”, - is kar-
tos | kartg perduodamomis Zinio-
mis dZiaugeési A. AmSiejus.

Kiekvienas rimtesnis sodininkas
artéjant pavasariui ruoSiasi, kau-
piasi, mat Zino, jog netrukus prasi-
dés rimti darbai. O jy nemazai: me-
delius reikia balinti, genéti ir pan.
Tik kada tai daroma? Ar yra kokios
nors taisyklés, palankios datos?
»Pries ateinant pavasariui - savito
pasiruoSimo néra. IS esmés anks-
tyvas pavasaris blna darbymetis
tiems, kas dar turi sandéliukuose
likusiy gérybiy. Jie | sandéliukus
turéty atsinesti kibirg sniego, kad
ten bty kiek drégniau ir vésiau.
Si, nuo seny laiky Zinoma gudrybé,
padeda sodo gérybes dar Siek tiek
ilgiau iSlaikyti. Batinai reikia per-
rinkti obuolius, nes vienas supuves
uzkrecia likusius.

Neéra tikslios datos, j kurig atsizvel-
gus reikéty pradeti tam tikrus sodo

- JUM|

darbus. Cia kalendorius nelabai
pagelbés. Viskg Siuo atveju diktuo-
ja pati gamta. Tad, kai prades teke-
ti sula, reikéty imtis genéjimo. Mat,
tekant sulai, geriausiai gyja medzio
Zaizdos - juk ,nupjovus Saka, auga-
lui lieka Zaizda, kuri turi kazkaip su-
gyti. Dél Sios priezasties pavasario
pradzia - tinkamas laikas Siam dar-
bui”, - paaiSkino A. AmSiejus.
Sodininkas teigia, kad, jei sula
béga, iSeidinéja pasalas ir galima
geneéti. Jei nebéga, tada negalima
dar nieko daryti, nes medzio zaiz-
da dZius, neuZzsitrauks, gali jsimesti
jvairios ligos. O patikrinti ar béga
sula paprasta - pragrezus kleva
puikiai matyti.

»Praéjus trims savaitéms nuo sulos
bégimo pradzios, prasideda skiepi-
jimas. Tai - sudétingesnis sodo dar-
bas, kurio imasi ne kiekvienas mé-
géjas. BUna, sode neuZtenka vietos
ir skiepijimo entuziastai ima j vieng
med] skiepyti skirtingas veisles.
Kai vienas medelis turi skirtingas
veisles, nuo vienos medelio pusés
jau gali skinti obuolius, o kitoje - jie
vis dar noksta. Tai jau savotiSka so-
dininky ,liga" - kai kurie net dreba,
kaip nori naujy, ypatingy veisliy
skiepijimui. Zinau vieng sodininka,

kuris | vieng obelj jskiepijo net 17
skirtingy veisliy! Taciau Zmogus §j
pomeégj gerai iSmano - supranta,
kur geriau skiepyti: ar j virStine, ar
j Sonines Sakas. Tai labai graZus
pomégis, uzimantis daug triGso.
Tai ypac puikus uZsiémimas sen-
jorams, nes turi uzsiémimg, taciau
jam nereikia daug jégos. Cia galima
panaudoti visg sukauptg iSmintj, -
apie galimybes atrasti naujg pomé-
gj kalbéjo Algirdas Amsiejus.

TrasSos - aktualus klausimas dau-
geliui sodininky. Neretai Siai prie-
monei prieSinamasi, nes esg taip
apeinama gamta, nenatdralu. Galy
gale, kokia ¢ia ekologija? Taciau
Zurnalo ,,60+" paSnekovas jsitikines
- medZiui trgsy reikia, jei norite
gero derliaus. Tik nebatinai jos turi
bati pirktinés.

»Po praéjusiy mety dar sunku pa-
sakyti, ko i augaly galime tikétis
Sig vasara. Jei tesis Salciai - medziai
nukentés, nes nebus tam pasiruo-
Se. Pernai medeliai nesukaupe
pakankamai atsargy ziemai, nes
dréegmés buvo labai daug. Net ir
obuoliai ne tokie skanus - dél sau-
les trokumo jie Siek tiek ragstesni.
Pavasarj augalams nepakenkty
»Sumustinis” truputis azotiniy
trady. Saltos Ziemos nebuvo, todél
neaisku kaip bus su kenkéjais. Ne-
Zinia, ar bus iSlaikytas balansas.
UZaugus augalo antram-treCiam
lapui, trasy galime duoti per lapus.
Kaip ir minéjau, tikslios datos ne-
pasakysi, nes augima reikia stebéti.
BOna, kad vaisius augalas duoda
kas antrus metus. Tai vyksta to-
del, kad Seimininkui stinga Ziniy ir
jis tinkamai nepasirdpina augalu.
Dél Sios prieZasties medis vienais
metais kaupia energijg ir maisto
medZziagas, o tik antrais metais
atiduoda vaisius. Reikia stebéti ir
Zinoti, kg darai, jei nori vaisius imti
kasmet - tai jmanoma. | gamtg per
daug kiStis negalima, bet derliaus
dydj galima pakoreguoti: per gau-
siai derancius vaisius - nurinkti, o
medelj - patresti, kad vaisiy baty

kasmet. Augalas sode Siaip sau
nenumirs, bet ar duos derliy - jau
kitas klausimas. ISmintingas sodi-
ninkas Zinos, kg daryti, kad vaisiai
uzderéty kasmet”, - paslaptj at-
skleidé pasSnekovas.

Algirdas Amsiejus apgailestauda-
mas kalba, jog kazkada Lietuva
buvo gerai iSvystytos gyvulininkys-
tés krastas. Juk ir lietaus pakanka,
ir Zolés yra uZtektinai. Bet pasne-
kovo nuomone, laikui bégant, tau-
tie¢iai suprato, kad prekybos cen-
truose - geriau, tad dkiy nykimas
apsunkino ir sodininky gyvenima.
»Sodininkai juokais sako, kad j gim-
tadienj vienas kitam turéty nes-
ti gyvuliy ,tortus” iS tvarto, o jei
paukscio iSmaty kibiras - tai idvis
fantastika. Bet kur dabar tg tvartu-
ka surasti, kai Gkiai nyksta?

Mes galime padaryti ekologiskas
trgSas i augaly liekany. Daugelio
pagrindinis darbas soduose - nu-
pjauti veja, nors Zydinti veja - pati
graziausia. Ta zolé ptdama dvo-
kia ir daugelis jg veza | miskg, bet
jei ja supddytume ir padarytume
kompostg, tai baty pati geriausia
tragSa. Taciau svarbu suprasti, kad ji
nesuveikia greitai - medelis jg pa-
sisavina tik kitiems metams. Grei-
Ciausiai pasisavinamos trgsos - dil-
gélés. Kai kurie sodininkai dilgéles
kokiame kamputyje net daugina,
nes nupjovus ir surauginus lietaus
vandenyje, jos tampa puiki trasa.
Siy trady kvapas labai bjaurus ir
daugeliui jis nepatinka, bet augalui
- tai nepamainoma trgsa“, - vardijo
sodininkas.

Zymus sodininkas savo medelyng
augino nuo pat 1982 m. Vyras net
juokauja, kad jo vaikai vagose uzau-
go. Taciau dabar visa Seima dziau-
giasi savo iSpletotu verslu. Algirdas
prisimena, kad anksciau pirkéjas,
atvykes j medelyna, noréjo daug
Zieminiy veisliy augaly, kad galéty
Ziemai dideles atsargas sukaupti ir
ilgam visko Seimai uztekty. Taciau
pastaruoju metu iSrySkéja visai
prieSinga tendencija.

,Siandien Zmonés nori vasariniy
veisliy, nes nenori arba neturi kur
laikyti. Galima nusipirkti visko,
bet niekada nenusipirksime tokiy
kokybisky vaisiy, kokius galime
uzsiauginti. Juk savame sode uz-
augintus vaisius galime valgyti iki
kol rankose lieka tik kotukas. Nors
daugelis sako, kad pirktinis obuo-
lys blizga, graZiau atrodo... Tai jau
Lvejinés” sodininkystés pozymis -
kad tik sode baty veja, o visa kita
nesvarbu, nes galima nusipirkti.
Matyt labai turtingai gyvename, jei
artéjame link tokio pozitrio. Mano
nuomone, jau tampame verksle-
nancia tauta. Ar ne juokinga, kai
kaime gyvenantis Zmogus vaZziuo-
ja | miestg pirkti svogiiny?” - savo
nuomone désté pasnekovas.
Pokalbio metu kilo vienas svarbus
klausimas: kas gi turi augti papras-
to lietuvio sode, kad Seima badty
viskuo aprapinta? Na, bent vasarg
turety ko skanauti - juk natadralGs
vaisiai ir uogos - puikiausias vita-
miny 3altinis.

~Gerai bity valgomasis sausme-
dis - jis jau geguZe duoda prisir-
pusias uogas. Anks¢iau nebuvo
itin skanus, bet dabar jau yra tikrai
gery veisliy. Taip pat - Zemuogés,
braskes, serbentai, avieteés. IS vais-
medziy - treSnés, vysnios, slyvos,
obuoliai... Visy Siy augaly veisliy
yra be galo daug, bet reikety derin-
ti - juk visko sode nesutalpinsi. Kai
kurios uogos noksta tuo pat metu,
todél sodinkite taip, kad S3vieZiy
uogy ir vaisiy baty visg vasarg ir gal
Siek tiek likty pasiruoSimui Ziemai“,
- pokalbio pabaigoje patarimus da-
lino A. Amsiejus.

Kiekvieno asmeninis pasirinkimas,
kg daryti su sau priklausanciu sodo
kampeliu. Bet ar neverta pasinau-
doti galimybe ir uZsiauginti savo
obuoliy? Jei ne zieminiy, kuriuos
reikés tinkamai laikyti Saltuoju lai-
kotarpiu, tai bent vasariniy. Juk
sodininkysté - ne tik darbas, o ir
dZiaugsmas valgant savo paties
darbo vaisius. e

Morta Mikutyté
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I Gaminame

Modestos Zukauskaités

Grikiy kotletai:
~20 min. /1 por.
Ingredientai:

- 50-80 g sausy grikiy

- pagal skonj svogtno (nebatina)
- nedidelé morka

- kiauSinis

- valg. 8. grikiy (ar kity) milty

Pagal skonj jdeti: druska, pipirai, kuminy ir kity
patinkanciy prieskoniy

Gaminimas:

1. Grikius i8virkite ir sugraskite bulviy grastuve arba
permalkite mésmale.

2. Svogung smulkiai supjaustykite ir apkepkite.

Morka smulkiai sutarkuokite ir taip pat pakepkite.
Dekite j grikius.

3. Supilkite iSplaktus kiausinius, viskg iSmaiSykite. Ber-
kite druskos, pipiry, norimy prieskoniy, miltus ir gerai
iSmaisykite.

4. | ikaitintg keptuve dékite po nedidelj ranka sufor-
muotg kotletg. Apkepkite iS abiejy pusiy, kol graZziai

—CEPTAS

Modesta Zukauskaiteé-Silvand - sveikos mitybos specialisté, asme-
niniy lieknéjimo ir sporto programy bei bestseleriy autore.

apskrunda. Patiekti galite su grietine (nebdtina), pasi-
rinktomis darZzovémis - kaip patinka.

Rekomenduoju

UZmerkite grikius i3 vakaro ir jspauskite citrinos sul-
Ciy. Toks paruoSimo bddas pats teisingiausias masy
sveikatai. Apie tai detaliau suZinosite ,Sgmoninga
Zmogaus mityba“.

GRIKIY KRUOPOS

Mn 347

MAZINA

GLIUKOZES
KIEK| KRAUJYJE

PADEDA

KONTROLIUOTI

CUKRAUS

KIEK] KRAUJYJE

MAZINA
DIABETO

RIZIKA

MAISTINES
SKAIDULOS

187

GAUSU
NETIRPIY
MAISTINIY
SKAIDULY

Mg2l%

® & O @

PADEDA
SULIEKNETI

STABDO
SENEJIMA

SKATINA
PLAUKU
AUGIMA

SUTEIKIA ODAI
NATURALAUS

SPINDESIO

p17°/o*

FOSFORAS

MAZINA

CHOLESTEROLIO
KIEK|] KRAUJYJE

GERINA

KRAUJOTAKOS
SISTEMOS VEIKLA

Cu 280/0*

SAUGO NUO
KRUTIES VEZIO

MAZINA TULZIES

AKMENUY

SUSIDARYMO RIZIKA

MAZINA

STOROSIOS ZARNOS
VEZIO RIZIKA

GERINA
VIRSKINIMA

*REKOMENDUOJAMA PAROS NORMA
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VERTIKALIAI: 1.Nukentéjes Zmogus. 2.Turky sultono rimais su haremu. 4.Mergaité, kuri
buvo Stebukly 3alyje. 5.Kunigo apdaras, vilkimas per misias. 6.Vyro motina. 7.Keturiolikos

eiluciy eilérastis. 8.Regos organas. 11.Indéno troféjus. 12.JAV kino apdovanojimas.
14.Paslépty daikty ieSkojimas. 15.Gandas. 20.Indény senovés tautos Zmogus. 22.PopieZiaus

atstovas. 24.Varpos akstinas. 25.Panasaus amZiaus Zmonés. 26.Du taskeliai virs raidés.

27.Korta su moters atvaizdu. 29.Pirmoji graiky abécélés raidé.

HORIZONTALIALI: 1.Gérimas, kurio viena iS sudedamuyjy daliy yra apyniai. 3.Pirmas maldingo
kelionés j Meka ritualas. 7.Zemés plotas i§ visy pusiy apsuptas vandens. 9.Virvé buréms prie
stiebo pritvirtinti. 10.Carinés Rusijos rangy sistema. 13.Mokymosi patalpa. 14.Indijoje
skirtinga padétis visuomenéje. 16.Ryty véjas. 17.Lietuvos kaimyné. 18.ltaliska smuklé.
19.Zemas vyry balsas. 21.Senoji kirgizy gyvenvieté. 23.Spygliuociy miskai. 27.Graiky derliau:

deivé. 28.Mazas apskritas pastatas parke. 30.Ploto matas. 31.Rusy ilgio matas (1,067km).
32.Skandinavy epinis pasakojimas.




Ar tikrai jimanoma

Ar tikrai jmanoma
senq parduoti brangiai, o naujq nupirkti pigiai?

Yra mananciy, kad bustq pardavinéti patiems, per draugus, pazjstamus ar skelbimus yra pigiau ir
saugiau. O gal vis tik verta pasitelkti Nekilnojamojo turto ekspertq? SusipaZinkite su Dalia, kuri
dalinasi keliais patarimais ir savo nuomone, kodél ir kada verta rinktis specialisto - NT brokerio - pagalbq.

Papasakokite, kada verta kreiptis | NT
brokerj patarimo.

I brokerj reikty kreiptis ir perkant, ir nuomuojant, ir
parduodant busta. Stai kelios situacijos, kuomet tikrai
patarCiau kreiptis | specialistus:

- Gyvenate buste, kuris Jums per didelis, svarstote
pasikeisti jj j mazesnj arba iSnuomoti.

- Turite sodg, sodybg ar Zzemés sklypa ir galvojate apie
pardavima.

- Turite patalpas, kurios nepritaikytos gyvenimui.

- Norite pakeisti gyvenamajg aplinkg - rajong, o gal net
miestq.

O kaip konkreciai jiis padedate Zmogui
perkant, parduodant ar nuomuojant busta?
Kokias paslaugas teikiate?

Parduodant ar nuomuojant butg, sodg ar zemés sklypa
pirmiausiai jj reikia jvertinti. Deja, gan daznai rinkos
kaina daznai blina kitokia nei mums atrodo. Taigi, tinka-
mas nekilnojamojo turto objekto jvertinimas, kainos
nustatymas - pagalba Nr. 1.

Kitas svarbus aspektas - paruosti objektg reklamai.
Tinkamos buto ar kito objekto nuotraukos, skelbimo
tekstas, skelbimo platinimas - visa tai, kas padeda buta
parduoti ar iSnuomuoti, uz Jus arba kartu su Jumis
atliks nekilnojamojo turto brokeris.

Trecias svarbus dalykas - tinkamas ir profesionalus
bisto ar kito objekto pristatymas klientams, atstovavi-
mas derybose. Juk daZniausiai norim parduoti brangiai,
o pirkti pigiai, tad profesionali pagalba sékmingam
sandorio vykdymui yra labai svarbi.

Ketvirtas svarbus etapas - tinkamas dokumenty sutvar-

kymas. Teisés aktai nuolat kinta, tad NT brokeris yra tas
Zmogus, kuris padés susigaudyti, kokiy dokumenty ir
kada reikia notary biure, jkeitimo ar areSto atveju,
Regsitru centre ir kitur.

Papasakokite truputj apie save, kokie jusy
darbo principai?

Esu jau suaugusiy dvynukiy mama, sékmingo sveikati-
nimo verslo kiréja, aistringa jaukiy namy ir Seimos
Zidinio puoselétoja. Augindama dvynukes iSmokau
veiksmingai planuoti, greitai reaguoti j kintancias
aplinkybes bei nesutrikti dél vienu metu iSsakomy
skirtingy poreikiy.

Na, o kalbant apie darbo principus, atsakysiu paprastai:
myliu Zmones, stengiuosi juos iSklausyti, iSgirsti
jy poreikius. Sios savybés, kaip ir saziningumas, yra
svarbiausios musy darbe. Tikrai padésiu Jums rasti
geriausius sprendimus, pagrjstus ir rinkos iSmanymu,
ir asmenine patirtimi.

Tad lauksiu Jisy skambucio - paskambinkite tiesiog
pasitarti, o ar verta susitikti - nuspresite Jus!

Tel.: +370 653 40047
dalia.kuktiene@capital.com






