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llgai svarsciau, kq paraSyti - rodos, norisi pasakyti tiek
daug. Labiausiai noriu pasidZiaugti ir padékoti Jums, nes
dar visai neseniai buves maZytis, dabar projektas tampa
vis populiaresnis ir reikalingesnis. UZ tai esu deékinga tik
Jums, mielieji senjorai. Siunciu kuo SilCiausius linkéjimus
ir po apkabinimg kiekvienam skaitytojui. Kaip j kiekvie-

nq leidinj jdedu dalele savo Sirdies, lygiai taip pat ir su 1 O
kiekvienu nauju prenumeratoriumi tarytum kartu dZiau-
giuosi. Jas - didZiausias jvertinimas man.

Artéja spalio ménuo, kuris yra Jasy, mieli senjorai, me-
nuo. Noriu garsiai pasidziaugti, nes pradéjome bendra-
darbiauti su nemaZai jmoniy kurios, sidlydamos savo
paslaugas, suteikia nuolaidas senjorams. Be viso Sio gé-
rio, naujajame masy leidinyje rasite daug jdomiy patari-

my. Pradedant nuo tokiy, kaip nustebinti savo andkus, 14
pagaminant susi, iki aktyvaus laisvalaikio praleidimo
- skrydZio oro balionu. Pasitlysime magiSkg vakariene
Klaipédoje esanciame restorane ,Meridianas” bei ap-
Zvelgsime, kaip lengvai suorganizuoti iSvykg, keliaujant
automobiliu palei Panemuneés pilis.

Siuo leidiniu noriu Jums, mielieji senjorai, atverti kuo
daugiau galimybiy pajvairinti savo gyvenimq. Juk ruduo
- nuostabus metas imtis naujy, dar nebandyty veikly, ra- 2 2
gauti dar niekur neragauty patiekaly ir leistis j ekskursi-

jas visai Cia pat - Lietuvoje.

Juk gyvenimas yra graZus, todél nebijokime gyventi.
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Interviu

VIKTORIJA SAULYTE:

Agné BARKAUSKAITE

Mada ir stilius - du zodziai, kuriuos
girdime kasdien: jais mirga laikras-
¢iy antrasteés, zurnaly puslapiai,
apie tai kalba televizijos laidose,
radijuje. Vieni Zmonés galvoja, kad
Siais dalykais dometis yra tustybé,
0 pastangos atrodyti graziai - laiko
eikvojimas. Vis délto, tai - klai-
dinga nuostata. Mada - tai ne tik
rabai ar batai. Mada - viena i$
labiausiai iSkalbingy sriciy, kuri
atspindi savo laikmecio dvasia.

Bégant amZiams, supratimas apie
madg keitési. Renesanso epochoje
vyravo romantika, baroko - puos-
numas, tarpukariu - funkcionalu-
mas. Sekdami mados tendencijas,
galime keliauti istorijos labirintais
ir geriau pazinti ne tik tam tikro
laikotarpio pomegius, bet ir gyve-
nimo bada. Juk daZniausiai madag
diktavo iSorinés aplinkybés. Baro-
ko laikotarpiu vyraujant puoSnu-
mui ir turtams, dalis Zmoniy galéjo
jsigyti daugiasluoksnes, pustas su-
kneles, o tarpukariu, net ir auks-
tuomenés atstovés émé tenkintis
kuklesniais deriniais ir patoges-
niais rabais.

Jei mada diktuojama laikmecio ir
yra nuolat kintanti - stilius yra tam
tikra jos prieSingybé. Stilius gali
iSlikti toks pats daugybe mety. Ar
mada su stiliumi gali draugauti? Ti-
krai taip! Norint atrodyti madingai,
nebdtina keisti savo garderobo kie-
kvieng sezong, uztenka jprastg sti-
liy pagyvinti vienu ar keliais madin-
gais akcentais ir atrodysite puikiai.
Jei norite sekti mados tendencijas,
tai nereiSkia, kad turite iSsizadéti
savo stiliaus. Net garsusis dizaine-
ris Yves Saint Laurent yra pasakes:

.Vyrauja nuo-
mone, kad
siekis atrodyti
stilingai kai-
nuoja daug
pinigy, taciau
ir Sj mitg gali-
ma nesunkiai
paaneigti.”

.Mada ateina ir praeina, o stilius
yra amzinas”.

Daznai tenka iSgirsti, kad vyresnio
amziaus Zmoneés turi gana priesis-
kg nuomone. Rapintis savo stiliumi
ar dometis tendencijomis skirta
tik jaunimui. MOsy nuomone, toks
nusistatymas yra klaidingas. Juk at-
rodant stilingai ir graziai, atsiranda
pasitikejimas savimi, pageréja nuo-
taika ir tam nereikalinga ypatinga
proga ar Svente.

Vyrauja nuomoné, kad siekis atro-
dyti stilingai kainuoja daug pinigy,
taciau ir §j mitg galima nesunkiai
paneigti. UZ pinigus stiliaus poja-
Cio nenupirksite. Kasdien gatvése
galite iSvysti pavyzdziy, kai mote-
rys ar vyrai, stengdamiesi atrodyti
prabangiai, iS tiesy atrodo tik labai
Lpigiai“. Sumaniai komplektuojant
savo spintos turinj, nebijant apsi-
lankyti ir dévety raby parduotu-
vése (kuriose galima rasti tikry sti-
liaus ,perly"), galite susikurti puiky
jvaizdi.

Naujosios rubrikos tikslas - jkvépti
kiekvieng labiau pasitikéti savimi ir
iSmokti atsirinkti tai, kas labiausiai
tinka. Tai padaryti padés Lietuvo-
je puikiai Zinoma stilisteé Viktorija
Saulyté, kuri jrodys, kad stilingai
atrodyti gali bet kokio amziaus mo-
terys bei vyrai ir tam néra batinos
didelés iSlaidos. UZtenka pasitelkti
vaizduote, zinoti keletg stiliaus gu-
drybiy ir jOs neatpazinsite saves
veidrodyje. Skubame pakalbinti
Viktorijg apie jos santykius su savo
seneliais, pozidrj j stiliy bei pasida-
linsime pirmaisiais jos patarimais,

kurie pades formuoti Sio rudens
garderoba.

Gaila, bet vieno is seneliy nesu ma-
Ciusi. Taciau kitas senelis man buvo
lyg antrasis tétis. Susikibe uz ran-
ky, visada keliaudavome atsigerti
pieno kokteiliy. Dar ir dabar, nors
pieno kokteilius jau pakeité kava,
man tai iSlieka didziausias Siltesnio
bendravimo talkininkas.

Mano senelés beprotiSkai rapestin-
gos. Su viena i$ jy vaikysteje meg-
davau aplankyti jvairius gyvuliukus.
Mudvi nuolat tyrinédavome gamta
ir gaudydavome saule laukuose. O
kita senelé, pamenu, visada kvies-
davo namo, nes labai rapindavosi,
ar nesu susalusi ir iSalkusi. Abi jos
nepaprastos, o rysys, kuris mus
sieja, yra nenusakojamas, nes vis-
kas slypi viduje.

Mociuté, su kuria pozavome fo-
tosesijoje yra lIrena Bajoraitiene
(beje, jai jau 70 mety!). Nors ir pati
tai neigia, ji labai kalbi ir energinga.
Tikriausiai batent i jos paveldéjau
energinguma ir norg daug kalbéti.
Beje, ir ,draugyste” su kameromis.
Su pla¢ia Sypsena stebéjau kaip
ji pozuoja fotografei. Kai tik galiu,

stengiuosi aplankyti savo mociu-
tes. Laikas yra neapciuopiamas, o
tokios akimirkos - nejkainojamos.

Dabar vyrauja ,senovinis” metas.
Visi vintaziniai dalykéliai grjzta j
mados topus: taskeliai, tigro bei in-
tensyvds geliy rastai, papasti peciai
ir jvairas raukiniai, pinigines, juo-
siamos ant pilvo, retro akiniai.
Jdomu, kad net jvairioms fotosesi-
joms daznai pasirenkamos senovi-
nés magnetolos, telefonai bei Kkiti
daiktai, kuriy motyvai daznai pri-
mena masy seneliy laiky aplinka.
Vis délto, svarbiausia, kaip mane
ir mokeé seneliai, - sugrjzti j namus
ir visiems susésti prie stalo. Tegul
grizta daiktai, drabuZiai, rastai,
motyvai, bet svarbiausias ,sugrjzi-
mas" visada buvo ir bus - grjzimas
j Seima.

Visada sakiau, kad drabuziai néra
tik daiktai - jie kelia emocijas bei
skleidzia energija. Kiekvienas rys-



Interviu

kesnis ar jdomesnis akcentas gali
sukelti teigiamus jausmus, o galbat
net ir sugrazinti tam tikrus prisimi-
nimus. O, jei einant gatve nusiSyp-
sos ir kitas senjoras, tai reiskia, kad
emocijos perduodamos ir kitiems.
Juk dalintis batina. Viskuo!

Manau, geriausia turéti ,bazinius”
drabuZius, kurie gali praversti ir ke-
liauti su jumis ne vienerius metus.
Tai gali bati paltas, kurj galésite pa-
gyvinti skarele ar skraiste. Kalbant
apie batus - svarbiausia yra pato-
gumas. Taip pat sidlau pagalvoti
apie beretes ar skrybéles, kurios
gali puikiai uzbaigti kiekvieng jvaiz-
dj. Beje, golfas - ne tik stilingas, bet
ir labai praktiskas pasirinkimas.

Kalbant apie aksesuarus - senjo-
rams sidlau nesigédyti savo akiniy
(skaitymo ir ne tik) - jie gali bati
puikus akcentas netir einant gatve.

Pirmiausia, pagalvokite apie még-
stamg spalva. Jei vis délto neis-
sirenkate, niekada nepraSausite
pasirinke Zemés, pilkos ar juodos
spalvos klasikinj paltg su sagomis.
Nepamirskite, kad bet kada galite
ji papuosti rySkesniais akcentais
(skaromis, Salikais ar segémis). SiO-
lau pasidairyti vilnoniy palty, kurie
bus Siltesni, tad puikiai tiks ne tik
rudeniui, bet ir Ziemai.

Apie galvos aksesuarus jau Siek
tiek uZsiminiau, tai tik papildysiu -
rinkités patogy varianta, kuris jasy
nevarzyty.

Nepriklausomai nuo amziaus, ga-
lima (o kartais netgi batina), nepa-
mirsti auskary, karoliy ar ryskes-
niy kojiniy, kurios gali matytis is
po kelniy - bus Zaisminga ir Zavul!
| kokius rObus senjorams patar-
tumeéte investuoti daugiau, o ku-
riems neverta iSlaidauti?
Patarciau pagalvoti apie Siltesnius
bei patogius ir geros kokybeés pal-
tus, avalyne. Nebdtina jiems iSleis-
ti daug pinigy, taciau prie$ per-
kant, verta gerai jvertinti situacija:
ar patogu, ar Silta, ar derés prie
kity, jau turimy rdby. Labai dZiu-
gu, kai senjorai ar jy artimieji da-
linasi tokiais drabuziais, kai viena
karta perduoda kitai kartai - jokio
investavimo! Suma - géris!

Dalintis vieniems su kitais! Kaip mi-
néjau, ne tik gériu, bet ir daiktais,
kuriy artimieji jau neneSioja. RG-
bas, avalyne, aksesuarus - bet k3!
Juk juos galima atiduoti kitiems,
kurie tuo metu negali ar nenori
investuoti | naujus rabus. Juk dra-
buziai yra daiktai - prie jy nereikia
prisiristi.

Ryskig berete, skarele ir akinius -

nesidrovekite su jais iSeiti j gatve ir
Sypsotis visam pasauliui! *

Makiazas - Erika Skirgailaite

Plaukai - Milda Strimaitiené

Nuotraukos - Agne Badwytyté



N-60

SUDIE S

Ana STROFEL

Vyresnio amziaus Zzmoniy intymus
gyvenimas net ir Siais moderniais
laikais - gerokai gluminanti ir
vengtina tema. Prisiminiau televi-
zijos reportaza, matytg pries kurj
laikg, ir negaliu nesiSypsoti - kaip
visuomet sudomino anonsas, Za-
dejes Sios temos plétote, deja,
po keliy zurnalisto klausimy, ga-
tveje kazkodeél uzduoty jauniems
zmonéms, vieno kito klasikinio
apibendrinimo laidoje nieko rim-
to ar jdomaus taip ir nebuvo
pasakyta. Negi prie Sios temos
reikes déti Zenklg N-60?.. Ir at-
mintyje iSkyla skaityta mintis - kai
prancdzés, to meto salony liates
Paulinos Klementinos Fon Me-

tternich paklause, kokio amziaus
moterys nustoja dométis seksu, ji
atsake: ,Paklauskite kurio nors vy-
resnio Zmogaus, man dar tik 60.”

*k*

Tai, kad masuose vyresni Zmo-
nés tikrai varzosi atvirai kalbéti
tokiomis temomis, jsitikinome ir
rengdami $j straipsnj. Viena meni-
ninké, tikrai SiuolaikiSka moteris,
bddama nasle, neseniai sukdrusi
naujag sekminga santuoka, pasi-
tarusi su vyru mandagiai atsisaké
kalbéti Sia tema. Panasiai surea-
gavo ir dar kelios poros. Kodél?
Nors jprastai kompanijose ar pri-

- KSUALUMU

l

vaCiuose pokalbiuose Sia tema
ir juokaujama, ir pasiSaipoma i
saves, ar koks anekdotas pritaiko-
mas. O Stai su p. PranciSka (80+)
susedusios parke ant suolelio pa-
sikalbéjome atvirai ir nuosirdziai.
| didmiestj ji atvaziavo bddama
65-eriy. Cia, miesto centre, ji nusi-
pirko buta, nors vaikai ir sialé ap-
sigyventi pas juos, ir tuomet, kaip
ji sako, prasidéjo jos graZiosios
dienos: ,Vaikai uzauginti, ripesciy
kaip ir neliko, sveikata nesiskun-
dZiau, o labai sunkios dienos jau
buvo praeityje. Nasle likau 55-eriy.
Buvau dar kartg iStekeéjusi uz gero-
kai vyresnio vyro. Slaugiau, prizia-
réjau, iSejo Anapilin. Gyvendama

-10-.

SENJORAMS

Nuolaida netaikoma alkoholiniams gérimams




N-60

,Dauguma Zmoniy
ir senatvéje
aistringai ir su
dZiaugsmu jaucia
erotinj potrauk|

ir seksualuma.
Reikéty atsikratyti
minties, kad
seksualumas
senatvéje
numirsta.”

¢ia, po kurio laiko susipazinau su
jdomiu vyriskiu. Bendravome, su-
sitikdavome, eidavome | koncer-
tus, king, pasivaikscioti. Nebuvau
pratusi prie vyriSko démesio, asi-
stavimo, tuo labiau - prie jaudi-
nanciy intymiy dalyky. Manau, ne
viena mano mety moteris, kaip
ir as, prisipazinty, kad néra savo
vyro anais laikais maciusi nuogo,
0 jis jos - taip pat. Miegodavau
su naktiniais marskiniais, vaikai,
galima sakyti, atsirado tamsoje.
Dar baisiau badavo, kai reikédavo
tenkinti iSgérusio vyro uzgaidg, o
pasiprieSinti nebuvo mados. Savo
vaikams geédinciausi papasakoti,
kad tik sulaukusi senatveés patyriau
intymaus gyvenimo malonuma.”
Ponios Pranciskos draugas - dabar
jau pasiligojes, prizidrimas vaiky,
ji taip pat gyvena pas dukra. Atsi-
sveikindama dar pridaré: ,Galvo-
davau, kad tik filmuose taip graziai
bdna, pasirodo... ir gyvenime.” Kai
po keliy dieny sutikau savo pasne-
kove einancig su dukra, prasilenk-
damos viena kitai tik suokalbiskai
nusisypsojom.

*k%*

Man pasiseké - sutikau ir kitg mo-
terj, sutikusig papasakoti savo is-
torijg. Sofija (70+) - iStekéjusi, su
savo vyru susipazino internete, in-
telektualiame portale. Abu kdrybos
Zmoneés, tuomet gyveno skirtin-

12

gose Salyse ir, nepaisant garbaus
amziaus, skrisdavo j romantiSkus
pasimatymus. Planuodavo jie ir
ekskursijas, parody lankymus, o
vieSbutyje gyvendavo atskiruose
kambariuose, nes, kaip pati sake,
abu noredavo islaikyti privatuma
ir intymumo paslaptj. Draugas
buvo vyresnis, bet, anot ponios
Sofijos, savo démesiu, Svelnumu jg
paverges, o seksualiniy problemy
nepastebéjusi. Beje, jos draugas
prasitare, kad jy Salyje jo amziaus
vyrams konsultuotis su seksologu
yra jprasta. Po keleriy mety tokio
bendravimo pora nutaré susituok-
ti. ,Esu laiminga”, - pokalbj uzbai-
geé elegantiska ir labai patraukli
ponia Sofija. ,- O seksg dabar
kartais keiCia Svelnios glamonés, ir
tai yra nuostabu.” Cia taip norétysi
pacituoti vienuolio Anzelmo GriG-
no mintj is jo puikios knygos ,La-
bas, senatve”: ,Dauguma Zmoniy ir
senatvéje aistringai ir su dziaugs-
mu jaucia erotinj potraukj ir sek-
sualumg. Reikéty atsikratyti min-
ties, kad seksualumas senatvéje
numirsta. Grazu stebéti, kaip Svel-
niai vienas su kitu elgiasi kai kurie
vyresni sutuoktiniai.” Labai iSmin-
tingos ir jautriai iSdéstytos Sio au-
toriaus jZvalgos apie seny Zmoniy
seksualuma. Jo nuomone, erosas ir
seksualumas - labai svarbus gyve-
nimo dziaugsmo S3altiniai. Seksua-
lumo iSstimimas ir jo jtarinéjimas
kai kuriuose baznytiniuose sluoks-

niuose, anot autoriaus, daugeliui
Zmoniy atémeé eroso dzZiaugsma.
Todél taip svarbu erosg ir seksua-
lumga senatvéje apmastyti iS naujo.

*k%

Kaip ir daugelis kity, temos apie vy-
resnio amziaus zmoniy intymaus
gyvenimo dalykus dabartinéje
spaudoje ir kitose medijose lieCia-
mos epizodiSkai, pavirSutiniskai,
daznai vadovaujantis mitais arba
jau jprastais teiginiais apie tai, kad
moterys, jei tik nori, gali turéti ak-
tyvy seksualinj gyvenima iki gilios
senatvés, deja, vyrai daznai medi-
kamentais turi spresti vis anksciau
ir anksciau juos uzklumpancia im-
potencijg. Seksologams tradicis-
kai uzduodami tie patys klausimai
- kiek karty, per kiek ir t. t. Masy
Zurnalo redakcija mano, kad savo
rubrikoje ,,N-60" turésime apie kg
pasikalbéti rimtai, atvirai ir daly-
kiSkai. PraSysime specialisty, kad
jie atsakyty j mums rapimus klau-
simus, dalysimeés patirtimi, nes ir
Sios gyvenimo dalies senatveje nu-
rasyti negalima.

Dvi vyresnio amziaus poros sutiko
kartu su ,60+" apsilankyti ir inty-
miy prekiy parduotuvéje. Bet apie
tai, ko ten verta visai nesivarzant
uzsukti senjorams - jau kitame
Zurnalo numeryje.

Laukiame Jasy laiSky ir klausimy
skyreliui ,N-60".

Maisto papildas

Lietuviai puikiai priemé ir jvertino Siy mety
pradzioje pristatytg inovatyvy preparatg
sgnariy buklei gerinti ,,FenoQ TriCollagen
Joints®. Jau ilgg laikg ,FenoQ" socialinio tinklo
,Facebook" paskyra ItZta ne tik nuo
|vairiausiy klausimy apie kuriamus produktus,
bet ir nuo vartojusiy Zzmoniy atsiliepimy. 44
mety kirpejos i§ Silales Jolantos istorija jrode,
kad gyvenimas susideda i$ mazy dalyky, o
kartais jo kokybe pagerinti gali vos vienas
laiku perskaitytas atsiliepimas.

VIENO ATSILIEPIMO GALIA
Tikeéti ar netikéti? Siandieniniame prekiy ir
paslaugy perpildytame pasaulyje pasimesti
kaip niekada lengva. Ypac tada, kai ne kartg
lieki apgautas ar nusivyles. Jolanta
prisipazjsta, kad pazjstami jg vadino pernelyg
patiklia, kai ji nusprendé iSbandyti ,FenoQ
TriCollagen Joints*, taciau ji pati del savo
pasirinkimo dideliy abejoniy niekada neturéjo:
,Buvau kritinéje situacijoje, jau
nebezinojau, kaip kovoti su nemaloniais
potyriais nugaros srityje. Tada netikétai
socialiniame tinkle ,,Facebook"” pamaciau
vieno nepazjstamo Zmogaus paliktg
atsiliepima. Kaip siandien pamenu, atsiliepime
dukra mamos vardu dekojo, kad ,,FenoQ
TriCollagen Joints* padejo isspresti atrodo jau
neissprendziamas sgnariy problemas. Gaila,
kad niekur neberandu to komentaro, nes jei
rasciau tikrai noreéCiau nuosirdziai padekoti tai
moteriai. Visgi, pasitikéjimo pridejo ir tai, kad
Sio preparato gamintojas man buvo puikiai
pazjstamas is anksciau, nes esu vartojusi jo
kurtg Zarnyno veiklos gerinimo produkta, kuris
man labai patiko®.

IS NAUJO ATRASTA KASDIENYBE
Nepaisant posakio, kad Suo ir kariamas
pripranta, visgi, susitaikyti su kasdieniu
judéjimo apribojimu yra labai sudétinga. Kaip
rodo Jolantos patirtis, gyvenimas gali
kardinaliai pasikeisti, tiesiog radus tinkama
preparatg sgnariy buklei gerinti:

“Dirbu Kirpykloje, tad nuolat tenka stoveti,
daZnai susilenkti, o tai anksCiau man
kainuodavo nuolatinius nemalonius pojacius
nugaros srityje. TaCiau vieng dieng, kai jau
buvau suvartojusi dvi $io preparato pakuotes,
netikétai supratau, kad galiu lengvai
pasilenkti, o masinoje nebereikia nuolat ieskoti
patogios sedejimui padeéties. Atrodo, kad
imtos ir issprestos tokios

paprastos problemos, bet man jos jau buvo
tapusios nepakeliamomis”.

Visgi, praeitis niekur nedingo, Jolanta ne tik
puikiai prisimena su kokiomis problemomis ji
susidurdavo anksciau, bet ir pasakoja, kaip
bandeé su jomis kovoti:

,Kokiy tik papildy nesu vartojusi,
pradedant omega ragstimis ar kalcio
preparatais, gal jie ir padedavo, bet juntamo
rezultato, deja, nejutau. Jau atrodo buvau
susitaikiusi su ta mintimi, kad niekas man
nebepades, taciau tas jausmas, kai pradejus
vartoti ,,FenoQ TriCollagen Joints*, émiau
jausti pokycius suteike vilCiy, o Siandien be
didelio vargo galiu patogiai sedéti, susilenkti
ar atsistoti.”

ISBANDZIUSI ,ANT SAVES*
PADOVANOJO TEVAMS

Moteris pasakoja, kad i$ pradziy preparatg
patikrino ,,ant saves", o kai suprato, kad jis i§
tiesy veikia iSkart jj nupirko sunkiai judantiems
ir dideliy problemy su sgnariais turintiems
tévams.

L1sgirsti i tévy lapy ne skundus, kaip jie
prastai jauciasi, o ZodZius ,,Jolantuk, man jau
geriau” buvo vienas maloniausiy dalyky
gyvenime”,- su dziugesiu prisimena Jolanta.

Abu Jolantos tévai, kuriems ,FenoQ
TriCollagen Joints" sugrazino judejimo laisve
apie pokycius kalba itin vaizdziai:

"Anksciau negaléjau pasilenkti. Atrodo,
toks jausmas, kad suo grauZty kojas, taciau
suvartojus keletg pakuociy to preparato ir vel
galiu judeti laisviau”,- su nuostaba pasakoja
82 mety Jolantos tetis Zigmas.

,Buvo atéjes laikas, kad ant dviragio jau
negaléjau uzlipti, o iSbandzius §j preparata vel
galiu dviraciu nuvaziuoti iki miestelio ir bulves
i$ rdsio vel galiu atsinesti pati. Svarbiausia,
kad dabar jau kuris laikas nebevartoju Sio
preparato, taciau sveikata neblogeja“, -
atgimusia judejimo laisve dziaugiasi 80 mety
Jolantos mama Irena.

UNIKALI FORMULE SUTEPANTI
SANARIUS 1S ,VIDAUS"

Daznam gali kilti klausimas, kaip pavyko
sukurti tokj efektyvy preparatg? Net 9 000 mg
viename ,,FenoQ TriCollagen Joints* buteliuke
esancio Il tipo kolageno, 1000 mg | tipo
kolageno kartu su metilsulfonilmetu,

gliukozaminu, chondroitinu, haliurono ragstimi ir
kitomis medziagomis uztikrina, kad sgnariai baty
sutepti i$ ,vidaus®. Naudojant §j preparatg
formuojami tanks ir erdvas tinklai, uztikrinantys
kad kaulai nesitrinty vienas j kita, o sgnarys tapty
tvirtas. Siekiant efektyvaus kolageno patekimo j
krauja, hidrolizuoto kolageno preparatas
,nepakuotas” j tabletes, o parduodamas skysta
forma buteliukuose. Taigi, $i unikali itin kruopsciai
subalansuota preparato formulé leidzia pasiekti
juntamus rezultatus apie kuriuos jau pradéjo
kalbeti Simtai Zmoniy!

UZsisakyti TriCollagen Joints galite:
FenoQ

www.trikolagenas.It arba 8-633-99998
www.fenoq.co.uk

www.fenog.net

www.fenog.de
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Alma MAZEIKAITE

,Zolin¢iy akademijos” vadove
Danuté Kuncieneé pastebi, kad
pereinamuoju is vasaros j rudenj
laikotarpiu trumpejant dienai,
kintant temperatdrai, puciant
Zvarbiam véjui ir merkiant lietui
muUsy organizmas ne visada spéja
prisitaikyti prie kintancio gamtos
ritmo. Tuo metu neskubékime
griebtis tableciy. IS tiesy gamtoje
slypi kur kas daugiau stebukly ir
jégas grazinanciy medziagy nei
muasy vaisty spinteléje. Rugséjj
D. Kunciené senjorams pataria
pasiruosti sveikatinanciy rudens
gérybiy: virziy, vaistingujy Sakny,
vitaminingy vaisiy sau ir j svecius
atvykstantiems antkéliams.

VIRZIAI KVEPIA MEDUMI

Silinis virzis (Calluna vulgaris) dar
vadinamas Silo eglute, Siloju, SilZo-
le, virZe. Jo Ziedai Sviesiai violetiniai,
susispiete kekéemis.

Virziy zZoleje yra rauginiy medziagy,
arbutino, alkaloidy, saponiny, ku-
mariny, dervy, organiniy ragsciy.
Siliniai virZiai - labai seniai liaudies
medicinoje naudojami vaistiniai
augalai. Dazniausiai Siy augaly pre-
paratais gydomos jvairios Slapimo
sistemos (inksty, Slapimo pasleés,
Slapimtakiy) ligos, uzdegimai, nes
Zoléje yra 0,3-0,4 proc. arbutino,
o antpilas truputj skatina Slapimo
skyrimasi ir turi antiseptiniy sa-
vybiy. Siliniy virZiy Zolés dedama
j vaistazoliy miSinius, skirtus Sla-
pimo nelaikymui gydyti. Zydinciy
0gliy antpilas taip pat turi sutrau-
kiamujy savybiy, skatina prakaito
skyrimasi, valo organizma, palen-
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SENJORU
VAISTINELE

gvina atsikoséjima, veikia kaip Svel-
nas raminamieji. Nuoviro geriama
perSalus ir kosint, sergant podagra.
Kadangi Siliniy virziy preparatai
valo organizma, jie vartojami per-
sirgus uzkreCiamomis ligomis, po
apsinuodijimy. IS dZiovintos, o pas-
kui iSmirkytos Zolés gaminamas
skystas tepalas, kuriuo gydomas
reumatas ir artritas. Sutekliai de-
dami ant sumusty viety, iSnirusiy
sgnariy, nuSalusios odos, vociy.

Galima agliy virSanéles deti | ar-
baty miSinius - jos pagerina skonj,
kvepia medumi ir graZiai nuspalvi-
na rusva spalva. Seniau buvo ga-
minamas midus (uzpilant degtine),
raugiamas virziy alus (vietoje apy-
niy naudojami virziai). IS virziy vir-
Sanéliy kenciantiems nuo nemigos
ruoSiamos pagalvélés, kemSami

CiuZiniai. Virziy pasildytg pagalvéle
galima pridéti prie skaudamo sa-
nario. Sakeliy ir lapy nuovirai dazo
geltonai. IS jy Sakny gaminti smul-
kds muzikos instrumentai.
Vaistams naudojama visa virZio
antzeminé dalis. Pjaunama, Kkai
virziai Zydi - rugpjatj-rugsejj. DZio-
vinama pavésyje, gerai veédina-
moje patalpoje, apsaugotoje nuo
tiesioginiy saulés spinduliy, arba
dZiovykloje.

UZpilas iS Ziedy, Zolés. Valgomgjj
SaukStg dZiovinty smulkinty Silinio
virZio Zoliy uZpilti 2 stiklinémis ver-
dancio vandens ir 2 val. palaikyti
Siltoje vietoje (galima termose), kad
geriau pritraukty. Nukosti ir gerti po
puse stiklinés kas 3 val. gydant inksty
ligas, virskinamojo trakto sutrikimus.

VERTINGOS SAKNYS ZIEMAI

Paprastoji morka - pamirsta
galybé

Paprastoji morka (Daucus carota)
paplitusi masy pievose, pamiske-
se, patvoriuose. Tai tiesioginiai val-
gomuyjy morky protéviai. Pirmais
metais iSauga augalo antZemine
dalis ir vystosi Sakniavaisis, o an-
trais metais paprastosios morkos
liepg-rugséjj suzydiir rudenjisbars-
to seéklas. Jy Sakny kvapas panasus
j valgomuyjy morky (petrazoliy, sa-
liery, nes tai salieriniai augalai), tik

jos bdna laibesnés, gelsvos ar be-
veik baltos.

Paprastyjy morky Zolés antpilas -
puiki priemoné organizmui valyti:
jis skatina kepeny veiklg, Slapimo
skyrimasi ir nereikalingy medzia-
gy Salinimga i$ inksty, padeda nuo
pilvo patimo, slopina akmeny for-
mavimasi ir tirpina inkstuose jau
susidariusius akmenis. Liaudies
medicinoje morky lapy antpilu gy-
domas diabetas. Jy lapuose esama
nemazai porfiriny, kurie skatina hi-
pofizés veikla, del to organizme pa-

gauseéja lytiniy hormony gamyba.
IS paprastyjy morky sékly gauna-
mas eterinis aliejus naudojamas
maisto produktams aromatizuoti,
teSlai, salotoms, kokteiliams ga-
minti. Kosmetikoje eterinio aliejaus
daZniausiai dedama j kremus nuo
rauksliy. Pirmameciy augaly Sa-
knys gali bati valgomos virtos, an-
trametése gausu plausy. 1S sudZio-
vinty, paskrudinty, sumalty Sakny
gaminamas kavos pakaitalas.
Vaistams paprastujy morky Zzole
renkama vasara, augalams pradé-
jus zydeéti, dazniausiai liepos me-
nesj. DZiovinama gerai vedinamoje
patalpoje. Saknys kasamos ruden;
arba anksti pavasarj, vartojamos
Sviezios arba dziovintos. Vertinges-
nés pirmameciy (nezydinciy) auga-
ly Saknys.

Zolés uZpilas diabetikams. Valgo-
maqjj Saukstq dZiovinty Zoliy uZpilki-
te viena stikline verdancio vandens.
Kasdien isgerkite iki 3 stikliniy.

|SIDEMEKITE: paprastosios mor-
kos kai kuriems Zmonéms gali
sukelti alergija. Saknys ir séklos
skatina gimdos raumeny susi-
traukimus, todél jy nepatariama
vartoti nésciosioms.

Su varpuciu verta susidraugauti

Paprastasis varputis (Agropyron
repens) Lietuvoje daznas. Jis auga
pievose, pakelése, pamiskése, pa-
tvoriuose, soduose, darzuose, zydi
birzelj-liepg. Seklos subresta rug-
pjatj-rugseéjj. Tai sunkiai iSnaikina-
ma lauky ir sody piktzolé, besidau-
ginanti séklomis ir Sakniastiebiais.
Vaistams vartojami varpucio Sa-
kniastiebiai. Jie renkami rudenj ir
anksti pavasarj. ISkasti nuplauna-
mi Saltu vandeniu, paskleidZiami
plonu sluoksniu ir dZziovinami 40 °C
temperatdroje. 15dzidve Sakniastie-
biai turi bati Sviesiai gelsvi, be kva-
po, saldoko skonio. Varpuciai, kaip
asidkliai ir kraujazolés, kaupia sili-
cio junginius. Vaistams gaminamas
varpucio nuoviras. Jis vartojamas
Slapimo iSsiskyrimui skatinti ser-
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gant inksty ligomis, slopina uZde-
gimus, padeda nuo jvairiy kepeny
ligy, stiprina organizma, ypac tinka
vyry potencijai palaikyti.

Varpucio Saknyse gausu angliavan-
deniy, tad augalg galima vartoti
maistui. 1S padZziovinty ir paskru-
dinty Sakniastiebiy ruoSiama kava,
taip pat Zalios spalvos dazai audi-
niams daZyti. Siurk$¢ius varpuciy
lapus meégsta katés ir Sunys, édan-
tys juos virSkinimui pagerinti ir no-
rédami atsikratyti parazity.

Varpucio nuoviras. 3 valgomuosius
Saukstus susmulkinty Sakniastiebiy
uZpilkite 150 ml verdancio vandens
ir 20-30 min. kaitinkite inde, jstaty-
tame j vandens vonele. Nukoskite,
pripilkite isSgaravusj vandens kiekj ir
gerkite po 1 valgomgjj Saukstg 3-4
kartus per dieng.

Stipresni nuovirai tinka kompresams
- tinimui maZinti, vonelése mirkyti is-
tinusias kojas.

UZpilas. Nuo virskinimo sutrikimy
pasiruoskite uzpilg. IS vakaro 10 g
Zaliavos uZpilkite stikline verdancio
vandens ir per naktj laikykite termo-
se. Gerkite po valgomgjj Saukstq 3
kartus per dieng.

|SIDEMEKITE: varpuéio nepatar-
tina vartoti sergant akmenlige,
esant alergijai.

Pastarnokai - ir maistas, ir
vaistas

Paprastasis pastarnokas (Pastinaca
sativa) - dvimetis augalas. Tai toli-
mi morky ir petrazoliy giminaiciai,
zydintys geltonais Ziedais, sutelk-
tais j skécius, antryjy mety vasara.
Saknys kasamos veélai rudenj arba
anksti pavasarj.

Vaistams vartojami Siaudy spalvos,
silpno kvapo, aStraus skonio au-
galo vaisiai ir Saknys. Jy sekly vei-
kliosios medziagos jeina | vaistiniy
preparaty, kurie jautrina odg sau-
les spinduliams, sudetj, dél to joje
susidaro daugiau pigmento mela-
nino. Tai padeda gydyti odos ligas:
zvyneling, baltme ir kt. Pastarnoky
Saknys taip pat skatina ir plauky
augima.

N

Sakniavaisiai turi daugiau vitami-
ny ir mineraliniy medZiagy nei
morkos, o ypac daug kalio, silicio
ir fosforo, taip pat vitaminy C, PP,
B1, karoteno, gelezies, mangano,
seleno, cinko, eteriniy aliejy, furo-
kumarino, rutino. Pastarnokai pa-
sizymi efektyviu tonizuojamuoju
poveikiu ir tinka kaip profilaktikos
priemoné nuo daugelio ligy: varo
Slapima, reguliuoja virskinamojo
trakto veiklg ir medziagy apykaita,
gerina apetitg, malSina skausmus,
stiprina imunine sistema po sunkiy
ligy, ramina centrine nervy siste-
m3a, padeda nuo organizmo audi-
niy pabrinkimo dél Sirdies, inksty
veiklos nepakankamumo. IS nuovi-
ro gaminamas sirupas nuo kosulio.
Pastarnoky sékly kartumynai, pa-
teke j burng, refleksiskai skati-

na skrandzZio gleivinés sekrecine
funkcija.

Pastarnoky dedama | salotas,
troskinius, garnyrus, sriubas, aly
ir net desertus, o besilaikantiems
dietos jie gali pakeisti kaloringas
bulves; galima vartoti sudZiovintus
pakramtukus.

Sakny antpilas su medumi. 2 val-
gomuosius Saukstus  susmulkinty
dZiovinty Sakny uZpilkite 1 stikline
verdancio vandens ir termose pa-
laikykite pusvalandj. Vartokite pries
valgj po ketvirtj stiklinés 3 kartus per
dieng. Paskaninkite medumi.

|]SIDEMEKITE: pastarnoky lapai ir
Sakniavaisiai didina odos jautru-
mg saulei, todél Zmonéms, turin-
tiems baltg ir plong oda, pastar-
nokus reikia vartoti atsargiau.

Kiaulpienés - gyvybés Saknis

Paprastoji kiaulpiené (Taraxacum
officinalis) - tai ne vien piktzole,
bet ir vertinga vaistazolé, tinkama
maistui, gausiai paplitusi visoje Lie-
tuvoje. Ji auga pievose, pakrantese,
pamiskése, Sviesiuose miskuose,
soduose, darzuose, laukuose. Zydi
balandj-geguze.

Paprastyjy kiaulpieniy lapuose yra
vitaminy C, A, B1, B2, B12, karote-
no, gausu kalio, geleZies, taip pat
yra kalcio, silicio, fosforo, jodo. Sa-
knyse yra seskviterpeninio laktono,
laktukopikrino, glikozidy, inulino,
fruktozeés, eterinio aliejaus, organi-
niy ragsciy, vitamino C.

Nuo seny laiky kiaulpieniy lapai
buvo naudojami anemijai gydyti,
o Sakny uzpilas turi tulzj varanciy,
apetitg Zadinanciy savybiuy, suakty-
vina kepeny ir kasos fermenty vei-
klg, mazina cholesterolio kiekj, tinka
naudoti hipertenzija sergantiems
Zzmonéms, atsikoséjimui palengvin-
ti, taip pat diabetikams. Tai viena
iS geriausiy Slapimg varanciy prie-
moniy. Vartojant kiaulpienes, kalio
praradimas yra kompensuojamas,
nes ji pati yra ir kalio 3altinis. Kiaul-
pienése esantis lecitinas skatina
acetilcholino, kuris palaiko smege-
ny funkcijg ir suletina Alzheimerio
ligos vystymasi, susidarymg sme-

genyse. Be to, lecitinas palaiko gerg
kepeny funkcija, todél jo patartina
vartoti detoksikuojant kepenis. Vi-
taminai A ir C organizme veikia kaip
antioksidantai, todél jie neleidzia
vystytis piktybiniams augliams.
Vaistams renkamos Saknys, skina-
mi Ziedynai ir lapai. Saknys kasa-
mos rudenj, rugséjo pabaigoje ar
spalio meénesj, kai jau vysta lapai.
Galima jas kasti ir anksti pavasarj,
prieS pasirodant lapams.

Lapai vartojami kaip vitaminingos,
skanios salotos, tik prie$ tai juos
reikia pamirkyti Saltame sdriame
vandenyje, kad nebdty kartds.
Dziovintas ir paskrudintas kiaulpie-
niy Saknis galima naudoti kaip ka-
vos pakaitala.

Kiaulpienes nukasus, nuo liemeni-
nés Saknies pasalinamos smulkios
Saknelés - jos nuplaunamos 3altu
vandeniu, storesnés perskeliamos
pusiau iSilgai ir kelioms dienoms
jame paliekamos, kad iSsiskirty
sultys, paskui dZiovinamos Siltoje,
gerai vedinamoje patalpoje, 30 °C
temperatdroje, po 3 dieny tempe-
ratdra pakeliama iki 60 °C. 13dzid-
vusios sveikos Saknys neturi kvapo,
yra kartokos, jy iSoriné pusé ruda,
vidurys - gelsvai rudas. IS 3-3,5 kg
Svieziy Sakny gaunama 1 kg sau-
sos zaliavos, kuri tinkama vartoti
2metus.

Kiaulpieniy Sakny nuoviras. 1 val-
gomgjj Saukstq isdZiovinty, susmul-
kinty Sakny uZpilti 200 ml verdancio
vandens ir 15-20 min. kaitinti van-
dens voneléje, po 45 min. perkosti.
Gerkite po 50 ml 3-4 kartus per die-
ngq pries valgj apetitui Zadinti, tulZies
issiskyrimui skatinti.

|SIDEMEKITE: kiaulpieniy nega-
lima vartoti viduriuojantiems,
nelaikantiems Slapimo Zmo-
néms. Kiaulpienés nevartoja-
mos sergant gripu, tulZies pas-
lés akmenlige, taip pat Zarny ir
tulZies uZdegimu ir nepraeina-
mumu. Neduokite vaikams, nes
kiaulpienés gali sukelti pykini-
ma, vémima.
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VITAMININGI VAISIAI

Aronijos - P vitamino 3altinis

Juodavaisé aronija (Aronia melano-
carpa) zydi geguZe-birzelj. Vaisiai
- vertingi obuoléliai - sunoksta
rugpjatj-rugséjj.

Vaistams skinami ir vartojami Svie-
Zi obuoléliai, tinkantys sultims,
uogienems, dziovinti, ilgai laikyti
ir Saldyti. IS vaisiniy augaly juoda-
vaisés aronijos yra pagrindinis P
(bioflavonoidy) vitamino (Cia jo yra
2 kartus daugiau nei juoduosiuose
serbentuose), kuris kartu su askor-
bo ragstimi - vitaminu C - mazina
kapiliary pralaidumg bei trapuma,

Gudobelés - Sirdies duona

Vienapiesté gudobelé (Crataegus
monogyna) zydi geguzés pabaigo-
je ir birzelj. Vaisiai rutulio formos,
raudoni, miltingi, obuoléliai su-
noksta rugséjj.

Vaistinei zaliavai naudojami gudo-
beliy Ziedai ir vaisiai. Subrende,
bet dar nepernoke vaisiai renkami
rugseéjj-spalj. Vaisiuose, lapuose ir
Zieduose gausu veikliyjy medziagy
- flavonoidy, pektiny, vitaminy, mi-
neraliniy medziagy, eteriniy aliejy.
Dziovinty gudobeliy vaisiy ir Ziedy
arbata ramina, mazina cholestero-
lio kiekj kraujyje, reguliuoja Sirdies
ritma. IS dZiovinty vaisiy ruoSiamos
uogienés, drebudiai, vitaminy gau-
si arbata.

N

Saltinis. Aronijy vaisiai ir sultys geri-
na apetita, didina skrandzio sulciy
ragstinguma ir virdkinimg, mazina
kraujospadj.

Aronijy sultys - tamsiai raudonos
ar purpurinés spalvos, ragstoko, su-
traukiancio skonio. Vartojamos 10-
30dieny po 50 ml 3 kartus per dieng,
30 min. pries valgj.

SvieZi vaisiai. Obuoléliy valgoma po
100 g 3 kartus per dieng, taip pat 30
min. pries valgj. Surinktos uogos ilgai
negenda, nes turi medZiagy, nelei-
dZianciy bakterijoms daugintis.

DZiovinty gudobeliy vaisiy arbata.
Saukstq gudobeliy vaisiy uZplikykite
stikline verdancio vandens ir laikyki-
te termose 10-12 val. UZpilg galima
pagardinti medumi ir gerti ryte arba
vakare, pusvalandj pries valgj.

DZiovinimas. Vaisius galima dZiovin-
ti dZiovykléje 45-50 °C temperatd-
roje, paskui naudoti arbatai plikyti,
kompotams virti.

|]SIDEMEKITE: aronijy sul€iy ne-
galima vartoti Zmonéms, kuriy
kraujo kreséjimas padidéjes. Sul-
timis nerekomenduojama gydy-
tis sergantiems skrandzio ir dvy-
likapirStés Zarnos opaligémis,
gastritu (padidéjus ragstingu-
mui), taip pat tiems, kuriy Zemas
kraujospiadis. Aronijos ir jos pre-
paraty geriau nevartoti vyresnio
amZiaus Zmonéms.

|SIDEMEKITE: i§ gudobeliy Za-
liavos arbatuy, nuoviry ir kity is
vaisiy pagaminty produkty ne-
vartokite, jei turite alergija Ze-
muogéms ir braSkéms.

Sultingieji putiny kaulavaisiai

Paprastasis  putinas  (Viburnum
opulus) zydi geguZe-birzelj. Vaisiai
rySkiai raudoni, apvalds, kartoki,
sultingi, kaulavaisiai prinoksta rug-
pjatj-rugseéjj. Vaistams vartojama
putiny vaisiai ir Zieve. Kaulavaisiuo-
se yra cukraus, organiniy ragsciy,
apie 3 proc. rauginiy medziagy, vi-
tamino C (50-75 mgproc.), vitami-
no P (300-500 mgproc.), karoteno,
pektiny.

Uogy antpilas geriamas sergant
skrandzio ir dvylikapirstés zarnos
opalige. Kosint, per3alus patariama
gerti putiny sultis arba dzZiovinty
uogy arbatg. Uogy nuoviras tinka
Slapimui varyti, prakaitavimui ska-
tinti. Putiny arbata kartais geria-
ma klibantiems dantims sutvirtinti,
nuo avitaminozés. Sul¢iy kompre-
sai naudojami kosmetikoje odos
susirgimams gydyti.

Putiny uogose gausu vitaminuy, to-
deél verdamas jy kisielius, dzemai,
daroma Zele, spaudziamos sultys.
Patariama valgyti ir SvieZias uogas.
Kad baty skanesnés, jos sutrina-
mos su cukrumi.

DZiovinty uogy arbata. 1 valgomgjj
SaukStq dZiovinty putiny uogy suber-
kite j emaliuotg ar keraminj indq ir

Sermuk3niy vertingieji
obuoléliai

Paprastasis Sermuks3nis (Sorbus au-
cuparia) zydi geguze-birzel]. Vaisiai
- raudoni ar raudonai oranZziniai,
sultingi, kartaus, sutraukiancio
skonio, obuoliukai prinoksta rug-
pjatj-rugsejj ir laikosi ant medziy
per ziema. IS Sermuks3niy vaisiy ga-
minamas sirupas, uogienes, Zelé,
actas, vynas, jvairGs desertiniai
patiekalai, spaudZiamos sultys, jie
Saldomi ir dZiovinami.

Vaistams naudojami vaisiai, Ziedai,
lapai ir Zieve. Vaisiai vartojami avi-
taminozei gydyti, aterosklerozés,
hipertoninés ligos profilaktikai ir
gydymui, naudojami persisaldZius,
sutrikus Zarnyno veiklai, o ir Siaip

uZpilkite stikline verdancio vandens.
UZdenkite ir kaitinkite vandens vo-
neléje 15-20 min. Leiskite atausti,
nukoSkite, galite pagardinti medumi.
Gerkite antpilo po puse stiklinés du
kartus per dieng pries valgj: jis pa-
deda nuo hipertonijos ir veikia kaip
raminamoji priemone.

Putiny ir Saltalankiy uogy (erskeé-
tuogiy, Sermuksniy) vitaminingas
gérimas. Putiny ir Saltalankiy sul-
tis sumaisykite su medumi santykiu
1:1:2, iSpilstykite j stiklinius indelius,
laikykite vésioje vietoje. Prie$ vartoji-

mq pagal skonj atskieskite paprastu
arba mineraliniu vandeniu. Gauna-
mas skanus vitaminingas gérimas.

Uogy uzsaldymas Ziemai. Pats po-
prasciausias ir naudingiausias me-
todas - uogy uZsaldymas Ziemai
Saldiklyje.

|SIDEMEKITE: putiny uogy nepa-
tartina vartoti, jei yra sumazé-
jes kraujospudis, laikosi auk3ta
kdino temperatira, ligonis linkes
viduriuoti.




Kremzlés funkcija

A

Apsauginés Antioksidacinis
savybeés poveikis
4( )7

LITOZIN STRONG
Ersketuogiy milteliai
padeda islaikyti sveikus ir
lankscius sanarius

LITOZIN KOLAGENAS
Su kolagenu, chondroitinu,
hialurono ragstimi ir variu

Palaiko normalig jungiamojo audinio
bakle, kremzliy ir kauly funkcija.

VARTOJIMAS

Litozin Strong - 3 kapsulés per diena.

Litozin Kolagenas - 1 tableté per diena.

Dél padidéjusio kravio sanariams Litozin patartina vartoti aktyviai sportuojantiems ir turintiems vir$svorio Zmonéms.

Varis padeda palaikyti normalig jungiamojo audinio bakle. Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas
normaliai kremzliy ir kauly funkcijai, susidaryma. Svarbu laikytis sveiko gyvenimo bado ir rGpintis subalansuota mityba.

A
‘Orkla

Maisto papildas Sare

organizmui stiprinti. Sermuk3niy vaisiuose yra daug vitamino C, taip
pat rutino, karoteno (provitamino A), vitaminy K ir E, pektiny, organiniy
ragsciy, rauginiy medziagy, gelezies, jodo, cinko, magnio, vario, eteriniy
aliejy, amino ragsciy. Sermuksniy sultis patariama gerti uzkietéjus vidu-
riams, esant hemorojui. Sultys didina kraujo kre$éjima.

Sermuksniy ir erskééiy arbata. Patariama dZiovintus Sermuksniy obuolé-
lius maiSyti su erskéciy vaisiais (1:1).

Sermuksniy obuoléliai su medumi. Pasalinus vaiskocius, vaisius 2-3 dienas
pasaldyti Saldiklyje. Véliau sudéti j paruostus stiklainius ir maisant uZpilti Svie-
Ziu medumi, uZdaryti dangteliais. Laikyti vésioje, tamsioje vietoje. Vartoti po 1-2
Saukstelius pries valgj.

Paprastasis erskétis

Paprastasis erskétis (Rosa canina) zydi birZelj-liepa. Vaisiai prinoksta rug-
pjacio-rugséjo mén.

Vaistiné Zaliava renkama nuo rugpjacio iki pat Salny, dZiovinama. Erské-
Ciy vaisiai - tai natadralus vitaminy koncentratas: vitamino C juose yra 10
karty daugiau negu juoduyjy serbenty uogose ir apie 50 karty daugiau
negu citrinose. Gausu vitamino P, taip pat vitaminy B1, B2, PP, karoteno,
cukry, organiniy ragsc¢iy, mineraliniy medziagy.

Erskéciy vaisiy arbatos vartojamos sergant gastritu, skrandzio ir dvylika-
pirStés zarnos opalige, ypa€ sumazéjus skrandzio sulCiy ragstingumui,
kepeny ir tulzies paslés ligomis, inksty ir Slapimo padslés akmenlige, hi-
pertonine liga.

|SIDEMEKITE: nesubrendusiose
séklose yra ciano ragsties, ku-
rios didelés koncentracijos or-
ganizmui kenksmingos. Todél
uogos vartojamos tik visiSkai su-
nokusios. Jy vaisiy vartoti nepa-
tartina, jei padidéjes skrandZio
sulciy ragstingumas, turite aler-
gija Sermuksniams, viduriuoja-
ma, sergama opalige.

DZiovinty vaisiy arbata. Saukstg
dzZiovinty, susmulkinty vaisiy termo-
se uZplikykite 250 ml verdancio van-
dens, po 10-12 val. nukoskite. UZpilg
pagardinkite Sauk3teliu medaus, var-
tokite 3iltq po stikline ryte ir vakare.
Perkoskite, kad j uZpilg nepatekty
plaukeliy, kurie dirgina virSkinamojo
trakto gleivine.

|SIDEMEKITE: er$kéciy vaisiy ge-

riau nevartoti tiems, kurie aler-
giski braskéms ir Zemuogéms.

B



I Jauciuosi gerai

ORUS NAMAI:

naujas senjory gyvenimo modelis

Angelina LAPINSKAITE

Ziniasklaidoje jau kurj laikg galima
iSgirsti apie socialinj projektg
,Ords namai”. Juo norima spresti
senjory vieniSumo ir nepritekliaus
problemas - vieniSiems vyres-
nio amziaus Zzmonéms, kuriems
per brangu islaikyti savo bastg,
suteikti galimybe likusj gyvenima
nugyventi oriai ir saugiai. Apie
tokias galimybes tie, kuriems
labiausiai reikia pagalbos, net sva-
joti nebedrjsta. Apie sprendimg
imtis naujos veiklos, apie tai, kaip
tapti vienu is keturiy laiminguju,
apsigyvensianciy viename is nau-
jai jrengty, dar dazais kvepianciy
buty, pasakoja , Oriy namy" idéjos
autore Marija Bunkaite.

Projekto siela pripaZjsta, kad imtis
Sio projekto prireiké daug drasos.
Juk ,Ords namai” - tai naujas, Lie-
tuvoje dar neiSmegintas senjory
gyvenimo modelis, vadinasi, néra
ka kopijuoti, kieno pavyzdziu sek-
ti, galima pasikliauti tik savimi. O
ir negandy iSvarginti Zmoneés jtar-
tinai zidri ir | naujoves, ir j bandy-
mus jiems padéti. Neabejotinai tai
- sunkus darbas, taiau jo vaisiai
saldds: tikslas yra kilnus, o ir jgy-
vendinant §j socialinj projekta buvo
jauCiamas didelis visuomenés susi-
doméjimas ir palaikymas.

Jau beveik deSimtmetj savanoriau-
janti ,Maisto banke” ir matydama,
kiek daug vyresnio amzZiaus Zmo-
niy Lietuvoje kencia nepritekliy, yra

kamuojami vienatves, jauciasi visy
pamirsti ir palikti bei nelabai gali
patys kg nors pakeisti, kad gyveni-
mas pageréty, Marija iSsikelé sau
uzduotj: sukurti saugig gyvenama-
jg erdve senjorams - atskirus bu-
tus, kurie bdty ne tik naujai jreng-
ti, Sviesds, jaukads, praktiski, bet ir
pritaikyti vyresnio amZiaus Zzmoniy
poreikiams. Ir toks keturbutis jau
tapo realybe. Jame yra keturi ats-
kiri vieno kambario butai ir erdvés
bendrai veiklai. Jis yra strategiskai
patogioje vietoje - Vilniuje, Karo-
liniSkése, Loretos Asanaviciatés
g.46. Salia poliklinika, turgus, ,So-
dra", parduotuve, vaistine, viesojo
transporto stotelé. Butai jrengti
pirmame aukste, neturi jokiy laip-

tuky. Ne maziau svarbu, kad greta
gyvens dar trys panasaus amziaus
Zmoneés, su kuriais ir linksmiau, ir
bédai istikus bus kg pasikviesti j
pagalba.

Jau daug nuveikta

Ateityje tokiy Seimyny numatyta
jkurti daug ir jvairiuose miestuo-
se, bet tokio Lietuvoje dar nema-
tyto bendro gyvenimo modelio
iSmeéginimui  pasirinktas  Vilnius.
Pirmajame uz privaciy réméjy ir
organizacijy parama nupirktame
ir jrengtame ,,Oriy namy” keturbu-
tyje galés apsigyventi keturi vienisi
vyresnio amZziaus vilnieciai. Projek-
to karéja atkreipia démesj, jog Cia
nereikés gyventi susispaudus. Tai
keturi atskiri butai, sujungiami ben-
dra erdve, kurioje naujieji gyvento-
jai patys galés organizuoti jvairias
veiklas, vakarais gerti arbatg, ben-
drauti. Pagrindiné idéja - suburti
savarankiSkai galin€ius ir norincius
gyventi senjorus j savotiskg savi-
tarpio pagalbos Seimyna, kur pri-
reikus iS vaistinés baty nuperkama
vaisty, senjorai galéty kartu keliau-
ti j bibliotekg, parduotuve ar pasta.
Atrenkant artimos sielos gyvento-
jus tikimasi ir psichology pagalbos.
Pokalbio metu Marija pabrézia,
kad tai - ne seneliy namai: Sie
sprendzia senjory slaugos ir glo-
bos problemas, o ,Oriy namuy”
tikslas - spresti senjory vienatvés
ir nepritekliaus problemas. Tai bus

savarankisko gyvenimo namai su
minimalia pagalba i$ $ono. Zinoma,
laikui bégant pagalbos poreikis di-
dés, tad jos daugés.

Mainy principas, arba kaip
projektas veikia?

Projektas skirtas padéti tiems, ku-
rie jauciasi vienisi ir gaudami mazg
pensijg patiria daug finansiniy, o
tuo padiu - ir psichologiniy proble-
muy. Taigi tiems, kuriems gyveni-
mas, atrodo, slenka pro 3alj, j du-
ris beldZiasi depresija, o Saldytuve
troksta visavercio maisto, atsirado
nauja galimybé pakeisti savo gy-
venima. Persikelti j ,Orius namus”
galima vien uzZ savo turimo bdsto
nuomos kaing.

Senjoras persikelia gyventi j naujai
jrengtg basta, o jo senasis badstas
lieka jo nuosavybe, bet yra iSnuo-
mojamas. UZ nuomg gauti pinigai
visiSkai padengs gyvenimo ,Oriuo-
se namuose” iSlaidas - nereikés
papildomai mokéti nei uz nuomag,
nei uZz komunalines paslaugas ar
interneta. Marija nezada buty Ge-
dimino prospekte su euroremontu
- juk kalbame apie vienatve ir ne-
pritekliy patiriancius senjorus. Nu-
matoma, kad senjory turimi bastai
bus seni ir neremontuoti, todél
prieS iSnuomojant jie bus optima-
liai suremontuoti.

Su atrinktais laimingaisiais bus pa-
siraSoma neterminuota sutartis -
senjoras naujajame bdste susikurs

savo naujus namus ir juose gales
gyventi iki mirties. Zinoma, visada
likty galimybé grijzti ir j savo senuo-
sius namus, jei toks poreikis atsiras-
ty. Kaip minéta, gyvenimo ,Oriuose
namuose” islaidas padengs lesos,
gautos uZ senjoro senojo basto
nuomg. Vadinasi, visa pensija liks
kitoms reikméms - daugiau nerei-
kés galvoti, kaip sumokéti milZinis-
kas sgskaitas uz Sildyma, vandenj,
dujas, elektra, Siuksles. Sutaupytus
pinigus bus galima leisti sveikatai
stiprinti ar seniai pamirStai svajo-
nei jgyvendinti.

,Oriy namy” jkdréja dar atkreipia
démesj, kad nauji butai yra visiskai
jrengti, todél savo seny baldy ar
technikos Cia gabenti nereikes - tik
kg sumontuotos virtuves, nauji ir
patogls ,Dormeo” CiuZiniai, nauji
televizoriai ir skalbimo masinos bei
dZiovyklés jau laukia Seimininky.
Zinoma, paveiksly, nuotrauky, kny-
gy, drabuziy ar kity Sirdziai miely
smulkmeny bus galima atsivezti
tiek, kiek norisi.

Taigi, kaip tik dabar ieSkomi 4 dra-
sas vilnieciai senjorai, kurie nori gy-
venti geriau.

Marija primena: j visus jums
rapimus klausimus bus atsakyta
paskambinus telefonu

+370 600 37 873 ar parasius

el. pastu marija@orusnamai.lt.

Svarbiausia - nebesitaikyti su bai-

mémis ir ryztingai siekti geresnio
gyvenimo. e

N
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Interviu

STANISLOVAS REZGEVICIUS-

Morta MIKUTYTE

Lietuvos pajdris - sudétinga vieta
skrydziams, taciau parasparniy
entuziasty tai nesustabdo. Siy
baryje iSsiskiria vienas zmogus

- tai 72-ejy sulaukes Stanislovas
Rezgevicius. Vyriausias neoficia-

laus ,Pajrio parasparniy” klubo
narys nevengia pamokyti jauni-
mo, paaiskinti netipinio sporto

subtilybiy ir pats kelia sparng, kai
tik oro sglygos tam palankios.
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S. Rezgeviciaus asmeninio albumo nuotrauka

,Zinote, a3 kasryt darau manksta.
Jranga sunki, uztrunka, kol jg sune-
Si ir sukrauni j automobilj. Véliau,
nuvykus j skrydziui pasirinktg vieta,
ja reikia iSkrauti. Fizinis pasirengi-
mas bdtinas. Be to, mdsy puséje,
pajdryje, vyrauja gan smarkds ve-
jai. Ne vienam teko ir medyje paka-
boti. Kartais ir nusivilti tenka - ste-
bi orus, fiksuoji. Jau, atrodo, viskas
puiku ir bus galima pakilti, bet vos
atvykus j numatytg vietg tenka ap-

sisukti del staiga pasikeitusiy sgly-
gy. Toks jau tas pajdrio ruoZas. Stai
ir dabar laukiam vakarinio véjo,
leksim j Olando kepure”, - neslép-
damas entuziazmo pokalbj pradejo
S. Rezgevicius.

Sig asmenybe $iy eilu¢iy auto-
ré pastebéjo socialiniame tinkle
.Facebook” sukurtame puslapyje
.Pajario parasparniai”. ParaSius Zi-
nute, puslapio administratorius Ir-
mantas Pazdrazdys paaiskino esas

batent S. RezgeviCiaus mokinys.
Pabendravus su paciu pasneko-
VU, visos amziaus ribos dingo. Tai
zmogus, be galo mylintis savo hobj
- skrydj.

~Esu daug kur skraides: Teneriféje,
Slovénijoje, Pranctzijoje ir kitose
Salyse. Bet savo amZziaus skrai-
danciy Zmoniy nesutinku. Esu ir
instruktorius. Taciau, matyt, mano
ir mokiniy amziaus skirtumas jau
trukdo. Daznai jaunesniam atro-
do, kad yra ne taip, kaip sakau, kad
as jau per senas jam aiskinti. Bet
ore mes sprendziame, gyvensime
ar ne. Ir j §j hobj reikia jeiti kuo lé-
Ciau, iSmokstant visg abécéle, teo-
rijg apie meteorologijg”, - jvardijo
parasparniy entuziastas, aiskinda-
mas, jog atsargumas bdtinas.
Reikia paminéti, kad Stanislovas -
jdomus pasnekovas, apie savo po-
megj galintis kalbéti be sustojimo ir
labai ilgai. Ir pati pradZia buvo visai
ne nuo pradziy. Tad kas gi atvedeé
vyrg j Sig galerg?

»AS vienas pirmujy Lietuvoje pra-
déjau skraidyti skraidyklémis. Tai
buvo apie 1975 metus. Dar pries
tai, apie 1963 m., skraidziau sklan-
dytuvu. Tiesiog kartg ,paragaves”
skrydZio sklandytuvu nebegaléjau
sustoti. Gavau brézinius iS Lenki-
jos ir pasidariau skraidykle. Na,
0 1996 m. atsirado parasparniai.
Skraidydamas turéjau nemazai
draugy, tai visi puolém pirkti pa-
rasparniy. Skraidymas man - di-
dziulis dziaugsmas, ir su metais jis
tik auga. Bana, kai kurie pasineria
j techninius parametrus, bet as
esu meno zmogus ir man skrydzio
dZiaugsmas yra nejkainojamas”, -
kalbéjo S. Rezgevicius.

Skrydis vienija tikrai jdomig ir jvai-
rig bendruomene. Tarp ,Pajario
parasparniy” yra verslininky, teisi-
ninky, mechaniky ir kitokiy profe-
sijy atstovy. O Sis senjoras ne tik
nenuilstamai skraido, bet ir dirba
Klaipédos muzikiniame teatre. Vy-
ras pats juokauja, kad jei tik teatro
véliava rodo gerg véja, tai jo teatre
néra. O ore gerai - nei Sviesofo-
ry, nei policininky, vien tik laisves
pojatis.

,Buvo toks linksmas nutikimas
Prancdzijoje. Esu solistas-artistas
ir skrisdamas pradéjau dainuoti. 13-
girdo vyrai kavinéje, tad véliau pa-
sivijo masy kompanija ir pavaisino.
Draugai juokavo, kad dél to mane
visur veziosis. AS noriu sakyti, jog
esu laimingiausias pensininkas. Ti-
kiu, kad ir kiti laimingi, bet a3 skrai-
dydamas jauciuosi nepaprastas”, -
saké pasnekovas, pridurdamas, jog
net po tiek mety skraidymo jis vis
dar sapnuoja skrydj.

Tokios istorijos skamba ne tik eg-
zotiSkai, netgi romantiskai. Taciau
yra ir kita medalio pusé, apie kurig
daug mety skraidantis S. Rezgevi-
&ius turi kg papasakoti. Zuve drau-
gai, suzalojimai ir kiti nelaimingi
atsitikimai - toks pomégis kelia ir
tam tikrg pavojuy, ypac tiems, kurie
neturi baimés jausmo.

.BOdamas ten, virSuje, supranti,
kad tau niekas nepadés. Tuo mo-
mentu supranti, koks grazus yra
gyvenimas, kad nereikia maivytis,
be reikalo rizikuoti. Ekstremaliau-
sias dalykas - kai nebegali nusileis-
ti, oro srautas ima siurbti j juoda
debesj. PrancOzijoje buvome pa-
kelti j 1200 m aukstj vietoje numa-
tyty 800 m. Vos pavyko nusileisti.
AS pats esu kartg pasiklydes jaroje.
Manes jaunuolis paprasé pajariu
praskristi su pirSlyby plakatu. Bet
buvo rukas, kuris tik vos vos prasi-
sklaidé, o a$ vis tiek nusprendziau

,AS noriu
sakyti, jog esu
laimingiausias
pensininkas.
Tikiu, kad ir kiti
laimingi, bet as
skraidydamas
jauciuosi
nepaprastas.”

skristi. Pradéjau ore taisytis kupri-
ne ir suvokiau, kad kranto nebe-
matau. Sukau ratus, nerasdamas
jokio orientyro. Taip sukiojausi 24
minutes, net pasimelsti spéjau. Ga-
liausiai pamaciau pasvieséjusj dan-
gy ir ,susigaudziau”, - jau linksmai
nusiteikes seng nutikimg pasakojo
parasparnininkas,  pridurdamas,
jog dabar net géda prisiminti tokj
kvailg poelgj.

Stanislovo Rezgeviciaus nuomone,
jokio skirtumo, ar tau 15, ar 80 -
gyventi vis tiek norisi. Todél vyras
vadovaujasi paprasta logika - pa-
pildomos rizikos nereikia. Tai ir yra
priezastis, kodél visi skrydzio mé-
géjai gyvena ,nuo oro iki oro" ir kyla
tik kai sglygos tam bdna tinkamos.
Save skraidanciu artistu vadinantis
pasnekovas dar tikrai kils: gero oro
jis laukia su nekantrumu. -«
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Jauciuosi gerai

Eva URBANAVICIUTE

Beveik pusé Siuolaikiniy motery
patiria menopauze. Nemaza dalis
ty, kurios linkusios susitaikyti su
varginanciais negalavimais, mano,

kad tai - gamtos désniai, todél
kencia ir neieSko pagalbos. Taciau
daugelj nemaloniy simptomy gali-
ma sumazinti tiek, kad jie netrikdy-
ty jprasto gyvenimo ritmo ir leisty

meégautis visais jo malonumais.

Tyrimais jrodyta, kad apie du trec-
dalius motery, prasidéjus meno-
pauzei, vargina jvairds nemalonds
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pojaciai ir sveikatos sutrikimai.
DaZniausiai pasitaikantys simp-
mai yra: karscio bangos, padidéjes
prakaitavimas, miego sutrikimai,
galvos, sgnariy ir raumeny skaus-
mai, padaznéjes Sirdies plakimas,
osteoporozé, daznas Slapinimasis,
maksties iSsauséjimas, nuotaikos
svyravimai.

Salyje per metus j gydytojus krei-
piasi apie 30 takst. motery, kurios
skundZiasi jvairiais, su menopauze
susijusiais, negalavimais. Daugiau
nei pusé jy kreipiasi pirma karta,
kity vizitai - pakartotiniai. Tik 11
proc. motery iSraSomi receptiniai

vaistai - hormoniniai preparatai.
Mazdaug 15 proc. pacienciy skiria-
mi maisto papildai, fitoestrogenai
ir pan.

Pagalbos sulaukia apie 25 proc.
menopauzés amziaus motery. Tik
mazdaug vienai i5 deSimties paci-
enciy skiriama hormony terapija -
veiksmingas, mokslo tyrimais jro-
dytas, gydymo baddas. Panasu, kad
skirti hormony terapija labiausia
trukdo nepagrijsti mitai, dél kuriy
moterys bijo vartoti hormoninius
preparatus. Vieningos nuomonés,
deja, neturi ir gydytojai - vieny po-
zZidris | hormony terapijg skeptis-

kas, kity prieSingai - optimistiskas.
Hormony terapijos 3alininkai tei-
gia, kad gasdinimai, jog Sis gydy-
mas didina susirgimus véziu, ne-
gali bati priimami kaip konstanta.
Tuo paciu reikia sumazinti kitus,
ne maziau reikSmingus onkologi-
niy ligy rizikos veiksnius: nerakyti,
saikingai vartoti alkoholj, saugotis
bet kokiy kity kenksmingy veiks-
niy bei stengtis gyventi ir maitintis
kuo sveikiau.

Pasikliaujant tik sveiku protu ir ne-
kreipiant démesio j tyrimy rezulta-
tus, galima matyti, kad estrogeny
stoka sukelia patologines basenas
ir pavojingus sveikatai klinikinius
simptomus. Nieko geresnio, kaip
tik paskirti to paties hormono te-
rapija, kurio troksta organizmui,
pacientéms negalima pasidlyti. Jg
rekomenduojama skirti prasidéjus
menopauzei, geriausia, nuo 50 iki
60 mety.

Kiekvienu atveju badtina individu-
aliai jvertinti rizika. Jeigu ji didelé
- hormony terapija neskiriama,
taCiau tokiy motery yra vos apie
25 proc. Teigiamas hormony te-
rapijos poveikis psichikai, odai,
sgnariams, raumenims, lyties or-
ganams, seksualiniy funkcijy su-
trikimams nekelia jokiy abejoniy.
Anksciau hormony terapija, sulau-
kus menopauzeés, buvo skiriama
placiau. Dabar ji taikoma tik atsi-
zvelgus | individualy poreikj: jeigu
sutrinka jprastas moters gyvenimo
ritmas, pradeda kilti kraujospadis,
kankina nemiga, sutrinka elektroli-
ty pusiausvyra, vargina bloga nuo-
taika ir panasas simptomai.
Gydytojai visada ragina is pradZiy
iSbandyti kitas priemones - didinti
fizinj aktyvuma, keisti mitybg, val-
gyti daugiau ankStiniy darzoviy:
sojy, avinzirniy, leSiy, pupeliy. Ga-
lima vartoti biciy duonele arba Zie-
dadulkes - jose yra fitoestrogeny.
Tai - moterisko hormono estroge-
no analogas gamtoje. Raudonujy
dobily preparatai pagerina savi-
jautg menopauzés amziaus mote-

rims, nes jie, kaip ir soja, turi ypac
daug izoflavonuy.

Kitu atveju, jei teigiamo poveikio
néra - svarstoma dél hormony
terapijos skyrimo. Bet prieS tai
batina jvertinti gimdos gleivine: ar
ji néra iSvesSéjusi, ar néra polipy,
sidloma atlikti kraty mamograma
ir jsitikinti, ar jose néra patologiniy
dariniy. Naudojant hormoninius
preparatus, kratis reikia tikrintis
kasmet. Sj gydyma rekomenduo-
jama taikyti iki penkeriy, ilgiausiai
- septynerius metus.

Dabartinés penkiasdeSimtmetés,
kurioms prasideda menopauzé,
labai aktyvios, darbingos, joms
tenka didelis fizinis kravis, taciau
kartais fiziologija ima veluoti, atsi-
randa reiskiniy, kurie jas pristab-
do. Tai skatina labiau pasirapinti
savimi - sportuoti, sveikiau maitin-
tis bei nepamirsti lepinti save.

Daugelis motery apie menopau-
zés simptomus nedrjsta kalbéti

net su gydytoju, nes, jy manymu,
negalavimai néra rimti. Moterys
mano, kad tai - normali bisena,
susijusi su senéjimu ir jg reikia is-
kesti. ISsilavinusios, aktyvios, no-
rin€ios naudotis visais gyvenimo
malonumais yra labiau linkusios
kreiptis j specialistus.

Dauguma menopauzés sulauku-
siy pacienciy bijo ir vietinés estro-
geny terapijos - ypac nerimauja
suzinojusios, kad Siuos preparatus
reikés naudotiilgesnj laika. Jie skir-
ti urogenitaliniams simptomams
- maksties sausumui, skausmui,
kurie jauCiami per menopauze,
salinti. Dél Siy simptomy mote-
rys vengia turéti lytiniy santykiuy,
pradeda dazniau Slapintis, padaz-
néja Slapimo taky infekcijy. Kaip
bebity gaila, moterys, iSgirdusios,
kad estrogenus reikés naudoti ilgg
laikg - iSsiggsta. Trumpai panau-
dojusios vieng ar kitg hormoninj
preparata, kai kurios terapija nu-
traukia. Puikus pasirinkimas uro-
genitaliniams simptomams ma-
Zinti yra maksties drékinamosios

29



I Jauciuosi gerai

priemonés be hormony, pavyz-
dziui, ,Flugenil" maksties gelis ar
+Flugenil Hydro” maksties ovuleés.
Siy priemoniy sudétyje dera hia-
lurono ragstis, vaistaZoles, sojos
bei boro ragstis. Unikali ir turtinga
sudetis uztikrina ilgalaikj maksties
gleivinés drégnumg ir sumazina
nemalonius simptomus. Moksli-
niais tyrimais jrodyta, kad hialuro-
no ragstis veikia taip pat efektyviai
kaip vietiSkai naudojamas estroge-
nas. Boro ragstis palaiko rogstinj
maksties pH, tokiu bddu padeda
iSvengti maksties infekcijy. Nuo
seno Zinoma, kad arbatmedis ir
medetka pasizymi antibakteriniu
veikimu. Sudétyje esantis alavijas
drékina ir ramina maksties gleivi-
ne, pagerina jos epitelio atsinauiji-
nima, miskinés dedesvos ekstrak-
tas pasizymi gleiviy iSsiskyrima
skatinanciu poveikiu, todél junta-
mas ilgalaikis pageréjimas. Visy Siy
komponenty derinys, esantis ,Flu-
genil” maksties gelyje ir ,Flugenil
Hydro” maksties ovulése apsaugo
nuo pasikartojanciy maksties in-
fekcijy, atstato maksties gleivinés
elastingumg ir suteikia ilgalaikj
maksties gleivinés drégnuma.

Senéja ne tik masy veidas

Moterys labai ripinasi veido sené-
jimu, o kitas, ne maziau svarbias
kdno vietas, pamirSta. Juk net 40
proc. gyvenimo prabéga po meno-
pauzes ir daugiau kaip pusei mo-
tery Siuo laikotarpiu nustatoma
urogenitaliné atrofija - kai trdks-
ta estrogeny, maksties sienelése
mazéja kolageno, elastino, lygiy-
ju raumeny, jos epitelis plonéja,
makstis siauréja ir trumpéja, ma-
Zéja laktobakterijy.

Deél to padaugéja infekcijy, maks-
tyje sumazéjus lubrikacijai, jaucia-
mas niezulys, deginimas, vargina
noras Slapintis, Slapimo nelaiky-
mas jtampos metu, lytiniai santy-
kiai tampa skausmingi, po jy gali
pasirodyti kraujo. Siuos simpto-
mus skatina ir kiti rizikos veiksniai:
vienas jy - rokymas. Jis sukelia
kraujotakos sutrikimus, rokant
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mazéja audiniy aprdpinimas de-
guonimi, o kartu ir natdralaus es-
trogeno veiksmingumas.

Maksties atrofijos rizika padidéja ir
gimdziusioms ne nataraliais takais
(ne per makstj) moterims. Jtakos
turi ir sumazéjes lytinis aktyvu-
mas, nes lytiniy santykiy metu ge-
réja kraujotaka ir maksties audiniy
elastingum as. Daugelis su Siais
simptomais susidurianciy mote-
ry naudoja nehormonines prie-
mones - maksties drékinamasias
priemones, kurias galima nusipirk-
ti vaistinése be recepto.

Maksties drékinamosios priemo-
nés su hialurono ragstimi, prieSin-
gai nei lubrikantai, pasizymi ilgalai-
kiu veikimu. Jei nemalon@s pojaciai
iSlieka, galima naudoti ir vietinius
estrogeny preparatus, kurie veikia
greitai, yra saugus, nedidina estro-
geny kiekio kraujyje. Gal pats me-
tas atsikratyti skausmo ir vél imti
dZiaugtis gyvenimu? Moterys, pra-
dékime myléti save!

Dauguma motery menopauzes
sulaukia mazdaug 45-55 mety, vi-
durkiu laikoma 50 mety, normos
ribomis - 39-59 metai.

Apie 1 proc. motery patiria anksty-
v3 (iki 40 mety) menopauze.

Kada ji prasidés - daugiausia lemia
paveldimumas.

Skirtingy Saliy moterys menopau-
ze iSgyvena nevienodai. Britanijoje
gyvenancios moterys dazniausiai

patiria karSCio bangas, taciau Sis
simptomas kankina vos 7 proc. ja-
poniy. Manoma, kad tai priklauso
nuo mitybos (mazai riebaly ir daug
sojy produkty).

Menopauzé diagnozuojama ta-
da, kai dvylika ménesiy nebina
menesiniy.

Nustatyti, kada galima tikétis me-
nopauzés, jmanoma atlikus hor-
mony tyrimus. DazZniausiai tiriami
du hormonai - liuteinizuojantis ir
stimuliuojantis folikulus.
Simptomus lengvina sojy izoflava-
noidai - moterisko hormono estro-
geno analogai gamtoje.

Sojy izoflavanoidai, kuriuos randa-
me gamtoje, yra nuostabi alterna-
tyva norint malSinti menopauzés
sukeltus simptomus. ,Flugenil”
maksties gelis ir ,Flugenil Hydro”
maksties ovulés savo sudétyje tu-
rintys sojy izoflavanoidy, yra nuos-
tabus pasirinkimas, siekiant gerinti
gyvenimo kokybe menopauzés
metu.

Preparatuose esancios hialurono
ir boro rogstys suteikia ilgalaikj
maksties gleivinés dregnumg ir ap-
saugo nuo pasikartojanciy maks-
ties infekcijy.

Natdraliy komponenty déka, ,Flu-
genil” maksties gelis ir ,Flugenil
Hydro” maksties ovulés nesuke-
lia Salutinio poveikio ir leidzia vél
dZiaugtis gyvenimu bei kviecia pa-
milti save iS naujo. e

Flugenil

maksties gelis

Maksties sausumui gydyti

= Be hormony
® Vidiniam ir iSoriniam naudojimui

®
Flugenil 2Xz
U g maksties ovulés

Hialurono ragsties, vaistazoliy ir boro riigsties derinys
suteikia ilgalaikj maksties drégnuma, palaiko rigstine
maksties terpe ir apsaugo nuo infekcijy.

= Be hormony
= Net 10 mg hialurono rugsties
= Unikalios, itin turtingos, sudéties

Hialurono rigstis suteikia ilgalaikj
maksties drégnumg ir elastinguma

Medetka
pasizymi antibakterinémis
savybémis, skatina gijima

Dedesva
skatina gleiviy gamybg

Alavijas
drékina ir ramina maksties gleivine,
pagerina epitelio atsinaujinimag

Boro riigstis
palaiko rigstinj maksties pH,
padeda iSvengti infekcijy

Arbatmedzio aliejus pasizymi
antibakteriniu ir prieSgrybeliniu
veikimu

Sojy aliejus natdralus estrogeno
pakaitalas gamtoje
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SLAUGOS PROFESIONALA
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profesionali ligoniy priezitra

Suplanavote kelione, jasy laukia
komandiruoté, o gal tiesiog laikas
atsikvepti? Kam paliktumete
slaugoma artimajj?

Sugedus dantims kreipiamés j odo-
ntologus, o dminio apendicito 3a-
linimo, tikriausiai, nepatikétume
gerasirdei kaimynei. Patikimiausias
sprendimas - profesionali ligoniy
priezidra medicinos jstaigoje.
Slaugant artimgjj ir budint iStisg
parg prie ligonio, daznai pamirs-
tami asmeniniai poreikiai: pabati
su Seima, pailséti fiziSkai, atsigauti
psichologiSkai. Tik artimieji, kurie
rapinasi ligoniu, zino, kad sergan-
¢iojo slaugymas - ypac sunkus fi-
zinis darbas ir psichologinis kravis.
Medikai priduria, kad slaugymas be
poilsio neigiamai paveikia slaugan-
Ciojo sveikatg. Daznai slaugymas
namuose blogina besirdpinanciojo
gyvenimo kokybe, psichologine ba-
seng, sekina fizines jégas, o tai di-
dina jvairiy ligy, konflikty su kitais
namiskiais rizika. Laikas, kantrybé
ir pozityvus nusiteikimas - dalykai,
kurie neretai dingsta iS gyvenimo,
kai tenka rGpintis serganciuoju.

Laikas atsikvépti

Geriausias bodas atgauti jégas
- bent kelis kartus per metus leisti
sau atsipasti ir patikéti ligonio slau-
g3 bei priezidrg kvalifikuotiems
medikams.

Slaugos ir reabilitacijos centre
~,Gemma" sidlomos trumpalaikes
ligonio priezidros paslaugos. Cen-
tre pacienty priezira ir slauga uz-
tikrinama visg parg, todél artimieji
néra priversti keisti darbo ar sam-
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dyti tik retkarciais ateisiantj Zmogy,
kuris slaugyty ligonj. Aukstos kva-
lifikacijos, rOpestingas medicinos
personalas dirba pamainomis, to-
del kaskart jdsy artimuoju rapinsis
zvaliai, visada stengsis iSklausyti,
ieSkos problemy sprendimuy.
PrivaCiame slaugos centre ,Gem-
ma" skiriamos individualiai seneliy
priezidrai pritaikytos reabilitaci-
nés proceddros, bendrosios slau-
gos paslaugos bei nustatomas jy
intensyvumas.

Globos ir slaugos namuose pacien-
tams atliekamos Sios reabilitacinés
proceddros: kineziterapija, masa-
Zai, fizioterapija, ergoterapija, uz-
imtumo, kvapy bei kitos terapijos.
Pacientams privaCiame centre siO-
loma medicininé prieZidra, ben-
droji slauga, taip pat gali bati tei-
kiamos Siy gydytojy konsultacijos:
neurologo, psichoterapeuto, trau-

matologo, psichologo. Paciento
artimieji centre turi galimybe gauti
psichologo konsultacija.

Vilniuje esancio slaugos centro
~,Gemma" pacientai gali bati apgy-
vendinti patogiuose vienvieciuose
ir dvivieCiuose kambariuose, ku-
riy kiekviename yra televizorius
ir kondicionierius. Visuose kam-
bariuose yra jrengti individualQs
duSai ir WC su specialia neslidzia
danga, porankiais. Reabilitacijos ir
slaugos centro ,Gemma" pacientai
turi galimybe iSsikviesti personalg
neiséje iS kambario pagalbos is-
kvietimo mygtuku. Esant poreikiui,
jie aprpinami judéjimui reikalinga
nejgaliyjy jranga. e

Nepamirskite, kad jasy skiriama
prieZilra ligoniui - tai atspindys,
kokios prieZitiros ateityje noré-
tumeéte patys.
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SUTRIKO KLAUSAY

Tal - ne pasaulio pabaiga

Klausos centros ,, Audiomedika" vadovas
Mindaugas Jonaitis

Rdpinimasis savo klausa
Zenkliai atitolina net senatvinius
demensinius sutrikimus

Siandien lietuviai yra vis labiau lais-
vesni, drasesni, tolerantiskesni. Vis
maziau Zzmoniy slepia ar net igno-
ruoja savo sveikatos problemas,
bijodami, kg apie tai pagalvos ap-
linkiniai. Rapintis savimi, savo ge-
rove bei sveikata tampa normaliu,
kasdieniu ir net madingu dalyku.
Klausos centro ,Audiomedika”
vadovas Mindaugas Jonaitis pa-
tvirtina, jog dabartinéje Lietuvoje
beveik netenka iSgirsti to senojo
stereotipinio bagstavimo, kad klau-
sos aparatai neva paskelbs pasau-
liui, jog jj neSiojantis zmogus yra
senas, nejgalus, negrazus ir negali
pasirdpinti savimi. Dabar yra prie-
Singai - mdsy visuomené sparciai
mokosi gerbti tuos, kurie rapinasi
savo rega, klausa ar kitais sveikatos
aspektais.

Ar pastebite skirtuma tarp savo
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pirmujy klienty ir Siandieniniy?
Kokiy permainy pastebite?

Su kolegomis matome tikrai rySky
skirtuma. Seniau vyravo baime,
stigma, atsiradusi iS jsigaléjusio
senosios sistemos standarto - visi
turi bati vienodi. Zmonés labai
kompleksavo, slépé savo sveikatos
problemas, nenoréjo, kad | juos
kas nors atkreipty demesj. Gerai,
kad Siandien viskas kinta ir akiniai
jau niekam nebesukelia nuostabos
- tai drgsiai gali bati net ir Zmogaus
garderobo, stiliaus elementu. Di-
dZioji dalis Zmoniy kasdien vaiksto
su akiniais, jie yra matomi, betjjuos
niekas nekreipia démesio. |sivaiz-
duokime situacijg, kad staiga visi be
iSimties pradéty vaikscioti su oran-
Zinémis striukemis, tai, greiciausiai,
irgi tapty jprasta. Kai kitaip, iSskirti-
nai atrodo vienas zmogus i$ Simto,
tada mes ir atkreipiame démesj,
tiesa? Vis délto, dZiugu pastebéti,
jog masy tolerancijos ribos prasi-
plété: Zmones pasiekia vis daugiau
informacijos, jie kasdien darosi
laisvesni, pagarbesni vienas kito
atzvilgiu. Be abejo, pasidaré daug
didesné informacijos prieiga. Sian-
dien tereikia jsijungti kompiuterj
ir, suvedus raktinius zodZius, galiu
apie viska suzinoti.

Zvelgiant atgal, tikrai galiu pasakyti,
jog seniau tie, kurie turéjo dideliy,
uzdelsty bédy, jiems buvo sunku
susikalbéti, bendrauti - ateidavo
pakankamai daZnai. Taliau dau-
gelis apsiprato su diskomfortu ir
gyveno toliau. Pasitaikydavo, kad
kai kurie dél klausos sutrikimy ne-
tekdavo net darbo, kildavo jvairas
konfliktai Seimoje, nesusikalbéji-

mai. O Siandien tokiy atvejy vis
maziau ir maZiau. Pasitaiko, kai
Zmogaus klausa tiek nusilpusi, jog
pamacius tyrimy rezultatus, klausi
jo:, 0 jas anksciau dél savo klausos
niekur nesikreipéte?’, o Zmogus
atsako: ,Ne, nesikreipiau”. Liadna,
kad artimiesiems jau ir pakeltu
balsu sunku susikalbéti, o jis tik
dabar pradeda ieSkoti pagalbos.
Kuo labiau uzdelsta problema, tuo
sunkiau padéti. Dabar mes linke
pabrézti, kad Siandien labiau at-
kreipiamas visuomenés démesys
ne j patj klausos aparatg, bet j Zmo-
gaus apsileidima, savo klausos pro-
blemos ignoravima, neigima. Juk
taip Zmogus pirmiausia skriaudzia
save, savo artimuosius.

Anks€iau nematydavome klienty,
kuriy klausa baodavo nusilpusi ne-
Zymiai, o dabar, tai - daznas misy
klientas. Vadinasi, Zmonés pradéjo
rapintis savo sveikata. Kartais pa-
galbos kreipiasi ir tie, kuriy klausos
susilpnéjimas yra labai neZzymus.
Tokiais atvejais sitlome neiSsigas-
ti ir Siek tiek palaukti - jei klausa
toliau silpnes, tegu atvyksta pasiti-
krinti dar kartg. Mus labai dZiugina,
kai pacientai taip stipriai rdpinasi
savo sveikata.

Tiesa ar mitas, kad net sutrikus
regéjimui ar klausai, reikia kuo
ilgiau vengti akiniy ar klausos
jrenginiy?

Anks€iau Zmoneés bijojo akiniy ar
klausos aparaty. Kazkodeél vyra-
vo nuomoneé - kuo ilgiau nejsigyti
jokiy pagalbos priemoniy klausai
gerinti, gal viskas susitvarkys savai-
me. Deja, pasitaiko atvejy, kai net

ir i$ gydytojy tenka iSgirsti tokius
klaidingus stereotipus. Tai - mitas.
Silpstanti rega ar klausa nesusi-
tvarkys savaime. Tokie nusistaty-
mai gali nulemti rimtas sveikatos
problemas.

Pastaruosius 5 metus pasaulyje
vyksta daugybé labai jdomiy tyri-
my. Dany mokslininkai 2011 me-
tais nustaté, kad atminties blogeé-
jimas tiesiogiai susijes su klausos
sutrikimu. 2015 metais amerikie-
Ciai istyré, kad klausos sutrikimai
greitina senatvinius demensinius
sutrikimus 30-40 procenty. Dar vie-
nas jdomus tyrimas: vyresniems,
nei 75 mety Zmonéms, turintiems
klausos sutrikimy, rizika pargriGti
iSauga 2 kartus. Dazno aStuonias-
deSimtmecio kaulai yra iSretéje ir
jo pargriuvimas gali reiksti 10Zusig
ranka, koja, gal net galva. Po tokiy
susizalojimy, vyresnio amziaus
Zmonés gali turéti labai skaudziy
pasekmiy. Suprastéjusi klausa ap-
sunkina orientavimasi aplinkoje,
Zingsniai pasidaro neuztikrinti.

Vadinasi, ausys, akys, nosis,
lieZuvis yra tik receptoriai,
o visas vertinimas, emocija,
informacijos apdorojimas
vyksta smegenyse, tiesa?

Taip. Tiesa ta, kad visg vertinimg,
analize atlieka masy smegenys.

| kg reikéty atkreipti démesj,
norint padéti sau arba savo
artimam Zmogui?

|sivaizduokime situacijg, kai Ziari-
me televizoriy, o tre¢dalis ekrano
yra uzdengtas purvinu stiklu. Du

trecdalius matome puikiai, o vie-
nas trecdalis - nerySkus. Tokia ba-
sena tikrai nekelia komforto. Gal
mes vis dar skiriame spalvas, jude-
sius, taciau kontrasto - néra. Masy
smegenys ta neaisky trec¢dalj vaiz-
do tik atspéja. Tai - vargina, bet
galima prisitaikyti, o véliau net ne-
bepastebéti, kad rega pablogéjo.
Lygiai tas pats ir sutrikus klausai.
Tokiu atveju, Zmogui reikia gerokai
daugiau pastangy sutelkti démesj |
pasnekova. |prastoje, kasdieningje
bUsenoje kuomet kalbameés, mes
esame atsipalaidave, galime nu-
sukti akis j Song, pasizidreti Sen ar
ten. Zmogus, kurio klausa silpsta,
ima vis dazniau zidreti j lOpas, sie-
kiant perskaityti daugiau informa-
cijos. Tai daroma nevalingai, Zmo-
gus to net nepastebi.

UZsukantys | klausos centrg, daz-
niausiai sako vieng ir tg patj: ,AS
girdziu gerai, bet kiti zmoneés pra-
déjo neaidkiai kalbéti“. Zmonés
nesupranta, kad jy klausai reikia
reabilitacijos. Atrodo, jog yra tik du
poliai: arba girdziu, arba negirdziu.
Jdomu tai, kad silpstant klausai,
smegenys nustoja naudoti tg funk-
cijg ir klausos centras tarsi pa-
mirsta, kaip jis veikia. Tai - kazkas
panasaus, kai mokykloje labai mé-
gome kurig nors pamoka, tarkime,
chemija. Gaudavome gerus pazy-
mius, mums sekési, mus vis dar
lydi gera emocija, kai prisimename
ta klase, taciau, greiCiausia, mes
tos informacijos nenaudojome
daugelj mety ir dabar jau visiskai
pamirSome formules ir taisykles.
Arba, ziGrédamas laidg ,Auksinis
protas”, iSgirsti klausimg ir supran-
ti, kad Zinai atsakyma, bet jis jau

,Sie itin maZai
ir aplinkiniams
nepastebimi
prietaisai, juos
nesSiojan€iam
sugrazina gyve-
nimo kokybe.”

uzmirstas. Norint kazkg prisimin-

ti, reikia skirti tam laiko, démesio.

Taip pat yra ir su klausa. Daznai

vyresni Zzmonés neturi kantrybés.

Jiems atrodo, kad uzsidés klausos

aparatg ir vel viskas bus kaip buve.

Taip, galima klausos aparatg pa-

garsinti, galima garsinti televizoriy,

bet smegenyse klausos centras jau
nusilpes, jam daug sunkiau apdo-
roti tg informacija.

Taigi, atkreipkite démesj j Siuos

simptomus:

* jeigu jums ar jasy artimam
Zmogui vis dazniau pasitaiko
situaciju, kai kity Zmoniy kalbe-
jimas tampa nebeaiskus, tenka
prasyti pakartoti;

« jei nevalingai norisi pasisukti
j kalbantjjj ta ausimi, kuri girdi
geriau;

*+ jeivis daZzniau stengiates ZiOreti
j kalbanciojo IGpas;

+ jeikiti sako, jog per garsiai klau-
sotés televizoriaus ar radijo;

+ jei darosi sunku dalyvauti po-
kalbiuose, kuriuose dalyvauja
daugiau Zmoniy.

Jei bent vienas teiginys jums tinka,
rekomenduojame apsilankyti pas
klausos specialistg. Juk tam, kad
pasitikrintume klausg greitai ir ne-
skausmingai, nereikia skirti daug
laiko, o rdpintis savo sveikata - tai
myléti save ir savo artimuosius. e

Audiomedika Klausos centrus
rasite didziuosiuose Lietuvos
miestuose: Vilniuje, Kaune, Klaipé-
doje, Siauliuose ir Panevézyje.
Daugiau informacijos:
www.audiomedika.lt arba telefo-
nu 8 685 20149.
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I Naudingi patarimai

JAU RU

DHUO:

dziaugsmai ir rupesciai buityje

Rata ANTANAITIENE

Ruduo - metas, kai gamta mus
dZiugina ne tik paciomis ryskiau-
siomis spalvomis, bet ir gausiu
derliumi. Kad jis dZiuginty ir kad
tinkamai pasiruoSuméte Ziemai -
mdasy patarimai Jums.

Soduose, nuskyne derliy, viska
kruopsciai sutvarkome, | sandél;
suneSame darbo jrankius. Sugrébs-
tome nukritusius lapus ir dedame j
iSkastg duobe, kur jau sumetéme
visas darzoviy liekanas, bulvieno-
jus. Nuo vaismedZiy nukratome
likusias mumijas (sukamstéjusius
vaisius), juos taip pat uzkasame j
Zeme.

Nuo vaismedziy kamieny nuimame
juostas su prilipusiais kenkéjais, jas
sunaikiname, nugramdome Zievés
atplaiSas. Nuo erkiy, amary ir kity
kenkéjy kiausinéliy vaismedzius
nupurskiame 7 proc. karbamido
tirpalu - nereikes purksti pavasarj.
Ziema dél staigios temperataros
kaitos ir SalCio supleiSéja vaisme-
dziy zieve, o nuo kaitriy saulés
spinduliy ji nudega. Kad taip neat-
sitikty, vaismedZius nubaltiname
kalkiy miSiniu, papildomai j jj jmai-
Se lipalo ar molio milteliy, arba bal-
tiname akriliniais ar vandens emul-
siniais dazais (4 dalys vandens ir 1
dalis dazy).

Apsaugai nuo kiskiy vaismedzius
apriSame impregnuotu popieriu-
mi, egliSakiais, Siaudy arba nen-
driy pynémis, medziagos atraizo-
mis. Popieriumi ar kita medziaga
kamienus vyniojame nuo apacios
j virSy. Tada susidaro savotiskas
stogelis ir pro suddrimus ant Zie-
vés nepatenka vandens. Pasiruo-
Siame eglisakiy, tinka ir smulkesni.
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,Grauzikus
galime puikiai
suvilioti -
aukstesnese
vietose dedame
nuodus, o0 paskui
uzdengiame
Siaudais. | Siltg
vietele jie batinai
uzsuks."

Pasikarpome minkStos vielos ga-
baliuky. Prie kamieno pridedame
egliSakiy ir viela dviejose ar trijose
vietose juos sukabiname. Taip pat
viela apjuosiame ir suriSame nen-
dres ar Siaudy pynes. Zemadgius
medelius apvyniojame nuo Zemes
iki virSaniy, pusiau Zemadgiy - tik
kamienus. Vaismedziams apristi

galime pasidaryti medines grote-
les. Jos gali bati iS siaury lenteliy,
sutvirtinty lankscia viela. Sias gro-
teles galésime naudoti ilgg laika.
VaismedZius taip pat galime apris-
ti specialiu plastikiniu tinklu, kurio
galima nenuimti ir vasarg. Ziema
apriSalai vaismedzius gelbés ir nuo
temperatdros svyravimy, kad ne-
pleiSety zieve. ISbandyti galime ir
cheminius preparatus, pvz., Lietu-
voje iS netoksisky medziagy paga-
mintg apsauginj tepalg nuo kiskiy,
stirny ir kity gyvanu. Jis apsaugo
medeliy kamieng nuo jvairiy ken-
kéjy, ligy ir zalingo temperataros
svyravimo pavasarj. Pati geriausia
apsauga nuo kiskiy ar kity misko
sveCiy - 3 m aukscio sandari tinkli-
né tvora.

Apsaugai nuo peliy ar kity grauziky
sode nuodus dedame saugiai, kad
apnuodyto jauko nesulesty pauks-
Ciai. GrauZikus galime puikiai suvi-
lioti - aukStesnése vietose dedame
nuodus ant Zzemes po lenta ar pa-

galiu, o paskui uZdengiame Siau-
dais. | Siltg vietele jie bdtinai uz-
suks. Laikas nuo laiko patikriname,
ar apsilankeé peles, pakeliame lentg
ir pazidrime, ar dar yra nuoduy.
Neretai sode bina kurkliy. Ziema
juos veiksmingiausiai suviliosime
po meslu. Tam sode pamétome
Sviezio méSlo kraveliy. Po jomis
kaip tik ir sulenda kurkliai. Uzéjus
Sal¢iams, §j méslg iSkratome ir ken-
kejai zOva.

Vaismedziy Saknis mulciuojame
10-15 cm storio durpiy sluoksniu,

pjuvenomis, perpuvusiu méslu,
smulkinta medziy Zieve. MulCiuo-
ti geriausiai pradejus 3salti, kol dar
néra sniego arba jis nupustytas.
Méslo nereikia déti arti kamieno,
nes gali apsigyventi pelés. Pries 3al-
Cius 5 cm storio durpiy sluoksniu
apmulciuojame braskiy kerelius.

Darze
UZbaikite darbus, kuriy nespéjote

nuveikti rugpjatj. Jei dar nepa-
sodinote zieminiy cesnaky, kuo

greiCiau pasodinkite ir i§ karto
mulciuokite durpémis (5-7 cm),
pjuvenomis ar medziy lapais.
Siltnamiuose i§ vandens sistemy
iSleiskime vandenj ir paruosSkime
jas ziemai.

Rudenj prisikaskime krieny ir to-
pinamby. Dalj jy sunaudokite da-
bar, o likusius rasyje sudekite j
dézute ir uzpilkite drégnu sméliu.
Topinamby daug prisikasti nerei-
kia - geriau Ziemg atlydZio metu ar
anksti pavasarj prisikasime SvieZiy.
Po didesniy Salny pamulciuokime
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I Naudingi patarimai

daugiamecius prieskoninius auga-
lus. Nukirpkime atZzemine jy dalj ir
ja augalus pridenkime Ziemai - ji
tarnaus kaip mulcias ir tuo paciu
geriau uZlaikys sniega.
Sutvarkykime j rasj sunestas dar-
Zoves - perrinkime, surdsiuokime,
Sakniavaisius sudékime | dézes,
susluoksniuokime su drégnu sme-
liu, durpémis ar pjuvenomis. Per
Ziemga darZovés nesuvys ir gerai
iSsilaikys iki pavasario. Sias darzo-
ves galite laikyti ir austiniuose po-
lipropileniniuose maisuose.
Perkaskime komposto krtva. Per
Ziemga kaupkime medZio pelenus
arba pilkime j komposto krdvg -
tai vertinga makro ir mikroelemen-
ty tragSa. Gera kalkiné trgSa yra ir
kiauSiniy lukstai. NeiSmeskite ju.
Per ziemg pririnkite - pavasarj su-
smulkinsite ir bersite j dirvg arba
nesmulkintus kiauSiniy lukStus
rauginsite inde su vandeniu. Gau-
ta tirpalg skiesite vandeniu ir tresi-
te lauko ar Siltnamio darzoves.

| vazonélius pasisodinkime petra-
Zoliy, saliery, svoglny, pasisékime

B

krapy, pipirniy, Spinaty, lapiniy ri-
dikéliy. Dar galime i$ rudens pries
uzsglant Zemei | paruostas lysves
pasiséti (kad nesuspeéty iki Ziemos
sudygti) saloty, morky, ridikéliy,
krapy, Spinaty ir kity darzoviy.
Nepamirskime - seékly reikia ke-
tvirtadaliu daugiau. Pasétas dar-
zoviy seéklas apmulCiuokime ne-
ragsciomis Zzemapelkés durpémis
(2-3 cm).

Surinkime déZes, laistytuvus, Kki-
birus. Nuvalykime jrankius, su-
neskime juos j sandélj, sutepkime
tepalu, kad per Ziemg neradyty.
UzkamSykime rasio védinimo an-
gas, kad j vidy nepriljsty peliy ar
kity grauziky, rdsiuose statykime
pelékautus.

Gélyne

Sodiname svoglnines geéles: nar-
cizus, tulpes, hiacintus, zydres,
krokus, scyles, sniegZydres, snie-
guoles. Baigiame tvarkyti gélynus,
pasaliname augaly liekanas. Pra-
déjus Salti, pasiruoSime apdengti

rozes, raganes. Kai pradeés S3alti,
15-20 cm storio kraikiniy durpiy
sluoksniu mulciuojame tulpes, le-
lijas ir kitas svogtnines bei kai ku-
rias daugiametes géles: astilbes,
bergenijas, rodZersijas, monardas,
lijatrius, flioksus, vilkdalgius ir kt.
Minétos daugiameteés geles, dau-
gelj mety augdamos vienoje vie-
toje, iSkyla j pavirSiy ir jy Saknys
lieka plikos. Mulcias apsaugos nuo
iSSalimo, jeigu spusteles Salciai be
sniego.

Sumedejusiy bijany, didzialapiy
hortenzijy ir kity jautriy SalCiui
augaly stiebus apriSame meldais,
egliSakiais arba prilenkiame prie
Zemes ir apdengiame sausais la-
pais arba egliSakiais.

LapkriCio pradzioje laisvame gely-
no plotelyje ardarzo lysvéje sejame
daugiametes geles (kuriy séklos
per ziemga stratifikuojasi ir pavasa-
ri gerai sudygsta): védrynus, bur-
bulius, raSinius ir sumedéjusius
bijonus, margutes, dekoratyvinius
Cesnakus, pentinius, Silagéles, bla-
kéZudes, juodZoles. Séjame j grio-

velius, séklas uZzpilame nestoru
Zzemeés sluoksniu, o pradéjus 3alti,
dar mulciuojame durpémis (5 cm).
Arba galime séti j vazonélius, pas-
kui juos sustatykime j inspektg po
stiklu, kur ziemos metu bus snie-
go, arba statykime ant Zemes, ap-
denkime egliSakiais ir mulciuoki-
me durpémis. Taip pat galime séti
ir kai kurias vienmetes géles: paja-
rines lobularijas, medetkas, vien-
metes aguonas, esolcijas, kochijas,
Zioveinius, dvirages leukonijas, Sa-
kotgsias perilas, uodeguotuosius
burnocius, paprastgsias kosméjas,
kvapiuosius tabakus, rugiagéles,
klarkijas, darZelines grazeles, dar-
Zelines juodgrades, sausaziedes ir
dvimetes géles: darzelines blizges,
Siurpinius gvazdikus, paprastgsias
rusmenes. Séjame atvésus orams,
5-7 dienas prie$ uz3alimg, t. y. kai
po truputj pradeda Salti dirvos pa-
virSius, kad séklos tik subrinkty,
bet nespéty sudygti. Jei paséjama
per anksti, séklos gali iSleisti daige-
lius, kurie Zus nuo stipriy rudens

Salny. ] Svieziu méslu patresta plo-
ta geliy sekly neséjame, nes auga-
lai neiSgyvena, ZGsta.

Lapkri¢io pabaigoje pridengiame
egliSakiais viszalius daugiame-
Cius alpinariumy augalus ir dvi-
metes géles: naSlaites, saulutes,
neuzmirstuoles, paprastasias
rusmenes, Siurpinius gvazdikus,
darZelinius katilélius ir aukstgsias
piliaroZes, kurios Zydés kity mety
pavasarj ar vasara.

Kardeliy, frezijy ir montbreciy is-
dZiovintus ir Svarius gumbasvoga-
nius per ziema laikome sausoje,
gerai védinamoje 4-6 °C patalpoje,
jurginy Sakniagumbius - 3-5 °C
patalpoje, kur santykiné oro dre-
gmé ne didesné kaip 70 proc. Chri-
zantemas su vazonais, paliktas
pavasariniam dauginimui, laikome
vésiame rlsyje, 1-4 °C, vandens
lelijas su vazonéliais - taip pat vé-
siai, 2-5 °C rasyje. Senus ir pazeis-
tus lapus nukerpame, retkarciais
palaistome.

Gumbiniy begonijy apdZiovintus

,Gera kalkiné
trgSayrair
kiauSiniy lukstai.
Neismeskite jy!
Pavasarj
susmulkinsite

ir bersite |

dirvg arba
nesmulkintus
kiausSiniy luksStus
rauginsite inde
su vandeniu.”

gumbus sluoksniuojame su sauso-
mis durpémis ir per Ziemg laikome
5-8 °C patalpoje. Taip pat tokiomis
pat sglygomis per ziema laikome
ir kanas, sunestas su vazonais ar
iSkastas tiesiog su Zemémis ir lai-
komas dézése. e
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MOCIUCIU FUTBOLAS

Fizines veiklos svarba

Agné BARKAUSKAITE

Futbolas - viena populiariausiy
sporto Saky pasaulyje. Jprastai,
Sia Saka uZsiima vyrai, taciau kaip
reaguotuméte j moteris futbole?
Ypac, jei tos moterys - tai masy
gerbiamos ir mylimos senjorés.
Greiciausiai, nustebote. Skubame
jus supazindinti su Jolita Kliciate,
kurios treniruojama senjoriy mo-
tery komanda ,Riterés”, tapo fut-
bolo turnyro ,Mociutés uz futbolg”
nugalétojomis.

Trumpai papasakokite, kaip at-
sirado ,Mociutés uz futbolg”
idéja?

Pagrindinis ,Mociutés uz futbolg”
idéjos iniciatorius yra Martynas
Karpavicius. Viso to prieSistoré to-
kia: prieS penkis metus man gimé
idéja surinkti jvairaus amziaus
moteris, kurios niekada néra zai-
dusios futbolo profesionaliai ir su-
organizuoti didele futbolo Svente,
skirtg batent moterims. Pirmajai
Sventei buvo pasirinkta kovo 8-0ji,
o renginys vyko Kaune. Po mety
(mazdaug pries Sesis metus), buvo
jkurtas judéjimas ,Moterys uz fut-
bolg”, kurio tikslas - pritraukti kuo
daugiau motery ne tik Zaisti fut-
bolg, bet ir dométis juo, stengtis
populiarinti Sig sporto Saka tarp
motery, skatinti stebéti rungtynes
bei dalyvauti jvairiuose renginiuo-
se. AS buvau viena i$ Sio judeéjimo
iniciatoriy ir émiau organizuoti
jvairius renginius.

PradZioje buvo labai sunku. Dideli
tikslai - didelés ambicijos. Méne-
sj laiko jkalbinéjau jvairias mote-
ris sutikti ir dalyvauti pirmajame
mano organizuojamame renginy-
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je. Buvau iSsikélusi tikslg - surinkti
kuo skirtingesniy profesijy mote-
ris. Zinoma, j kradtutinumus néjo-
me - nepraséme parodyti darbo
pazymejimy, jrodant, kad jos yra
konkrecCios profesijos atstoves.
Pirmajame mano organizuotame
renginyje dalyvavo ir senjorés. Tai
buvo Joanos Bartaskienés aukléti-
nés. Mociutés pasirodeé labai sma-
giai ir jne3é Sventei daug Zavesio.
Jos jrodé, kad metai visai nesvarbu
- futbolg gali Zaisti jvairaus am-
Ziaus moterys.

O aSir toliau kiekvienais metais te-
siau Sig tradicijg, stengdamasi vis
didinti komandy skaiciy bei pri-
jungti kuo daugiau mociuciy. Ve-
liau atsirado mano kolega, kuris j
idéjg pazidréjo is kitos pusés - kas,
jei futbolg Zaisty tik senjorés? Jam
pavyko jgyvendinti savo sumany-
ma. Projektas netgi buvo pripazin-
tas Europoje - gavome apdovano-
jima. Tad visa ,mociuciy futbolo”
idéja buvo rutuliojama placiau.

AS likau prie savo tradicijos - kie-
kvienais metais ir toliau orga-
nizuoju motery futbolo S3vente.
Komandos, kurioje bty vien tik
mociutés, as niekada neturéjau.
Mano komandose - jvairaus am-
Ziaus moterys. Kartg kolega prasi-
tare, kad as drasiai galiu dalyvau-
ti ,Mociuciy futbolo” varzybose.
Man tik reikéjo sudaryti komanda,
surenkant visas senjores is skirtin-
gy, mano suburty komandy. Be-
veik neplanuojant, komanda buvo
surinkta. Zinoma, mano komandos
narés - ,potencialios mociutés”.
Kitose komandose buvo ir vyres-
niy dalyviy, bet mano komandoje
vyriausia buvo 60-ies mety mo-

teris. Ji - ,tikra mociuté”. Kolega
saké, kad Siais laikais mociute ga-
lima bati ir sulaukus 40 - 45 mety.
ISsiaiSkinau, kad pagal nuostatas
bei taisykles viskas teiseta, todél
nutariau pabandyti. Neturéjome
tikslo laiméti. Vaziavome ten ne tik
dalyvauti, bet ir pagelbéti kolegai
- atveZti kuo daugiau komandy
iS skirtingy miesty. O gavosi taip,
kad tapome Cempionémis! |Jvyko
tai, ko maziausiai tikéjomés. Zino-
ma, veéliau pasipylé komentarai,
kad mano komandos narés - ne
mociutés, bet tik jaunos moterys,
o laiméjimas nesgziningas. Orga-
nizatoriai mums dave zalig Sviesa.

leSkoti nariy tenka jums ar pa-
sitaiko, kad ir pacios mociutés
susidomi, susiranda jus, noréda-
mos prisijungti?

Jau minéta 60-ies mety mociuté
Rita mane susirado pati. Tiksliau,
parasé mano kolegai, kuris nu-
kreipé jg pas mane. Kiek pastebiu,
Lietuvoje Sis projektas populiaréja
- komandy vis daugéja. Tik Kaune
pritraukti mociutes yra kiek sude-
tingiau. Tenka ir paciai jy paieskoti,
stengtis sudominti mano organi-
zuojama veikla. Daugiausia dirbu
su jaunimu, o ,mociutés” - laisva-
laikio uzsiémimas.

Jei kazkas iS senjoriy susidométy
Siuo futbolu ir noréty iSméginti
savo jégas, ar gali kreiptis j jus?

Zinoma. Ypac¢, jei atsirasty Kau-
ne - drasiai gali kreiptis | mane.
Su mielu noru priimsime ir labai
dZiaugsimeés!

Kuo ,,mociuciy futbolas” skiriasi
nuo jprasto futbolo?

Zaidimas yra kiek kitoks: jis vyksta
saléje, ZaidZziama su kitokiu kamuo-
liu, kuris yra pagamintas is porolo-
no ir yra kur kas minkstesnis. Taip
siekiama apsisaugoti nuo galimy
suzeidimy. Komandose yra 4 na-
rés: po tris aikSteléje, o ketvirta -
vartuose. Vienos varzybos trunka 5
minutes. Pamenu, kai pirma kartg
nuvykome j rungtynes, komandos
narés nustebo - esg per 5 minutes
jos net apSilti nespés. Tvarkarastis
buvo sudéliotas taip, kad teko Zais-
ti bene 6 rungtynes. Po varzyby
mociutés vis kartojo, jog 5 minutés
buvo aukso vidurys.

Nors Sis futbolas ir skiriasi nuo
jprasto, tai nereiskia, kad masiskis
kazkuo blogesnis. Kai pirma kartg
pamaciau tikrg ,mociuciy futbo-
13", mane labai suzavéjo! Vyriausia
moteris buvo apie 75-iy mety am-
Ziaus. AS ziGréjau | jg ir mano Sirdis
dZiaugesi, o mintyse galvojau, kaip
noréciau ir as, sulaukusi tokio am-
Ziaus, taip zaisti!

Stebint ,mociuciy futbolg”, kaskart
jauciu labai daug gery emocijy. At-
rodo, toks paprastas dalykas, kaip
kamuolio spardymas, joms suteikia
tiek dZiaugsmo. Tos, kurios ZaidZia
ne pirmg karta, spinduliuoja pasi-
tikéjimu savimi. Norétysi, kad Lie-
tuvoje atsirasty daugiau Zmoniy,
kurie suburty vyresniuosius ir pa-
rodyty, jog futbolas yra ne tik vyris-
kas Zaidimas. Jj gali Zaisti ir jvairaus
amZziaus Zzmones.

Su kokiais pagrindiniais iSSukiais
tenka susidurti jums ir pacioms
mociutéms?

Kadangi komandga surinkome labai
greitai, sunkiausia buvo jas paruos-
ti psichologiSkai. Viena iS koman-
dos nariy 3 dienas niekaip negaléjo
apsispresti dalyvaus ar ne. Nebuvo
lengva jrodyti, kad bus smagu ir jos
tikrai nenusivils. Mociutes ne kartg
teko drasinti net ir rungtyniy metu.
Kadangi dirbu ne tik su senjorémis,
bet ir su 7-9 mety mergaitémis,

pastebiu, kad vaikai pasitiki savo
jégomis, o vyresnio amZziaus Zzmo-
néms triksta pasiryzimo ir tikéjimo
savimi. Turbdt dél Sitos prieZasties
man nuolat tenka kalbéti su mociu-
témis ir bandyti jas jtikinti pasitiketi
savimi.

Gal prisimenate smagiy nutiki-
muy, ruoSiantis varZzybomes, ar jau
paciy varzyby metu?

Vienas labiausiai jsiminusiy, Kkai
viena i$ mano komandos nariy, jau
minéta Rita, pasikvieté | varzybas
drauge. Visos moterys susipazino
tik prie$ pat rungtynes. Ritos drau-

gé saké, kad sedés ant atsarginiy
suolelio ir zaisti tikrai neis. AS jos
nepazinojau, todél nusprendZiau
nespausti - Zaisti net nesialiau.
Bet pamaciusi mano atlaiduma,
ryztingoji Ritos draugé pasiprase
j aikStele. Su malonumu sutikau -
turéjau slaptg viltj, kad ji vis délto
rysSis suZzaisti. | aikstele iSbégusi su
velniSka energija, ji pagavo kamuo-
lj rankomis ir iS visy jégy sviedé j
vartus Saukdama: ,Juk sakiau, kad
mes laimésim!“. PaaiSkinau, kad Cia
futbolas ir jvartis muSamas tik su
kojomis. Ritos draugé éme juoktis
ir prisiminé kazkada seniai lankiusi
krepsSinj. Tik dél to ir susimaisé. Tuo
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metu mudvi, o kartu ir visa salé,
émé juoktis. Buvo labai smagu!
Kitas smagesnis nutikimas, kai vie-
nos is jaunimo auklétiniy paprasiau
pakalbinti savo mociute pabandyti
Zaisti futbolg su mumis. Mergaités
mociute labai aktyvi, todél pama-
niau, kad jai tai bus puikus laisva-
laikio praleidimas. |kalbinome ja
ateiti j vieng treniruote. Taip jau
sutapo, kad kitg dieng vaziavome |
turnyra. Tiek as, tiek anaké sakéme
mociutei nepersistengti - juk tai tik
pirmos jos varzybos. Bet ji jsijau-
té taip stipriai, kad galiausiai liepé
~nevadovauti” savo anudkei dar pri-
dédama, kad, jei jau Cia atéjo, tai
Zais ,,iki galo”.

Sios dvi akimirkos ir yra labiausiai
jsimintinos.

Kiek karty per savaite renkatés
treniruotis?

Renkamés tik vieng kartg per savai-
te, penktadieniais. Su Sia komanda
dirbti pradéjau neplanuotai, gali-
ma sakyti, atsitiktinai. Eméme tre-
niruotis nuo vasario meénesio, tad
nebuvo galimybiy skirti daugiau
laiko, o Ziemos metu sudétinga
rasti laisvg sale. Taciau nuo rudens
turime tikslg rinktis bent du kartus
per savaite.

Kadangi jas jau turite patirties,
papasakokite, kaip skiriasi mo-
Ciutés, kurios uzsiima kokia nors
veikla, nuo pasyviau gyvenanciy
savo bendraamZiy?

Skiriasi. AS matau, kad mociutes
zaidimo metu pasikrauna energi-
jos, tampa geros nuotaikos. Daug
naudos duoda pabuvimas kartu,
bendravimas. Mociutés susipaZjsta
viena su kita, praplecia savo akira-
tj. O gyvenancios pasyviau, dazniau
bdna blogos nuotaikos, nepaten-
kintos viskuo. PaZinojau mociute,
kuri nuolat vis kazkuo skysdavosi.
Ji daznai stebédavo mus is Sono ir
komentuodavo. Mano tikslas buvo
jtraukti jg j mtsy komanda. Tik del
to, kad pati pamatyty ir jsitikinty,
jog viena yra stebéti, o pabandyti -
visai kitas reikalas. Man pavyko pri-
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kalbinti jg prisijungti prie masy. Kai
mociuté iSmégino, pripazino, kad
viskas kitaip, nei galvojo. Po rung-
tyniy, ji priéjo prie manes ir pasaké,
kad per visg savo gyvenima neéra
gavusi tiek daug démesio, kiek gavo
tadien. IS jos éme interviu, fotogra-
favo ir davé dovany. Taip moteris,
kuri visad buddavo gana negatyviai
nusiteikusi, galiausiai apkabino,
padékojo man ir pasaké, kad dieng
praleido labai smagiai. Mintyse sau
uzsidéjau pliusa.

Jei vyresni Zmonés turéty savo
mégstamas veiklas, nebuti-
nai susijusias su sportu, gal-
bat jy nuotaika baty geres-
né, imty jaustis sveikesniais,
energingesniais?

Taip. Bet siekiant tai parodyti ir jro-
dyti, tenka nemaZzai padirbéti. Kai
émiausi organizuoti savo renginj,
meénesj dirbau su Zmoneémis vien
bandydama juos jkalbinti dalyvau-
ti. Ir kalbu ne vien apie mociutes,
bet ir apie jvairaus amziaus mote-
ris. Mociutes jkalbéti buvo net len-
gviau, jy komanda greiCiau sutiko
dalyvauti nei jaunesnés.

Niekas neabejoja sporto nauda.
Ka parekomenduotuméte senjo-
rams, norintiems padidinti fizinj
aktyvuma?

Sidlau pradéti nuo vaiksciojimo - is-
eiti j laukg ir pakvépuoti grynu oru.
AS gyvenu netoli parkelio, kuriame
jrengti lauko treniruokliai. Man
labai smagu matyti senjorus, be-
simankstinancius ant jy. UZtenka
pradeéti nuo lengvo pasivaikscioji-
mo, truputj pakilnoti kojas, rankas.
Kartais net nueinu prie jy ir pagiriu,
kad sportuoja! Liddna, kad madsy
Salyje dauguma vyresnio amZiaus
Zmoniy nustoja jaustis reikalingais
ir uzsidaro namuose.

Galbut turite kokiy jZvalgy ar
patarimy, kaip Zmonéms pradé-
ti keisti neigiama mastyma? Juk
jas ne vieng mociute jkalbinote
prisijungti prie futbolo koman-
dos. Kaip jums tai pavyko?

Sudétingas klausimas. Kartais jvai-
riuose renginiuose man sako, kad
as ,kazka turiu”, nes moku jkalbéti
zmones. Daznai prisipazjsta, kad
net patys noréty eiti sportuoti pas
tokig trenere. Daug mety zaidzZiau
futbolg ir vis dar mégaujuosi Siuo
sportu. Gal dél to man daug len-
gviau jtikinti - ZodZziai kyla iS Sir-
dies. Turiu daug patirties ir Zinau,
koks stiprus malonumas ir kokia jo
kaina, todél tikrai verta pabandyti.
Nors ir pradzia bdna sunki, bet kie-
kvienas, atéjes ir pabandes pazais-
ti, po kurio laiko man padékoja.
Kalbant apie futbola, senjoréms la-
bai jdomu treniruotés. Stengiuosi,
kad nebdty monotonijos, o Zaisda-
mos nesijausty lyg darbe. Kaskart
bandau sukurti jaukig atmosferg,
kad moterys pasijausty ypatingai ir
noréty grizti. Kadangi treniruotés
visada vyksta Zaidimo forma, mo-
Ciutes islieka laimingos, o treniruo-
¢iy metu ne tik aktyviai sportuo-
ja, bet tuo pat metu ir pailsi nuo
kasdienybeés.

Baigiant pokalbj, ko norétuméte
palinkéti misy Zurnalo skaityto-
jams, kad jie ilgiau iSlikty sveiki,
energingi ir laimingi?

Noriu palinkéti, kad Zmonés labiau
pasitikety savimi ir savo jégomis.
Linkiu kuo daugiau geros nuotai-
kos net ir tada, kai uz lango pliau-
pia lietus. Gyvenimas yra graZzus.
KvieCiu dazniau leistis | jvairias
avantidras, nes nauji, neiSbandyti
dalykai suteikia daug dziaugsmo ir
gery emocijy. O amzZius tam tikrai
nesvarbus! e




Laisvalaikis

Eva URBANAVICIUTE

ISkyla ir ekskursija vienoje graziau-
siy Lietuvos viety, kai jums reikes
tik automobilio ir geros nuotaikos?
VaZiuojam!

MarSrutas apima nei daug, nei ma-
Zai - 96 kilometrus, vingiuojancius
palei deSinijj Nemuno Zemupio
krantg. Tai - vienas seniausiy keliy
Lietuvoje, kurj dar mini kryZiuociai,
XIII-XV a. noréje uzgrobti ir §j masy
rojaus kampelj. Ankstyvas ruduo
- idealiausias metas aplankyti Sias
vietas, todél kvieCiame isvyktj | ke-
lione palei stebuklingajj Nemuna
bei senuosius piliakalnius.

Kelioné prasidéty Kaune - miestas
stdgso prie Nemuno ir Neries san-
takos. Kaunas turi savo pilj - tai se-
niausias istorinis pastatas mieste.
Jau XIV a. kryziuociai atakavo pilj.
Po dvi savaites trukusios atakos,
kryZiuoCiams nepavyko uZimti Kau-
no pilies. Tik po 1410 m. vykusio
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- KOKURSIA:

Zalgirio masio, kryZiuo€iy atpuoliai
liovési. Legendos vis dar kalba, kad
po pilimi esg didZiuliai poZemiai,
kuriuose miega uZburti didZiojo
kunigaikscio Vytauto kariai.

Kauno pilies darbo laikas prasideda
nuo rugséjo 1 d. iki geguzés 31 d.,
antradienj - penktadienj nuo 11:00
iki 19:00 val., Sestadienj - nuo 11:00
iki 18:00 val. Nuo birZelio 1 d. iki rug-
pjacio 31 d. antradienj - SeStadienj
nuo 11:00 iki 19:00 val., sekmadien;j
nuo 11:00 iki 18:00 val.. Biliety kaina
suaugusiems - 2,50 €, moksleiviams,
senjorams - 1,20 €.

Kas toliau? O toliau nuostabus
Raudondvario pilies dvaras! Pava-
Ziavus 34,7 km. vakary kryptimi,
sidlome aplankyti antrajj marsruto
objekta - Raudondvario pilies dva-
rg, esantj Raudondvaryje, Kauno
rajone. Miestelis stigso ant aukSto
NevéZio kranto, kur netoliese Ne-
véZis jteka j Nemung. Raudondva-

Kauno pilis

rio panorama nuo Kauno puses -
magiskas vaizdas kiekvieno akims.
Kitame krante baltuoja baznycia,
deSiniau - tarp medzZiy pasislépe
raudoni pilies ramai. Raudony ply-
ty romus, dar pilimi vadinamus, iki
1615 m. Cia pasistaté Kauno paka-
maris V. Dziavaltauskas.

Trediasis kelionés sustojimas - Bel-
vederio dvare, kuris yra vos uz 8,9
km nuo Raudondvario. Rimai pa-
statyti 1830 - 1840 m. pagal is Ita-
lijos j Lietuvg atvykusio architekto
Pjetro de Rosio projekta. Nors Bel-
vederio rimai veliau buvo perstati-
néjami, jie iSlaiké architekto suma-
nytg santdry neorenesansinj stiliy.
Belvederis italiSkai reiskia ,grazus
vaizdas”. Ir tikrai grazus reginys
atsiveria iS ramy belvederio - ma-
syvaus triaukScio boksto. Dvaro
rdmai stovi ant aukSto Nemuno
kranto. ] juos nuo panemuneés kelio
veda apie 60 m. aukscio laiptai, ku-
riuos sudaro 365 pakopos. Rodos,
norint uzkopti, reikia daug jéegy,
bet kylant palengva, gérintis vis
grazesniais vaizdais iS aukstai, vi-
sos pakopos ir laipteliai pasimirstal!
UZkilus j patj virSy, nuovargis kaip
mat dingsta, kuomet pries tave at-
siveria tokie nuostabls Lietuvos
vaizdai.

Pavaziavus 12,4 km. piety kryptimi,
atsidursime kitame kelionés objek-
te - Veliuonoje. Cia aplankysime Ve-
liuonos dvara. Veliuona iSsidésciusi
dviem aukstais - Nemuno kranto

apatinéje ir virSutinése terasose.
Tai - mediné, klasicistinio stiliaus
dvaro sodyba Lietuvoje. Dvaro
rdmai - vieno, staciakampio for-
mos, auksto. Parke auga daug rety
medziy, tarp kuriy - geltonziedziai
tulpmedziai. Be viso to, rimuose
taip pat veikia krastotyros muzie-
jus. Negi ne pasakal

Belvedero dvaro darbo laikas nuo
pirmadienio iki ketvirtadienio
8.00-17.00 val.,

penktadieniais - 8.00 - 16.00 val.,
Sestadieniais - 11.00 - 16.00 val.
Apsilankymo kainos:

suaugusiems - 2,00 €,
moksleiviams, studentams - 1,00 €,
senjorams - 1,00 €.

Pavaziave 26,1 km. j vakarus, ap-
lankysime dar vieng marsuto
objektg - Raudonés pilj. Raudone
iSsidésciusi ,dviem aukstais” - Ze-
mutinéje ir virSutinéje Nemuno
terasoje. Per miestelj teka Raudo-
nés upelis, nuo kurio gyvenvieté ir
gavusi pavadinima. Staciai kylanciu
keliu uzvaZiave j antrgjj gyvenvie-
tes ,auksta”, pamatysite jsptdingg
antrosios kartos panemunés pilj
- Raudone.

Raudonés pilis yra deSinigjame
Nemuno krante, toje vietoje, kur
prateka nedidelis Raudoneés upelis.
1965 m. pilis restauruota ir pritai-
kyta edukacinéms ekskursijoms.
1968 m. atstatytas didysis boks-
tas, kuriame jrengti laiptai, kad i3
apzvalgos aikstelés baty galima
pasigroZeti atsiveriandciais vaizdais,
kuriuos batina pamatyti keliaujant
panemune!

Raudonés pilies darbo laikas
pirmadienj - SeStadienj nuo 10.00
iki 18.00 val, deja, bet sekmadieniais
uZdaryta. Kainos suaugusiems -
1.5€, vaikams - 1¥€, senjorams nuo
60 mety - 1€.

Pavaziave 12,8 km Siaurés krypti-
mi, aplankysime Panemunés pilj,
esancig Pilies kaime, Jurbarko ra-

jone. AukStame Nemuno krante,
pasislépusi tarp didingy medziy,
stlgso sena Panemuneés pilis. Savo
iSvaizda ji skiriasi nuo kity Lietuvos
piliy, gal todél atrodo tokia paslap-
tinga. Pilis buvo restauruota, atkur-
ta aplinka, tvenkiniy kaskady sis-
tema. Jdomu tai, kad Panemuneés
pilis atsispindéjo ne vieno dailinin-
ko karyboje.

Pilis atvira lankytojams kasdien, is-
skyrus pirmadieniuos nuo 10.00
iki 17.00 val. Biliety kainos suaugu-
siems - 1,20 €, moksleiviams, stu-
dentams, senjorams, nejgaliesiems
- 0,60 €. Nemokamai jleidZiami vai-
kai iki 7 mety bei vaiky globos namy
auklétiniai.

Pavaziave 16,3 km. Siaures krypti-
mi, pasieksime paskutinj ekskursi-
jos objektg - Jurbarko dvarg. Labai
gaila, taciau paciy rimy jau nebé-

Panemuneés pilis

ra - like tik du dvaro Soniniai ra-
mai (flygeliai), dar kitaip vadinami
oficinomis. Siuo metu viename i$
Jurbarko dvaro Soniniy ramy veikia
Krasto muziejus. Buvusios dvaro
rastinés pastate ir buvusioje kalvé-
je jkurtas skulptoriaus Vinco Grybo
memorialinis muziejus.

Jurbarko dvaro darbo laikas nuo
pirmadienio iki ketvirtadienio
8.00-17.00 val.,

penktadienj - 8.00 - 16.00 val.,
seStadienj - 11.00 - 16.00 val.
Apsilankymo kainos:

suaugusiems - 2,00 €, moksleiviams,
studentams, senjorams - 1,00€.

Ruduo - nuostabus metas iSsi-
ruosti | kelione palei panemune.
Tikimés, kad jsitikinote, jog verta
leistis | ekskursija, kuriai reikes tik
automobilio ir geros nuotaikos. Juk
keliones pagyvina ruting bei kviecia
pamilti iS naujo gyvenima, tad ke-
liaukime! e
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rugsejis -

Pristatome naujg rubrika su baréja,
parapsichologé Neringa SaladZe.
Kiekviename leidinyje dalysimés
horoskopais, burtais, prietarais.

AVINAS. Bdasite linke j kraStutinu-
mus: pasake ,noriu”, jau réksite
~henoriu”, pasake ,myliu, tuoj sa-
kysite ,nekenciu”. Todél niekam
nieko nezadekite, atsitraukite nuo
kity, nes tai puikus laikas saves gi-
lesniam pazinimui per pasgmone,
meditacijg, sapnus. Skirkite laiko
sau.

JAUTIS. Santykiy patikrinimo ir is-
bandymo metas - turésite puikig
progg jsitikinti, kas yra tikras drau-
gas, o kas - ne, ir tuo paciu nu-
traukti Zalingus rySius. Bet jei jus
to nepadarysite, gyvenimas padés
tai padaryti uz jus. Ir labiau reikéty
rapintis sveikata.

DVYNIAI. Patariama atsiriboti nuo
bet kokiy masiniy renginiy, susiba-
rimy ir dideliy Svenciy - tiesiog ga-
lite tapti atsitiktine auka. Siuo metu
taip pat galimas apsinuodijimas
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BURE

JA:

maistu ir sveikatos problemos,
susijusios su virskinimu. Net reko-
menduojama valgyti lengvg, mazai
apdorotg, Zalig maista.

VEZYS. Lyg tykus vanduo tekésite
sava vaga, bet nestatykite patys uz-
tvanky i$ savo baimiy. Tai visapu-
siSkai ramus, harmoningas, puikus
laikas, tiek ir sveikatos, grozio, san-
tykiy puoseléjimo laikas. Pasimé-
gaukite juo.

LIOTAS. Ir vél patys prisiimsite vi-
sokiy darby ir darbeliy, juos nu-
dirbe basite iSseke, bet blogiausia,
kad ir pikti, ir nusivyle, nervingi. Bet
jums Sis laikas skirtas iSmokti pa-
mokg - darbas - ne vilkas, j miska
nepabégs. Darykite tiek, kiek galite
saves nenuskriausdami, nes niekas
jasy neapdovanos.

MERGELE. Gudriai, iSmintingai ir
diplomatiskai spreskite vieng po ki-
tos jums uzkrautas problemas. Bet
svarbiausia - nesivelkite | jokius
konfliktus ir barnius: nors ir basi-
te teisds, niekam tai nebus jdomu.
Savo tiesos nejrodysite, todél ne-
Svaistykite energijos. O Siaip labai
geras laikas nueiti j maldos namus.

SVARSTYKLES. Geros Zinios, nau-
jienos, pakvietimai | renginius,
susitikimus - tai jasy auksinis lai-
kas, kai viskas vystysis sklandziai
ir uztikrintai. Todeél iSnaudokite §j
laikg tiems darbams ir reikalams,
susitikimams, kurie buvo vilkinti ar
atideti.

SKARPIONAS. Turésite galimybe
iSplaukti j placius vandenis, j auks-

pokycCiu metas

tesnj lygmenj. Tai uztarnautas jver-
tinimas, gali bati paaukstinimas,
bet taip pat ir puikios naudingos
paZintys. Todél svarbu teisingai
iSnaudoti §j laikg atveriant save vi-
soms galimybémes.

SAULYS. Gali bati, kad pasakymas
Jtyla prieS audrg” turés prasmeés
kalbant apie sveikata. Pasistenki-
te pailseti, skirkite laiko ramiam,
atpalaiduojanciam poilsiui ir ne-
numokite ranka j nors ir nedidelj
negalavima.

OZIARAGIS. Nors lyg viska puikiai
mokate ir Zinote, ir tikrai ne pirma
kartg atsidursite panasioje situaci-
joje, bet vis tiek nervinsités ir stre-
suosite lyg pirmga kartg. Pasistenki-
te atsipalaiduoti ir nepriimti visko,
kas sakoma, kaip tiesos.

VANDENIS. strigsite savo rutino-
je, bet kartais reikia atsitraukti nuo
visko ir visy. Néra tinkamas, palan-
kus laikas veikti, priimti svarbius
gyvenimo sprendimus, o ir pagal
aplinkybes matysite, kad viskas
stringa. ISlaukite.

ZUVYS. Puikus laikas keisti mitybos
jprocCius ir gyvenimo btdg. Tiesg
pasakius, tai atrodys lyg nesusi-
je dalykai, bet atsisake gyvulinés
kilmés maisto produkty nors ku-
riam laikui, pamirSite ne tik galvos
skausmg, bet atsiras ir noras judeé-
ti, keliauti. O ir Siaip nusimato iSvy-
kimas, iSvaZiavimas.

Dél asmeniniy konsultacijy praso-
me kreiptis tiesiogiai j Neringg el.
pastu neringa.saladze@gmail.com.
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JEIGU SKAUDA SANARIUS

Eva URBANAVICIUTE

Statistika rodo, kad sgnariy skausmas vargina net apie 30 proc. Lietuvos gyventojy. Besiskundzianciy sanariy
ligomis amZiaus vidurkis yra 45-65 m. Taip yra todél, nes sgnariy susidévéjimas dazniausiai vystosi vyresnio
amziaus Zmonéms. Pirmiausia, pakinta didZiausig kravj patiriantys kluby ir kelio sgnariai. Daznai pasitaiko plas-
taky, pedy, Ciurny pasikeitimai, kuomet dyla sgnario pavirSiy dengianti kremzlé, todél mazéja sgnario skystis.
Prasideda uzdegimas - sgnario funkcija sutrinka, atsiranda skausmas bei traskéjimas.

Turbat jGs - ne iSimtis. Pavargote nuo sgnariy skausmo? O gal veny iSsiplétimas ar radikulitas trukdo dzZiaug-
tis gyvenimu? Tik natdraliy preparaty pagalba, norime padéti uzkirsti kelig skausmui ir nemaloniam pojtciui.
Turbat prisimenate, kaip jasy senoliai tepdavo natdralius, paciy pagamintus Zoleliy tepalus, siekiant numalsinti
skausma. Bégant laikui ir bendradarbiaujant su Siuolaikinémis technologijomis, buvo atskleista daug gydomujy
kremy ir tepaly receptdry. Belieka tik dzZiaugtis, kad dabar viskas daug paprasciau - gydomujy tepaly galima
jsigyti bet kurioje vaistinéje.

Gelis kojoms ,,Venolgon” pagamintas citriny aliejaus, lazdyno rieSuty, dy-
giosios pelziedés, raudonyjy vynuogiy lapy bei pusy Zievés ekstrakty pa-
grindu. Sudétinés dalys malSina skausma kojose bei edemag, stiprina veny
sieneles, didina jy elastingumg ir gerina kraujotakg. Gelj rekomenduoja-

VIENIJY -,,911"
GYDOMUJU

TEPALU SERIJA.

Gydomieji preparatai skirti ko-
voti su sgnariy ligomis, raume-
ny skausmais, veny iSsiplétimu,
radikulitu, pragulomis ir kitomis
problemomis. Tepalai padeda
pasalinti sumuSimy, nudegimy
bei varikozés poZymius. Be viso
to, teigiama, kad gydomujy pre-
paraty linija ,911" ne tik greiti-
na audiniy kraujotaka, malSina
skausmus, gydo uZdegimus bei
matZina trinimus, bet ir pasizymi
prieSuzdegiminémis savybémis.
Tai reiSkia, jei suskubsite laiku,
iSvengsite uZdegimo jam net ne-
spéjus prasidéti!

ma naudoti, jei skundziatés kojy patinimu ir nuovargiu, esant varikozei bei
tromboflebitui.

Kosmetiné trinktiira kojoms ,,Venolgon” skirta naudoti kaip pagalbiné
priemoné, kojy priezitros profilaktikai. Natdrali sudétis, pagaminta pa-
prastojo kastono ir trokserutino pagrindu, padeda tonizuoti, pasalina tini-
m3, nuovargj bei suteikia lengvuma.

Gelis-balzamas kojoms, kurio sudétyje yra kastony, raudonuyjy vynuogiy
lapy ekstrakty, ginko bilobos, trokserutino ir mentolio, padeda kovoti su
varikozés, trombozés, edemos bei potrauminiais pakitimais. Gydomasis
preparatas stiprina veny sieneles, gerina kraujo ir limfos cirkuliacijg. Sude-
damujy daliy galia padeda atstatyti kraujagysliy stipruma bei elastingumg
- ingredientai teigiamai veikia veny sieneliy ir voZtuvy tonusa.

Linija kanui sidlo gelj-balzama ,,Sabelnik”. Preparato pagrindas paga-
mintas i$ trindaZolés, arnikos, dilgéliy, kadagiy ir eukalipto ekstrakto. Svar-
biausias sudétyje esantis augalas - trindazolé. Ji turi stipry prieSuzdegimi-
nj bei skausmg malSinantj poveikj. Rekomenduojamas esant raumeny ar
sgnariy ligoms, raisciy pazeidimams. Tepalo sudétyje esantyts nattralls
ingredientai padeda sumazinti edemos sukeltg uzdegima bei greitai rege-
neruoja pazeistus audinius.

»911“ PRODUKCIJA TURI DVIGUBA NAUDA.

Preparatai skirti ne tik malSinti raumenuy, sanariy ar iSsiplétusiy veny skausmus, tai - puiki priemoné
norint drékinti bei Svelninti odg. Nekenksmingi ir nataralds ingredientai mazZins skausmus, nesukeldami
nemaloniy pojuciy. ,, 911" gydomieji tepalai - puikas pagalbininkai, privalantys buti kiekvieno vaistinélé-

je. UZkirskime kelig uZdegimui jam dar net neprasidéjus!







Al

GERI ZODZIAI GYDO

SUSITIKIMO SU POPIEZIUMI INICIATYVA IR SUSITIKIMUS REMIA
EURO
LAUKIME PRASMINGAI VAISTINE

Mes remiame §j ypatinga jvykij, o jus kvie¢iame prie
jo prisidéti gerais zodziais, iSsakytais vienas kitam. jauskités gerai
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