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Vienmomentés danty implantacijos
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Visada galvojau, kaip galéciau prisidéti prie ko-
kybiskesnio Lietuvos senjory gyvenimo. Senatvé
dar néra gyvenimo pabaiga. Tai turéty bati pats
graZiausias gyvenimo etapas, kai jou uZauginti
vaikai, nudirbti visi darbai, todél turéty rapéti tik
poilsis ir laikas sau.

Kiekvienas galime prisidéti ir senjorus motyvuo-
ti dZiaugtis gyvenimu. Taip gimé mintis sukurti
nemokamai platinamq Zurnalq , skirtg tik sen-
Jjorams, kuriame jie rasty jdomiy istorijy, speci-
alisty nuomoniy bei patarimy ir specialiy, batent
senjorams aktualiy pasialymy.

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

Zurnalas skatins gyventi veikliau.

Laura Balciateé

VYRIAUSIOJI REDAKTORE INFORMACINIAI STENDAI UAB
Laura Balciate Silalés rajonas, Kaltinény pastas,
laura@infostendai.lt Jogminiskeés kaimas, Lietuva

Tel. +370 647 85040

PROJEKTO VADOVE El. pastas laura@infostendai.lt

Sigita Bucnyté
marketingas@60plius.It

infostendai.lt
www.60plius.It

ZURNALISTAI VirSelio herojus:
Morta Mikulyte Leonardus ljdo / Naktinis Vlaardingen miestelio
Brigita Dovidaite Olandijoje meras
Nuotrauka:
DIZAINAS Ramune van Moorsel / RamuNeramu Photography

UAB Grafikos dirbtuvés UZ reklamos turinj ir kalbg redakcija neatsako.

Perspausdinti bet kurj Zurnalo ,60+" straipsnj gali-
ma tik gavus rastinj redakcijos sutikima.



GYVENIMAS TESIASI
IR ISEJUS | UZTARNAUTA POILS]

TURINTIEMS REGOS SUTRIKIMY
ZMONEMS SKAITYMO DZIAUGSMA
GRAZINA GARSINIAI LEIDINIAI

VIENMOMENTES DANTY
IMPLANTACIJOS PRIVALUMAI

,KOKIAS TURI NUOSTATAS, TAIP IR
MASTAI, O KAIP MASTAI, TAIP IR GYVENI“.
JANINA RADVILE
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I Jdomas pokalbiai

Gyvenimas tesiasi

.

Kone keturis deSimtmecius dar-
bui keliy policijoje paaukojes
G.Zemaitis 3iuo metu visuome-
niniais pagrindais eina Kauno
miesto senjory tarybos pirmi-
ninko pareigas. Taip pat teikia
juristo paslaugas Lietuvos sama-
rie¢iy bendrijos Kauno skyriuje.
Irgi visuomeniniais pagrindais, uz
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Sejus | uztarnautg po

sugaistg laikg negaudamas jokio
atlygio. Ir tai dar ne viskas. ,Ka-
dangi dirbdamas policijoje namo
daznai grjzdavau tik pernakvoti,
turiu atiduoti duokle Zmonai, to-
del galima sakyti, jog dabar vienu
metu dirbu trijose tarnybose”, -
SmaikStauja buves pareigdnas. O
kur dar démesys trims antdkams?

)

Buves ilgametis Kauno keliy po-
licijos vadas Gediminas Zemaitis,
j uZtarnautag poilsj iSeéjes prieS 16
mety, sako, jog aktyvus gyvenimas
nesustoja ir iSéjus j pensija. ,Klysta
tie, kurie teigia, kad senjory gyve-
nimas apmires, -sako komisaras. -
Policijoje tarnavau neskaiciuoda-
mas darbo valandy, o dabar mano
uzimtumas - netgi dar didesnis".

Sidas AKSOMAITIS
zinios@vakarozinios.lt
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Jie - jau dideli, todel ne tik klauso
senelio patarimuy, bet ir patys jam
pataria. Kokiy patarimy is anuky
sulaukia G.Zemaitis? Ogi skirti
bent kiek laiko sau, neisdalyti viso
jo kitiems!

G.Zemaitis skai¢iuoja: dirbdamas
Kauno miesto policijos vyriausio-
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jo komisaro pavaduotoju jis tu-
réjo 1,2 tokst. pavaldiniy. ,Darbo
buvo uztektinai: norédamas viska
suspéti komisariate bddavau jau
septintg ryto, - prisimena pasne-
kovas. - Dabar, eidamas Kauno
miesto senjory tarybos pirmininko
pareigas, atstovauju kur kas gau-
sesnj barj Zmoniy - 85 tokst. kau-
nieciy senjory. Jau vien todel dabar
esu labiau uZsiémes, nei anksciau,
kai dirbau. Visiems sakau, kad gy-
vensiu iki 106 mety, nes esu labai
uzimtas ir neturiu kada nei ilsétis,
nei sirgti. Iki 100 mety as dirbsiu, o
po likusius 6 metus rasysiu roma-
nag ir tik tada iSeisiu”.

Ar skalsi buvusio pareigino duo-
na? G.Zemaitis sako gaunantis kiek
didesne uz minimalig alga pensija,
todél ir duonai, ir sviestui uzten-
kantis. ,Nei man reikia vaZineéti
mersedesais, nei lankytis bran-
giausiuose kurortuose - turime

kolektyvinj soda, nuvaziuojame,
pailsime ir to uztenka, - pasakoja
G.Zemaitis. - A3 - paprastas kaimo
vaikis, septynerius metus su tévu-
ku karves ganiau, tad prabanga
man nereikalinga"“.

G.Zemaitio vadovaujamoje sen-
jory taryboje, kuri yra vieninte-
leé tokia Lietuvoje, veiklos randa

ties, ko ir dirbantis - gyventi, uz-
siimti aktyvia veikla, sportuoti,
lankytis koncertuose”. Veiklls sen-
jorai organizuoja geguzines, susiti-
kimus su Zinomais Zmonémis, dai-
nuoja, mezga, Soka, mokosi jvairiy
amaty. Jie glaudziai bendrauja su
senjorais i$ Vokietijos, lanko vie-
ni kitus. ,Ne paslaptis, Vokietijos

|
JUK j pensijg iSéjes zmogus nori
to paties, ko ir dirbantis - gyventi,
uzsiimti aktyvia veikla, sportuoti,
lankytis koncertuose”
|

jvairiausiy profesijy senjorai. ,Kai
iSgirstu sakant, jog j uZtarnautg
poilsj iSlydéto Zmogaus gyvenimas
apmirsta, atsakau, jog tai - nesa-
moné, - sako G.Zemaitis. - Juk |
pensijg iS€jes Zmogus nori to pa-

senjorai gali sau leisti kur kas dau-
giau, nei lietuviai, - sako G.Zemai-
tis. - Galvoju, turéty praeiti bent
deSimtmetis, kad pagal pragyve-
nimo lygj juos pasivytume. Ar yra
tam prosSvaisciy? Pirmiausiai tas

|



e

Paraginsiu visus Kauno senjorus

Sjkalbeti grizti j Lietuva bent po
& vVieng zmoguy: artimajj, kaimyna,
.'glraugq.]ei Sis sumanymas pavyks,

L) Lietuvg, paraginti Kauno senjory,

Y n . |
WY 2riS 85 takst. emigranty”

prodvaistes turime jZvelgti kiekvienas savyje. Siemet
iS Lietuvos jau emigravo 30 takst. Zmoniy, tai yra -
net 10 tokst. Zmoniy daugiau nei pernai. Nebaty tei-
singa del to kaltinti vien valdzZig - atsakomybe turime
prisiimti visi. Kiekvienas turime daryti kg nors, kad
emigrantai grjzty. Galvos mums duotos ne tam, kad
sniego neprisnigty j kiing, o kad mastyti. Todél kita-
met, kai Lietuva minés 100-gsias valstybés atkarimo
metines, paraginsiu visus Kauno senjorus jkalbéti
grizti j Lietuva bent po vieng Zmoguy: artimajj, kaimy-
ng, drauga. Jei Sis sumanymas pavyks, j Lietuva, para-
ginti Kauno senjoruy, grjs 85 tokst. emigranty”.

Net ir Siandien, po 16 mety pensijoje, G.Zemaitis
sulaukia daug kolegy - buvusiy ir dabartiniy pa-
reiginy - skambuciy. Kas nori Siaip pasikalbéti, o
kam ir ilgamecio pareigtno patirtis bei konsultacija
reikalinga. ,Skambuciy buna tiek daug, kad savait-
galiais net telefong i3jungiu, - neslepia G.Zemaitis.
- 15 mety dirbau Jonavoje, 20 - Kaune, pazjstamy
ir draugy turiu visur, daug jy tebedirba ir Siandien.
Patarimy klausia ir buve draugai, ir kaimynai, pasi-
taiko, kad pasitarti nori ir teiséjai, ir prokurorai. Stai,
viena teiséja skambina man ir sako: as nesu vairuo-
toja, o gavau nagrineti keliy eismo taisykliy pazeidi-
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mo bylg... Apie lietuviskas eismo taisykles galiu kal-
béti net prizadintas iS miegy - juk praktiSkai as jas ir
sukdriau”. Su praSymais iSsisukti nuo atsakomybés
nei draugai, nei paZjstami G.Zemaiciui neskambina.
Zino grieztg komisaro pozicijg - prisidirbai, bak ma-
lonus ir atsakyk uz tai.
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I Laisvalaikis

lurintiems regos
sutrikimy zmonems.

skaitymo dziaugsma.grazinagarsiniaileidiniai

LieEuvps aqujq
biblioteka



Jei sutriko regéjimas ir sunku skai-
tyti jprasto formato leidinius, netu-
rétumeéte atsisakyti savo pomégio -
mégstamg literatdrg galite klausyti.
Lietuvos aklyjy bibliotekos garsiniy
leidiniy fondg sudaro per 22 000
leidiniy, todél tikrai iSsirinksite sau
patinkancig knyga. Klausyti garsiniy
knygy galite ir neiSeidami iS namy -
prisijunge prie virtualios aklyjy bi-
bliotekos ELVIS (http://elvis.It). Skai-
tytojams, kuriems dél jvairiy fiziniy
negaliy sunku judéti, pasiekti bibli-
otekg ar jos padalinius, paslaugos
teikiamos j namus, taip pat esant
poreikiui garsiniai leidiniai skolina-
mi ir su leidiniy klausymosi jranga
(mp3, CD grotuvais).

Kaip tapti bibliotekos skaitytoju’

Lietuvos aklyjy bibliotekos skaity-
tojai - tai jvairaus amZiaus Zmones,
kurie dél regos negalios ar sutrikimy
(pavydziui, sergant Parkinsono liga
sunku iSlaikyti knyga, versti jos pus-
lapius) negali skaityti leidiniy jprastu
formatu. Norint pasiimti i$ bibliote-
kos garsinius leidinius reikalinga gy-
dytojo pazyma, kurioje nurodoma,
kad pacientui sunku skaityti jprasta
spausdintg tekstg ir todél jam re-
komenduojami garsiniai leidiniai.
Informacija apie tai, kaip tapti bibli-

! Garsinius leidinius Lietuvos aklyjy biblio-
teka iSduoda tik regos ar kitg negalig turin-
tiems asmenims, kurie negali skaityti jpras-
to formato leidiniy.

otekos vartotoju teikiama telefonu
(85) 215 0611 ar elektroniniu pastu
info@labiblioteka.lt.

Lietuvos aklyjy biblioteka veikia
Vilniuje ir taip pat turi 5 padali-
nius Kaune, Klaipédoje, Panevé-
Zyje, Siauliuose ir Ukmergéje.

Lietuvos aklyjy biblioteka sitlo
skaityti specialig senjorams skir-
tg garsiniy leidiniy serijg

Siekdama senjormas pasitlyti kuo
jdomesnius, jy poreikius atitinkan-

Cius leidinius, Lietuvos aklyjy bibli-
oteka sukdré specialig senjorams
skirtg garsiniy leidiniy serijg. Seri-
jos leidiniai - tai tam tik tikros jvai-
riy temy mozaikos. Leidiniuose
tekstus pajvairina muzikiniai intar-
pai, misko, pauksciy balsai. Apsa-
kymus keiCia poezija, folklorinius
pasakojimus - anekdotai ir kt. Sios
serijos leidiniai teikiami jprasta bi-
bliotekos leidiniy iSdavimo tvarka.

Ka dar biblioteka sialo savo
vartotojams?

Lietuvos aklyjy bilioteka taip pat
teikia jprasto formato leidinius, Cia
vyksta jvairds renginiai, parodos,
edukacinés veiklos. Biblioteka
kvieCia apsilankyti ekskursijoje po
bibliotekg ir iS arciau susipazinti
su Lietuvos aklyjy bibliotekos lei-
diniy fondais, suzinoti kaip aklie-
ji skaito, raso Brailio rastu ar net
patiems pasimokyti Sio rasto, ap-
silankyti bibliotekoje veikianc¢ioje
aklujy istorijos skaitykloje, kurioje
eksponuojami jvairts aklyjy buitj
palengvinantys daiktai, jy ranko-
mis kurti meno kariniai ir Kiti jdo-
mus ekskponatai.




I Jauciuosi gerai

Vienmomentes

danty

MaZiau chirurginiy procedary,
maziau vizity, trumpesnis gydymo
laikas ir geresnis estetinis rezulta-
tas. Tai pagrindiniai vienmomenteés
danty implantacijos privalumai.
Apie vienmomente danty implan-
tacijg, jos privalumus ir skirtumus
tarp paprastosios pasakoja MIR
klinikos burnos chirurgas Suhelis
BesSara (Soheil Bechara).

Kas yra danties implantas?

Danties implantas - tai Saknies
pakaitalas, ant kurio tvirtina-
mas - vainikélis, dar kitaip va-
dinamas protezu. Zandikaulyje
esancio danties implanto paci-
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entas nemato, matoma dalis yra
prie implanto pritvirtintas vaini-
kélis, kuris gali bati pagamintas
i$ plastiko, metalo keramikos ar
cirkonio oksido.

Kada atliekama danty implan-
tacija?

Danty implantacijg sitlome tik
tuomet, kai pacientas nebeturi
nuosavo danties arba kai esamas
dantis yra pazeistas taip, kad jo
nebejmanoma patikimai atkurti
plombuojant ar protezuojant. Siy
dieny odontologijoje implantaci-
ja - pazangiausias prarasty danty
atkdrimo metodas.

mplantac
Drivaluma

OS5

Soheil Bechara
Burnos chirurgas
Licencijos Nr. OPL-02800; OPL-02408
MIR klinikos burnos chirurgas
Soheil Bechara - vienas i$
nedaugelio gydytojy Lietuvoje,
galinciy atlikti net ir pacias
sudétingiausias danty
implantacijas. Per 15-a praktikos
mety jgytomis Ziniomis bei
sukaupta patirtimi gydytojas
Suheil dalijasi tarptautiniy
konferencijy metu bei
mokymuose Lietuvoje.

Kokia jprasta implantacijos eiga?

Implantacijos eiga daugeliu atve-
ju priklauso nuo to, kokj gydymo
metodg odontologas pasirinks.
Jei implantacija atliekama senuo-
ju metodu, pasSaline nereikalingus
dantis laukiame tris meénesius,
kol rovimo vieta sugis. Tuomet
sriegiame implantus ir laukiame
dar tris ménesius kol jie prigis. Po
SeSiy menesiy pradedame prote-
zavima, kurio metu prie implan-
ty pritvirtiname matomg danties
dalj - vainikelj.

Jei implantacijg atliekame taikyda-
mi naujajj metoda, vienmomente
implantcija, visas chirurgines pro-



ceddras suplanuojame per 1 vizi-
tg: pasaliname nereikalingus dan-
tis, esant poreikiui, priauginame

, 1rimis
menesiais
trumpesnis
gydymo laikas -
pagrindinis,
taCiau ne
vienintelis
vienmomenteés
implantacijos
privalumas”

kaulo bei iSkart jsriegiame reikia-
ma skaiciy implanty. Po 5-7 die-
ny, pritvirtiname laikinus dantis,
kad implanty gijimo laikotarpiu
baty graZzus estetinis vaizdas. Po
2-3 meénesiy, prigijus jsriegtiems
implantams, laikinus vainikélius
pakeiCiame tvirtais bei ypatingai
graziai atrodanciais nuolatiniais
dantimis. Sis metodas vadina-
mas - vienmomente implantacija.

Kitaip tariant vienmomenté im-
plantacija tai...

Tarptautinis implantologijos
centras MIR

Adresas: Kalvarijy g. 272A,
08339 Vilnius
Mobilus telefonas: +370 611 55512

Telefonas: +370 5 2195971
Elektroninis pastas:
info@mirklinika.lt
Tinklalapis: www.mirklinika.lt
Facebook paskyra:

MIR Tarptautinis
Implantologijos Centras

Pazangus gydymo metodas, kurio
déka dvi chirurgines proceddras
danty 3alinima ir implantacijg ga-
lime atlikti vieno ir to paties vizito
metu. Jei dantis buvo paSalintas
anksCiau, tuomet implantacija
atliekama jprasta tvarka.

Ar trumpesnis gydymo laikas vie-
nintelis vienmomentés implanta-
cijos privalumas?

Trimis meénesiais trumpesnis gydy-
mo laikas - pagrindinis, taCiau ne
vienintelis vienmomentés implan-
tacijos privalumas. Tos pacios pro-
ceddros metu paSalindami dantj
ir jsriegdami implantg, iSsaugome
natdralig danteny linijg. O tai ypac
svarbu, atliekant implantacijg mato-
my danty srityje. Trecig, taikydami
sengji metoda pacientg paliekame
be danties 3-6 ménesiams, o atlikda-
mi vienmomente implantacijg dau-
geliu atvejy to paties vizito metu ga-
lime pritvirtinti ir laikinuosius dantis.
Dar vienas privalumas, kurj jvertins
kiekvienas pacientas - maziau vizity.

Kodél ne kiekvienas gydytojas
tuomet sitlo vienmomente im-
plantacijg?

JvardinCiau dvi pagrindines prie-
Zastis: pirmoji - klinikoje naudo-
jama tiesiog tam nepritaikyta im-

planty sistema, antroji - gydytojo
patirtis ir sukauptas Ziniy bagazas.
Odontologija, kaip ir bet kuri kita
medicinos sritis, sparciai Zengia j
priekj. Jei gydytojas nedalyvauja
tarptautinése konferencijose, ven-
gia naujoviy ir nejvenstuoja j darbo
salygy gerinimg, tuomet ir gydymo
metodai nesikeicia.

Ar danty implantacija skaus-
minga?

Retais atvejais maudimas ar patini-
mas gali badti juntamas nebent tik
po operacijos, kelias dienas. Taciau
jei pacientas bijo ar negeba ilgesn;
laikg ramiai iSsédeti vienoje vietoje,
danty implantacija MIR klinikoje gali
bati atliekama su intravenine sedaci-
ja, prizidrint patyrusiam anesteziolo-
gui. Taikant intravenine sedacijg, pa-
cientas visos proceddros metu bdna
atsipalaidaves, nejunta jokio psicho-
loginio bei fizinio diskomforto. Tad
baimé negali bati priezastimi, atitoli-
nancia Jus nuo graziy permainy.

JULIT

MIR TARPTAUTINIS
IMPLANTOLOGIJOS CENTRAS
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Jdoms pokalbiai

Kokias turi nuostatas, ta

.

mastal, o kal

Janina Radyvile

Trumpai apie pasnekove

Janina Radvilé kilusi iS Lietuvos
Didziosios kunigaikStystés senos
dvarininky giminés, kurios ge-
nealoginis medis tesiasi nuo XV
amZiaus, ,Radau archyve, kad ka-
ralius uz kazkag mano pro-prose-
neliui padovanojo keturis dvarus,
nors, jei padovanojo, tai, matyt,
buvo uz k3", - Siltai ir draugiSkai
pusiau juokais, pusiau rimtai apie
save pasakoja Janina. Nors pas-
nekoveé turi kilmingo kraujo, ta-

D mastal, ta

P

Ciau gyvenimas jos nelepino, netgi
atvirksCiai - nelengvais iSSukiais
grista vaikysté formavo tvirtg mo-
ters asmenybe ir skatino begalinj
norg tobuléti.

~Mamos gimineé taip pat turi gilias
Saknis - archyviniuose dokumen-
tuose aprasSyta senosiomis lenky
ir rusy kalbomis. Mano tévas pries
karg buvo teiséju, uz tg savo vei-
klg kaléjo lageriuose, veliau grjzo
ligotas, greitai miré” - dalinasi gy-
venimo jvykiais Janina, Cia pat ak-

D
royveni..

Kouceré, neurolingvistinio pro-
gramavimo praktike, IT moksly
daktare - pavadinimai, kuriy reiks-
me tiksliai nupasakoti galéty ne
kiekvienas 30-metis. Tokig patirtj
sukaupusi, Siuo metu vadovaujanti
pacios jkurtam mokymy centrui -
masy pasnekove dr. Janina Radvilé.
Kalbamés apie aktyvias galimybes
antroje gyvenimo puséje ir Zmo-
gaus pasgmoneés galias, kai tau 60+.

centuodama motinos indélj j savo
pasiekimus: ,Mama liko viena su
trim mazais vaikais, bet ji mums
jskiepijo, kad batinai turime baig-
ti mokslus. ,Bdk nevalges, bet
baik mokslus” - pas jg buvo tokia
nuostata. Yra nuostata, kad nuo
mokslo nebdsi bagotas ar busi
kuprotas, bet mama visada saky-
davo - tobulék kiekvienoje srityje,
domeékis ir skaityk. A3 ta véliau
prisimindavau, jai dékinga esu.
AS daug kg gavau iS jos. Mama

"R



labai daug skaité, mes daug ben-
draudavom. Supratau, kad gautas
diplomas liudija, kad kazka bai-
gei, iSmokai, bet
to niekada neturi
pakakti. Gautos zi-
nios turi suzadinti

laikotarpio moteris néré j mokslo
sritis, aprépianc¢ias vadybg, kou-
¢inga, neurolingvistinj programa-

s /IMa. ,Man  pasi-

Janina teigia, kad
Zmogus gyvena

daré nebejdomu
ir mokslinio darbo
informaciniy tech-

;?t?rltsi:?a Ipa;arilas taip' kalp masto: Eglboegtggiastityjevaés-
moteris. ,,Jeigujis masto liau, kai jkariau
s Radles apic gyvenima  melme v
dragsus ir labai be perspektyvos, mokyti vadybiniy
jdo.mus.: JBaigiau susikaupia ! savo dglykq._ Samdiif\q
versien o igas —ten skauda  fee e

logijas. Tuo laiku,
kai aS studijavau,
tai buvo nauji da-
lykai, apsigyniau
informaciniy tech-
nologijy srities
disertacijg ir dar-
bas buvo susijes
su profesija. Informacinés tech-
nologijos - tai ne vien Zinios apie
kompiuterius - mokslas platus, j jj
jeina ir kitos teorinés Zinios, daug
kity dalyky. Taciau pamazu atsi-
vérusi rutina, Janinai ilgainiui ne-
bebuvo prie Sirdies ir net po ilgo

labiau, ten ma-
Ziau - pradeéjes
ieskoti, visada

rasi j kg jsiklausyti.

programas - ZiO-
riu, kad ta sritis
man labai jdomi.
Pabuvusi Salia tos
srities  déstytojuy,
supratau, kad a$
pati noriu vis dau-
giau Zinoti. Nu-
sprendziau stoti j magistratdrg,
apsigyniau vadybos ir lyderystés
magistro diplomg”, - gyvybingai
pasakoja moteris, tuo paciu pa-
brezdama, kad universitetas duo-
da nemazai, taciau, jeigu nori dau-
giau duoti Zmonéms, tai ty Ziniy

tikrai nepakanka: ,Tai, ka gavau
universitete, man uzteko suzadin-
ti smalsumui, supratau, kad rei-
kia ieSkoti daugiau. Taip nuéjau
j kouc€ingo mokymus. Velgi - Sie
mokymai man dar daugiau suza-
dino smalsumg, pradéjau dau-
giau skaityti ir dometis. Tuomet
uzsikabinau uz neurolingvistinio
programavimo, nes koucingas la-
bai su tuo susijes. Po kursy gavus
koucerio ir neuralingvistinio pro-
gramavimo praktiky sertifikatus,
o smalsumas dar labiau sustipréjo
- pati toliau doméjausi. Tai tai, vis
ka nors naujo suzinau, domiuosi.”
Smalsaujame, kodeél pastaryjy
dalyky Janina nesimoké anks-
Ciau. ,Gailiuosi, kad to nepada-
riau anksciau. Jkurtas mokymo
centras buvo atémes daug laiko -
dirbdavau po keliolika valandy, ir
pomégiams, dar studijoms laiko
nebuvo. Kai nebuvo laiko, nebuvo
kada ir mastyti. Buvo kaip buvo,
as dziaugiuosi, kad visgi kazkada
sumasciau”, - pozityviai tesia vei-
kli moteris ir toliau pasakoja apie
begantj laikg, patardama skaityto-
jams, nuo ko pradéti tobuléti vy-
resniame amziuje.
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Apie nuostaty keitima

Kai stukteli 60+, gyvenimas daznam
atrodo it saulélydis, taciau retas su-
simgasto: kodeél ne antras sauléetekis?
Kodel Zmonés atsisako ar nedrjsta
drasiau nerti j gyvenimo pokytj an-
troje amziaus puseje ir toliau bati
aktyvas savo gyvenimo kadréjai?

Janina teigia, kad Zmogus gyvena
taip, kaip masto: ,Jeigu jis masto
apie gyvenimg be perspektyvos,
susikaupia j savo ligas - ten skau-
da labiau, ten maziau - pradéjes
ieSkoti, visada rasi j ka jsiklausyti.
Jeigu mastai apie negatyvius da-
lykus, tai juose ir gyveni, - teigia
moteris ir ironiSkai pastebi, kad
vyresniame amziuje gali poliklini-
koj dejuoti, paréjes jsijungti serialg,
dar padejuoti, kad negyveni taip,
kaip ten rodo, o rytojaus dieng
jautiesi dar nelaimingesnis... ,Cia
Zzmogaus pasirinkimas. Sveikata
nuo liddny minciy blogéja. Mintys
materializuojasi ir tg visi Zino: jeigu
as galvoju, kad man kazkur skauda
ir ties tuo susikaupiu, tai sunkiai gy-

siu. Turi galvoti, kad man geréja, o
ne blogéja, bet jei tu mastai apie
negatyvius dalykus, tai juose ir gy-
veni.” Apie negatyvias nuostatas
Janina turi pavyzdZiy ir verslo sfe-
roje, kurioje veda mokymus: ,Jeigu
Zzmogus pasgmonéje jsitikines, kad
verslas - ne jam, kad jis séekmingo
verslo nepadarys, tai jis ir nebus
sekmingas verslininkas: pasgmoné
koncentruosis tik j atvejus, kuomet
buvo nesékmingas verslas, kad
versle bankrutavo, prarado pini-
gus. Kol tokios nuostatos nepradés
keistis, tai nieko Zmogus ir nepra-
des”, - jsitikinusi Janina.

Pasnekove ragina atkreipti déme-
sj ir | negatyvig lingvistikg. ,Pa-
vyzdziui, kodél sakoma ,pensijon
iséjo", o ne ,pradéjo gauti pensijq"?
Masy gal kalba tokia - sakome is-
€jo | pensijg, tai viskas - jis iséjo
ir mdsy gyvenimo, madsy tarpe jo
néra. Juk ,/Séjo iS gyvenimo”, kai
Zzmogaus jau is tikryjy nebéra. Bet
gal sakykim Zzmogus ne ,,iSéjo is dar-
bo", o ,Zzmogus jau nebedirba”, taip
pat ir su pensija - Zmogus pradéjo

gauti pensijg. Tada ir nuotaika visai
kita. Kai sakoma: ,Nu dabar, tai as
jau is pensijos”... - kai save taip nu-
vertini, tai taip ir gyvensi. Kiekvie-
nas Zodis mumyse is karto veiksma
sukelia. Ziarékite, atsikeli ir sakai
sau, kad neturi nuotaikos, saulés
neéra, lietus, iSkart liddna. O kai
pasakai, kad man patinka lietus -
kaip faina, palis! Ir visai kita nuotai-
ka! Zmonés randa prieZastj blogai
nuotaikai net ore - blogas oras kai
saule Sviecia, blogas oras, kai lyja.
Oras visada bus blogas - vienam
bus karstas, kitam Saltas. Nereikia
i anksto save nuteikti. Gerg org
Zmogus nesiojasi su savimi,- paki-
liai désto pasnekové. Janina Radvi-
le turi ir daugiau idéjy, kuo pakeisti
neviltj traukiancias nuostatas: ,Pa-
vyzdziui, sako: ,Pazidrék j pasq...",
JAr verta Cia man pradéti.." arba
,Cia jau nebe man..”. O kodél ne
tau? Tokias nuostatas reikia keis-
ti, pasitelkiant jumorg: neigiamag
nuostatg galite truputj suniekin-
ti, sumenkinti, padaryti juokinga.
PavyzdZiui: aha, verslas tik protin-
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giems, bet kodél tie protingi irgi
kartais bankrutuoja, o diedukas,
atsidares savo jmonéle, jau 20-imt
mety nebankrutuoja, vis dirba”.

Kalbant apie daznai pasitaikancig
auditorijos baime, Janina skatina
save nuteikti, jsivaizduoti, kad su-
gebi kalbéti, kad visi taves klauso-
si, kad auditorijai tie dalykai bus
jdomas. Siuo atveju veélgi padéty
jumoras: ,Galima pradéti juokauti
dél savo neigiamos nuostatos: aha,
as nemoku kalbeti, zidrek, mane
dar kiauSiniais apmétys, gal uzsidéti
skrybéle, nes dar galvg praskels -
pasijuok is saves”. Janina linki tureti
kantrybés: ,Per vieng dieng nuosta-
ta nepasikeis - Cia ne sijong pakeis-
ti. Tg naujg nuostatg negali jdéti per
dieng, per savaite, nes ji jsitvirtino
mumyse per ilgg laikotarpj. Kai tau
20-imt, tai tavo nuostatos kartu gy-
vena tik 20-imt mety, o kai tau 60-
imt, tai nuostatos gyvena 60-imt.
Turi jtvirtinti nuostatg, kad tu suge-
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bi: pakalbék i$ pradziy trims ben-
dradarbiams, paskui deSimdiai. Pa-
matysi, kad po deSimtos paskaitos
jau sekasi. AS irgi bijojau kazkada
pradeéti - Slapia nugara btdavo, o
dabar sunku sustoti.” Pasak pasne-
kovés, aktyvi nuostaty keitime turi
bati ir moteris, jsivaizduojanti, kad ji
negrazi, ar per stora: ,Kaip tg nuos-
tatg sumenkinti? Zidrék - kita uZ
mane penkiskart storesne, o laimin-
ga. Ir man reikty gal net penkiolika
kilogramy priaugti, kad pasiekciau
grazios moters lygj! Vienam grazus
storas, kitam plonas - néra negra-
Ziy Zmoniy", - primena Janina.

Pakeitus neigiamas nuostatas,
Zmogus tampa atviras naujai pa-
tirCiai. Janina dalijasi asmenine
patirtimi, kuomet pakeitusi nuos-
tatg, atrado dar vieng malonig vei-
kla: ,Stai angdien vaZiuoju, o man
skambina is leidyklos: parasSykite
knygg. O as galvoju, straipsnius
galiu, bet knygos gyvenime nera-

Siau, iSskyrus keletg vadovéliy stu-
dentams. Susitikome prie kavos
aptarti, ir kg jds manote - pakeité
mano nuostata, pabandziau, pra-
déjau rasyti. Knyga netrukus pasi-
rodys. Ji bus apie tai, kaip ruostis
ir pasitikti vyresnj amziy, kaip ak-
tyviai gyventi tuo laikotarpiu”.
Kartais tenka keisti ne vien savo, bet
ir visuomenes nuostatas. Visiems,
sulaukusiems 60+ ir susiddrusiems
su poZzidriu, kai garbinamas jaunas
amzius, Janina pataria, kad reikia
iSlaikyti sveikg saviverte: ,Anksciau
net ir laikrasciai rasé darbo skelbi-
muose, kad ieSkomas darbuotojas
iki tam tikro amzZiaus. Gal toks po-
Zidris irgi zmones veikia, kad cia jau
ne man, man jau nebejmanoma,
nebegalima. O gal tavo patirtis yra
tokia gera, kad tas 25-eriy ar 35-
eriy mety lygintis negali! Ir darbda-
viai turéty nevengti vyresnio. Ir pats
Zmogus, jeigu ateis Svytédamas,
pasitempes ir pasakys, k3 jis sidlo
ir gali, tai darbdavys pamatys, kad
jis vertas. Mastyk jau dabar, kas yra
gero ir kg tu gali padaryti savo gy-
venimui pagerinti, nes kokias turi
nuostatas, taip ir mastai, o kaip
mastai, taip ir gyveni.”

Apie veiklas vyresniame amZiuje

ISéjus iS darbo j uztarnautg poil-
sj, Zmogus greiCiausiai nezino, kg
veikti su staiga atsiradusia laiko be-
galybe. Janina akcentuoja visiems
gerai zinoma, bet daznai rutinoje
uzmirstg tiesa, kad Siltas rysys su
tévais yra puikus budas palaikyti jy
norg aktyviai gyventi, semtis ener-
gijos iS bendravimo: ,Pirmiausia,
vaikai - nevenkite su vyresniais te-
vais, giminaiciais bendrauti, nes juk
daZniausiai buna, kad jas sau, mes
sau. Kol andka priziari, tai reikalin-
gas, o kitaip nereikalingas? Neis-
meskit vyresniy Zzmoniy savo rato,
galy gale, pasidlykite kazkur sava-
noriauti, padovanokite jiems ke-
liones arba pasialykite vykti kartu.
Neatitverkite sienos tarp jy ir savo
gyvenimo, nesigédykite jy. Man ne-
suprantami tokie dalykai, nors ma-
tau to ir savo aplinkoje. Stenkites,



kad tévai nesijausty vieni, nebijo-
kite jy neigiamy nuostaty: pakal-
békite, kodél taip masto, bukite su-
pratingi. Juk jiems energijos semtis
reikia, o jos ir nebéra tiek daug.
Zmonés nusivilia, jauciasi neberei-
kalingi badami pensijoje. Vyresneés
moterys dar buityje tvarkosi, dar
kaZkiek veikloje - vis tai andkai, tai
darzas, namy tkyje dar save reali-
zuoja, taciau vyrai, anksciau dirbe
ir grizdave pavalgyti, kur viskas pa-
daryta, pensijoje sustingsta. Vienas
pazjstamas chirurgas nustojo net
skustis, nes jautési niekam nerei-
kalingas. StatistiSkai vyry, iSéjusiy j
pensijg, daugiau ir numirsta. Ypac
uzémusiems aukstus postus, pen-
sijos periodu sudétingiau.”

Janina Radvilé visus, kam per 60+,
ragina neuZzsisédeéti, bet aktyviai ies-
koti veiklos ir patiems, save moty-
vuoti tobuleéti. ,Galiu sakyti, kad as
noriu iSmokti uZsienio kalbg, bet
jeigu mintyse netikiu tuo, kad no-
riu, tai nieko nebus. Jeigu as tikrai
noriu - tikiu, kad iSmoksiu, kad man
reikia, kad man norisi uZsienyje
paklausti kelio ar parduotuvej pa-
klausti kazko, tai pasamone pra-

deda ieSkoti galimybiy. Gal kazkur
kokio nors projekto léSomis vyksta
mokymo kursai, gal
uzZ sienos gyvena
angly kalbg mokan-
ti pensininké ir mes
galim ant suoliuko
pasikalbéti - dau-
gybé galimybiy. Tik
reikia noreéti, mas-
tyti, kad as noriu. O
kodél as nedarau?
kas man trukdo?” -
apie tai, kaip suza-
dinti savimotyvacijg
kalba  specialisté.
JJuk kiekvienas Zmogus turi tureti
veiklg, uzimtuma. Jeigu veikla nepa-
tinka, turi teise pakeisti”, - drasina
Janina, nes pavyzdziy, kaip Zmones
visg gyvenima dirba nemégstamg
darbg ir tampa pasyvus, apstu: ,Ra-
dijo laidoje vienas Zmogus paklau-
sé, kaip dar kazkg veikti, jeigu dar-
bas kaip lazas - pareinu ir jau nieko
gyvenime nebenoriu, esu pavarges
po to lazo. Jeigu jums jasy darbas
kaip laZas, tai jOs tiesiog save kan-
kinat, édat ir Zudot, nes lazas - tai
baisi prievarta. Jeigu kasdien 8 ar

Janina Radyvilé
visus, kam per
60+, ragina neuzsi-
sedéti, bet aktyviai %
ieSkoti veiklos ir
patiems, save
motyvuoti tobuléti.

10 valandy dirbdamas esate tokia-
me nepasitenkinime, tai prasidés
ligos. Zmogus visa-
da turi galimybe pa-
sirinkti. Tu pakeisk
tg darbg, kuris gal
ir maziau apmoka-
mas, bet nueik, kur
jausiesi  gerai.
Kai tu gerai jausie-
Si - tu nepavargsi,
tai gal po to dar ir
kity galimybiy at-
siras. Sakoma, kad
nuo sunkaus darbo
tik pavargstama, o
nuo nemégstamo darbo - suserga-
ma“, - skirtumus akcentuoja Janina.
Kad neatsitikty taip, jog nemégs-
tamas darbas bus kaip lazas ir ar-
téjant pensijai nieko nebenorésite,
Janina Radvilé ragina pradéti galvo-
ti kg veiksite ne tada, kai ateina lai-
kas spresti: ,Daznai Zmones saves
klausia, kg jie darys, kai ateis tas
laikas, bet tada, mano nuomone,
visos durys daZniausiai bdna uz-
rakintos. Na, galbdt galima pradeti
kokj versliukg, bet ir tai apie verslg
turi Zinoti - nebent toj srity dirbai.




AS sakau, kad reikia pradeti, kai tau
stukteli 40. Reikia klausti saves, kg
as galiu - galbat galiu destyti, gal-
bat verslui duoti savo Zinias ar kon-
sultacijas vesti. Gali pradeti ir kai
tau 50-imt: pradék dalintis Zinio-
mis. Galbdt ir nemokamai - pradek
nuo draugy, taip turési savo ratg,
pazinsi kaip veikia procesas”, - pa-
tikrintais metodais dalijasi moteris.
Janina teigia, kad daug papildomy
galimybiy turi pedagogai: ,Galite
bati korepetitoriumi, nes dauguma
tévy neturi laiko uzsiimti mokymu,
dirba sunkiai. Galima iSsiimti vers-
lo liudijima, susiburti skirtingiems
pedagogams - vienas angly moko,
kitas matematikg, trecias rasyti ra-
Sinius”. Janina skatina j viskg Zvelgti
karybiskai: ,Kai jau turéjau moky-
mo centrg, ne tik sany, bet ir jo kla-
sés draugus subdriau, nusamdziau

bet a$ iSgirdau, iSbandziau, dabar
man tas labai jdomu. Vadinasi, as
savo interesy ratg prapléciau nau-
ju dalyku” - aktyvi moteris dalinasi
dar viena teigiamo uzimtumo ga-
limybe, kam per 60+. Savanoriska
veikla skatina jsitraukti j pilnaver-
tj socialinj gyvenimg, prasmingai
leisti savo laisvalaikj. Si veikla at-
stato ir stiprina bet kokio amZiaus
zmoniy gebéjima bati visuomenes
dalimi, lavina jgtdzius ir tobulina
asmenybe. Savanorystés nau-
da Janina pati atradusi ne kartg:
~Mane kvieté paskaityti paskaitas
nemokamai, nes dalyvavo kazko-
kiame projekte ir ieSkojo savano-
riy. AS sutikau, vedZiau paskaitas
uz kurias nemokeéjo, taciau véliau
jiems atsirado galimybé mokéti
ir jie mane vél kviecia, nes mato,
kad galiu.” Anot Janinos Radvilés,

~Man atrodo, pirma savybé, kurig
Zmogus turi iSsiugdyti, yra aktyvumas.
Jeigu esi aktyvus, visada rasi veiklos

ir galimybiy, o pasyvus Zzmogus tik ir
lauks, kad Kiti jj pastumdyty.”

angly kalbos korepetitore - po ke-
lis vienu metu moké, vaikams irgi
uzimtumas, mokymasis kartu.”

Tiems, kas visgi nedrjsta prade-
ti aktyviai gyventi ir saves gaili
dél prabégusiy mety, Janina turi
ka pasakyti: ,Dievas taip sukare,
kad mes nezinom savo ateities.
Gal Siandien tam, kam 25-eri, like
tik viena diena, o tam, kuriam 65-
eri, jam dar trisdeSimt mety prie$
akis. Nelaukim, kol kazkas padarys
masy gyvenimg jdomesnj - nie-
kas jo nepadarys. Man atrodo,
pirma savybé, kuria Zmogus turi
iSsiugdyti, yra aktyvumas. Jeigu
esi aktyvus, visada rasi veiklos ir
galimybiy, o pasyvus Zmogus tik
ir lauks, kad Kkiti jj pastumdyty.”
Janina ragina plesti akiratj ir per
savanoriskg veiklg: ,lki Siol man
niekada nerdpéjo savanorysté,

N

savanorystes pavyzdziai uzkrecia,
nuteikia pozityviai: ,Vieng dieng
dalyvavau laidoje - kalbinusi Zur-
nalisté pasakojo visg gyvenimg ve-
danti radijo laidas, o per atostogas
vaziuojanti savanoriauti. Jai tai yra
jdomu - ne gulet pliaze, o vaziuoti
j Briuselj, priziaréti psichinemis li-
gomis sergancius Zzmones - méne-
sj dirba nemokamai ir tai patirtis -
ne tik televizoriy ZiGreéti. Tai kodél,
kurie skundZziasi gyvenimu, patys
neiesko panasios veiklos, arba ki-
tokiy veikly, i$ kuriy gali bent kaz-
kiek uzsidirbti. Pilna ty veikly, per
vieng vakarg buvau suraSiusi gal
penkiasdeSimt galimy. KaZkada
surinke drabuZzéliy pilng bagaZzine,
nuvezéme su sdnumi j vaiky na-
mus - tiek ten to darbo, bet vis tiek
naudinga veikla” - gery pavyzdziy
nestokoja moteris.

Janina prisimena, kaip pasidlyta
savanoriska veikla iSjudina ir jtrau-
kia, net tampa antraisiais namais:
.Pazjstamy tévas, budamas pensi-
joje, su nostalgija sedédavo, nieko
nenoréedamas, tai jj pradziai tiesiog
pastiméjo j Maisto bankg savano-
riauti. Sako, nueik, o jis prieSinosi -
ka as ten veiksiu. O dabar 3i jstai-
ga jam svarbiau, negu namai - jis
laimingas, jis ten kazka tvarko, jis
pataria, savanoriskai, nepervarg-
damas. Sako, Zmogui akys subliz-
géjo, jauciasireikalingas. Galy gale,
Zmoniy ten atrandi ratg - daugiau
tokiy yra. Galy gale, atidirbe ten po
to gal kavos iSgers kartu, pasikal-
bés ant suoliuko ar pasiskambins.
O gal Zmogus apskritai gyvena
vienas, neturi artimujy, vaikai gy-
vena uzsienyje, tai jis tures kazko-
kj draugy ratg, bendrg veiklg. Tik
reikia jos paieskoti.” Tiesa, moteris
prisimena, kaip net ir toli neies-
kant savanoriSkos veiklos rezul-
tatai kartais maloniai nustebina:
.Mano viena paZjstama nedirba,
pensijoje, iSeina pasivaikscioti su
Suniuku. Kazkokia moteris-kiem-
sarge grébé lapus Salia namuy, tai
ji pasisidlé tai moteriai lapus pa-
deti grébti, sako vis tiek laiko turiu.
Pamaté aplinkos tvarkymo vady-
bininkas, pasidlé jdarbinti pusei
etato. Pazjstama patenkinta, iS to
didelio noro padéti, gavo naudos.
Tad nepraeikite pro Zzmoguy", - api-
bendrina pasnekoveé.

Baigdama pokalbj Janina Radvilé
savo pavyzdZiu skatina bati vei-
kliais: ,Siuo metu norédiau sa-
vanoriauti uZsienyje, planuoju,
tiesiog tai yra jdomu - kazka pa-
matyti, atrasti. Pilna galimybiy!
Paklausta apie savo didZiausig
pasiekimg, Janina turi trumpa,
bet prasmingg atsakyma: ,,Pasie-
kimas yra tai, kad aS suvokiau,
ko asS noriu. AS didZiuojuosi, kad
suZinojau tai, kg as dabar Zinau.
Gaunu laiSkus, skambucius,
Zmonés ateina pasikalbéti, raso
ir klausia, kada jasy paskaitos.
Kai gaunu laiSkus, kai pakviecia,
kad kaZkam padéciau - Stai kuo
dZiaugiuosi”.



Lauksime Jusy laive Romantika Spalio 1 dieng ir kartu leisimes |
nuostabig kelione jdra. Vyksime j Stokholma - miesta, viliojantj dar
neatrastomis vietomis ir graziy vaizdy jvairove. Kruiziné kelione ir

poilsis Svedijoje - tai puiki galimybeé itrakti i$ kasdienybes ir
sukurti Svente sau, Seimai, draugams, kaimynams ir Kitiems
zmonems, su kuriais kartu keliausite. Laive Romantika Saunioji
Juraté Garneliene ves specialiai Jums parengtg programa. Ji zada
puikig nuotaiky ir daug maloniy staigmenuy. Graziomis dainomis ir
Sokiy ritmais vakarg papuos grupe Kitava.

Stokholme Jums pasitlysime ekskursijg su gidas. Neturesite jokiy
rapesciy, kadangi patogus autobusas pries ekskursijg Jusy lauks
uoste. | kaing jskaiCiuota 2 valandy apzvalgine ekskursija
autobusu, T valandg truksiantis jos tesinys pésciomis po
senamiest] bei vieno muziejaus aplankymas.

Kruiziné kelioné Ryga-Stokholmas-Ryga, nuo 10.01 iki 10.03. Kaina nuo 31 Eur vienam asmeniui.*

| pasitilyma jeina:

1. 415 valandy trukmes kelioné jara laivu Romantika ir viena diena Stokholme.

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

3. Vieni pusryciai Svedisko stalo restorane.

4. Linksma poilsio ir pramoguy programa laive: grazios dainos ir Sokiai grojant gyvai muzikai (jei teikiate pirmenybe
greitesniems Sokiams, drasiai eikite j disko sale, kur Jasy lauks DJ). Ar kada nors svajojote dainuoti scenoje?
Musy sitloma karaoke leis Jums jgyvendinti Sig svajone ir is Sirdies iSsidainuoti. Taip pat kvieCiame nepraleisti progos
laimeéti puikius prizus bei Tallink kelioniy dovany korteles. Bltinai pazitrekite ir vakarinio Sou pasirodyma.

5. Kelionés mokestis.

*Sj kaina galioja, jei kajuteje keliauja bent vienas vyresnis nei 60 mety senjoras.

|spadinga ekskursija po karaliskg Stokholma. Ekskursijos kaina: 20 Eur vienam asmeniui.

Jusy laukia grazi pazintine ekskursija po Stokholma su gidu - autobusas tiesiai iS5 uosto Jus nuves iki zymiausiy miesto
viety. Pamatysite ambasados rajong, puosniausius Stokholmo kvartalus, miesto centrg ir senamiestj, taip pat kitas
lankytinas vietas Svedijos sostingje. Turésite galimybe pasigrozéti nuostabia miesto panorama, atsiveriancia is Fjallgatan,
ir suzinoti daug jdomiy dalyky apie Stokholma ir jo istorija. Iki susitikimo jaros keliongje Spalio 1 dieng - lauksime Jasy!

Susisiekite su mumis +371 670 997 00 arba booking@tallink.lv - viskg papasakosime ir parengsime Jums

tinkamiausig pasitlyma. Jums padés ir mlsy partneriai Lietuvoje. Jusy patogumui bilietus j kelione galite jsigyti ir
didZiausiose Lietuvos kelioniy agentirose ir Lietuvos Turizmo informacijos centruose.

Y TALLINK




I Laisvalaikis

Kada, sprendziant pagal fizinius
duomenis, Zmogy galima vadinti
senjoru, garbingo, vyresnio am-
Ziaus asmeniu?

Vyresnio amZiaus asmuo - Zmogus,
kuriam yra daugiau nei 65 metai.
Zinoma, biologiniai senéjimo poky-
¢iai Zmogaus organizme prasideda
jau 30-40-aisiais gyvenimo metais.
Taciau pokyciai yra individualds, jie
priklauso nuo paveldimumo ir gy-
vensenos.

N
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Apie sporta kalbinome Kristing Visagurskiene

Vyresni Zmonés daZnai skun-
dZiasi jvairiais negalavimais. Ka
daryti, kai jau kamuoja ligos, ta-
¢iau norisi judéti - kaip nepada-
ryti sau didesnés Zalos ir pajusti
nauda? Ar yra dalyku, kuriy sen-
jorai turéty vengti?

Jvairiy sveikatos sutrikimy turintys
Zzmoneés tikrai neturety nustoti ju-
deti, uzsiimti fizine veikla. Tiesiog
reikéty jvertinti savo galimybes,
pasikonsultuoti su specialistais.

Vertéty prisitaikyti taisykle: ,turime
daryti tai, kg galime, o ne ieSkoti to,
ko nebegalime padaryti“.

PatarCiau vadovautis keliais ben-
drais principais. Pirmiausia - senjo-
rai turéty bati pakankamai fiziskai
aktyvas kasdien. Tuomet organiz-
mas gali palaikyti tinkama pajégu-
mo lygmen;j. Fiziné veikla turi bati
maloni, optimalaus intensyvumo.
Reikéty vengti labai didelio inten-
syvumo, jtampos (ypatingai esant
hipertenzijai, kataraktai) ar kvepa-



vimo sulaikymo, greito padéties
pakeitimo (pavyzdziui, iS gulimos
j stovima) reikalaujanciy pratimy.
Jei iki Siol nebuvo manksStinamasi,
geriau pradeti nuo lengviausiy pra-
timy, kravj didinti pamazu.

Fizine sveikatg galima stiprinti
kasdieniu aktyvumu. Tai - judéji-
mas mobilumo tikslais (pvz., €ji-
mas iS tasko A j taskg B), buities
darbai, specialus mankstinimasis,
skirtas fizinems ypatybéms (rau-
meny jégai, lankstumui, pusiaus-
vyrai bei koordinacijai, iStvermei)
stiprinti ir palaikyti.

Norint stiprinti Sirdies ir krauja-
gysliy, kvépavimo sistemy veikla,
rekomenduojama uzsiimti viduti-
nio intensyvumo aerobine veikla
(ejimas, plaukimas, vaziavimas dvi-
raCiu). Taip judéti reikéty bent po
pusvalandj, ne maZiau nei penkis
kartus per savaite.

Vyresniame amZiuje taip pat re-
komenduojama bent dukart per

savaite skirti laiko raumenis sti-
prinantiems pratimams. Tam gali
bati naudojami lengvi svarmenys
arba savo kdno svoris - pavyz-
dZiui, paprasti pasistiebimai stipri-
na blauzdy raumenis. Treniruotis

Norint stiprinti
Sirdies ir
kraujagysliy,
kvépavimo
sistemy veiklg,
rekomenduojama
uzsiimti vidutinio
intensyvumo
aerobine veikla

galima ir jveikiant pasiprieSinima.
Svarbds ir lankstumg, sanariy
paslankumg gerinantys pratimai
(pvz., raumeny tempimo prati-
mai). Lavinti pusiausvyrg galite
kasdien: pereikite per kambarj
statydami kojg uz kojos, pastove-
kite kuo ilgiau ant vienos kojos ir
panasiai.

Judéjimo kokybe vyresniame am-
Ziuje - individualus dalykas. Re-
miantis mokslininky iSvadomis,
vaikystéje ir jaunystéje buve fi-
ziSkai aktyvis asmenys vyresnia-
me amZziuje yra fiziSkai pajégesni.
Senéjimo procesai jy organizme
prasideda veéliau ir vyksta léciau.
Jy raumeny jega yra didesne,
lankstumas, pusiausvyra, koordi-
nacija ir iStvermé - geresni. Todél
jiems lengviau judéti, atlikti sudeé-
tingesnius judesius ir kasdienius
darbus.

Esant pasyviai gyvensenai arba
ilgg laikg dirbus seédimg darbg,
paprasti judesiai, kuriuos jaunes-
niame amziuje atlikti lengva, su
amziumi pareikalauja daugiau
jegy. Darosi sunkiau vaikScio-
ti, lipti laiptais, tvarkytis namus,
nesti pirkinius, apsirengti, Zaisti
su andkais ir t.t.
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'WV|enas i$ sveiko seneéjimo—
komponenty. Be fizinés
sveikatos, batina stiprinti
ir savo psichine sveikatg

FiziSkai pasyvi gyvensena lemia
ankstyva senéjima. Su laiku sena-
tviniai pokyciai visose organizmo
sistemose pradeda riboti ir fizi-
nes, ir psichines, ir net socialines
galimybes. DaZniau susergama
létinémis ligomis, pablogeja ne tik
fiziné, bet ir psichiné sveikata. To-
kie pokyciai lemia atsiribojimg nuo
savo draugy, megstamy veikly. Jie
apsunkina kasdiene veiklg. Mazai
judant, dideja tikimybé tapti nejga-
liu, priklausomu nuo kity asmeny,
mediky pagalbos.

Nejudrumas veikia medziagy apy-
kaitg. Organizmo lgstelés prasciau
aprtpinamos ne tik maisto me-
dZiagomis, bet ir deguonimi - tai
kenkia procesams, kurie masy or-
ganizme turi vykti ypac sklandziai.
Del pasyvios gyvensenos sparciau
nyksta raumeninés skaidulos (dél
to mazéja ir raumeny jéga), neu-
ronai, kapiliary tinklas, sgnariuose
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mazéja sgnarinio skyscio, prastéja
audiniy elastingumas. Tai pradeda
riboti judéjimo galimybes. Be to, at-
siranda jvairiy skausmu.

Dél fiziniy apribojimy gali pakisti
nuotaika, pradeda vystytis tolesni
degeneraciniai procesai, senatvi-
né depresija. Zmogus gali atsisa-
kyti anksCiau mégty veikly, apribo-
ti bendravima su kitais asmenimis,
prarasti gyvenimo dZiaugsma.
Nuo to gyvenimo kokybé tikrai pa-
blogéja.

Visi, kurie noréty tapti fiziSkai akty-
vesniais vyresniame amziuje, tikrai
gali tai padaryti. Taciau badtina pa-
sikonsultuoti su specialistais, rasti
sau tinkamga ir patinkancig fizine
veikla. Daznai mokslininky publi-
kuojamuose straipsniuose patei-
kiamos iSvados, kuriose sakoma,
kad jau po trijy ménesiy tinkamo

fizinio aktyvumo pastebimi teigia-
mi vyresniy zmoniy pokyciai.
Tinkamas fizinis aktyvumas pade-
da palaikyti visy organizmo siste-
my pajéguma. Be to, jis gali susvel-
ninti esamy sveikatos sutrikimy
simptomus, pagerinti nuotaika,
palengvinti kasdiene veikla. Jei sen-
jorai pradeda tinkamai, organizuo-
tai mankstintis, padidéja tikimybe
jgyti naujy pazjstamy, uzsiimanciy
panasia veikla.

Sveikas senéjimas - tai pusiausvy-
ra tarp Zzmogaus gebeéjimy ir tiksly.
Sveikas senéjimas apibréziamas
kaip ,galimybiy uZsitikrinti fizine,
socialine ir psichikos sveikatg op-
timizavimo procesas, kuriuo siekia-
ma jgalinti pagyvenusius Zmones
aktyviai dalyvauti visuomenes gy-
venime nepatiriant diskriminacijos
ir dziaugtis savarankiSkumu bei gy-
venimo kokybe”.



Fizinis aktyvumas - tai tik vienas
i$ sveiko senéjimo komponenty.
Batina stiprinti ne tik fizine, bet
ir psichine sveikatg. Jau 30-40-ies
mety amZziaus zmones turéty Zzi-
noti apie prevencines depresijos
ir senatvinés silpnaprotystés prie-
mones. Svarbu yra ir uzimtumas,

prevencija taip pat svarbi, nes dél
senatviniy pokyciy (pvz., osteopo-
rozés) traumos dazniau baigiasi
rimtomis komplikacijomis, o kar-
tais - net mirtimi.

Vyresniame amziuje Zmoneés daz-
nai vartoja daug jvairiy vaisty.
BUty puiku, jei senjorai zinoty ir

ypatingai - sulaukus pensinio kity alternatyvy, tokiy kaip fizinis
amziaus. Juk uZsiimti mégstama aktyvumas (esant hipertenzijai vi-
veikla, panaudoti dutinio intensy-
profesine patirtj vumo aerobinis
galima ir vyres- . . kravis padeda
niame amziuje. Svarbiausia reguliuoti  krau-
Svarbi yra pilna- pradéti veikti, jospuadj). Pakan-
verté (jei reikia, . kamai judant,
naudojant maisto 0 n? gBEVOtI ) galima  Zenkliai
papildus ir vita- ,kaip buty puiku sumazinti varto-

minus) bei tinka-
ma (ne per gausi)
mityba. Reikéty

atsikratyti Zalingy

jprociy, kurie daznai bana anksty-
Vo sergamumo létinémis ligomis
arba traumy priezastimi. Traumy

J

pasimankstinti®,

jamy vaisty kie-
kj ir daznj. Taip
pat vyresniame
amziuje nereike-
ty pamirsti profilaktiniy sveika-
tos priezidros paslaugy. Svarbi ir
aplinka: reikéty, kad ji baty pritai-

kyta senjorams. Smagu, kai suku-
riama tinkama fiziné aplinka, kai
senjorai gali saugiai ir greitai pa-
siekti mankstinimosi vietas (pavyz-
dziui, lauko treniruokliy aiksteles).

Taip, dirbu su senjorais jau kelerius
metus. Statistinis uzsiemimy lan-
kytojas? Jj galima apibadinti, nors
kiekvienas asmuo turi individualius
duomenis (skirtingas fizinis pajégu-
mas, charakteris, socialiné padétis,
sveikatos baklé).

DaZniausiai savo uZsiémimuose
sutinku 60-90 mety amziaus Zzmo-
nes. Dauguma jy jau turi sveikatos
sutrikimy (vieni maZzesniy, kiti di-
desniy). Taciau visi yra Zingeidas ir
norintys aktyviai dalyvauti veikloje.
Net didesnius skeptikus pavyksta
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jkvépti bent minimaliems gyven-
senos pokyciams. Daznai zmoneés
bdna aktyvads ne tik fiziSkai, bet ir
socialiai: lanko Treciojo amZziaus
universitetus, dainuoja ar Soka ko-
lektyvuose, kuria.

Senjorams Kaune yra tikrai puikiy
galimybiy aktyviai judéti. Kauno
visuomeneés sveikatos biuras, Sa-
vivaldybé, Lietuvos sporto univer-
sitetas organizuoja daug fizinio
aktyvumo veikly, daugelis jy - ne-
mokamos.

Manau, kad senjorai gali susiras-
ti veikly ir kitose Lietuvos vietose.
Bibliotekose yra galimybé naudo-
tis internetu - Cia daug informaci-
jos apie jvairias veiklas, projektus.
Daugumoje miesty (rajony) veikia
Treiojo amZiaus universitetai, ku-
rie organizuoja studijas vyresniems
nei 50-ies mety amZiaus Zmonéms.
Programy senjorams turi ir Visuo-
menés sveikatos biurai.

Bati fiziSkai aktyviam lengviau su
draugija. Kompanijg gali palai-
kyti biciulis, kaimynas ar Seimos
narys. Jei zmogus isties nori bati
aktyvus, jis tikrai ras tam bady ir
priemoniy.

Pradéti galima net nuo kasdienes
veiklos. PradZioje uZtenka kasdien
bent po 10 karty be pertraukos
keltis ir vel atsisesti ant kedes,
maziausiai 10 karty atlikti ,atsi-
spaudimus” stovint prie sienos.
Taip pat galima bent pusvalan-
dj sparciau pavaikscioti gamtoje
(pavyzdziui, parke). Jei gyvenate
daugiabutyje, verta bent tris kar-
tus nulipti ir uzlipti laiptais. Svar-
biausia pradéti veikti, o ne galvoti:
.kaip baty puiku pasimankstinti“.
Dar labai svarbu - pozityvus po-
Ziaris ir supratimas, kad to, ka
trisdeSimt ar penkiasdeSimt mety
buvome apleide, nejmanoma la-
bai greitai pakeisti. Reikia bent
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jau tris ménesius kasdien kazkiek
judéti. Na, o paskui, sustipréjus,
linkiu sékmeés ir toliau bati fiziSkai
aktyviam.

Dirbu Lietuvos sporto universitete
(Sveikatos, fizinio ir socialinio ugdy-
mo katedroje bei Karjeros ir kom-
petencijy plétotes centre). Esu Tre-
¢iojo amZiaus universiteto prie LSU
Tarybos pimininké.

Pirmiausia jgijau sporto Sakos
trenerio-kdino kultdros mokytojo
bakalauro laipsnj. Paskui baigiau
sporto fiziologijos magistranttrg
ir jgijau biologijos magistro kvali-
fikacinj laipsnj. Nuo 2003 m. esu
biomedicinos moksly daktare (ap-
gyniau biomedicinos moksly (bio-
logija) daktaro disertacijg).

Taip pat aktyviai uZsiimu visuome-
nine veikla: esu Kauno jungtinio
sveikatos klubo pirmininke, Kauno
rajono savivaldybés Bendruomenés
sveikatos tarybos naré, daugelio su
fiziniu aktyvumu ir sveikata susiju-
siy projekty iniciatore bei dalyvé.



Gera idéja I

ahma

METAS ISEISTI
POZIUR]!

Visos mégstame eksperimentuoti -
vienos maziau, kitos daugiau. Jau
mokyklos laikais, gal dél paaugliSko
maistavimo, noreéjome nusidazyti
plaukus rySkia spalva, is Sviesiap-
laukés tapti tamsiaplauke, ir
atvirksciai. Svarbiausia - keistis.
Visa tai suprantama: mes
ieSkojome saves, norejome
suprasti, kas mums tinka ir kokios
esame. Kai kuriy motery saves ies-
kojimas gali trukti ir visg gyvenima.

\
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Bégant metams pastebime, kad
keiCiames ir toliau. Taciau §j kartg
tai vyksta be madsy pasirinkimo -
imame Zilti. Véliau seka iSgastis,
bégimas j grozio salong ir pastan-
gos sugrjzti j pradine bdseng, kai
viskas dar buvo gerai. Bet Zinote
ka? Viskas ir buvo gerai!

Zilimas yra nataralus pokytis, ku-
ris tikrai neatima JOsy groZzio. Be
abejo, jeigu Jis nuo to jauciatés
geriau, pakeisti plauky spalvg -
nieko blogo. Daugeliui zili plau-
kai sukelia negatyviy minciy, o
nusidazydamos juos, tarsi nuo
visko apsisaugojame. Taciau ar
nemanote, kad pakeitusios pozia-
ri ir priemusios Zilus plaukus kaip
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“2016 metais
zili plaukai tapo
mados dalimi*




savo dalj Jas badsite daug laimin-
gesnes? Kodel?

Tai madinga! 2016 metais Zili
plaukai tapo mados dalimi, o pil-
ka spalva uzkariavo populiariau-
siy spalvy virStne. Tuomet didelé
dalis jauny merginy iSbandé pil-
ku, ,zily" plauky stiliy. Kai kurios
ji puoseléja ir toliau. Pilka spalva
tapo lygiaverte juodai, raudo-
nai ir dviesiy plauky spalvoms. Si
tendencija groZziui visiSkai nepa-
kenké - netgi paryskino kai kuriy
merginy veido bruoZus.

Tau tinka! PrieS§ nuspresdama
dazyti plaukus atidziai pasizidrek
j save veidrodyje - gal Zili plaukai
tave kaip tik puoSia. Neskubék pri-
imti rizikingy sprendimy. Bloga sa-
vijauta daznai yra tiesiog pozidrio
reikalas.

Tai taupu! Bandydama paslépti
Zilus plaukus iSleisi begale pini-
gy - lankytis grozio salone teks kas
ménesj. Zinoma, procedarg gali
atlikti ir pati namuose, taciau visos
zinome, kaip tai rizikinga. Verciau
kiekvieng ménesj atsidéek tokj kiekj

pinigy, kurj iSleistum bandydama
paslépti savo Zilsteléjusius plau-
kus. Galbat pagaliau iSvyksi  kelio-
ne, kurios taip noreéjai, o gal jsigysi
taip ilgai mégstamiausios parduo-
tuves vitrinose stebétg rankine. Pil-
dyk savo norus!

Kartais vietoj méginimo save pa-
keisti, geriau yra iSmokti save pa-
milti. Koks puikus jausmas kaskart
pazidréjus | veidrodj galvoti: ,as
sau patinku”. Pakeitus pozirj, pa-
saulis nusidazys visai kitomis spal-
vomis. Kai jautiesi grazi, tokia atro-
dai ir aplinkiniams.




MIELI SENJORALI,

LAIKAS APDRAUSTI NAMUS

UZeikite ir suzinokite daugiau apie Senjory saugumo programa:

Buto draudimas jums kainuos

vos iki 40 EUR metams

Papildomai gausite draudima nuo

KAIMYNU UZPYLIMO

(civilinés atsakomybés draudimas)

Galite laimeéti
POILS| BIRSTONE
(net 75 prizai)

m

g 1828 E www.ld.It Ej ,Lietuvos draudimo’ atstova

Buto draudimo pasitlymas galioja fiziniams asmenims, 2017 06 01-09 30 sudariusiems metine
pastaty draudimo sutartj minimaliu variantu, draudziantiems nuolat gyvenamus marinius, LIETUVOS

stambiaplokscius butus. Akcijoje poilsiui Birstone laiméti dalyvauja 60 m. ir vyresni fiziniai DRAUDI MAS

asmenys, metams apdraude buta arba nama. Akcijos prizai — 75 dovany kuponai 200 Eur

vertés sveikatingumo paslaugoms jsigyti. Laimétojas galés pasirinkti jam patogesnj Lietuvos V
miesta, kuriame yra sveikatingumo centras. Daugiau www.ld.It/senjorams.



