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Gal ne visi Zino, kaip kilo man
Sita idéja leisti nemokamq Zurna-
lg ,,60+" tad noriu Jums trumpai
pristatyti, kodél sugalvojau batent
tokj projektq.

DaZnai prisimenu savo pacios se-
nelius. Turéjau nuostabig mociute
Jadvygq bei senelj Jong. Batent is jy
iSmokau pagarbos vyresniesiems.
Sie du mylintys 2monés man buvo
tikro, nuosirdaus Zmogaus pa-

vyzdys, nuolat rode, jog reikia ne-
prarasti Zmogiskumo, bet kokioje
situacijoje. Tai jie mane dar visai
jaungq isaukléjo gerbianciq ir verti-
nancig kitg Zmogy. Ne daiktg, ne
pinigus, bet Zmogy, kuris paguos,
kai sunku, arba pasidZiaugs, kai
gera. Juk kartu skausmas maZes-
nis, o dZziaugsmas didesnis.

| idéjq leisti Zurnalg ,,60+” as jdéjau
visqg savo Sirdj, visus prisiminimus
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apie savo Senelius, kuriems gal ne-
skyriau tiek daug démesio ir rapes-
Cio, kiek Jie buvo verti. Todél tai, kg
esu skolinga jiems, noriu padova-
noti visiems Zurnalo skaitytojams
ir esu labai dékinga, kad masy lei-
dinys susilauké tiek daug démesio
iS Jasy. Taip, pirmieji numeriai buvo
verti daugiau kritikos, nei pagyrimy,
bet su kiekvienu leidiniu mes auga-
me ir tobuléjame. Noréciau pakvies-
ti Zurnalo skaitytojus pamégti ir
masy socialino tinklapio Facebook
grupe ,60+ Nemokamas Zurnalas
aktyviems senjorams” ir aktyviai da-
lyvauti rengiamuose konkursuose.
Acid, jog esate kartu, skaitote 60+,
bei tikite tuo, kq kuriu. AS ir mano
vyras Artaras, stineliai Nojus, Kajus,
Matas, kurie taip pat daug kuo pri-
sideda prie Sito projekto, bei visas
Zurnalo karybinis kolektyvas nori-
me pasveikinti visus Lietuvos Senjo-
rus su Jasy Svente.

Jus esate nuostabdas.
Redaktoreé Laura.

INFORMACINIAI STENDAI UAB
Silalés rajonas, Kaltinény pastas,
Jogminiskes kaimas, Lietuva

Tel. +370 647 85040

El. pastas laura@infostendai.lt
infostendai.lt

www.60plius.It

VirSelio nuotraukoje - ponia Janina Bazeviciené.

UZ reklamos turinj ir kalbg redakcija neatsako.
Perspausdinti bet kurj Zurnalo ,60+" straipsnj gali-
ma tik gavus rastinj redakcijos sutikima.
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I Laikas kitaip

/urnalas , 60+ prisijungé prie kampanijos

Lietuvos Respublikos Prezidentés
Dalios Grybauskaités inicijuota na-
cionaliné socialiné kampanija ,Uz
saugig Lietuvg”, pakvietusi visus
susitelkti ir aktyviai stabdyti smur-
tg, savizudybes, mazinti priklauso-
mybiy mastg, skatinti jvaikinima ir
vaiky globg Seimose, sulaukia vis
naujy dalyviy.

Rugséjj prie kampanijos prisijunge
ir Zurnalas ,,60+", kviesdamas visus
savo skaitytojus padéti sunkumus
iSgyvenantiems Zmonéms. Jasy
aplinkoje tikriausiai yra ir vaiky,
vienisy zmoniy ar ligoniy, kuriems
labai reikia jasy démesio. Laikas,
skirtas savanoriSkai veiklai, visada
suteikia naujy jéegy ir dziaugsmo.
Pasak Salies vadoves, socialinés pro-
blemos néra tik institucijy, socialiniy
darbuotojy ir jvairiy tarnyby rei-
kalas. Delsti ir laukti, kol problema
iSspres kiti, negalima, nes kartais
tokia pagalba ateina per veélai. Tik
bendros visy pastangos gali atnesti
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reikSmingy pokyciy Salies gyvenime,
o pirmieji kampanijos metai parodé,
kad tokie pokyciai i$ tiesy jmanomi.
Kampanija sulauké didelio atgarsio.
Prie jos jau prisijungé visos 60 Salies
savivaldybiy, nevyriausybinés or-
ganizacijos, verslo jmonés, jvairios
institucijos, diplomatinés atstovy-
bés, Salies Ziniasklaida. Kampanijos
ambasadoriais sutiko tapti Zymas
Lietuvos Zmonés. Siuo metu kam-
panija yra pasieke daugiau kaip 400
geryjy iniciatyvy is visos Lietuvos.
Démesio verti pavyzdziai jkvepia,
ragina veikti arba padrasina Zmo-
nes kreiptis su pagalbos prasymu.
Esminiai pokyciai prasidéjo visose
kampanijos srityse - priimtos Prezi-
dentés inicijuotos jstatymy pataisos
dél globos jstaigy pertvarkos ir pa-
tyciy. Taip pat rengiama efektyvi ko-
vos su priklausomybémis sistema,
socialinés rizikos, smurto Seimoje
mazinimo ir ten auganciy vaiky sau-
gumo uztikrinimo priemoneés.

Uz saugig Lietuva®

Ypatingg vietg kampanijoje uzima
socialiai atsakingo verslo jmonés -
vien jy deka keli Simtai vaiky i$ so-
cialinés rizikos Seimy pirma kartg
turéjo vasaros atostogas. Steigiami
nauji vaiky dienos centrai, o jau vei-
kiantys centrai surado mentorius.
Senjorai taip pat gali sékmingai pri-
sidéti prie Siy dienos centry veiklos.
Daugiau informacijos apie nacio-
naline kampanijg - interneto pus-
lapyje uzsaugialietuva.lt ir ,Face-
book" paskyroje. Cia galima rasti
geryjy pavyzdziy ir patiems su visa
Lietuva pasidalinti savo idéjomis,
atliktais darbais.

Lauksime muasy skaitytojy lais-
ky, skambuciy su pasakojimais ir
mintimis apie savo i

idéjas ir galimybes

dalyvauti kampa-

nijoje ,UZ saugig

Lietuva".

Zurnalo ,,60+" redakcija
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I Jauciuosi gerai

lTelsinga mityba =
maziau vaistu

- — . —_ ——

Ziniasklaidoje aktyviai propaguo-
jama sveika mityba ir patarimy
gausoje zmones tiesiog pasiklysta.
Taciau mitybos specialisté Vaida
Kurpieneé savo patarimais ragina
nesiverzti j krastutinumus. Zurnalo
,60+" paSnekoveé taip pat neigia ir
jsigaléjusj mitg, kad sveika mityba
brangi. Moters nuomone, ji ne tik
néra brangi, bet priesingai - padés
sutaupyti. Ypac tai juntama, kai
sureguliavus kraujospadj, choles-
terolj ir cukruy, reikia maziau vaistu.




Sudétingi dalykai - paprastai
Daugeliui Zinoma mitybos specia-
listé, knygos ,Balansas” teksto au-
toré, Vaida Kurpiené savo profesinj
kelig pradéjo jau seniai. Kaip pati
aisSkina, sveika mityba doméjosi
daug mety, taciau tik rimty pro-
blemy prispausta émé ne tik do-
métis Sia tema, bet ir laikytis tam
tikry principy. Tokiu badu atsikra-
té antsvorio, pagerino savijauta ir
sveikatg. Véliau tai tapo hobiu, o
galiausiai - ir nuolatiniu darbu.
»Kai kuriy profesijy galima iSmokti
ir tada dirbti ilgg laikg. Taciau mity-
ba yra nuolat besikeiciantis moks-
las, tad tenka nuolat dométis nau-
jovémis. Ir man labai smagu matyti
vykstantj procesa, kaip 3is dalykas
jtraukia. Ateina iS pradziy vienas
Zmogus. Po to jo artimieji ima lan-
kytis, galiausiai draugai, dalis iS jy
ateina j kursus Vilniuje ar internetu
dalyvauja, dalis mokosi iS artimo
pavyzdzio. Rekomendacijos pade-
da, taip pat labai svarbus pavyzdys.
Juk ir Seimoje geriausiai mokomasi
ne is to, kg pasakai, o is to, kg pa-
matai ir ypatingai, kai matai puiky
rezultatg”, - aiskino V. Kurpiené.
ISbandziusi svorio metimg dietg,
po kuriy kilogramai per kelis méne-
sius grjzo su kaupu, ir darbe jgijusi
naudingy Ziniy apie sveika ir koky-
biSka mitybg, moteris éme ilgainiui
jgytomis Ziniomis dalintis su kitais.
Jos organizuojamuose kursuose
dalyvauja daugybé Zmoniy. Pasne-
kové teigia savo klientams patei-
kianti mitybos principus ir taisykles
paprastai, visiems suprantamai.
Tada bet kuriam iSSkis keisti jpro-
Cius atrodo jveikiamas. Patarimais
moteris padéjo ir savo pacios té-
vams, kuriems kraujospadzio rodi-
kliai nieko gero nezadéjo.

Mitai paneigti!

Kalbant apie sveikg mitybg sunku
iSvengti temos apie kainas. Pasi-
rodo, to vengti ir nereikia. Anot
V. Kurpienés, kas laikosi nurody-
my, stengiasi vartoti vertingus
maisto produktus, tas pastebejo,
jog maistui islaidos sumazéja. Jau
nekalbant apie iSlaidas vaistams ir

papildams, kuriy, susitvarkius mi-
tyba, kai kuriy nebereikia arba rei-
kalingi maZesni kiekiai. Taigi sveikai
maitinantis iSlaidos mazéja.

.Bina Zmoniy, kurie galvoja, jog
jam - 55 metai, ir jau Cia nieko ne-
bepakeisi, nuleidzia rankas ir plau-
kia pasroviui. Taciau ypa¢ moterims
Sis amzius tikrai dar pats Zydéjimas.
Mano vyriausiai klientei yra 82 metai
ir ji pakeitusi mitybg pasieké puikiy
rezultaty. Ji savo raciono nepakeité
180 laipsniy kampu, bet émeé valgy-
ti geriau, kokybiSkiau nei iki tol ir tai
davé puikius rezultatus. Gali bati sun-
ku jprocius keisti 18-meciui, ir lengva
80-meciui - tai nepriklauso nuo am-
Ziaus, nes svarbiausia yra Zmogaus
vidiné branda ir aiSkiai suvokiamas
tikslas. Bdtina paciam susimastyti,
kodel keiciama mityba - reikia ar
norisi? Noras kyla iS asmenybés vi-
daus ir juo vadovaujantis pokyciai
vyksta lengvai ir tampa ilgalaikiais. O
Jreikia” rodo tik iSorinj poreikj, kuris
vargu, ar tesis ilgai”, - vertino situaci-
ja mitybos klausimais konsultuojanti
moteris, kuri taip pat atskleidé, jog
j specialistus Zmonés

kreipiasi dél palai-
kymo ir nau-
dingy pata- &

rimy. Nors

internete  pil-
na informacijos,
taciau jos perte-
kliuje neretai sun-
ku susigaudyti ir geras
specialistas gali pagelbéti
lengviau pasiekti rezultaty.

Ka reiskia ,,sveika mityba“?

Turbdt ne vienam kilo klausimas -
ar bus sveikiau, jei atsisakysiu me-
sos? O gal bulviy, kiauSiniy ar dar
kokio nors produkto? Juk tai ragina
daryti vos ne kas antras straipsnis

apie mitybg. Taciau, ar tikrai nuo
to Zmogus ims jaustis geriau ir su-
sidoros su kamuojanciomis pro-

,BUtina paciam
susimastyti,
kodél keiCiama
mityba - reikia ar
norisi? Noras kyla
IS asmenybés
vidaus ir juo
vadovaujantis
pokyciai vyksta
lengvai ir tampa
ilgalaikiais”

blemomis? Leidinio ,60+" kalbinta
specialisté teigia, kad nereikeéty j
viskg zidréti per ,juoda-balta” priz-
me, kai nusprendziama maitintis
arba bet kaip, arba labai sveikai.
V. Kurpiené aiskina,

jog néra savo-
kos ,ypatin-
gai sveika
mityba”,

nes svei-
kumas su-
prantamas
skirtingai.
LAS nesidlau at-
sisakyti iStisy pro-
dukty grupiy, tarkime,
meésos. Tik kiekvienoje gru-
péje batina iSsirinkti tinkamus
produktus. Svarbu vengti pervir-
ty, perkepty, pertrinty, perdirbty
produkty, tame tarpe vengti ap-
doroty grtdiniy produkty: balty
ryziy, balty milty ir jy gaminiy,
greito paruoSimo koSiy. Badtina
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gerai iSsimiegoti, pajudeéti, valgyti
visada prie stalo ir bdtinai varto-
ti daug darzoviy. Svarbu rasti sau
smagiy uzsiémimy - jei to neran-
dame, tada lieka tik valgyti, Ziare-
ti televizoriy ir miegoti. Tai tikrai
néra sveiko gyvenimo pavyzdys.
Zmogaus mityba turi bati sezonine,
nes tam pritaikyti madsy organiz-
mai. Vyresni Zmonés, kuriems jau
gal per 70 ar 80 mety, turbdt atsi-
mena, jog jy vaikystéje mityba skir-
davosi kiekvienu mety laiku. Masy
mityba irgi turi skirtis, o ruduo yra
idealus sezonas, kai daug kriausiy,
obuoliy, slyvy, darzoviy ir viskas
Sviezia. Tik kai kg darome labai
blogai - visas Sias gerybes perver-
dame, perkepame, pertroskiname,
primarinuojame, pripilame daug
acto, cukraus ir druskos bei sugadi-
name gerg produkta. Tiesiog reikia
gebéti isSlaikyti gergsias savybes ir
valgyti sezoniSkai. UZ tai organiz-
mas mums padékos”, - paaiskino
Vaida Kurpiené.

Lepinti antkus - kitaip

Seniai Zzinoma tiesa - vaikai is pri-
gimties Zino, kaip geriau maitintis.
Daznai bdna, kad valgo atskirai
kiekvieng lékstéje esantj produkta,
nesuvalgo vienintelio lekStéje liku-
sio kagsnio. Taciau Sias natdralias
savybes greitai sugadina uolios
mamos, seneliai ar darZeliy aukle-
tojos, liepiancios valgyti ,uz tevelj,
uz mamyte, uz broliuka...". Vaida
Kurpiené ypac kritikuoja nuolatinj
spaudimg suvalgyti visg lekstéje
esantj maistg bei filmuky rody-
ma, kad tik vaikas dar bent vieng
kasnelj praryty. Knygy apie mity-
bg autoré teigia, kad nepritekliy
gyvenime patyre Zmoneés daznai
nesgmoningai skatina vaikus daug
valgyti - jiem atrodo, kad rubuilis
vaikas yra sveikumo pozymis. Ta-
Ciau iS tikryjy taip mazylis zaloja-
mas ir vedamas link nutukimo su-
augusio Zmogaus etape.

JJei vaikas atsisako valgyti, tévai ar
seneliai turi jo paklausyti. Suauge
turi nustatyti mitybos rezima, pa-
teikti pakankamaivalgio, bet kiekius
vaikas reguliuoja pats intuityviai.
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Seneliai nori palepinti ir perka sal-
dumynus. Bet pagalvokite, kg da-
rote! Anksciau saldumynai buvo re-
tas dalykas ir toks lepinimo bddas
buvo saikingas. TaCiau dabar pilna
menkavercio maisto, kurj vaikai
valgo per daznai, todél geriau nu-
pirkti antkui lipduky, muilo burbu-
ly ar kity smagiy dalyky, kuriy kai-
na ne ka didesnée uz saldumynus.
Tai duoda dZiaugsmg, jspadj, bet
nekenkia sveikatai”, - keisti andky
lepinimo jprocius ragino savo ma-
zylj auginanti Vaida.

Kuo padés mitybos pokyciai?

| mitybos specialistus kreipiasi
Zzmones, prispausti jvairiy proble-
my. Vaida Kurpiené pasakoja, jog
vyrai ateina dél per didelio pilvo,
kuris tampa nepatogumy priezasti-
mi - pavyzdZziui, nepavyksta uzsiris-
ti baty, sunku lipti laiptais ar tiesiog
judéti. Taip pat dél padidinto cho-
lesterolio. Moterys irgi rapinasi dél
cholesterolio ir kraujospadzio. Ta-
Ciau neverta slepti - daug Zmoniy
pas specialistus ateina dél grozio.
Noras gerai atrodyti su amziumi
niekur nedingsta.

~Mityba tikrai gali padeti iSspresti
ne vieng sveikatos problema: gal-

vos skausmg, maZziau - migreninj,
sumazinti létinj nuovargj, pagerin-
ti nuotaikg. Taip pat gelbéja va-
duojantis nuo sanariy skausmuy,
kur prasidéje uzdegiminiai pro-

,Butina gerai

iSsimiegoti,

pajudeti, valgyti

visada prie stalo

ir batinai vartoti

daug darzoviy.

Svarbu rasti

sau smagiy

uzsiémimuy”

L]

cesai. Net sergantiems diabetu
sureguliuota mityba padeda len-
gviau susidoroti su cukraus svy-
ravimais kraujyje. AS propaguoju
jvairig mitybg su visomis produk-
ty grupémis.
Jei Zmogus ateina ir sako ,noriu
sveikai maitintis”, as jo klausiu - kg
jam tai duos. Jei Zmogui skauda, jis
negali uZsiristi baty, tai jis aiSkiai

Zino, kokig problemg nori iSspresti
ir gali iSmatuoti. Tarkime, po 2 me-
nesiy jau uzsiriSa batus. Arba galva
skauda nebe 5 kartus per savaite,
o tik 2. Kraujospadzio ar choleste-
rolio kiekis iSmatuojamas tyrimais.
KeiCiant jprocius reikia jdéti pastan-
gy, o kad jy détum, turi kazkg uz
tai gauti kaip atlygj. Sgvoka ,reikia
sveikai maitintis”, nes tai suveiks po
kokiy 30 mety, - niekam néra rimta
prieZastis, nes reikia per ilgai lauk-
ti ir labai sunku pamatuoti. Tikslas
turi bati konkretus ir svarbus jums
paciam. O Stai kad ir noras pasiekti
raby 38 dydj yra stiprus motyvas -
nauda, pakeitus jprocius, baty aki-
vaizdi. Matysis - ar tai, kg tu gavai,
atitinka tavo jdetas pastangas (su-
mokéta kaing)", - apie badus kaip
lengviau keisti jprocius kalbéjo mi-
tybos specialisté.

Stebékite organizmo reakcijas
Ar reikia su amziumi keisti mi-
tyba? PasSnekove teigia, kad taip
nutinka natdraliai, dél organizmo
ypatumy, kuriuos dazniau jtakoja
ne amzius, o atsirandancios ligos.
Mat tam tikros ligos badingos vy-
resniems nei 50 mety, taciau gali
atsirasti ir jaunesniems.
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»Nuo 55 mety organizme gali ma-
Zéti vitamino B12. Su amZzZiumi

organizmas daznai nebegamina
laktoze virSkinanciy fermenty, tad
tenka riboti ar net atsisakyti pieno
produkty (pilvg pucia, atrodo, kad
skrandis nevirskina). Jei kasdien
vartoji pieng, gali net nesuprasti,
nuo ko visa tai vyksta. Tada reikty
savaite nevartoti pieno produk-
ty ir po to iSgerti stikline pieno.
Tada iS organizmo reakcijos bus
aisku, ar tai ir yra tikroji pilvo pa-
timo priezZastis. Kas trecias lietuvis
netoleruoja laktozés. Ir jei toleravo
bddamas 30-ties, nereiskia, kad ir
50-60-metis toleruos. Tada tenka
sugalvoti iS kur su maistu gauti pa-
pildomai kalcio. Nors kitiems visa
gyvenimg toleruoja - Zzmones skir-
tingi“, - kalbéjo V. Kurpieneé.

Neretai pastebimas faktas, kad vy-
resnés kartos atstovai sveikesni nei
50-meciai, aktyvesni. Tai paaiski-
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nama paprastai - pakitusi mityba
ir gyvenimo baddas. Anksciau Zmo-
nés maitinosi natdralesniais pro-

.geriau nupirkti
anukui lipduky,
muilo burbuly
ar kity smagiy
dalyky”

duktais, neretai paciy uzaugintais,
daug judéjo, keélesi austant, dirbo
fizinj darba, mazai vartojo perdirb-
ty maisto produkty - ragpienis
vietoje saldaus jogurto, grikiy kose
vietoje balty milty, mésa vietoje
deSros. O dabartiniai trisdeSim-
tmeciai jau kone 10 savo karjeros
mety yra prasédéje kabinetuose -

juk taip dazniausiai dirbama pasta-
ruoju metu ir dar kasdien vartoja
perdirbta maista.

Pasinaudoti specialistés patarimais
gali kiekvienas, norintis kokybis-
kesnio gyvenimo, geresnés savi-
jautos. Nesant didesniy proble-
my, kuomet reikalinga asmeniné
konsultacija, reikia kiek jmanoma
labiau vengti perdirbty produkty,
cukraus bei paprastyjy angliavan-
deniy, kuriy gausu baltuose ryziuo-
se, miltuose ir jy gaminiuose, virs
800 recepty rasite www.sulieknek.
It puslapyje. Laikantis bendry, pa-
prasty taisykliy, susireguliavus
raciong, galima pasiekti puikiy re-
zultaty. O juk sveikata ir gera savi-
jauta - svarbiausias dalykas pilna-
verciam gyvenimui.

Morta MIKUTYTE
Vaidos Kurpienés asmeninio
albumo nuotr.
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I Jauciuosi gerai

Kitoks odontologinis
gydymas

Nepagrjsta baimé ir iSankstines
nuostatos - tai pagrindinés
priezastys, del kuriy dauguma
pacienty vizitg pas odontologg
kaskart atideda rytojui. Vieni
nerimauja del galimo ilgo ir
sudetingo gydymo, kiti - dél
iSlaidy, o treti - tiesiog drovisi
susidariusios situacijos. Taciau,
kaip teigia MIR klinikos burnos
chirurgas Soheil Bechara, delsdami
problemy mes neissprendziame,
o tik padidiname jas. Juolab,
kad Siandien pacientams galime
pasiadlyti paciy jvairiausiy iseiciy.




Galimybé rinktis

Kaip ir kasdieniniame gyvenime,
taip ir odontologijoje, kiekvieng
problemga galima iSspresti bent ke-
liais skirtingais badais. Svarbu tik
pasiryzti ir nuo kazko pradeti. O
pradéti vertéty nuo konsultacijos.
Tai pirmasis ir bene svarbiausias
gydymo etapas, kurio metu detaliai
aptariama esama situacija ir visi
galimi jos sprendimo badai. Pasia-
lydami pacientui kelias alternaty-
vas, suteikiame galimybe paciam
pasirinkti kainos bei laiko atzvilgiu
priimtiniausig variantg. Juk kiekvie-
L]

,Kaip ir kasdien-
iniame gyvenime,
taip ir odon-
tologijoje, kiek-
vieng problema
galima iSspresti
bent keliais skir-
tingais badais.
Svarbu tik pa-
siryzti ir nuo
kazko pradéti.”

nas ieSkome, ne brangiausio ar pi-
giausio sprendimo, o tokio, kuris
atitikty masy lakescius.

Gydymas be baimés ir skausmo
Net ir Siandien dauguma pacienty
pries vizitg pas odontologg junta
nepaaiskinamg baime. DaZniau-
siai tai bdna susije su praeityje is-
gyventais nemaloniais pojaciais.
Taciau ar verta to bijoti Siandien?
Tikrai ne. Nepriklausomai nuo to,
kokio dydZio odontologine pro-
blema sprendZiama, visais atve-
jais atliekamas nuskausminimas,
kurio déka, net ir tokia nemaloni
proceddra, kaip danties 3alini-
mas, tampa paprasta. Tais atve-
jais, kai planuojama sudétinges-
né operacija, o pacientas jaucia
nerimg ar pykinimg, papildomai

gali bati taikoma ir intraveniné
sedacija. Jos metu pacientas islie-
ka itin ramus bei atsipalaidaves,
o pabudes dazniausiai prisimena
tik tuos jvykius, kurie buvo pries
operacija.

Rezultatas po 1 -2 savaiciy
Daznai pacientai muasy klausia,
kodél tai, kg mes padarome per
dvi savaites, kiti - per kelis méne-
sius. Atsakymas paprastas. Masy
didZiausias privalumas - fantastis-
ka komanda. Visus mus vienija ne
specialybé ar darbo vieta, o pozid-
ris ir rezultatas, kurio mes pasiekia-
me dirbdami drauge.

Jei pacientui reikalingos tik es-
tetinés proceddros, tokios kaip
plombavimas, mini protezavimas
(laminatés) ar protezavimas, Vvi-
sas gydymas gali bati atliktas vos
per 1-2 savaites. O esant maziems
defektams ir per vieng vizita.

Jei gydymo plane numatytos chi-
rurginés proceddros, tokios kaip
danty implantacija, kaulo au-
gmentacija ar sinuso dugno pake-
limas, bendras gydymo laikotarpis
bus kiek ilgesnis, taCiau estetiniu
rezultatu pacientas galés dziaug-
tis vos po 1 savaités. Pirmojo vizi-
to metu jgyvendinama visa chirur-
giné dalis: paSalinami nereikalingi
dantys, atliekama kaulo augmen-
tacija, jsriegiamas reikiamas im-
planty skaiCius. Po savaités pasa-
linami sidlai ir pritvirtinami laikini
vainikéliai, kurie implanty prigi-

jimo laikotarpiu atrodys lyg savi
dantys. Po 2-3 ménesiy, prigijus
jsriegtiems implantams, laikini
vainikéliai bus pakeisti tvirtais ir
natdraliai atrodanciais nuolati-
niais dantimis.

Konfidencialumas ir
diskretiSkumas

Ne visuomet gyvenimas susiklosto
taip, kaip mes norime. Kartais tam
tikros aplinkybeés privercia mus, net
ir labai svarbius sprendimus atidéti
rytojui. Ir dél to neturi bati niekam
géda. Juk gydytojo pareiga - rasti
sprendimg, o ne teisti, smerkti ar
vertinti pacients.

JULIT

MIR TARPTAUTINIS
IMPLANTOLOGIJOS CENTRAS

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
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‘ MEGAGEN

For Lifetime Smiles

NAUJOS KARTOS DANTU IMPLANTAI

VIENMOMENTE SKAITMENINE IMPLANTACIJA BE 12 DANTU ANT

IMPLANTACIJA IMPLANTACIJA SINUSO DUGNO PAKELIMO 4 IMPLANTUY

Su ,MegaGen" to paties Su ,,MegaGen" to paties vizito Su ,MegaGen" daugeliu atvejy Su ,MegaGen" visus prarastus

vizito metu galima pasalinti metu galima pasalinti dantj, sinuso dugno pakélimo operacijos Zandikaulio dantis galima atkurti

dantj bei jsriegti implanta. jsriegti implantg bei pritvirtinti galima isSvengti, net ir esant jsriegiant 4, 6 arba 8 implantus, ant
laiking vainikél]. nedideliam kaulo auksciui. kuriy tvirtinamas protezas su 12 ar 14

nepriekaistingai atrodanciy danty.

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

www.megagen. |t “ MegaGen Implantai



Laisvalaikis I

Sostines senjorams

S| ruden) s

Jvertine Vilniuje gyvenanciy pagyvenusio amziaus
zmoniy aktyvumga ir siekdami suteikti jiems galimybe
daugiau judéti, pazinti ir jaustis gerai, iniciatyviy
Zmoniy grupée skelbia projektg, kurio metu keli Simtai
senjory nemokamai galés lankyti jvairius uzsiémimus.
Idéjos autorius Edgaras Staniskauskas sako, kad
nuo Siandien iki pat lapkricio pabaigos Zmoneés
galés lankyti dailés terapijos, sveikatos stiprinimo ir
karybiniy dirbtuviy uzsiemimus.

»Tikimés, kad vyresnio amziaus vilnieCiams tai bus
prasmingo rudens pradZia ir jie noriai prisijungs prie
iniciatyvos pasimokyti Sio to naujo ir turiningai praleis-
ti laikg su bendraminciais. Mums pavyko ne tik rasti
partnerius, kurie geranoriSkai sutiko prisideti, bet ir
ypatingus uzsiémimy kuratorius - Dalig Michelevicia-
te, Ling Liandzbergj ir Kristing Rackauskaite”, - sako
projekto vadovas Edgaras StaniSauskas.

Anot jo, visa, kg senjorai turi padaryti, jau nuo Siandien
skambinti telefonu +370 60 336 266 arba elektroniniu
pastu susitikim@susitikim.It ir uzsiregistruoti.

Visus uzsiémimus dovanoja jmoné ,Eurovaistiné”. Pa-
sak bendroveés valdybos pirmininkés Ingridos Damu-
lienés, neabejojama projekto verte ir tikimasi, kad prie
panasiy iniciatyvy norés prisijungti ir kiti miestai.
.Pasiteiravome visuomenés, ar jy artimi Zmones,

dloma atrasti naujg hob

senjorai, gyvena aktyviai ir ar turi kokj nors hobj. Re-
zultatai maloniai nustebino, kas antras pagyvenes
Zzmogus turi bent po kelis mylimus aktyvius uzsiémi-
mus -nuo géliy auginimo sode ir kojiniy mezgimo
iki fotografavimo, éjimo su SiaurietiSkomis lazdomis,
keliavimo po kalnus. Visa tai leidZzia manyti, kad ir Sio
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rudens projektas senjorams susilauks démesio, o ki-
tais metais galbat ir persikels j kitus miestus”, - teigia
I. Damuliené.

Visi uzsiémimy kuratoriai nekantriai laukia grupiy, su
kuriomis teks dirbti. Scenos profesionalé, Lietuvos te-
atro ir kino aktoreé bei Sokéja Dalia Micheleviciate ves
sveikatos stiprinimo uZsiémimus, garantuosancius
puikig savijautg ir geresne nuotaika.

Tapytojas, parody kuratorius, Lietuvos edukologijos
universiteto docentas Linas Liandzbergis ves dailés
terapijos uzsiémimus. Jy metu senjorai bus mokomi
tapyti ant drobes naudojant jvairias technikas ir ba-
dus, studijoje ir organizuojant plenerus - atvirame ore
pieSiant bei tapant iS natdros. Projekto pabaigoje bus
organizuojama sukurty darby paroda.

Rankdarbiy meistré Kristina Rackauskaité ves kdry-
biniy dirbtuviy uzsiémimus, kuriy metu senjorai de-
koruos medzio dirbinius dekupazo technika, mokysis
velti rankdarbius i$ vilnos.

Projekto informaciniai partneriai: naujieny portalas
15min.It, LRT, radijo stotis ,Lietus” ir Zurnalas ,60+".
Projekto partneriai: akiy klinika ,Lirema" ir Vilniaus
miesto savivaldybé. Pagrindinis projekto partneris:
LEurovaistine”.
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I Jauciuosi gerai

EURO
VAISTINE

jauskités gerai

Profesorius dr. P. Theiss

valstin

Visame pasaulyje garsus iS Vokie-
tijos kiles profesorius daktaras Pe-
teris Theiss vizito Lietuvoje metu
susitiko su vaistininky bendruo-
mene. Po daugelio mety grjzes j
Sig Salj, sveikatos produkty kare-

jas teige, norintis pamatyti, kokia
Siy dieny vaistiné. Vyrg maloniai
nudziugino, kad Cia kuriasi grozio
vaistines, o vaistininko profesijg
turintys Zmonés ir toliau labai ver-
tinami uz savo ekspertinj poZiarj j
sveikatg ir pagalbg klientams.

Dr. Theiss ,Naturwaren GmbH"
jmoné buvo jkurta 1978 metais,
joje kuriami natdralumu paremti
sveikatos ir groZio produktai.
.Nors didZigja mano kompanijos
dalj sudaro ,Lacalut” produkcija, ta-
Ciau tikrai turime nemazg kosmeti-
kos linijg. Vokietijoje masy jmonés
kosmetika susilauké itin didelés sé-
kmés. Ja prekiaujame iSskirtinai tik
vaistinése. Masy naujiena, kuri labai
pasiteisino Vokietijoje, tikiu sudo-
mins ir Lietuvos rinkg - kosmetikos
prekés su hialuronu”, - apie jmonés
strategijg pasakoja P. Theiss.

Anot jo, Vokietijoje tampa jprasta
vaistinéje ne tik pasirdpinti vais-
tais, bet ir visais reikalingais vitami-
nais bei kosmetika. Svecio teigimu,
pusé motery Vokietijoje jau dabar
kosmetikg perka vaistinése ir S3is
skaicius nuolat auga.

.Kosmetika vaistinéje tampa vis
reikalingesné. Vaistininkai gali pro-
fesionaliai patarti, jie Zino ir su-
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Lietuvoje sus

pranta visus ingredientus, ir jiems
labai svarbu tobuléti Sioje srityje.
Labai noréciau pasveikinti Lietuva,
kad jds taip pat jZzengéte j Sig sritj,
nes tai ateitis - vaistininkas visuo-
met padés susirgusiam Zmogui,
bet dabar kur kas svarbiau eksper-
tinis patarimas tuomet, kai Zmones
sveiki. Kalbéti apie dermo kosmeti-
ka, medicinine, gydancigjg kosme-
tikg - yra vaistininko uzduotis, ir jie
tai iSmano geriausiai. Malonu, kad
~Eurovaistiné” Zengia Zingsniu prie-
kyje ir Lietuvoje kuria pasaulinio ly-
gio vaistines”, - savo jspddZiais su
vaistininkais dalinosi ponas Theiss.
sEurovaistinés” valdybos pirmi-
ninké Ingrida Damuliené atkreipia
démesj, kad jmoneés atsinaujinimg
pajunta ir klientai.

.,Bendraudami su vaistininkais
muasy klientai daznai akcentuoja,
kad jiems malonu uZsukti j masy
vaistines, jie pastebi ne tik malo-
ny aptarnavima, bet ir platy asor-

fiko su
Nnky bendruomene

timenta, produktus, kuriy jiems
reikia, tinkamas kainas. Ir toliau ke-
tiname testi groZzio vaistiniy tinklo
plétrg, didinti viety, kuriose veikia
farmacinés rtpybos paslauga, skai-
¢iy", - sako jmonés vadove.
Susitikimo metu, jau 22 metus savo
produkcija Lietuvoje prekiaujantis
profesorius, su vaistininkais susi-
taré sugrjzti ir testi anksciau orga-
nizuotus seminarus vaistininkams,
o0 atsakydamas | bendruomenés
nariy klausimg, kaip jausti gerai
artéjant rudeniui, gerbiamas svei-
katos produkty kdréjas palinkéjo
daugiau Sypsotis ir myléti.
.Nepasakysiu nieko stebuklingo -
tikrai labai rekomenduoju maisto
papildus ir vitaminus. Pats svar-
biausias vitaminas yra vitaminas
C. Pats naudoju papildus su span-
guolémis ir vaistazolémis. Daugiau
judékime, Sypsokimés ir myléki-
me*, - ,Eurovaistinés” darbuoto-
jams perdaveé dr. P. Theiss.



DABAR VAISTINE
SENJORAI
SUTAUPO DAR
DAUGIAU!

VISA DIENA|]
KIEKVIENA
DIENA!

2017 10 01-2017 10 31 Senjoro kortelés turétojui suteikiamas iSskirtinis iki 20 % (Maisto papildams -30 %, kosmetikai -25 %,
kitoms prekéms iki =20 nuolaidos pasidlymas, perkant tris prekes ir daugiau vaistinéje arba internetu www.eurovaistine.
It! Pasitlymas taikomas perkant pilnas pakuotes, kuriy vienos kaina ne maZesne nei 1,50 €. Nuclaida nesuteikiama kitu akcijy
prekéms, tadiau jos jskaiiucjamos i prekiy kiekj, prekéms, jsigyjamoms su kempensuajamuyjy vaistu pasu, pradinio maitinimo
kiodikiy miginiams iki & ménesiy, dovany kuponams, produkty rinkiniams, kontraceptiniams vaistams ir kitoms prekéms,
jtrauktoms | UAB EUROVAISTINE patvirtintg sarasa, kurj galite rasti vaistinéje. Nuclaidos nesumuojamos. EUROVAISTINE
pasilieka sau teise bet kada keisti ar nutraukti pasitlyma. Daugiau informacijos apie kortele Jums bus suteikta nemokama
EUROVAISTINES informacijos linija 8 800 50005, internete www.eurovaistine.lt arba teiraukitées vaistininko.




I Jauciuosi gerai

EURO
VAISTINE

jauskités gerai

Vaistininkas pataria:

Gyventojai teiraujasi, kiek laiko
galioja receptas, kada jj reikia
atnaujinti, kuo skiriasi elektroniniai
receptai. ,Eurovaistines”
farmacininké Regina Razuleviciate
pateikia komentara, kg
reikéty Zinoti apie receptus.

Receptai rasomi: 1) Kompensuoja-
miesiems vaistiniams preparatams;
2) Kompensuojamosioms medici-
nos pagalbos priemonéms (MPP);
3) Nekompensuojamiesiems vaisti-
niams preparatams, MPP ir medici-
nos priemonéms (medicinos prie-
taisams) pacientams, gydomiems
ambulatoriSkai ar dienos stacionare.
Receptuose gali bati iSraSomi ir ne-
receptiniai vaistiniai preparatai.

Gydytojas ir vaistininkas, informuo-
ja pacientg apie kompensuojamujy
vaistiniy preparaty kainyne esan-
Ciy to paties bendrinio pavadinimo
vaisty kainas bei jiems nustatytas
priemokas. PaaiSkinama pacien-
tui, kad to paties vaisto kainos gali
skirtis ir priklauso nuo gamintojo
nustatytos kainos. Kad badty pa-
prasCiau tai padaryti, kiekvienoje

N

kg relkia zinoti ap

vaistinéje, vaistininko darbo vie-
toje yra jrengti monitoriai. Moni-
toriaus pirmoje eilutéje nurodytas
pigiausias (uz kurj pacientui reikéty
maziausiai primokéti) kompensuo-
jamasis vaistas ar pigiausia medici-
nos pagalbos priemoneé, branges-
nieji iSvardijami Zemiau - paciento
priemokos dydZio didéjimo tvarka.
Pacientui svarbu zinoti, kad visose
vaistinése yra galimybe uzsisakyti
vaisty, esanciy didmeninés pre-
kybos rinkoje. Vaistinés turi visy
vaisty, jrasyty | vaistinéje badtiny
turéti kompensuojamuyjy vaisty
sgrasy, kuriame yra kraujosptdi
mazinantys, skausmg malSinan-
tys, Sirdies veiklg gerinantys vais-
tiniai preparatai, taip pat vaistai
kvépavimo sistemos ligoms gydy-
ti, antibiotikai infekcinéms ligoms

e receptus?

gydyti ir kiti dazniausiai pacien-
tams skiriami kompensuojamieji
vaistai, kuriy priemoka maziausia.
Keiciantis kompensuojamujy vais-
tiniy preparaty kainynui, koreguo-
jamas ir vaistinéje batiny turéti
kompensuojamujy vaisty sgrasas.

Vaistai skiriami iki trijy ménesiy
laikotarpiui

Pacientui gydytojas turéty paais-
kinti, kad pirmg kartg ligoniui, ku-
riam nustatyta létiné liga, vaisty
iSraSoma iki 1 ménesio gydymo
kursui (vaistai gali bati iSraSomi
vienai ar kelioms dienoms). Tik
jsitikinus, kad vaistai veiksmingi
ir tinkami, galima skirti iki 3 mén.
trunkanciam gydymo kursui (iSsky-
rus narkotinius ir psichotropinius
vaistus, jie skiriami trumpesniam



laikotarpiui). Sie ligoniai vieno ap-
silankymo metu gali gauti ne vieng
kompensuojamuyjy vaisty ar medi-
cinos pagalbos priemoniy recepta,
o tris. Tai yra ligonio vartojamus
vieno pavadinimo vaistus gydyto-
jas gali iSrasyti trijy ménesiy gydy-
mui ant trijy atskiry recepty blan-
ky - kiekviename recepte iSrasyti
vienam meénesiui reikalingg vaisty
ar medicinos pagalbos priemoniy
kiekj. Tokia tvarka - tai palengvi-

iSskyrus receptus su zyma ,Gydy-
mui testi“ ar Zzyma ,llgalaikiam gy-
dymui”, - iki 30 dienuy, jskaitant jsi-
galiojimo dieng;

receptai su zyma ,llgalaikiam gy-
dymui” - iki 360 dieny, jskaitant re-
cepto jsigaliojimo dieng;

receptai su Zyma ,Gydymui testi” -
iki 180 dieny, jskaitant recepto jsi-
galiojimo diena.

Receptuose su zyma ,llgalaikiam
gydymui” ar ,Gydymui testi” gali

,Jeigu pacientui iSrasytas elektroninis
receptas, ateinant j vaistine jam terei-
kia turéti asmens tapatybe liudijantj
dokumenta. Vaistininkas prisijungia
sistemoje ir mato paciento duomenis
bei gydytojo paskirtus vaistus.”

nimas tiems pacientams, kuriems
vienu kartu sumokéti keliems mé-
nesiams reikalingy kompensuoja-
mujy vaisty priemokg sunku, o kas
menesj kreiptis | gydytojg dél vais-
ty iSraSymo taip pat nepatogu.
Sergantiesiems ne létinémis ligo-
mis, kompensuojamuyjy vaisty ir
medicinos pagalbos priemoniy
vienu kartu gydytojas gali iSraSyti
10 dieny gydymo kursui.

Svarbu jsidémeti, kad gydytojas, i5-
raSydamas kompensuojamuyjy vais-
ty receptus, privalo atsizvelgti j do-
ziy originalioje pakuotéje skaiciy,
kuris nurodytas Kompensuojamujy
vaisty baziniy kainy kainyne.

Receptas yra asmeniné gydytojo
atsakomybé

Gydytojy iSrasyti receptai galioja:
receptai, kuriuose iSrasSyti narkoti-
niai vaistiniai preparatai, - iki 10 die-
ny, jskaitant recepto jsigaliojimo
dieng;

receptai, kuriuose iSrasyti vaistiniai
preparatai (iSskyrus narkotinius
vaistinius preparatus), kompen-
suojamosios MPP ir medicinos
priemoneés (medicinos prietaisai),

bati iSraSomi tik vaistiniai prepara-
tai, skirti pacientams, sergantiems
[étinémis ligomis, gydyti, taip pat
vaistiniai preparatai, skirti gimsta-
mumui kontroliuoti, kompensuoja-
mosios MPP ir medicinos priemo-
nés (medicinos prietaisai).
Gydytojai asmeniSkai atsako uz
iSrasytus ir parasu bei asmeni-
niu spaudu ar gydytojo tapatybe
patvirtinanciu lipduku patvirtin-
tus receptus. Pasibaigus recepty
galiojimo laikui, vaistai nebeis-
duodami. Tokiu atveju vél reikia
kreiptis j gydytojg, kad Sis pakarto-
tinai parasyty naujg recepta. Kad
vaistininkas galety iSduoti vaista,
receptas turi bati uzpildytas be
klaidy, nebdti taisymy, jame ne-
turi trdkti reikiamy duomenuy.
Jei receptas iSraSytas netei-
singai, jis negalioja, vaistai
neisduodami.

Elektroninis receptas
netaisomas

Vienam vaistiniam pre-
paratui, kompensuoja-
majai MPP ar medicinos
priemonei  (medici-
nos prietaisui) gali
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bati iSraSytas vienas elektroninis
receptas. Elektroniniai receptai
netaisomi. Pastebéjus neteisingus
duomenis po elektroninio recepto
pasiraSymo, jis panaikinamas ir is-
raSomas naujas.

Jeigu pacientui iSrasSytas elektro-
ninis receptas, ateinant j vaistine
jam tereikia turéti asmens tapaty-
be liudijantj dokumenta. Vaistinin-
kas prisijungia sistemoje ir mato
paciento duomenis bei gydytojo
paskirtus vaistus. Pacientui nerei-
kia su savimi neSiotis kompensuo-
jamuju vaisty paso. Kaip ir jsigy-
jant vaistus su popieriniu receptu,
pacientas monitoriuje mato vaisty
kainas nuo pigiausio iki brangiau-
sio pagal jam paskirtg veikligjg
medZiaga.

Vaistininkas primena kokiai ligai
gydyti paskirti vaistai, kokiu badu ir
kaip daZnai juos vartoti, ko reikéty
vengti, kokios galimos dazniausios
nepageidaujamos reakcijos j vaistg
ir pan. ISduodamas kvitas iki kada
pakanka gydytojo paskirty vaisty,
tai priminimas pacientui, kada kitg
kartg apsilankyti pas gydytoja. Kli-
ento prasymu, vaistininkas gali
atspausdinti pacientui iSrasSytg re-
cepta ar vaisto informacinj lapelj.
Elektroninj recepta pacientui gali-
ma rezervuoti, kol jo norimi vaistai
pasieks vaistine.
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Svajone skrist
jgyvendino perkopus
| sestg desimt

| SeStg deSimtj jzengusi taura-
giSké Genovaité Valaitiené jgy-
vendino daugelj mety puoseléta
svajone skristi. Dar 2015-aisiais
émusi mokytis skraidyti motori-
zuotu parasparniu moteris savo
saskaitoje turi jau daugiau nei
60 skryzdiy - juos ji kruopsciai
Zymi uZraSuose. Ir net ore nuti-
kusios avarinés situacijos Sios
asmenybés nesustabdé.




Su Sia moterimi mes pazjstamos
jau gerus metus. Jau pacig pirma
pazinties dieng tapo akivaizdu -
skrydis jai yra viskas, nes sutartg
dieng parasparnininké paprasé
pakeisti susitikimo vietg dél gero
véjo - kad galéty nuvykti j aerodro-
ma. O Girininky kaime, Taurageés
rajone esanciame aerodrome Si
moteris jau kaip namuose: Ciumpa
savo jrangg ir lekia laukan iSskleisti
sparno. Takart skrido be motoro -
gaudé véjg tik su sparnu (panasus
j paraSiutg, - aut. past.). Daugiau
laiko skraidantys neretai keliauja
j pajarj, kur véjo sroves iSnaudoja
laisvam skrydZiui, be motoro.

.Prie jdros véjo srové eina nuo
vandens link kranto, atsimusa j
skardj ir kyla virSun. Tad turime
mazdaug tolygig srove skraidymui
be motoro. AS dar tik kelis kartus
Sitg bandziau. Pirmas kartas buvo
be galo baisus, instruktorius mane
tikrai ilgai ragino, sidlési stumtel-




ti, aiSkino, kur reikés nusileisti.
Galiausiai pasiryzau. To ir uzteko.
Kol kas ne visas laisvo skrydzio
subtilybes iSmanau, taciau baimés
jausmo neliko", - dZiaugési patirti-
mi G. Valaitiené.

Nors noras skristi moteriai seniai
kirbéjo, taciau jgyvendinti pavyko
tik susipazinus su instruktoriumi
Kestuciu VaiStaru. Jam prasitarus
apie ketinimus vykti j aerodroma,
moteris jsiprase kartu - tik pasidai-
ryti. Ta¢iau viskas vien pasidairymu
tikrai nesibaige.

.Kestu€io sparnas nepritaikytas
skraidinti du Zmones, o as$ taip nore-
jau skristi. Ir baimes visai neturéjau,
0 jis net labai bijojo dél saugumo.
Galiausiai as jj jkalbéjau. Po to karto
tapau nuolatine aerodromo lanky-
toja, o Kestutis - mano instrukto-
riumi“, - juokési prisimindama dar
visai nesenus jvykius tauragiské.
Kad noras ir mokymasis nenué-
jo veltui, akivaizdu - G. Valaitiené
2015-yjy Ziemg atsiémé motori-
zuoto parasparnio pilotés licen-
zija. Profesionale saves moteris
nevadina, taciau pasitikéjimo toks
jvykis tikrai suteiké. Tapus licen-
zijuota pilote, moters traikas
(triratis karkasas, ant kurio sédi
pilotas, - aut. past.) su ryskiu tvi-
skanciu uzrasu ,Genovaite” tapo
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atpaZzjstamas visuose parasparni-
ninky renginiuose.

.Kartg priéjo vienose varzybose
jaunas vaikinas ir paklause, ar as
skrisiu. O po to lyg juokais papraseé,
kad neskrisciau, nes jis kirto lazyby

|
,Mano noras
skristi didesnis
uz baime ir ki-
tas klidtis. Todél
darau viskg, kad
svajone jgyven-
dinciau.”
|

su mergina ir nenoréjo pralaimé-
ti. Jo panelé buvo jsitikinusi, jog a3
tai jau tikrai neskrisiu. Kai pakilau,
abu liko stovéti iSsiZioje. Ir kadan-
gi nuolat bendrauju, diskutuoju
parasparnininky forumuose, tai
mane jau daugelis atpazjsta“, - pa-
sakojo G. Valaitiené.

Skraidymas motorizuotu paraspar-
niu néra lengvas ar visiskai nepa-
vojingas. Ore nutinka visko. Stai
pasnekoves instruktorius K. Vaista-
ras priminé - karta juk variklis taip
ir neuzgeso, nors mokiné jau buvo

nusileidusi ant Zemés. Bet, kaip pi-
lotas pajuokavo, ore dar né vienas
nepasiliko.

»Kai variklio uzgesinti nepavyko, tai
tik jsiréziau kojomis j Zeme ir lau-
kiau, kol Kestutis pribégs pagelbéti.
Vyrai paprastai drasiai deda rankg
prie duslintuvo ir variklis uZzgesta.
A% to pabijojau. Zinoma, uZgesino
greit, bet sunku iki tol buvo iSsilaiky-
ti, nes jjungtas variklis suko prope-
lerj, sparnas irgi véjo neSamas kéle
mane virSun - nors imk ir skrisk,
kol degalai baigsis. Dar buvo isto-
rija, kad ore IGZo viena spyruoklé
ir sulauzé medinj propelerj. Teko
leistis su iSjungtu varikliu avariniu
badu. Patyrusiems pilotams tai nei
sunku, nei baisu. Ta¢iau man buvo
tikras iSS0kis", - apie patirtg iSgastj
pasakojo pasnekove.

Nors pirmas skrydis didelés baimés
nesukélé, net prieSingai - suzadino
dar didesnj entuziazma, moteris is-
kart paaiskina, jog Siokj tokj baimeés
jausma turi. Nemeégsta bati ore, kai
daug parasparnininky vienu metu
pakile. Skraido po gimtgsias apy-
linkes, bet netraukia pernelyg toli,
kad nepaklysty, mat ore, nezinant
orientyry, paklysti labai lengva.
Aktyvios ir vietoje nenustygstan-
¢ios moters namuose ant stalo pui-
kuojasi kraunamos radijo stotelés.
Po stalu ilsisi aukStimatis ir paro-
motorg padedantis uzvesti aku-
muliatorius. O mintyse pastaruoju
metu - réméjy paieskos, kurie pa-
déty jsigyti naujg jranga, nes sena-
sis motoras neretai paveda.
.Mano noras skristi didesnis uz
baime ir kitas kliGtis. Todél darau
viska, kad svajone jgyvendinciau.
Juolab, kad nuolatinis judejimas, fi-
zinis darbas su motoru bdnant ore
padéjo ir sveikatg pagerinti. IS pra-
dZiy skaudéjo visus raumenis. Ta-
Ciau reguliariai treniruojantis man
dingo nugaros skausmai”, - teigé
G. Valaitiené, pokalbio pabaigoje
rekomenduojanti kiekvienam ne-
pamirsti savo svajoniy, kad ir ko-
kiame amziuje bebdtum.

Morta MIKUTYTE
Autoreés nuotr.
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Ministras Linas Kukuraitis:

Ori senatve -

. ValdZia paskelbe gerg zinig sen-
f'tktu rta! jorams - nuo spalio senatveés
_lE UV3I  ensijos dides vidutinigkai 13

A& N eury. Apie tai, kokiy dar gery Ziniy
gali tikétis pensininkai, pasakoja
socialineés apsaugos ir darbo
ministras Linas Kukuraitis.
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Pensijos didés dukart

»Pirma kartg pensijos didéja dél valstybinés socialinio
draudimo bazinés pensijos didinimo 10 eury - nuo
120 iki 130 eury. Taigi, jau spalj vidutiné senatvés
pensija, paskirta turint batingjj stazg, padidés apie 13
eury. Nuo naujy mety socialinio draudimo pensijos
bus perskaiciuojamos pagal naujas pensijy apskaicia-
vimo taisykles ir indeksuojamos, atsizvelgiant j darbo
uzmokescio fondo pokycius. Skaiciuojame, kad jos tu-
réty bati indeksuojamos 7 procentais. Dél to vidutiné
senatvés pensija su batinuoju stazu didés dar apie 29
eurus”, - vardija ministras L. Kukuraitis. Vadinasi, vi-
dutiné senatveés pensija Salies senjorui turety didéti is
viso mazdaug 42 eurais, lyginant Sio rugséjo ir 2017 m.
sausio dydzius.

.Be to, nuo 2018 m. bus pradétas indeksuoti ir nasliy
pensijy bazinis dydis, - sako ministras, - Svarbu akcen-
tuoti, kad mano minimi skaiciai yra vidutiniai dydZiai.
Visais atvejais pensijos didés individualiai”. Tiems, ku-
rie jgije daugiau socialinio draudimo Sis didéjimas bus
rySkesnis, o kurie maziau - mazesnis.

Siekis - ori senatvé

Kaip pabréZia ministras L. Kukuraitis, senjory pa-
jamy didéjimas yra viena iS svarbiy orios senatves
salygy. Kartu badtinos galimybés vyresnio amziaus
Zmonems gauti reikiamas paslaugas, iSlikti akty-
viems ir visuomeniskais. ,Mdsy siekiamybe - kad
Lietuvos senjorai galéty gyventi oriai. Jei kalbétume
matematiniais terminais, ori senatvé visiems senjo-
rams turéety bati kaip konstanta - nekintantis dydis.
Gali kisti tik tai, kaip mes to sieksime, kokiomis prie-
moneémis*, - teigia jis.

Skatinant senjory bendryste ir visuomeniskuma, So-
cialinés apsaugos ir darbo ministerija remia vyresnio
amziaus zmonéms atstovaujanciy nevyriausybiniy or-
ganizacijy veikla. Siemet tam buvo skirta beveik dvigu-

kalp konstanta

Mielieji,
Sakoma, kad ateitis priklauso jaunimui.

Bet ar tikrai?
Tikra yra tai, kad ateitis priklauso mums visiems.
Mes kiekvienas jg turime ir kiekvienas
ja kuriame. Sau ir kitiems.

Ir tikrai niekada nereikia laukti, kada bus geriau -
nes gerai gali bati ir Siandien. Diena gera yra ne ta,
apie kurig svajoju arba kurios viliuosi lengvesnés
ar turtingesnés, bet ta, kuri yra prasminga.
Kvieciu Jus rasti prasme susitelkiant, bendraujant,
padedant vieni kitiems.

Kvieciu kurti bendryste, pakvieCiant suaugusius
savo ar kaimyny vaikus puodelio arbatos,

o andkus - valandélei parke.

Kvieciu pavaiSinti obuoliene kaimyng ir po Sv. MiSiy
sekmadienj uzkalbinti nepazjstamajj.

Kvieciu susedus su bendraminciu pokalbiui
uzsiduoti sau klausima - o kg mes dar galime padaryti,
kad dabartis ir ateitis baty geresné mums ir kitiems?
Taip ir skleisis prasme ir pagarba tarp masuy.
Dékoju Jums uz iSmintj ir iStverme.

Sveikinu Jus su Tarptautine pagyvenusiy Zmoniy diena ir
linkiu, kad Jasy gyvenimas spindéty prasme ir pagarba!

LR socialinés apsaugos ir darbo ministras Linas Kukuraitis




bai daugiau [é3Sy nei pernai - 123 tokst. eury 2017 m.,
69 takst. - 2016 m.

Skatins darbingo amZiaus vyresniy Zmoniy sava-
noryste, dalyvavima iniciatyvose

Vienas iS Sios Vyriausybeés prioritety - skatinti soci-
aline pilie¢iy atsakomybe. Kaip pastebi ministras L.
Kukuraitis, tose Europos Sajungos Salyse, kuriose
vyresni zmones Zenkliai aktyviau dalyvauja patys ir
inicijuoja socialines ir pilietines veiklas, savanoriau-
ja, geriau panaudoja savo jgudZius darbo rinkoje,
jose pilietiSkumo indeksas, atspindintis pilieciy galig
dalyvauti ir paveikti visuomenés procesus, yra daug
aukStesnis nei Lietuvoje. Pasinaudojant Europos
Sgjungos fondy léSomis jgyvendinama priemone
»54+". ki rugséjo vidurio nevyriausybinés organiza-
cijos galejo teikti projekty paraiSkas, kurios dabar
bus vertinamos.

,Siame konkurse didZiausias démesys skiriamas vy-
resniy darbingo amziaus asmeny savanoriskai vei-
klai organizuoti ir vykdyti, stiprinti jy bendruosius
gebéjimus, didinti motyvacijg dalyvauti darbo rinko-
je, bati visuomeniskai aktyviais. IS viso projektams
planuojama skirti 6 min. eury Europos socialinio
fondo lé3y, - sako ministras, - ,Tikime, kad taip pa-
desime vyresnio amziaus Zzmonéms labiau jsitraukti
ir dalyvauti visuomenés gyvenime bei darbo rinkoje,
dalintis sukaupta vertinga patirtimi ir ziniomis.”
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Rgl%l —kdno ir sielos atgaiva. Tai galimybe pazvelgti kitomis akimis j gyvenima.
REIKI terapinés grupes uzsiemimy tikslas — sukurti gydancios energijos laukga ir paméginti atrasti

kino bei sielos vienove. Fiziniai ir emociniai procesai, vykstantys siy uzsiemimy metu, leidzia giliau
pazinti save, savo problemas ir galbdt pakeisti pozitrj j tuos savo gyvenimo aspektus,
kurie $iuo metu jasy netenkina. Kvieciame iSbandyti Svelny ir Siltg, gydancios energijos prisilietima,
suteikiantj raminantj, harmonizuojantj poveikj. Tai galimybé atsikratyti patiems ir padéti
kitiems atsikratyti skausmuy, ligy, baimiy, nerimo, streso, depresijos, atrasti jkvepima,
valig ir gyvenimo dziaugsma, sudélioti mintis ir nuraminti jausmus.

o
élC‘UA)AS — tai sveikatos stiprinimo menas, kiles is Kinijos.

CIGUNO uzsiémimy tikslas — jsisavinti ciguno kompleksa, kurj galétumeéte praktikuoti ne tik
grupéje, bet ir savarankiskai namie. Pradéti praktikuoti cigung niekad ne velu.
AmZius — ne klittis. Reguliari CIGUNO praktika gerina savijautg, stiprina sveikata.
Atsiranda stabilumas, atsparumas neigiamiems veiksniams, auga pasitikgjimas savimi,
karybingumas. Paprasti, plats, sklands pratimy judesiai stiprinti stuburg, sgnarius, Zymiai pageréja
vidaus organy veikla. Sis kompleksas visumoje stiprina sveikata, uzkerta kelia ligoms. Jis didina
intelekta, prailgina gyvenima ir suteikia jam daugiau spalvy. Taip pat teigiamai veikia kvépavimo
sistemag, stiprina raumenis, didina kdno lankstuma ir koordinacija, apsaugo ir gydo jvairias
sgnariy ligas, virskinimo, nervy ir Sirdies — kraujagysliy sistemy susirgimus. Atliekant pratimus
praktikuojantis panyra j absoliucios ramybés busena. Pratimai atliekami minkstai, nors kai kurie
reikalauja ir vidinés jegos. Kompleksas apjungia savyje tiek fizinj, tiek ir psichinj darba. Po praktikos
kiekvienas pajunta nauja jega savyje, jega — skatinancia dar daug ka nuveikti savo gyvenimel!
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Reiki ratas

Teoriniai — praktiniai uzsiemimai,

sveikatinanti praktika kiekvienam
vyksta treciadieniais

18:00 — 20:00 val.

Cigunas pradedantiesiems
vyksta ketvirtadieniais
18:00 — 20:00 val.

Adresas: Siaurés pr. 8A, Kaunas
Uzsiéemimus veda Zita Grigaitiene,
tarptautinés Dzun Juan ciguno
mokyklos instruktore, tradicinés ir
netradicinés Reiki ir
Karuna Reiki® meistré
Senjorams taikomos nuolaidos
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y Jeigu apklaustume naminiy
gyviny mylétojus, kodél jie ok £
laiko Sunj, kate ar kokj nors  © . T
kitag naminj gyviing augintinj, 4
nemaza dalis atsakytu, kad G\
nori turéti drauga. P LR iy Oy

Jei ta patj klausimg uZzduotume ' N g W .'i‘ f%-i .
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garbaus amZiaus Zmonéms,
dauguma pasakytuy, kad tai
iStikimiausias, artimiausias
draugas. Seimos narys.
Ir Sie jy atsakymai baty
tikrai nuoSirdas...




Zmogui senstant, artimyjy lieka vis maZiau. O jaustis
reikalingam, bati mylimam nori kiekvienas Zmogus.
Batent naminiai gyvdnai augintiniai praskaidrina
senjory kasdienybe, mazina atskirtj, suteikia gyveni-
Mmui prasmes.

Tyrimai rodo, kad Sunj ar kate laikantys senjorai gyve-
na penkeriais metais ilgiau uz tuos, kurie nelaiko jokio
augintinio.

Kodél taip yra?

Priezastys - fiziologineés ir psichologinés. Turédamas
augintinj Zmogus yra priverstas daugiau judéti, daz-
niau bati gryname ore, uzsiimti fizine veikla. Visa tai
naudinga SirdZiai, sgnariams - visam organizmui. Tu-
rédamas augintinj Zmogus jauciasi jsipareigojes. Gy-
vinas dazniau jj pralinksmina, uzpildo bendravimo
tustuma. Juk su gyvanu galima pasikalbéti, viskg iSsi-
pasakoti, ir svarbiausia, nesulaukti kritikos ar nepelny-
ty priekaisty.

Ir tikrai ne veltui Sunys laikomi paciais socialiausiais
naminiais gyvanais. Apie Suny empatijg, gebeéjima

jausti Zmogaus nuotaikas, net fizine Zmogaus biseng
turbat girdéjote visokiy istorijy. Kartais net pasako-
ma: gyvinai gydo.

Ne, jie negydo. Jie tik padeda sveikti. Mazina skausma,
jtampa, nerima. Svelnaus kailiuko glostymas atpalai-
duoja jsitempusius raumenis ir stabilizuoja emocijas.
Suns kamuoliuko ar kitokio Zaislo métymas gerina ju-
desius, stiprina motorika.

Terapiniai uzsiémimai su specialiai paruoStu Sunimi,
vadovaujant savo srities medicinos specialistui, gali
sulétinti senatvinés silpnaprotystés vystymasi.

Taigi kaniterapija néra gydymas, greiciau, tai ,slaptas
ginklas", kuris padeda kovoti su fizine ir psichine negalia.
Sia proga verta priminti kaniterapijos apibrézima: tai
alternatyvus, pagalbinis gydymo, reabilitacijos badas,
kai norint pasiekti geresne fizine, emocine sveikata,
pagerinti pazintinius bei socialinius jgidZius, naudo-
jamas specialiai paruoStas Suo motyvacijai sustiprinti.

Kaniterapijos asociacijos atstové Aurelija Staskeviciené
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I Jdomas pokalbiai

Svel

NUO bet kok

Lietuvos sveikuoliy sgjunga
vienija daug nuostabiuy ir
jdomiy Zmoniy su savo
unikaliomis istorijomis. Lukrecija
Augustaityté - Sios sagjungos
viceprezidenté. Moteris, siekianti
nuolat gyventi sveikai ir siglanti
taip elgtis kitiems, vasaros
stovyklose veda linksmas
mankstas, skatina nuoSirdy
bendravima ne tik su Zmonémis,
bet ir su saule. Kaip ji sako,
gyvenimas per trumpas
bati suragusiam.

Lukrecijg Augustaityte sutikome
stovyklavietéje Silalés rajone. Ten
Sveikuoliy sgjungos nariai aktyviai
darbavosi, skatindami ir mokyda-
mi susirinkusiuosius gyventi svei-
kai. O stovyklautojai patys jvairiau-
si - nuo 6-meteés iki vaiky téveliy ir
net garbaus amziaus Zmoniy. Vei-
klos skirtingos, suskirstytos pagal
amziy. Taciau buvo ir kai kas ben-
dro. Kiekvieng rytg L. Augustaityté
vedé mankstas. Zinoma, stovy-
klautojai patikino, kad anksti keltis
buvo sunku tik pirmosiomis die-
nomis. Ir tvenkinio vanduo tik i$
pradzZiy atrodé Saltas.

»AS pati prie sveikuoliy prisijungiau
anksti. Vienu metu tiesiog visoje 3a-
lyje buvo bumas, kai visi turédami
rapesciy dél sveikatos, jungeési prie
ju grupelés. Taciau dievulis mane
ir taip apdovanojo sveikata, dél
kurios niekada neturéjau radpes-
¢iy. Neturiu jy ir dabar. Mane j Sig
bendruomene patrauke visai Kkiti
dalykai. Turbat Zinote, kai sieki per-
galiy, norisi bdti démesio centre,
parodyti, kg sugebi fiziniam plane -
esu baigusi kdino kultaros instituta.

B

Taciau galiausiai ima norétis, ko
nors brandesnio, ko nors kito. Su
sveikuoliais as tai atradau”, - kalbé-
jo apie save pasSnekove.

Turbdt daugeliui kyla asociacijos,
jog sveikuoliai bdna sulyse Zmo-
gystos, nevalgantys mésos, net
pasaipiai juokiamasi, jog minta
vien lapais. Bet mankstas stovy-
klautojams vedanti moteris teigia,
kad buvimas sveikuoliu néra vien
nevalgymas meésos. Jos nuomone,
tai néra bdtina sglyga norint gy-
venti sveikai.

,Zinote kaip grubiai sako ,sveikuo-
lis tas, kuris nevalgo mésos ir savo

kuolis -

amz

aUsS.

rara kiSa j jarg"”. Dar batinai Saltg
jarag. Bet ir mésédis gali bati svei-
kuoliu. Svarbu lavinti k@ing fizinia-
me ir dvasiniame lygmenyje. Mes
visi kartu tobuliname ir savo santy-
kius - tas yra labai svarbu. Tai yra
Zmogui reikalingi atributai, kurie
padeda iSgyventi ir gyventi darno-
je su savimi bei kitais. Laviname ir
sugebéjima valdyti savo emocijas.
AS su sveikuoliais visa tai darau ir
man tai - nuostabu. BUna, jog uz-
tenka atvaziuoti j bdstine, pamaty-
ti savo kolektyva ir Sirdis atsigau-
na. Mes visi iS5 tos pacios genties
ir jauCiame stipry rysj. Manau, kad



,Svarbu lavinti
kdng fiziniame
ir dvasiniame

lygmenyje.
Mes visi kartu

tobuliname ir
savo santykius -
tas yra

labai svarbu.”
|

ir Zmonés i$ Sono tai jaucia. O tai
jausdami ir prisijungia prie masy,
bOna su mumis”, - dZziaugési gyve-
nimisku atradimu Lukrecija.

Skamba kaip nejmanomas daly-
kas, lyg vaizdelis i grazios atvi-
rutés. Natdraliai kyla jtarimas, ar
taip jmanoma. Taciau Lukrecija
Augustaityté patikina - Sveikuoliy
sgjungos nariai patys gyvena taip,
kaip sidlo ir kitiems. Jos tvirtinimu,
visi yra linksmi, aktyvas ir nuosir-
dZiai bendraujantys, kaip niekada
nepabostancios klasikinés dainos.

.Savo gyvenimo btdg rodome vi-
sur. Vedame jvairias stovyklas su
suaugusiais ir vaikais. Pravedame
kartu rytines mankstas, uzsiémi-
mus jdomius. Pagaliau turime ir
senjory stovykla. Praéje 2016-ieji
metai buvo paskelbti senjory me-
tais. Taciau mums neuzteko laiko
ir, deja, nespéjome parengti sto-
vyklos Siems Zmonémes. Taciau, lai-
mei, Siemet pavyko.

Man labai nepatinka, kad Zmones
ima manyti, jog yra vyresni, nebe-
dirba ir jokio produkto nebesuku-
ria, tad badami pensininkais turi
likti namie. Taip tikrai neturi bati.
Pas mus sveikuoliuose amZiaus
ribos néra. Akivaizdus pavyzdys -
masy prezidentas neturi nei 30-
ties, o as esu viceprezidenté ir jau
baiginéju savo 67-uosius metus.
Mes visi jauCiamés savi, esame
bendramindiai, todél amzius netu-
ri jokios jtakos”, - jtikinamai apie
amziaus riby nebuvimg aiskino
L. Augustaityté.

Pirmoji Siemet surengta stovykla
senjorams vyko Kaune, netoli Ka-
Cerginés. Pasnekové pasakojo, kad




kasdiené rutina bei bendri stovy-
klos programos rémai, tokie pat
kaip ir kitose stovyklose, be jokiy
iSimc€iy - rytiné manksta, maudy-
masis po atviru dangumi bet ko-
kiu oru, sveikas maistas ir, Zino-
ma, jdomios paskaitos. Senjorams
skirtoje stovykloje paskaitas skaité
Zolininkai, sveiko maisto gaminimo
paslaptis iSmanantieji, taip pat at-
likti ir gydomieji ritualai.

~Stovyklag pavadinome ,Mes ga-
lim!“. Daug kas jau nuraSo seno-
lius, o neretai ir patys nusiraSo.
Bet vos tik pagalvojome apie §j pa-
vadinimg, mums iSkart dingo visos
abejonés. I3 tikryjy senjorai dar
labai daug gali ir nereikia. Ne! Ne-
galima jy nustumti j 3alj. Dalyviai
buvo labai jvairGs. Pastebéjome,
kad tarp vaiky populiaru pado-
vanoti tévams kelialapj. Buvo net
tokiy stovyklautojy, kurie nepasi-
rinko kelionés j Maldyvus ar kitus
Siltuosius krastus, o nutareé atvykti
¢ia, pabdti su mumis. Manau, jie
tiesiog mato placiau ir zidri gi-
liau", - désté savo nuomone Svei-
kuoliy sgjungos viceprezidente.
Pasidarée smalsu, ar gali prie svei-
kuoliy jungtis ir tie, kurie iki Siol Sio
Zodzio savo kalboje nevartojo. Juk
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turblt néra taip paprasta tiesiog
imti ir gyventi sveikai. Bet Lukrecija
tvirtina, jog Zmogus - ,protingai su-
rédytas” organizmas.

,Zinoma, kiekvienam i§ masy tik-
si biologinis laikrodis. Bet tereikia
kdnui suteikti galimybe ir jis jrodys,
kiek daug gali. Savo tarpe turime
daug sékmeés istorijy, kurios jrodo,
jog sveikuoliu gali tapti kiekvienas
bet kuriame savo gyvenimo etape.
Viena moteris numeté net 50 kg,
tiesiog pradéjusi sveikai gyventi.
Dabar ji turi savo sveiko maisto
gaminimo jmone. Norint kg nors
pakeisti, reikia turéti ne tik noro ir
valios, bet ir bendraminciy. Tada
bus viskas lengviau - daug papras-
Ciau, kai Salia yra tas, kuris tavimi
tiki. Kai manim kas nors pasitiki, a3
Zinau, jog galésiu padaryti Simte-
riopai daugiau - mes vienas kitam
auginam sparnus”, - sparnuotomis
frazémis kalbéjo Lukrecija.

Kai Zmogus toks Siltas, jdomu ko-
kios jo vedamos manksStos. Pati
Sio rasinio herojé teigé, jog sten-
giasi kiekvieng nors trumpam su-
grazinti | nerdpestingg vaikyste.
Kodél? Kad atitraktume nuo ra-
pesciy, kad imtume grozétis vis-
kuo, kas mus supa.

.Stengiuosi, kad mankstos baty
Zaismingos, kad Zmoneés nebaty
rimti, o dziogauty. Paprastai ta-
riant, padedu grjzti j vaikyste. Juk
kiek Seimoje buna dziaugsmo, kai
gimsta vaikas. Ir vaikai - jie nuo
gimimo Sypsosi dél menkiausios
priezasties. Bet su kiekvienais gy-
venimo metais mes tampame vis
rimtesni ir galiausiai pasidarome
surdge. Stovyklautojai, niekada
nemeége kdno kultdros pamoky,
net sako, jog niekada nemate tokiy
linksmy manks3ty. Bet vieng ypatin-
gai linksmg mankstg atlaike, Zmo-
nés jg atsimena visg dieng ir tokiu
bddu visa diena blna smagesné.
Gyvenimas per trumpas bati sura-
gusiam, reikia Sviesti. O tam, kad
Sviestum reikia Siek tiek pasisteng-
ti, - rytinés mankstos privalumus
liaupsino sveikuolé.

Baigiant pokalbj kilo dar vienas
svarbus klausimas: o kg daryti po
stovyklos, kai lieki vienas ir niekas
taves nepralinksmins? Ir Sioje situ-
acijoje Lietuvos sveikuoliy sgjun-
gos viceprezidenté turéjo patari-
ma3 - pralinksminti save turési pats.
JAteina laikas, kai tiesiog turi vie-
nas ryte pasinaudoti burtazo-
dZiais ,a$ esu Sypsena“. IS savo
patirties galiu pasakyti, kad ne
visada ta Sypsena jautiesi. Bet vis
tiek taip sakyti reikia. Bégu ryte ir
kartoju sau Siuos ZodZius, po kurio
laiko net ir nenorom nusisypsau.
Batina meégautis stichija - rytine
tekancia saule, jos spinduliais.
Net ir lietum, jei lyja. Tas dzZiaugs-
mas, nuolatinis stebéjimas tampa
sielos maistu ir tikrasis maistas
belieka tik priedas. Gal juokingai
skamba, bet kaskart kalbuosi su
saule, kaip su bet kokiu kitu asme-
niu. Nuo tokiy Svariy min¢iy, noro
ir pastangy valosi erdveé aplink
mus, nes viskas gyva - kiek duo-
di, tiek gauni. Jei skleisime geras
mintis aplink, tai gyvensime gra-
Ziau", - optimistiSkai apie sveiko
gyvenimo paslaptis kalbéjo Lukre-
cija Augustaityte.

Morta MIKUTYTE
Autoreés nuotr.
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Pasélusi mociuté

Janina pagal iSsilavinimg yra mate-
matiké, pagal verslo patirtj - res-
torany ir kaviniy vadove, o pagal
pomégius - nauju, paprasty ir ma-
loniy sveikatinimosi bady ieskoto-
ja. Naujausias - kombucdia, natdra-
lus vitaminy bei mineraly kupinas,
natdraliai gazuotas jvairiy uogy
skoniy gérimas, kuriam paskirti
pastarieji metai.

Jo, ko gero, taip pat nebdty, jei pati
nebdty pasigedusi skanaus ir svei-
ko gerimo, kaip kadaise pasigedo
sporto, kuris tikty anksciau nieka-
da nesportavusiam, o panorusiam
tai daryti jau brandziame amfZiuje.
,Siaurietiku éjimu  susidoméjau
pries keliolika mety, kai tai dar
buvo jauna sporto Saka, kurios pra-
dzia 1997 m. Jis atsirado Suomijoje,
taCiau labai greitai iSpopuliaréjo
Vokietijoje, Norvegijoje, Svedijoje,
Prancidzijoje, Italijoje, Austrijoje,
JAV bei Japonijoje. Kadangi labai
nemeégstu imtis ko nors nerimtai
ir nejsigilinusi, nuvaziavau moky-
tis j Vokietijg. Ten jgijau treneres
sertifikatg ir buvau tikra, kad ti-
krai nepakenksiu sau dél nezinoji-
mo. Nesportave Zmonés, pradéje
mankstintis vyresniame amziuje,
daznai nukencia neteisingai atlik-
dami tam tikrus judesius. Siaurie-
tiSkas éjimas geras ir ta prasme,
kad jame néra pavojingy judesiy,
taCiau neteisingai judant tiesiog ne-

patiriama ir didesné nauda®, - apie
savo pasirinkimg pasakoja Janina.

Lazdos be slidziy

| Vokietijg mokytis ji vaziavo dar ne
kartg, tad dabar Janina tapo ne tik
trenere, bet ir SiaurietiSko éjimo
instruktoriy rengéja. Dabar turi
Vokietijoje esancios organizacijos
~VDNOWAS" auksciausiojo lygio
sertifikatg ir yra Sios mokyklos pa-
dalinio Lietuvoje vadové. Ji, beje,
yra Siaurietisko éjimo asociacijos
Lietuvoje steigéja ir valdybos naré.
Labai gali bati, kad jos veidas ma-
tytas daugelyje Lietuvos vietoviy,
juk propaguoti Siaurietisko &jimo ji
vykdavo ir j atokiausig kampelj.
TacCiau iS pradZiy Janina narsiai
vaikstinéjo mojuodama lazdomis
viena, nors tuomet ir pasaipy apie
namie paliktas slides prisiklausy-
davo. Paskui daugéjo smalsuoliy,
panorusiy iSbandyti tas lazdas, jie
ir tapo pirmaisiais mokiniais.

Kam tinka ir kam ne?

.Labai dZiaugiausi atradusi tokj
man malony bddg judéti gryname
ore. Siaurietidkas éjimas pagrjs-
tas éjimo judesiais, todél Zmonés
nesunkiai jo iSmoksta. Itin tinka
vyresnio amziaus Zzmonéms, kurie
deél jvairiy negalavimy negali be-
gioti ar kitaip sportuoti. Ejimas atsi-
spiriant lazdomis naudingas ne tik
kojy, bet ir virsutinés kano dalies

,Siaurietiskas
ejimas geras ir ta
prasme, kad jame
nera pavojingy
judesiy, taciau
neteisingai
judant tiesiog
nepatiriama ir

didesné nauda.”
|




raumenims, tad darbuojasi per 90
procenty kdno raumeny. Nugara
ir sanariai neapsunkinami, todél
tinka ir Zmonéms, kuriuos kankina
jy skausmai. Einant atpalaiduojami
kaklo ir sprando srities raumenys,
gerinama kvépavimo organy, Sir-
dies ir kraujagysliy veikla”, - vardi-
ja privalumus Janina.

Ji skatina Sirdies ir kraujo apyta-
kos sutrikimy turinius Zmones
iS pradziy pasitarti su medikais,
0 jau paskui pradéti vaikscioti su
lazdomis. Su jomis vaikStant geri-
nama Sirdies ir kraujagysliy veikla
bei virskinimas, plauciai, smegenys
geriau aprapinami deguonimi, ma-
Zéja stresas, taiau medikai patars
deél tinkamo kravio ar jo paskirsty-
mo. Mat Sis éjimas reikalauja tam
tikry fiziniy pastangy ir néra toks
kaip paprastas pasivaiksciojimas.
Dar Janina sako, kad SiaurietiSkam
éjimui netinka bet kokios lazdos.
Specialios SiaurietiSko éjimo tus-

Ciavidurés lazdos pagal tam tikrg
technologijg gaminamos i$ stiklo
ir anglies pluosto. Jos yra tvirtos ir
lengvos, su specialiu pirstinés for-
mos dirzeliu ir lengvai nuimamais
guminiais antgaliais.

»Kai daugybé Zmoniy jsitikino, kad
SiaurietiSkas éjimas pagerina laiky-
seng ir eiseng, sumazina sgnariy
apkrovima, pagerina fizine bukle,

|
Ejimas atsispi-
riant lazdomis
naudingas ne tik
kojy, bet ir virSu-
tinés kdno dalies
raumenims, tad
darbuojasi per
90 procenty
kino raumeny
|



suteikia Zvalumo ir pasitikéjimo
savimi bei mazéja kraujospuadis,
nukrenta cholesterolio kiekis krau-
jyje, kilo mintis jo pagalba veikti ir
kano svorj. Todél masy stovyklos
Ispanijoje ir Kanaruose populiarios
ne tik tarp ieSkanciyjy sveikatos.
Ten pusryciaujame tirStais koktei-
liais i$ vaisiy bei Zalumyny ir visos
dienos meniu yra tik i$ augaly. IS jy
galima pasigaminti net grietinés ir
pieno skonio pagardy. Organizmas
ne tik valomas, bet ir subalansuo-
tai maitinamas, o derinant tai su
SiaurietiSku éjimu ir maudynemis
Siltame vandenyje, grakstéja kano
linijos, skaistéja oda. Kg ir sakyti
apie teigiamas emocijas, kylancias
bendraminciy kompanijoje ir gau-
sybe jspddziy svecioje 3alyje, ypac
jvertinant, kad Lietuvoje tuo metu
jau Saltoka”, - juokiasi Janina, radu-
si puiky btda gelbétis nuo Salcio ir
rudeninés pilkumos.

Veikla vietoje malonios tinginystés
Kartg Ziema praleidusi Kanaruose
ir pamaciusi, kiek ten Ziemoja bran-
daus amziaus Zzmoniy, Janina éme
sukti galvg kg jdomaus nuveikti.
Keliy meénesiy tinginysté jai visiskai
netinka - nuobodu. Tad i$ pradziy
kvietesi drauges, kartu ieSkojo pra-

mogy ir vaikstinéjo pakrante su
lazdomis. Greitai kilo mintis apie
organizuotg augaline mitybg, kuri
neiSbalansuoty organizmo, tad su-
sirado jg iSmananciy.

Paskui pagalvojo, kad daug smagiau
drauge nuomotis atskirg vilg su ba-
seinu, o dar véliau praturtino pro-
grama meditacijomis, joga, Siuolai-
kiSkais rankdarbiais. Tad programa
kaskart kiek skiriasi ir todél vilioja jg
pakartoti. Todél ir vietos kartais kei-
Ciasi, juk vaikstinéjant su lazdomis ir
gérintis vaizdais, ilgainiui norisi pa-
matyti kg nors visai naujo.

»,BOna, kad tik masy stovyklose
kazkas pirmasyk iSmégina Siaurie-
tiSkg éjimg. Technikos iSmoksta-
ma lengvai, ji nesudétinga. Vienam
uztenka vienos pamokos, kitiems
prireikia ir penkiy. Daug priklauso
nuo koordinacijos, laikysenos ir
net mokéjimo teisingai eiti. Daug
Zmoniy neteisingai stato peédas
ar nejudina ranky. Ranky mostai
itin svarbds, mat neatliekant jy is
peties, kinas negauna naudos”, -
pasakoja Janina.

Tempga ir nuotolius kiekvienas pa-
sirenka sau tinkamiausius, nors
verta turéti omenyje, kad norint
pajusti SiaurietiSko €jimo nauda,
rekomenduojama vaik3cioti bent

3-4 kartus per savaite po valanda.
Jokiy ypatingy reikalavimy apran-
gai ir apavui néra. Svarbu, kad
avalyné badty patogi, pastorin-
tu padu, turéty apsauga kulnui.
Svarbiausia - tinkamos lazdos.
Tikryjy Siaurietisky lazdy strypai
turi bati iS amortizuojancios me-
dziagos, ilgis turi bati parinktas
atsizvelgiant | Ogj. Strypai neturi
bati pagaminti iS aliuminio, nes
tada gamintojai jdeda amortiza-
toriy (anti-shock), dél kurio einant
lazdos perduoda j kojas bei ran-
kas vibracijas bei vargina.

www.siaurietiskasejimas.It
www.GyvenuMyliuAtostogauju.lt

Nuolaidy kuponas
senjorams SiaurietiSko
éjimo lazdoms jsigyti
15 % nuolaida
lazdas jsigyjant adresu
V. Kreves 28a, Kaunas
Tel. pasiteiravimui
+370 657 61704




I Jauciuosi gerai

Rudens asortimentas prevose.
Zolininko patarimai

Gan daZnai vos atsiradus
kokiems nors negalavimams
kreipiamés j vaistininkus, kurie
pasiilo tableciy. Vienos nuo
skausmo, kitos gerina Sirdies
darbga, trecios stiprina kaulus,
ketvirtos... ir taip be galo.
Tadiau Zolininkas, , Zolin&iy
akademijos” viceprezidentas
Marius Lasinskas teigia, kad
daugelj problemy palengvinti
ar net iSspresti gali Zolelés.
Sjkart ,,60+" puslapiuose -
pokalbis apie rudenj
renkamas gamtos dovanas.

Pradziai - trys Zolininky taisyklés
Apie vaistinius augalus ir jy povei-
kj iSmanantis Zolininkas, lektorius
Marius Lasinskas mielai patarinéja
Zzmonems, nuo kokiy negalavimy
padeda vienokie ar kitokie augalai,
kaip juos vartoti. PrimirSta senoliy
iSmintis, kuria kadaise daugelis nau-
dojosi, pamazu atgyja entuziasty
tarpe. Tactiau ,Zolingy akademijos”
viceprezidentas teigia, jog ne visada
pastebime tai, kas mums po nosimi.
LVyresnio amziaus Zzmones labai
daznai galvoja, kad juos puola vien
tik ligos, kGinas silpsta ir nebéra kuo
dZiaugtis. IS tiesy, reikéty suprasti,
kad tai pats graZiausias iSminties
amzius ir yra daug sukauptos pa-
tirties, kurig gali perduoti jaunes-
niems. Tik Stai uzklupusios bédos
vercia koncentruotis j kGing, jo siun-
&iamus signalus. Stai ¢ia deréty at-
sigrezti j gamta, kurioje yra daug
pagalbos. Tereikia tik zinoti kaip ja
pasinaudoti”, - teigé M. Lasinskas.
Zolininkas pasakojo, kad skirtingos
Zolelés gali pagelbéti nuo paciy
jvairiausiy bédy. Ir jos, skirtingai

I34

nei vaistai, daugeliu atvejy kovoja
ne su pasekmeémis, o su pacia ne-
galavimy priezastimi. Tik, be jokios
abejoneés, vartojant Zoleles ir vais-
tus, reikia atsizvelgti j jy suderina-
muma. Norint savarankiSkai pasi-
naudoti gamtos suteikiama nauda,
batina jsidemeti tris pagrindines
nuo neatmenamy laiky Zolininky
skleidziamas taisykles.

.Renkant Zoleles reikia atsizvelg-
ti j mety laikus - kur tuo metu di-
dZiausia naudingujy medziagy
sankaupa. Pavasarj daug naudingy

medZiagy susikaupe Saknyse, va-
sarg - lapuose ir Zieduose. Véliau,
rudenj renkame séklas bei dar gali-
ma kasti Saknis. Batent dabar ir yra
seékly bei Sakny metas.

PrieS einant Zoliauti reikia Zinoti
tris pagrindines taisykles. Senoliai
sakydavo, jei nesivadovausi tomis
taisyklémis, tai susirinksi ne mais-
tg, o nuodyg”, - rimtai j savo darbg
Zidri pasnekovas.

Pirmoji taisykle: pries einant rinkti
zoleliy Zmogus turi bati tinkamai
nusiteikes, susikaupes. Anot Zoli-



ninko, seniau ir pasimelsdavo pries
Zoliaujant, su niekuo nesikalbéda-
vo i ryto. Taip pat svarbu eiti gerai
nusiteikus.

Antroji taisyklé: privalu padéko-
ti gamtai, augalams ir medZiams,
kurie savo gérybémis dalinasi su
Zmogumi. Marius Lasinskas Cdia
pat priduria papildes Sig taisykle -
gamtai atsidékoti galima paimant
bent vieng SiukSle, kuriy pievose
ir miSkuose pastaruoju metu tikrai
nestinga.

Trecioji taisyklé: ,neSienauti” visy
Zoleliy iS pievos. Pagal neradytg
tvarkg nuo seny laiky jprasta saky-
ti - Zmogui priklauso vienas ketvir-
tadalis. Kas liko - tas gamtos.

Sias taisykles Zinant, jau galima eiti
Zoliauti.

Kalcio bomba dilgélése

Galima lankytis pievoje tam, kad
pasigrozétum gamta ir jos vaizdais.
Taciau bent kiek apie augalus nu-
simanantis Zmogus is jos grjS ne-
Sinas naudingomis augaly dalimis.
Ir nereikia bati labai iSmananciu.
Zolininkas Marius pataria, kad 3iuo

metu pats tinkamiausias laikas
rinktis dilgeliy karolius - séklas. O
dilgéles pazjsta turbat kiekvienas.

.Dilgélése ypac gausu kalcio, kurio
vyresniems daznai traksta. O tada
nuo menkiausio judesio byra kau-
lai, darosi silpni. Taip pat yra kalio,
naudingo SirdZiai, magnio bei kity
mikroelementy. Tik séklas reikia

,Dilgélése ypac
gausu kalcio,
kurio vyresniems
daznai traksta”




gerai sukramtyti. Vyresniems zmo-
néms ir vaikams uztenka mazdaug
pusés arbatinio Saukstelio per die-
ng. Suaugusiems reikty Saukstelio.
Dilgelé ne tik turi savo sudétyje
kalcio, bet ir padeda jj organizmui
jsisavinti. Jos séklas galima naudo-
ti ir kaip prieskonius. Tik renkant
reikéty naudotis sieteliu, pro kurj
iSbyréety séklytés, bet nepatekty
vabaliukai. Surinktas séklas kaip
prieskonius berkite | sriubg ar ki-
tokj maistg. Bet nereikia virti, nes
tada dingty naudingos medziagos.
Tiesiog | patiektg sriubg ar kitokj
patiekalg jsiberkite séklyciy”, - pa-
taré M. Lasinskas.

Zolininkas taip pat paaiskino vieng
bendrg vardiklj visoms sékloms -
jos turi sunkiai virSkinama luobele
ir Zarnynas naudingyjy medZziagy
per jg nepasisavina. Todél seklas
reikia brinkinti arba kramtyti, kad
naudingosios medziagos baty
prieinamos virskinimo sistemai.
LVyresni Zmonés issigasta, kad dil-
gélé skatina kraujo kreséjimg ir dél
to jos vengia. Bet to bijoti nerei-
kia. Nuo puseés Saukstelio séklyciy
ar lapy arbatos puodelio niekam
kraujas neims kre3éti labiau nei
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jprasta. Man teko dométis moks-
liniais tyrimais, kurie jrodé, jog
reikty bent 600 dieny gerti dilgéliy
ekstrakto, atitinkancio arbatos kas-
dien po litrg ar du. Stai tada baty
tikimybe, kad kraujas ims kreSéti
sparciau. Bet tokiais kiekiais tikrai
niekas negeria”“, - paneigé dauge-
liui iki Siol Zinotg mitg specialistas.
Kaip aiSkina M. Lasinskas, vartojant
Zoleles rekomenduojama daryti per-

traukas. Savo klientams Zolininkas
pataria vieng konkrecig Zolele vartoti
7 dienas ir daryti 3 dieny pertrauka.
Jei vartojamas Zoleliy misinys, gali-
ma gerti 21 dieng ir tada daryti 7 die-
ny pertrauka.

Nuvertinamos pievy gérybés

DaZnai pievose galima uZtikti gys-
lotj, kuris Zolininky vadinamas or-
ganizmo kanalizacijos tvarkytoju.




Teigiama, kad jis puikiai sutvarko
Zzarnyng, jei sutrinka jo funkcija.
Siuo mety laiku jau gausu gyslocio
sékly. Jy galima sukramtyti valgo-
majj Sauksta arba uzplikyti arbata.
Taciau ir arbatg iSgerti reikia su
nuosédomis, sukramtant séklytes.
Kitaip poveikis nebus juntamas.
Esant didesniems nesklandumams
su Zarnynu, galima gyslocio sékly
vartoti po Saukstg kas 3-4 val.
Marius Lasinskas garsiai pasaké -
priemiesCio pievuciy siaubu pra-
minta kiaulpiené yra tiesiog Dievo
dovana Lietuvai. Ir kaimynai tikrai
neturéty skystis, kai jy pievutéje
uzsiséja Sis augalas. Anot Zoleles
iSmanancio vyro, geriau eiti laukan
ir pasirauti sau kiaulpienés Saknuy.
,Sis augalas savo geryjy savybiy
gausa kone lenkia ZenSen]. Jis mazi-
na cholesterolj, gerina kepeny vei-
klg, peristaltika, stiprina atmintj, pa-
deda sergantiems cukriniu diabetu,
skystina krauja. Ir dar daugybé kity
privalumy. Dabar jau renkamos
kiaulpienées Saknys ir tai daryti gali
kiekvienas, kol eina kastuvg j Zeme
jkisti. Tereikia jas Svariai nuplauti,
supjaustyti  gabaliukais, dZiovinti
nuo 40 iki 60 laipsniy temperatadros
jkaitintoje orkaitéje ar specialioje
dZiovykléje. Tokie gabaliukai skants
kaip Zemeés rieSutai, nes iSdziovinti
praranda kartuma. Jy galima Sauks-
telj per dieng sukramtyti. O i$ sausai
paskrudinty ir sumalty kiaulpienés
Sakny iSeina puikus kavos pakaita-
las. Daugiau skrudinant kava bus
stipresné, tik kofeino nebus”, - da-
lijosi receptais lektorius.

Galima pastebéti ir baltai Zydincias
kraujaZzoles, kurios puikiai valo kir-
méles iS organizmo. Jau pats au-
galo pavadinimas atskleidzia, kad
padeda kraujui. Taip pat, gerina
kepeny veiklg. Norint stipresnio
efekto reikty imti kietj arba pelyna,
kurj galima paskaninti trupuciu Cio-
brelio ir medaus.

GreiCiausiai niekas nesusimaste,
koks naudingas gali bati raudonasis
dobilas. Jis tinkamas aterosklerozés
profilaktikai. Taip pat Marius teigia,
jog cholesterolio kiekis organizme
ne Siaip padidéja - gal jis saugo

kraujagysles nuo sutrtikinéjimo? Tad
Zolininkas pataria, jog ne visada cho-
lesterolio kiekj reikia mazinti sinteti-
niais vaistais - pameéginkite j pagalba
pasitelkti raudonuosius dobilus.

|
»2augalai kaip ir
grybai - kaupia
viskg, kas yra
dirvozemyje.
Todél nereikéty
zoleliy rinkti prie
pat kelio, tvarto ar
miesto zonose”

,Dobilai padeda vyresnio amziaus
moterims, nes yra puikus izofla-
vonoidy Saltinis, puikiai reguliuoja
hormonus. IS jy gamina specialiai
moterims skirtus papildus. Taciau,
kam pirkti papildus, kai galima pa-
Ciai pakramtyti natdraliy dobily
arba darytis arbatg - uzpilti tik 5
minutéms. Taip pat patogu ir ska-
nu déti j salotas. SudZiovinus gali-
ma ir kaip prieskonj panaudoti.

Zinomus virskinima skatinancius
vaistus gali pakeisti raudonélis. Da-
bar prasidéjes jo antras augimas, jei
kas turi pasiséjes. Jei raudonélis ne-
padéty, tai pelynas tikrai iSgelbés -
jis kaip gera organizmo Sluota. Uzves
kiekvieng varikliukg. Dar dabar pely-
no zydinciy virsaneliy galima rasti”, -
linksmai apie augaly gergsias savy-
bes pasakojo pasnekovas.

Vietoje cukraus - medus

Marius teigia, kad augalai kaip ir
grybai - kaupia viska, kas yra dir-
vozemyje. Todél nereikéty Zoleliy
rinkti prie pat kelio, tvarto ar mies-
to zonose. Vargu, ar pavyks rasti
idealiai Svarig vietg, kur Zmogus
nevaikscioty. Bet bent kiek nuosa-
lesnéje pievoje augalai tikrai bus
pakankamai Svaras.

.Zoleliy geryjy savybiy jsisavinimui
labai padeda medus. LyZteléjus
medaus, medZiagy jsisavinimas
pagerés nuo 30 iki 70 proc. Tik ne-
reikia padauginti - gali padidéti cu-
kraus kiekis kraujyje. Dar sako, kad
jei Zmogus yra ugningas, jam visa-
da karsta, tai tokiam nereikia daug
medaus - jis karstj tik dar padidins.
Bet Sglanciam Zmogui didesnis me-
daus kiekis turés Sildantj poveikj", -
teigé M. Lasinskas.

Anot vaistininko - Zolininko, Zolelés
veikia kiekvieng skirtingai. Vienam
gali padéti daugiau, kitam maziau.
Mes esame skirtingi: skiriasi masy
mityba, judéjimas, kino sudétis ir
t. t. Kiekvienas Zmogus unikalus. Ir
7olelés gali suveikti kitaip. Zolinin-
kai tiksliau Zoleles priskiria po as-
meninio pokalbio - iSsiaiskina rei-
kalingg informacijg apie Zmogaus
kding, jprocius, organizmo reakcijas
ir tada gydomujy Zoleéliy paskyri-
mas bana kur kas tikslesnis.

Morta MIKUTYTE




I Laisvalaikis

<urybos stud

,Meno Sparnai

Menas Zzmogy lydi visur nuo gimimo. Visa aplinka
(gatvés, buitis, drabuziai, laisvalaikis, bendravimas
ir t. t.) yra susijusi su menu. Darbas bet kurioje srityje
visada yra efektyviausias, mylimiausias, jdomiausias,
jeigu jis dirbamas karybingai. KlrybisSkumas puosia
kiekvieno Zzmogaus gyvenima, praturtina
vidinj pasaulj bei dziugina siela.

Jauna karybos studija ,Meno sparnai“ kviecia
visus vaikus, paauglius, suaugusius ir senjorus
besidomincius menu apsilankyti ir iSbandyti savo
jégas dailés ir taikomojo meno srityse.

Studija siekia kiekvienam individualiai padéti lavinti ka-
rybiskuma, iSpildyti menines svajones, iSlieti emocijas,
atrasti savyje naujus talentus ir nuosavg stiliy, meno
kalba iSreiksti savo tikrove. O kas geriau uz meng ir
mégstamg veiklg padeda atsiskleisti? Menas - tai dai-
lininko sutvarkyta tikrové, kurioje atsispindi jo tempera-
mentas, pasireiSkiantis stiliuje - teigia André Morua.

Kurti, mokintis, ieSkoti naujy Ziniy bei jspadziy yra
naudinga bet kokiame amZiuje. O vyresniame amZziu-
je - tai tiesiog batina. Jau sustatyti prioritetai, jau ,pa-
statytas namas, uzauginti vaikai ir pasodintas medis”.
Jau yra sukauptas didelis patirties, jvykiy ir jausmy ba-
gazas, kurj galima i$ naujo patirti meno pagalba.

Ypatingg démesj studija skiria taikomajai tekstilei. Tai
labai jdomus ir platus tradiciniy techniky ir eksperi-
menty laukas. UZsiémimy metu stengiamés susipa-
Zindinti su jvairiomis technikomis, atrasti mégsta-
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miausias, derinti jas tarpusavyje, o gal ir modifikuoti.
Liejimas ant Silko, medZiagos marmuravimas, batika,
Sibori, dazymas jvairiais riSimo bei lankstymo badais,
Slapias ir sausas veltinis, audimas ir riStinis - tai tik Sios
tekstilés pagrindas. Kiekviena iSvardinta technika turi
savo niuansus, ypatumus ir mazas paslaptis. Dirbant
toliau jus galite atrasti savo tematikga, stiliy, o gal net
nepakartojama autorine technika. Studijoje mégsta-
me jvairumg ir kursy metu sidlome taip pat iSbandyti
kitas jvairiy taikomyjy meny technologijas: sitly grafi-
kg, ganutel, Stampavima, dekupazg. Kazkurios techni-
kos reikalauja tikslumo, kruopstumo ir laiko, o kazku-
rios technikos reikalauja ekspresyvumo ir drasos, bet
visos suteikia galimybe atskleisti savo individualuma.
Tokia karybiné veikla ne tik ramina, suteikia naujas tei-
giamas emocijas bei sutvarko vidinius iSgyvenimus, bet
ir padeda atrasti naujas galimybes svajonéms, praplésti
akiratj, toliau dZiaugtis gyvenimu, pailginti ir pagerinti jo
kokybe bei nukreipia démesj nuo kasdieniniy problemuy.
Taikomasis menas yra dar malonus tuo, kad Zmogus
netik pajunta karybos dziaugsma, bet ir sukuria nuos-
tabius vienetinius rabus, aksesuarus, interjero detales
ir kitas dekoracijas, kurios véliau dziuging akj, papuo-
Sia autoriy ir jo namus. UZsiémimy mety mes ne tik
supazindiname su technika, bet sukuriam funkcionaly
daiktg: iSmarginta skara ar drabuZis, nuvelta tasé, is-
austa pagalvé, iSpinta interjero dekoracija, iSdekoruo-
ta dezuté ar rémelis, iSsiuvinétas dekoratyvinis pano,
pasidtas minkstas Zaislas ir pan.

Taip pat rankdarbiai padeda treniruoti smulkigjg mo-
torikg ir stimuliuoja smegeny veiklg, gerina koordina-
Cijg, skatina atmintj, erdvinj ir asociatyvy mastyma, ir
Zinoma, atsipalaiduoti. Ir dar vienas, bet svarbus Sios
veiklos pliusas - tai problemos kg padovanoti artimie-
siems ir draugams sprendimo bddas. Jums nereikés
daugiau lakstyti po parduotuves ieSkant originalios do-
vanos, kuri tikty konkreciam Zmogui, jus galite sukursi-
te nepakartojama ir nuosirdziai ,brangig” dovana.

KvieCiame apsilankyti ir iSbandyti taikomosios
tekstilés bei kity taikomyjy meny technikas.
Senjorams suteikiama 20% nuolaida.

Susisiekti su mumis ir gauti daugiau informacijos
galite tel. +370 603 69339 arba
www.facebook.com/MenoSparnai/



yra pats

smagiausias budas
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bati fiziskai aktyviais
Mokslininkai teigia, kad Sokant dirba labai daug
skirtingy raumeny, todél muasy kunai stipréja.
Kadangi judesiai derinami su muzika, juos reikia
atlikti tinkama tvarka ir prisiderinti prie grupés
Sokéjy ar partnerio, tokiu btdu lavinama atmintis
ir gerinama smegeny veikla. Teigiama, kad Sokiai
mazina daugybeés ligy, susijusiy su vyresniu
amziumi, rizikg. Juk smagu zinoti, kad linksmas

uzsiémimas yra dar ir labai naudingas sveikatai.
Tad Sokite | sveikata!

Kaina: /I 2 eur

per ménesj (1 kartq per savaite)

Gintares ir Tomo Slausgalviy
sokiy studija ,Dance4fun”

Balty pr. 81, Kaunas
tel.. +370 614 27000

el. pastas: info@dance4fun.It
www. dance4fun.It
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remeliy
kaina!

| Senjorams -
visoms
20% prekems

Akcijos galioja akinius gaminantis ,Vizija optika” salon
Nuola|d ooooooooo jamos.
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www.optikavizija.lt



