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DAK TORE

Iki graZiausiy mety Svenciy mus lydi advento laikotarpis,
kuris siejamas su laukimu, susikaupimu, apmgstymu.
Nuostabus metas. Nors dienos ir trumpos, kiek triks-
ta saules, taciau Zvakiy sviesa, languose uZsiZiebiancios
girliandos ir vis jsidrgsinancios baltos snaigés suteikia
Sviesos ir vilties.

Kuriant $j Zurnalo numerj, po kiekvieno straipsnio, in-
terviu, po kiekvienos isgvildentos temos aplankydavo
Sypsena. Tokia jauki ir raminanti. Norisi, kad Sis jaus-
mas aplankyty ir Jus, mieli senjorai. Kq beveiktuméte -
skaitytuméte, keliautuméte, rapintumétés savo sveikata
ar tiesiog mégautumétés smagiu pokalbiu su draugais -
dZiaukites tokiais momentais ir tuo dZiaugsmu dalykités
su aplinkiniais. Tada bus Sviesu, tada bus SventiSka ar
net stebuklinga!

GraZiausiy mety svenciy proga savo ir visos Zurnalo
karybinés komandos vardu noriu padeékoti ir palinkeéti
kuo daugiau Sviesiy emocijy! Bakime sveiki ir pozityviai
nusiteike ir ateinanciais 2019-aisiais metais!

Biakime kartu, aukime ir stiprinkime aktyviy senjory
bendruomene. Mes paZzadame paciy jdomiausiy ir aktu-
aliausiy temy, paZadame bati draugais - kurie pataria,
palaiko ar iSklauso. Bendraukime socialiniuose tinkluo-
se arba laiskais, o sutikusi kiekvieng mielai apkabinsiu
ir pakalbinsiu.

Acia ir graZiy Svenciy bei nuostabiy Naujyjy mety!!!

Su pagarba, redaktoré Laura Balcidté

VYRIAUSIOJI REDAKTORE
Laura Balciaté
laurabalciute@gmail.com

UAB ,,60 Plius”

Jmonés kodas 304937888
Dvaro g. 98 - 3, Siauliai
Tel. +370 647 85 040
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Agneé Barkauskaité, Aima MaZeikaiteé,

Eva Urbanaviciate, Ana Strofel

TEKSTUS REDAGAVO
Rata Anuseviciené

KURYBOS VADOVE

. ) " Y UZ reklamos turinj ir kalba redakcija neatsako.
GraZina Viktorija PetroSiené

Perspausdinti bet kurj Zurnalo ,60+" straipsnj
galima tik gavus rastiskg redakcijos sutikima.
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I Interviu

Zzmogus-legenda

Negaila, kad palikote teatrg?

Kokius vaidmenis teatre prisi-
menate kaip reikSmingus sau

) ) pac¢iam? Kurie mieliausi?
Kaip dramos teatro aktorius

tuomet atsidaré dar net nebaig-
toje jrengti televizijos studijoje?

O kodél jus pakvieté? Todél, kad
buvote pazjstami?

Televizijoje dirbote lygiai ketu-
riasdeSimt dvejus metus, daug
mety - vyriausiuoju reZisieriumi.
Kiek laidy reZisavote, kiek ju, kaip
sakoma televizijoje, iSleidote j
eterj ir kiek iSskirtiniy asmenybiy
sutikote, tikriausiai buty sunku
suskaiciuoti?




I Interviu

Padésiu - aktoreé ir rezisieré Ga-
lina Dauguvietyté...

Oi, su Galina mes nuo teatro stu-
dijos laiky. Mudu bendraamziai,
kartu mokémeés. Atéjusi j televizijg,
ji dirbo mano redakcijoje. Per jg ir
jos jau kultine tapusig ,PetraiCiy
Seimga"” gavau pirmajj ir vienintelj
papeikimg iS Komiteto pirmininko
Jono Januicio. Vis po to juokais Ga-
linai primindavau, jog esu net ,nu-
kentéjes” nuo ,Petraiciy Seimos”.

O uZ ka jums buvo skirtas papei-
kimas ?

Na, atvirai kalbant, tag serialg reikéjo
likviduoti. Paskutiniaisiais metais
jau buvo iSsisémes. Januitis ieSkojo
priezasties. llgai laukti nereikéjo.
Buvo vienas baliukas, prasidéjes
Vilniuje, pasibaiges Varénoje. Su di-
deliu triukSmu. Vienas masy vairuo-
tojas, dalyvaves baliuje, televizijos
mergy prisisodines, padaré avarija.
Laikra3ciai apie tai, be abejo, nerase
- kiti laikai buvo. O Januiciui viskg
raportavo. Kad baty didesné nusi-
déjeliy kompanija, kaip vyriausigjj
rezisieriy jrasé ir mane, nors as ten
ir nedalyvavau.

Anuprai, dabar esminis klau-
simas - iSduokite savo jaunatvis-
kumo paslaptj. Jums 92-eji. Nors
kalbamés Santaros kliniky Kar-
diologijos skyriuje, j kurj jas pate-
kote pirma kartg gyvenime, nes
iki Siol nebuvo tam jokios prie-
Zasties, iSduosiu skaitytojams
paslaptj... Jusy sveikatos bukle
jvertine kardiologijos ekspertai,
iS kuriy daugelis yra kokio uni-
versiteto profesoriai ir gerokai uz
jus jaunesni, stebéjosi: ,,Kad mes
tokios sveikatos batume, sulauke
jasy mety..."”

Taip. AS tai girdzZiu. Bet Cia néra
jokios paslapties. Taip susidéliojo
gyvenimas... Genetika. Genai. Kai
pazidriu j motinos Seimos linija,
tai visi sulauké beveik Simto metuy.
Mama miré 95-eriy, sesuo - 94-
eriy, seneliai, mamos broliai - pa-

nasSiai. Mes nesilaikome jokiy diety
ir esame liekni. Niekada nebuvau
abstinentas. Rokiau tik ankstyvoje
jaunystéje - nuo keturiolikos iki
keturiasdeSimties mety. Tad ,ne-
siskaito”... Mane nuo jaunystes
vargina aukStas kraujosptdis. Bet
iSgeriu tableciy ir viskas susitvarko.

Ir visi giminaiciai iki paskutinés
dienos buvo darbingi, Sviesaus
proto...

Batent. Visi. Ir visi miré nuo insulto...
Va, linksmg akimirkg prisiminiau.
PrieS porag mety, sulaukes 90-ies,
privaléjau pasikeisti vairuotojo pa-
zymeéjima. Atnesu mediky pazyma,
kad dar nesu aklas, kad policininkg
atskiriu nuo Sviesoforo...

O jas dar vairuojate?

Taip. O ka? DevyniasdeSimtmecio
proga pasidovanojau sau nauja
automobilj. ,Mersedesg”. Niekada
nebuvau tokio turéjes. Jaunystes
svajoné.

Juokaujate...

Ne visai. Jei be humoro, tai septin-
tojo modelio ,Lad3"”. Tarybiniais
metais tas automobilis pas mus
buvo kaip ,Mersedesas”. Ne bet kas
tokj galéjo jsigyti. Tiesa, néra vairo
stiprintuvo. Bet ne béda. Mano
rankos stiprios... Naujajj vairuotojo
pazyméjimg man davé deSimciai
mety. AS tos mergaités ,Regitroje”
tada klausiau: ,,O su Auk3ciausiuoju
ar suderinote?” Ji nesuprato hu-
moro... AS turiu galiojantj vairuotojo
pazyméjima iki man sukaks Simtas
mety. Gaves tokj, as tiesiog privalau
vairuoti.

Savo genetikos mes nepakeisime.
Ka gavome iS tévy ir protéviy, ta ir
turime. Bet kas dar blty svarbu,
norint gyventi ilgai kaip jus ir bati
darbingam? Ar mes patys dél to
galime ka nors padaryti?

Reikia stengtis dirbti mylimg darbg
ir gyventi su mylimais Zzmonémis.

Tai, manau, svarbiausia. Ir dirbti,
ir myléti reikia atsidavus. Darbe -
kiek protelis ,iSne3a”. Dirbti reikia
su meile, aistra. Tik tada tavo balsas
bus jtaigus. Tik tada jj iSgirs. Tik tada
priversi suklusti ir atkreipsi j save
démesj. Kada tau darbas teikia
dZiaugsma, tu nenaikini savo kdno.

Pakalbékime apie moteris - tele-
vizijos ekrane ir Siapus ekrano. Ar
Siy dieny laidy vedéjos kuo nors
kitokios?

Jos jaunesnés. Gerai, kai laidy ve-
déjos jaunos ir dailios. Bet kai tokie
vaikiski veidukai pradeda postrin-
gauti rimtais gyvenimo klausimais,
man juokinga. Vaiky darzelis. AS
netikiu jaunomis vedéjomis. Kai
jos kalba apie tai, ka su kuo valgé
ar kur keliavo, viskas gerai. Bet kai
kalbinami mokslo, politikos atstovai,
kai kalbama apie rimtus dalykus, as
noréciau brandos ir solidumo.

O ar anksciau moterys buvo
kitokios?

Zinoma. Ir dar kaip. Jos buvo gra-
Zesnés... Nes turéjo daugiau paslap-
ties. Jos nebuvo taip lengvai pasie-
kiamos. O dabar... Paskaitykite Siy
dieny literatdrg ar populiariuosius
gyvenimo bado Zurnalus. AS daug
skaitau. Arba paZziarékite filmus, se-
rialus. |spadis toks: Siandien jaunas
vyras moterj gali nusitempti j lovg
pirmiau, nei paklausé jos vardo...
Masy laikais taip pat buvo lovy.
Bet mes bent Zinojome, su kuo ten
einame.

Kaip tada, Januicio laikais, ba-
davo reaguojama j tarnybinius
romanus?

Visada btdavo reaguojama. Bet
tyliai. Man, kaip skyriaus vadovui,
pasakydavo: ,JUs ten susitvarky-
kite... To ir anos nebeleisk j koman-
diruotes kartu. Zmonés apie tai jau

g |



Interviu

kalba...” Kartg Januitis man, net ko-
ridoriuje sutikes, pasaké: ,Klausyk,
LauciGnai, tu vis negali be mergy.
Kaip tik komandiruoté, taip su
mergom... Manai, aS nenoriu? Bet
as nevaziuoju...” ligai po to galvojau,
apie kg jis Cia?.. Jo visi pasakymai
turéjo pasléptg prasme. Bidavo su
potekste.

Realaus - ne. Bet tokiy, sakykim,
prevenciniy uzuominy man... tai ti-
krai... Na, ka... Pakvailiodavom tada.
K3 cia slépti...

Atvaziuoji, badavo, ir direktorius
ar koltkio pirmininkas sodina prie
stalo. Sakau: ,Mes dar nieko nepa-

dareme.”, Tai paskui padarysi, - tau
atsako, - bus ty darbuy...” Raudonieji
kampeliai spindédavo, padengti
iSkrakmolytomis baltomis staltie-
sémis. Ant jy badavo, ko tik nori ir
nesi mates... Deficity laikais... Prisi-
menu, kai pirmg karta, kokiais 1988-
iais, nuvaziavome pas klestincio
kolOkio pirmininkg j Ramygalg,
PanevéZio rajone, jau amzing atilsj
Virmantg Velikonj. Pasijutome kaip
kokiame ParyZiuje... Trys padavéjai
su padéklais. Balti marskiniai, pasi-
dabine varlytémis. Pasimetéme...
Arba garsieji pramonés jmoniy ar
Zemes dkio atstovy konkursai tele-
vizijos studijoje. Su statinémis alaus
dalyviai atvaziuodavo. SkilandZiai,
desros, sdriai... Po transliacijos iki
ryto badavo Gziama televizijos ka-
vinéje. Januitis negaléjo to pakesti.
~UZlenké" tuos konkursus.

Atvirai pasakius, mazai zZiariu. Na,
Zinias visada. IS jpratimo.

Kity. ,Panorama” yra kazkur ,nu-
vaziavusi”, Nebegaliu zidreti... AS
noriu tikry Ziniy - trumpy, glausty.
Ir daug, nes internete nenarsau.
Mane Ziniy laidoje erzina jau net ne
reportazai, o siuZetai su ilgiausiais
pasakojimais. Tam yra kitos laidos.
Norisi glaustumo.

Interviu autorius - Zurnalistas, TV
laidy vedéjas Egidijus Knispelis,
su reZisieriumi Anupru Laucidnu
dirbes astuonerius metus. Kartu
jie renge TV laidas ,Ka zole uzzéle”,
»Nakvisa“. Su ,Nakvisa” pelné LRT
~Auksine bite” ir Vito Lingio vardo
premijg.

Straipsnyje ir virselyje naudojomy
nuotrauky autorius Egidijus Knispelis

R
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PASLAP TINGA

Ana STROFEL
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Garsus amerikieciy aktorius,
rezisierius, muzikantas ir rasy-
tojas Woody Allenas viename

straipsnyje yra rases, kad jam visg
gyvenimg knietéjo du klausimai: ar
Marse egzistuoja gyvybeé ir ar po
60-ies seksas dar aktualus?

»| pirmajj klausima mokslininkai taip
ir neatsaké iki Siol, o j antrajj as pats
sau atsakiau - taip, seksas ir sena-
tveje aktualus”, - teigeé garsus me-
nininkas. O jeigu tai tiesa, ar daznai
vyresnio amziaus Zmonés praveria
intymiy prekiy parduotuviy duris?
Praeitame numeryje zadéjome tuo
pasidométi ir pasidalyti jspadziais
su skaitytojais. Dvi vyresnio amZiaus
sutuoktiniy poros mielai sutiko
kartu su ,60 plius” uzZsukti j ,Ais-
tros” parduotuve. Be masy joje dar
Zvalgési jauna moteris, trumpam
uzejes vidutinio amZiaus vyras gana
greitai nusipirko reikiama preke, o
as, kol mano draugija dairési po
lentynas, pasinaudojusi pertraukéle
pakalbinau pardavéjg. Ripéjo suzi-
noti, kaip daznai vyresnio amziaus
Zzmones Cia uZsuka, kokiy prekiy
ieSko, kas dazniau perka - vyrai ar
moterys.

Pasak pardavéjos, jeigu jaunimas
kartais perka vien norédami pais-
dykauti ar palinksminti savo par-
tnerius intymiomis dovanélémis,
tai SeSiasdeSimties ir vyresni ateina
spresti savo sumaZzéjusios poten-
cijos problemy. ,Dazniau pas mus
lankosi ir perka vyrai“, - saké ji ir
patikino, jog neretai vyrai perka ir
savo moterims reikalingy dalykuy,
nes Sios pacios vis dar nedrjsta Cia
uzsukti. , Turime ir nuolatiniy pory,
kurios kartkartémis ateina ir perka
jau iSbandytus sekso reikmenis.
Apskritai, pirkéjai dabar jau maziau
varzosi, sutrike nesidairo j duris, ar
kas nepamatys Cia jy uzéjus”, - sake
specialisté.

Mano draugija aktyviai zvalgési po
vitrinas, kazkg Snibzdéjosi, juokavo.
Pasinaudoje proga, kad daugiau
pirkéjuy néra, toliau klausimais api-
béréme salono Seimininke. Pasi-
rodo, vyresnio amziaus zmonéms
tikrai rapi daugybé mazy dalykéliy,
vienaip ar kitaip pravercianciy in-
tymaus gyvenimo momentais. Tai
jvairas lubrikantai, kremai, afrodi-

ziakai, poros vibratoriai, kai kurios
kasdienybe pajvairinancios prie-
moneés - erotiniai Zaisliukai. Drauge
su mumis j parduotuve uZsukusi gy-
dytoja ponia Audroné teiravosi, ar
VisOs priemonés vyresniesiems yra
saugios. ,Tikrai viskg paaiSkiname,
jei matome, kad pirkéjas naujokas,
duodame spausdintas instrukcijas”,
- tikino pardavéja. ,Ir visuomet jspé-
jame, kad nepersistengty naudo-
dami vieng ar kitg priemone.”, pa-

+Ar po 60-ies
seksas dar aktualus?”

tikino pardavéja. O Stai ponia Rasa
niekaip negaléjo atitraukti Zvilgsnio
nuo intymiy drabuZiy vitrinos: ,Sa-
kyCiau, yra visai padoriy, Siek tiek
pridengianciy mety sugadintas
formas apdary", - Sypsojosi ji ir pa-
tikino, kad baty visai neblogai rasti
tokig dovanele po Kaledy eglute.
Aktyvesnes, kaip pastebéjau, misy
draugijoje buvo moterys. Jos dra-
siau klausinéjo, tarpusavyje dalijosi
pastebéjimais. Vyrai Zvalgési santa-
riau, bet nesutrike, nenukreipdami
2vilgsnio j Song. Gal todél, kad buvo
su savo patikimomis gyvenimo
draugémis. Kai kg nusipirke atsi-
sveikinome iki kito karto, o paskui
prisedome kavinukéje aptarti savo
iSvykos.

Stai tuomet masy barelyje ZodZio
kiSenéje neieSkantis kino kritikas
Gediminas ir prisiminé jau citu-
otus Woody Alleno Zodzius apie
seksg po 60-ies, o gydytoja p. Au-
droné pasaké savo nuomone, kad
jeigu jvairtds kremai, lubrikantai
jau turéty bati jprastos priemoneés
vyresnéms poroms, tai dél kai kuriy
mechaniniy zaisly, anot jos, reikéty
stipriai pagalvoti. O apskritai, pirmi-
ausia del savo sveikatos, vertéty
nesivarzant pasitarti su gydytojais
specialistais. Prie$ atsisveikindama
su draugija prisiminiau televizijos
laidoje ,Editos Sou” matytg in-
terviu su garsiais Sokéjais JUrate ir
Ceslovu Norvaisomis. Pokalbis vyko
gana atvirai, taigi laidai besibaigiant
vedeéjai jsidragsine paklausé ir apie
poros intymy gyvenima. ,O, viskas
tvarkoje, mes daznai su zmona uz-
sukame j sekso prekiy parduotuve,
pasiteiraujame, kas naujo”, - rimtu
veidu ispyskino ponas Ceslovas.
Jaraté NorvaiSiené rimtai pazvelge
j vyra, o po minutés visi prapliupo
juoktis suprate Sio subtilaus hu-
moro uZtaisa. Tikrai, bent jau Zinoti,
kas Sioje sferoje nauja, neprosal,
nors gyvenimo iSmintis ir toliau
mums patvirtins, kad jokios dirbt-
inés priemonés neatsto poros Sv-
elniy santykiy, pagarbos, jautraus ir
meilaus Zodzio vienas kitam. Iki kity
susitikimy skyrelyje N-60. Laukiame
jasy laisky ir klausimy. e
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I Naudingi patarimai

/IEMOS AKC

N AL

puosSiame namus ir laukiame svenciy

Laura ZELIONYTE - POTELIUNIENE

Artéjant graziausioms mety Sven-
téems pats laikas namams suteikti
Sventinio jaukumo. Tam sitlau
pasigaminti kalédinj vainika, kuris
dZiugins ne vienerius metus.
Pagamintas paciy rankomis jis
sukurs jaukig Sventine atmosfera.

Kalédiniam vainikui kurti galima
naudoti jvairias gamtos gérybes:
kankorezius, rieSutus, giles, sa-
manas ir kita. Surinktas gérybes te-
reikia iSdZiovinti. Dekoravimui ga-
lima naudoti kvapiuosius anyzius,
cinamono lazdeles ar dziovinty ci-
trusiniy vaisiy riekeles.

Pirmiausia turime pasigaminti pa-
grindg vainikui, kurj patogiausia
suristi iS Sieno ar Sakeliy. RiSant
reikia formuoti apvalig forma. Ji
simbolizuoja senyjy mety pabaiga,

peréjima nuo senojo gyvenimo prie
naujo. Turédami pagrindg vainikui,
naudodami karsty klijy pistoleta
tvirtiname turimas medziagas. No-
rint vainikui suteikti daugiau Sven-
tiSkumo, galima panaudoti jvairius
kalédinius Zzaisliukus, kaspinélius,
Zzvakes. Kad vainikas dar labiau
priminty mums apie artéjancias
Kalédas, galima jj apipurksti sida-
briniais dazais ar dirbtiniu sniegu.

,Puosnus
kalédinis
vainikas - tai
tarsi klestejimo
talismanas.”

Advento vainikas yra ne tik namy puoSmena, bet ir svarbus simbolis. Ne-
veltui daznai jis puoSiamas ir keturiomis Zvakémis, simbolizuojanciomis
laukima ir advento viltj. Tai keturi advento sekmadieniai, o juos Zymi trys
violetinés ir viena roziné zvaké. Violetiné iSreiSkia atgailg ir grjizimg pas
VieSpatj, roziné - dZziaugsma dél tuoj gimsiancio Jézaus. Dél to roziné zZvakeé
uzdegama treciajj advento sekmadienj, skirtg dZziaugsmui.
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I Naudingi patarimai

DIRBTINIY GELIY
KOMPOZICIJOS

Dirbtiniy géliy kompozicijos - puiki
alternatyva tikroms géléms. Na-
muose, biuruose, vieSojo naudo-
jimo patalpose yra tokiy erdviy, ku-
riose gyvoms geléms augti sglygos
netinkamos: traksta arba iSvis néra
saulés, per daug drégmes, pucia
skersvejai. Tokiais atvejais geriau-
sias spendimas - dirbtinés gélés.

Taip pat tai puikus sprendimas
tiems, kurie daug keliauja ir retai
blina namuose, ar tiesiog tiems,
kurie neturi laiko priziGréti géles.

Dirbtinés geélés Siais laikais yra itin
tikroviSkos. Kartas jas sunku atskirti
nuo tikry géliy. Dirbtiniy geliy priva-
lumas - jog joms nereikia ypatingos
priezidros, tereikia retkarciais nuo
ju nuvalyti dulkes.

Keletas patarimy pries
pradedant kurti kompozicija:

+ Deréety pagalvoti apie indg,
kuriame bus komponuojama
puoksté. Jei norima akcentuoti
patj indg, tuomet nereikéty jo
perkrauti gélémis. O jei norima
akcentuoti géles, tuomet indas,
kuriame bus puokste, turéty
bati paprastesnis.

+ Svarbu atkreipti démesjj indo
spalva: jei indas ryskus, tuomet

gelés turéty bati Sviesesniy
spalvy. Jei indas Sviesus,
tuomet géles galima rinktis
rySkesniy spalvy.

Kad puoksté atrodyty
skoningai, deréty pasistengti,
kad géliy atspalviai deréty
tarpusavyje.

Tad telieka pasitelkti fantazijg ir
leisti sau paimprovizuoti.




I Skanu

KULINARIJOS MENAS:

3D zele tortai

Giedré BALCE

3D Zele tortai vis labiau populiaréja. Uztenka Zvilgteléti j nuotraukas,
kad suprastuméte, kodel. |prastas tortas, Sokoladinis, sQrio pyragai ar
bet kuris kitas skanéstas suvalgomi greitai, per daug nesizavint, bet 3D
Zelé tortai - tai ne tik desertas, bet ir meno karinys. Ne vienas Sventés

dalyvis pagalvoja, ar tai iS viso yra tortas, ar jis valgomas? Pirmiausia, kg
3D Zelé tortai ar pyragaiCiai mums primena, - tai dirbtines plastikines
géles. Véliau pradedame svarstyti, kaip tos gélés atsidare Zelé viduje.
O, Zinote, tai visai paprasta. Pasigaminti §j tortg bus daug paprasciau,
nei gali pasirodyti iS pirmo zvilgsnio. Patvirtiname: isS jprasty produkty

galime sukurti puikias kompozicijas.

B

GAMINIMO EIGA:

Pirmiausia reikéty pasigaminti
skaidry Zelé pagrinda.

Ingredientai:

1/3alto vandens;

40-50 g Zelatinos granuliy;

0,5-1 stikl. cukraus (pagal skonj);
0,5-1 a. 8. citriny ragstelés.

Puse vandens supilkite j dubenj, su-
berkite Zelatinos granules ir palikite
brinkti.

| vandenj puode supilkite cukry ir
kaitinkite, kol uzvirs, pavirinkite apie
5 min. Po to gauta sirupga supilkite
j dubenj su zelatina, viska gerai is-
maisykite, kad Zelatina iStirpty, ir
palikite pastovéti, kol atvés iki kam-
bario temperatdros.

Skysciui atvesus, suberkite citriny
ragsStele. Ji suteiks ne tik skonio, bet
Zelé padarys skaidresne.
Geriausia Zelé skyscCiui pasirinkti
permatomg dubenj. Tada véliau,
darydami géles, apverte galésite
stebeti, kas i5¢éjo, ko dar troksta.
Zelé pagrindui sustingus pasiruo-
Siate geles. Gélés daromos iS tos
pacios Zelatinos ir paprasto arba
kondensuoto pieno.

Ingredientai:

0,5 | pieno;

20-30 g Zelatinos granuliy;

0,5 stikl. cukraus (jeigu gaminsite
su kondensuotu pienu, cukraus déti
nereikeés).

Puse pieno supilkite j dubenj, su-
berkite zelatinos granules ir pali-
kite brinkti. Kitg dalj pieno kartu
su cukrumi uzvirkite. Karstg pieng
supilkite j dubenj su iSbrinkusia Ze-
latina, viska gerai iSmaiSykite, kad
Zelatina istirpty.

Pieno Zelé supilstykite j mazesnius
indelius ir nuspalvinkite maistiniais
dazais. Jei gaminimui uZsitesus pa-
stebésite, kad Zelé émé stingti, jsta-
tykite Siuos indelius j Silto vandens
vonele.

Viskg pasiruoSe pradékite karyba:
tam reikés Svirksto ir antgaliy. Prie
SvirkSto tvirtinamas antgalis. Nuo
pasirinkto antgalio formos pri-
klausys, kokios formos bus gélés
lapelis.

Antgalis, kurj jsmeigiate | Zélé pa-
grinda, neturi siekti dubens dugno,
kitaip gelés lapelis iSsilies. Padare
norimg kompozicijg, jdedame Zéle
pusvalandziui j Saldytuva tam, kad
geélés sustingty. Kol gélés stingsta
Saldytuve, padarykite uzliejama
spalvotg pagrinda. Jis batinas kaip
geliy fonas. Spalvotam pagrindui
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sumaisykite pieng ar kondensuotg
pieng ir Zelating (kaip ir ruoSiant
Zelé géléms).

Sekancius sluoksnius gaminame
pagal jasy skonj ir fantazijg, gali
bati grietinélés sluoksnis, jogurto ar
maskarponeés sario sluoksniai, ga-
lima jdéti pjaustyty vaisiy ar uogy.

Jogurto sluoksniams reikés:
11 jogurto (vaisinio);

2-5v.3. cukraus (pagal skonj);
40-50 g Zelatinos granuliy;

1 a.5. vanilinio cukraus;
vaisiy, uogy

B

Zelating uzpilkite 200 ml vésaus
vandens ir palikite bent 15-20 mi-
nuciy pastovéti, kad isSbrinkty.

] jogurtg suberkite cukry bei vani-
linj cukry ir iSplakite plaktuvu. Cu-
kraus kiekj galite koreguoti savo
nuozidra. Turékite omenyje, jog
kai Zelé sustingsta, ji tampa truputj
maziau saldi negu kol dar skysta.
ISbrinkusig Zelating paSildykite virs
gary voneles, kol iStirps (tik neleis-
kite jai uzvirti). Atvésusig Zelating po
truputj, nuolat maiSydami, pilkite j
iSplaktg kambario temperatdros
jogurta. Pildami maiSykite aktyviai,
kad Zelatina nesuSokty j gumu-

liukus. Suberkite turimas uogas,
vaisius.

Tuo paciu principu galite pasida-
ryti sluoksnius su maskarpone ar
grietinéle.

Kad Zelé tortas baty dar skanesnis,
rekomenduoju iSsikepti vieng bi-
skvito laksta.

Ingredientai:
2 kiausiniai;
50 g milty;
50 g cukraus

KiauSinius jmuskite j indg, plakite 10
minuciy. Tuomet sudékite cukry, ir
plakite dar penkias minutes. |sijo-
kite miltus ir juos atsargiai jmaisy-
kite j purig mase.

TeSlg pilkite j formg ir dékite j
jkaitusig 160 C° orkaite, kepkite
15-20 minuciy. Jasy orkaitéje tai
nebdtinai bus tikslus laikas, batinai
stebékite. Lakstg iSverskite ant pa-
siruoSto kepimo popieriaus.
Biskvitg ,lipiname” ant dar nesu-
stengusio jogurtinio sluoksnio ir
jdedame j Saldytuvg sustengti.

Sluoksniy eiga:

Pirmas sluoksnis - skaidri Zelé
gélems gaminti;

Antras sluoksnis - spalvotas
pagrindas;

Trecias sluoksnis - jogurtiné Zelé;
Ketvirtas sluoksnis - biskvitas;
Penktas sluoksnis - jogurtiné Zelé.

Kad iSimti Zele tortg, tereikia dubenj
palaikyti karStame vandenyje kelias
sekundes. Deserto pavirsius aptirps
ir atSoks nuo krasty. Tada tortg is-
verskite j tam skirtg padéklg. e

,Zelé tortas gali
bati ne tik saldi
atgaiva, bet ir
tikra puoSmena
ant sventinio
stalo. “




Jauciuosi gerai

Eva URBONAVICIUTE

,Veido manksta” skamba truput;j
keistai... O, pasirodo, manks-
tinti veido raumenis yra tiek pat
svarbu ir reikalinga, kiek ir visus
kitus kiino raumenis. Esame
jsitikine, kad jas, mielieji senjorai,
kaip ir mes, neturite uztektinai
informacijos apie tai, kaip daryti
veido mankstas, todél kalbinome
nuostabig veido manksty trenere
- Viktorijg Baltramiejaniene. Tau-
sokime save - mokykimés veido
manksty!

Kiekvieno Zmogaus kdne yra 638
raumenys - net apie 70 raumeny
yra veide, t.y. veido ovale, kakle ir
dekolté zonoje. Mums nekyla klau-
simy, kodél mankstinti king yra
naudinga ir sveika, bet apie veido
mankstas turime labai mazai infor-
macijos. Man teko garbé keisti Sig
situacijg visoje 3alyje! Siuo metu
daug kas Zino, jog veido manksta
yra lygiaverté veido sveikatos ir
priezidros priemoné - prizidri
veidg iS vidaus: kad nenuslinkty,
kad nebaty giliy rauksliy arba jos
mazéty. To nepadarys né viena
grozio priemoneé, tik veido manksta
ir savimasazas. Specialiais ,face-
building” (angl. k.: veido statymas),
pratimais sustipriname silpnus rau-
menis ir atpalaiduojame per daug
stiprius (persitempusius) raumenis.
Anksciau net ir man paciai buvo
nesuvokiama, kas per reikalas tos
veido mankstos. Todél ir tapau
veido manualiniy techniky profesi-
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VEIDO SAVIMASA/ZAS-

onale, nes kirbéjo viskg nuodugniai
jsisavinti ir suvokti, o galiausiai - da-
lintis ir mokyti kitus!

Veido manksSta yra sportas, tik
veido. Vyry ir motery veidai ski-
riasi tik iSvaizda (iSore), o viduje
jie yra vienodi, todél manksta irgi
vienoda. Jokios diskriminacijos ar
specifikos Cia néra, nes sveikatos
reikia vienodai abiejy lyCiy vei-
dams. Juk nukrite vokai ar nuslinke
skruostai bei mazesnés kaktos
rauksSlés jaunina bet kurj veida.
Veido mankstos rasiy yra visokiy.
Yra ir kontraversiskai vertinama
veido joga. Kiekviena metodika turi
savo technikos specifika - ji gali bati
nukreipta tik j veido atpalaidavima,
darba su veidu, nenaudojant ranky
ir pan. Mano nuomone, as esu ge-
riausios technikos trenere. Jdémiai
rinkausi, kurios veido mankstos
rasies mokytis ir pasirinkau ,,face-
building” (angl k.: veido statymas),
nes pratimai yra labai jvairas ir ,,at-
rakinantys” veidg batent taip, kaip
reikia. Laikas néra Svaistomas, dir-
bama efektyviai ir kiekvienas pra-
timas yra tikrai fiziologiskas.

Dar viena puiki veido mankstos
savybé, jog ji yra visiSkai nereikli.
MaZa to - ji nieko nekainuoja, o at-

.Svarbu ne greitis,
o pratimo atlikimo
kokybé.”

likti paprastus (nereikalaujancius
veidrodzio) pratimus galima bet
kur ir bet kada. Kai tik turite nori ir
laiko - darykite. Anksty ryta ar vély
vakarg - jokiy apribojimy néra.
Savo tinklapyje http://www.jauna-
sveidas.It/audio-mankstos/ turiu
nemokamy audio manksty, kuriy
tereikia klausytis ir daryti kartu!
O tuo metu galite tiesiog vaziuoti
automobiliu - niekas nesupras, o
jas efektyviai naudosite savo laika.

Sidly¢iau pradéti nuo tik vienos
savo veido vietos ir bent porg me-
nesiy (8 savaites) dirbti su ja veido
mankstos pratimais. PrieS prade-
dant, batina nusifotografuoti, nes
norisi matyti pokycius. Manksta
atliekama laikant tiesig nugarg, tu-
rint Svarias rankas ir Svary veida.
Pratimai atliekami prieSais veidrod;.
Galite pabandyti nuo pratimo akiy
zonai. Pratimas puikiai tinka akiy
spaudimui nuimti, pakelti nukri-
tusius virSutinius ir atsipalaida-
vusius apatinius vokus. Mazina
akiy paburkima, gali sumazinti pa-
akiy patamséjima. Pratimas taip
pat pagerina blakstieny bakle ir
gali Siek tiek pagerinti regejima.

Pratimo atlikimas: ,V raidé” (akiy
raumenims), issitieskite. Tempas vi-
dutinis, t. y. primerktas akis laikome
3 sekundes. UZdékite didZiuosius
ranky pirstus ant akiy vidiniy, o smi-
lius - ant iSoriniy kampeliy. Zidre-
dami tiesiai arba j virsy prisimerkite,
bet neuZsimerkite. Turite jausti lengvg
virpéjimq po visais pirstais. Tada akis
atpalaiduokite. Kartokite po 5-30
karty (pirma savaité - 5, 2-3 savaités
- 15, 4-8 savaités - 30 pakartojimy).
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Jauciuosi gerai

Patarimas: akiy srities spausti ne-
reikia. Visiskai uZtenka lengvai uzdéti
pirStus, kad krdavis raumenims baty
tinkamas. Jeigu raumenys po pirs-
tais nevirpa, vadinasi, spaudZiate
per stipriai arba netinkamai uzdé-
jote pirstus (pvz. per toli nuo akies).
Galima klaida - dékite pirstus arti
akies kampudiy. PirStus dedant to-
liau nuo akies kampy, raumenys
nedirba efektyviai ir nejauciate jo-
kios jtampos (virpéjimo) po pirstais.

Atpalaidavimui - /engvai Siek tiek
pamirksékite. Tris ranky pirStus uz-
dékite ant abiejy virsutiniy voky aki-
duobiy kaulo krasto ir palaikykite 10
sekundZiy. Paskui, smilius palaikykite
iSoriniuose kampudciuose, tada tris
pirstus 10 sekundZiy - ant apatiniy
voky akiduobés kaulo krasto.

Viskas priklauso nuo to, kiek veido
zony mankstinate. Jeigu manksti-
nate visg veidg, tuomet uztrukti 30
min. yra normalu. Jeigu manksti-
nate vieng zong, tuomet uztrukti iki
5 min. taip pat yra normalu. Svarbu
ne greitis, o pratimo atlikimo ko-
kybé. Be to, bitina skaitiuoti tempga!
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Reikty suprasti, su kokiomis rauks-
lemis gali susitvarkyti kremai nuo
rauksliy. Jie gali veikti tik veido
odg, t.y. joje esancias itin smulkias
rauksSlytes, kuriy plika akimi nelabai
ir matome. Jeigu norima mazinti gi-
lias, turincias savo aisky ilgj ir formag
bei tipines veido vietas rauksles,
padés tik darbas su raumenynu.
Tai reisSkia, kad joks kremas ir jo,
galbat ,,stebuklinga” sudeétis, tikrai
nepanaikins veido raumenyno vei-
klos pasekoje atsiradusias rauksles.
Ir juolab, joks kremas su lifting
(audiniy pakélimo) efektu taip pat
neduos rezultato, nes audinius pa-
kelia stipréjantys veido raumenys.
Efektyviausios priemonés: veido
manksta ir savimasazas.

Veido manksSta dirba su veido
raumeny karkasu, t.y. sutvarko
jo tonusg. Persitempusios vietos
(hiper tonusas) atpalaiduojamas
iki normalaus tonuso.
Nuslinkusios vietos
(hipo tonusas) tre-

niruojamos iki nor- | Naturaliu bodu

ir be jokiy kremy
séja raukgliy ir veido Veldas tampa svei-
forma bei kontarasw  kesnis pamaitina—
mas is vidaus, be
spalva - ji tampa gy- tOkSiﬂq ir ,badau-
janciy” audiniy.”

malaus tonuso. Tai
reiskia, kad veide ma-

tampa grazesni. Taip
pat pagerinama veido

vesné, sveikesné. Be
to, veido audiniuose
prasideda regenera-
cija. Tai reiSkia, kad
veidas, paprastai tariant, pradeda
jaunéti!l Natadraliu badu ir be jokiy
kremy, veidas tampa sveikesnis
pamaitintas i$ vidaus, be toksiny
ir ,badaujanciy” audiniy viety.

Efektas matomas po 2-12 mén., pri-
klausomai nuo veido raumenyno
baklés, veido mimikos jprociy, kity
iSorés bei Zmogaus psichologiniy
veiksniy.

Mintis gimé netikétai ir nepro-
gnozuojamai. Turiu teisinj iSsila-
vinima, dirbau teisinj darbg. Bet
vieng dieng supratau, kad manes
netenkina mano veido bakleé. Pra-
deéjau iesSkoti atsakymy internete ir
suradau veido pratimus. Bandziau
juos daryti, bet nemokéjimas, jy
nesuvokimas ir nepasitikéjimas po
savaités priverté mesti tg reikala.
Taciau teoriné dalis visgi liko gal-
voje. Kazkada apie tai jsikalbéjome
draugiy kompanijoje, a$ tiek jsi-
jauciau ir tiek jkvepianciai désciau
savo veido mankstos suvokimg, jog
mano draugé pasaké: ,Jeigu tu taip
pasakosi ir dar rodysi, as pati su ta-
vimi darysiu!”. Po Sios frazés, naktj
gime mintis ir noras tapti trenere.
Ryte jau zinojau, kg daryti - pra-
déjau ieSkoti mokytojy. Lietuvoje
ju neradau, teko mokytis uzsienyje.
O kur tai atvedé po dviejy mety,
tiesiog, nie-
kada nesva-
jojau. Turiu
savo unikalig
veido pokyciy
programg, ku-
rios veiksmin-
gumas jrodytas
moksliSkai
- Siais metais
atlikome moks-
linj tyrima.
Rezultatai yra
puikds, mano
metodika itin
efektyvi, nes realiai jaunina veidg
ir tai ne marketingo sakis. Esu islei-
dusi knygg apie veido manksta, o
antroji - jauninantys veido savima-
saZai, pasirodys Siy mety lapkricio
pabaigoje.

Daugybé motery, dalyvavusiy mano
programose ir seminaruose ikisiol
dZiaugiasi savo veido pokyciais - tai
neapsakoma laimé ir didelé atsa-
komybeé. JauCiuosi atsakinga uz tai,
kad visi Lietuvos gyventojai nuo

»,O jausmas po to
yra neapsakomai
geras, nes
rezultatai
akivaizdus ir
nuotaika puiki.”

vaikystés iki brandos Zinoty, jog
savo rankomis jie gali labai stipriai
padéti veidui - tereikia daryti veido
mankstg ir savimasaza.

Savo veidui skiriu 15-30 min. kasdien
be visy konsultacijy ir mankstos
demonstravimo. Jei atvirai - as ne-
beskaiciuoju laiko, nes darbas su
savo veidu manualiniu bddu yra
natdralus poreikis kaip ir iSsivalyti
dantis. Kokia bebaciau pavargusi,
neiSsimiegojusi, tingi - rankos pa-
Cios tiesiog gulasi ant veido ir daro
tai, kg reikia. O jausmas po to yra
neapsakomai geras, nes rezultatai
akivaizdls ir nuotaika puiki - jau-

ciuosi laimingesné ir ramesne.
Seima jau pripratusi, kad okupuoju
vonig savo reikmeéms, o ir beveik
6 mety dukra irgi puikiai moka ro-
dyti mankstg ir savimasazg. Be to,
nuolat gryninu ir ieSkau naujuy, efek-
tyviy manualiniy techniky deriniy
veidui. Tikrai nenoriu apsiriboti tik
viena autorine metodika, nors ji ir
yra tobula.

Per savo veiklos laikg jsitikinau, kad
nusiteikimas turi labai daug jtakos
veido mankstos rezultatams. Sitlau

dar kartg pasikalbéti su savimi ir pa-
klausti, kas jus labiausiai motyvuoty
ir padéty. Tai gali bati nuodugnus
zinojimas, kg ir kaip padaro kie-
kvienas veido mankstos pratimas,
tuomet ateina pasitikéjimas ir dir-
bama labai aiSkiai. Galbat jums
reikia uzsispyrimo ir norite tiesiog
negalvoti apie pratimg, bet galvoti
apie laikotarpj, per kurj pasizadate
daryti manksta be atsikalbinéjimy,
0 po to vertinti rezultatus. Esu jsiti-
kinusi, kad jasy patirtis ir iSmintis
patars, kaip galima susikalbeéti
su savimi ir savo veidu. Nuosta-
biesiems senjorams patarciau tik
vieng - jaunyste ir grozis yra tokie
laikini dalykai, todél svarbiausia my-
léti save ir bati sveikais, o sveikas
veidas (kaip ir kinas), visuomet yra
ir atrodo jaunesnis. Puoskite savimi
pasaulj kasdien! e
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I Interviu

- LIONE

Zygimantu Barysu

Agné BARKAUSKAITE

Asmeninis kelioniy planuotojas
Zygimantas Barysas:

.Pries Kalédas - j Berlyng"“

Zygimantas Barysas - spariai tarp kelioniy entuziasty populiaréjantis
33 mety ekspertas. Pats daznai keliaujantis vaikinas nori tuo uzkrésti ir
senjorus. ,Kelionéms nereikia kravos pinigy. VisiSkai uztekty ir vienos
pensijos. Be to, kvieciu pakeliauti dar Sjmet ir aplankyti, pavyzdZiui, arti-
maja Vokietijg", - sako specialistas ir placiau apie savo idéjg papasakoja
Zurnalo 60+ skaitytojams.

Zygimantai, pirmiausia trumpai
prisistatykite.

Turéjau tapti profesionaliu pianistu,
rimtai grojau Siuo instrumentu 20
mety, pelniau Prezidento premijas
ir tarptautiniy konkursy laureato ti-
tulus, tac¢iau sulaukes paauglystes
pasukau j ziniasklaida. Pagal profe-
sijg esu Zurnalistas, o Sirdyje - ke-
lioniy ekspertas ir organizatorius.
Mano tikslas - kad kuo daugiau
zmoniy keliauty, nes dabar tam
puikus metas.

Kokig kelione, j kurig dar baty
galima iSvykti Sjmet, galétuméte
pasialyti senjorams?

AS esu skrydziy gerbéjas. Todel
kiekvieng kartg pamates léktuve
garbingo amziaus Zmones, labai
apsidZiaugiu. Senjory kelionés jau
tampa gera tendencija. Manau,
vienas i$ pagrindiniy aspekty, kal-
bant apie senjory keliones, turéty
bati skrydzio trukmé. Todel viena is
jdomiausiy ir gana trumpy kelioniy
galety bati j Vokietijos sostine Ber-
lyng prieS didZigsias mety Sventes.

Kodél rekomenduojate vykti ba-
tent j Sj didmiest;j?

Nes pats jame buvau jau 31 kartg
ir puikiai Zinau, kad Sis miestas turi
ka pasidlyti tiek jauniems, tiek vy-
resniems keliautojams. Cia apstu
pramogy, pries Kalédas - daug ka-
lédiniy mugiy, o k3 jau kalbéti apie
apsipirkimo galimybes. Senjorams
Simet sitlau Kalédy dovanas jsigyti
batent Berlyne.

Kiek trunka skrydis iki Berlyno?

Siuo metu j Vokietijos sostine ke-
leivius skraidina kelios kompanijos.
Dvi iS jy vykdo tiesioginius skry-
dZius. Tad jei skrendate be perse-
dimy, Berlyng i$ Vilniaus galite pa-
siekti vos per pusantros valandos.
Tai yra taip pat greitai, kaip nuvykti
iS Lietuvos sostinés iki Kauno. Jei
skrydis su persédimu (yra galimybé
persésti Rygoje, Kijeve arba dar ke-




liuose miestuose), tuomet jlsy ke-
lioné uztruks bent keliomis valan-
domis ilgiau.

Kokia vidutiné skrydZio kaina?

Léktuvo bilietai j Vokietijos sostine
rudenj ir Ziemga visuomet yra pi-
gesni. | abi puses galima nuskristi
uz 40-60 eury, tiesiog reikia sulaukti
tinkamy specialiyjy pasialymuy. Jei
neturite laiko laukti, jprastai bilietai
j abi puses kainuoja apie 100 eury.

Kiek keliautojai galéty tikétis mo-
kéti uz nakvyne?

Ji Berlyne itin pigi - nuo paprasty
nakvynés namy iki iStaigingy vies-
buciy: kainos svyruoja nuo 30 iki
keliy Simty eury uz naktj. Dazniau-
siai klientams randu vidutinio lygio
vieSbutj, kuriame nakvyneé kainuoja
apie 50-60 eury.

UZsiminéte, kad Berlyne labai
daug kalédiniy mugiy. Kuo jos
ypatingos?

Siame mieste esu buves daug karty
ir mane kaskart, kai ¢ia vieSiu 3al-
tuoju periodu, dziugina Kalédy
dvasia. Ji Siame mieste ypatinga.
Gali nieko neveikti, o tiesiog bati.
Bati tose mugeése, stebéti Zmones,
jsigyti kokj skanestg ar karsSto
gérimo.

Vienoje TV laidoje esate pasa-
kojes, kad jau daug mety ne-
perkate drabuZiy ir kosmetikos
Lietuvoje, o tai darote batent
Berlyne. IS tiesy ten kainos
ypatingos?

Tikrai taip. Kartais organizuoju ke-
liones j §j miestq ir tuo paciu su
keliautojais einame j parduotuves.
IS jy daugelis iSeina labai dvejopai
nusiteike. Viena vertus, labai dziau-
giasi jsigije gery prekiy uz patrauklig
kaing, kita vertus - pyksta, kad Lie-
tuvoje viskas taip brangu.

Pavardinkite konkreciai, kokios
ten kainos.

Jei kalbétume apie drabuZius,
dZinsai ar kelnés kainuoja nuo 5
eury, marskinéliai - nuo 2-3 eury,
striukés ar kiti Silti drabuziai - nuo
10-15 eury. Kosmetika pigesné, o
daznai ir geresnés kokybés - dvi-
gubai ar net trigubai. Tarkime,
mano mégstama danty pasta Ber-

+AS esu skrydzio
gerbéjas. Todel
kiekvieng kartg
pamates lektuve
garbingo amziaus
zmones, labai ap-
sidziaugiu. “

lyne kainuoja 0,65 euro, o Lietuvoje
- nuo 6 iki 10 karty brangiau. Todeél
daznai ir sakau: man ne tik patinka
vykti j Vokietijg pailséti, taciau as ten
ir sutaupau.

Kokiomis pramogomis Berlyne
galéty mégautis senjorai?

Juy yra pacdiy jvairiausiy: vienos mo-
kamos, kitos - ne. Pasaulyje garsi
Berlyno filharmonija, kur vyksta
puikds klasikos koncertai, o bilietai
néra brangesni nei, tarkime, Lietu-
voje. Yra iSskirtiné muziejy sala, kur
vienoje vietoje gausu daug ekspo-
naty. Sis objektas yra mokamas, ta-
Ciau senjorams taikomos specialios
nuolaidos. IS nemokamy objekty
galima pasivaikScioti prie garsio-




,UZ tam tikrg mo-
kestj, kuris priklau-

Ar zinai
so nuo kelionés SaVO Sanaril]_
sudéting'umo.galiu . anm .
suorganizuoti atos- gaIIOJImO Ialka?

togas nuo A iki Z.“

sios Berlyno sienos. Reikéty pami-
néti Reichstago (Vokietijos valdZios Atlik testa ir iSgirsk,
pastato) lankyma. Tai nekainuoja, ka sako tavo sanariai
tereikia savo vizitui i$ anksto uZzsi-
registruoti internetu, ir pateksite j §j
jdomy objektg be mokescio.

—

O kiek Berlyne kainuoja maistas
arba transportas?

Vokietijos sostiné garséja puikiu
vieSuoju transportu. Uz 7 eurus
galima jsigyti transporto bilietus ir
visg dieng keliauti tiek metro, tiek
autobusais, tiek tramvajais. Viskas
aiSku ir labai paprasta. Maisto
kainos panasios arba net mazesnés
nei Lietuvoje.

K3 jus pats parveZate dovany is
Sio miesto?

Daznai dovany vezu vokiskus saldu-
mynus, drabuZzius ar net kosmetika.

Kokiu principu organizuojate
keliones?

Uz tam tikrg mokestj, kuris pri-
klauso nuo kelionés sudétingumo,
galiu suorganizuoti atostogas nuo
Aiki Z. Netrukus pradésiu teikti mo-

kama asmeninio lydéjimo paslauga Vienas didziausiy gyvenimo dziaugsmuy - laisvé judéti. Judéti nevarzomai ir be skausmo.
tiems, kurie nepasitiki savo uZzsienio Tad rupindamiesi bendra organizmo sveikata privalome nepamirsti ir sanariy.

kalbos ziniomis arba Siaip svetimoje

Salyje bijo keliauti be palydos. Kaip ir viso kiino, muisy sanariy galiojimo laikas yra ribotas. Net pajutus menkiausius
Kaip su jumis susisiekti? sanariy skausmus, nederéty numoti j juos ranka. Tam, kad buty iSvengta rimtesniy
Lengviausiai esu pasiekiamas sanariy problemuy ar jy susidévéjimo ateityje, vertéty pasikonsultuoti su gydytoju.
socialiniais tinklais:

man galima parasyti ,Facebook’e”, Tad , isivertinkite savo sanarius ir pasitikrinkite jy bukle.

JInstagram’e”. Taip pat darbo

d;e%ogqi; Siuogggekiamas telefonu Taip pat rekomenduoju nuolatos kartoti $iuos pratimus, jei norite i$saugoti savo sanariy
+ .

lankstuma.
Nuotrauky autoré Vera Gorbaciova

Testo sudarytojas — sporto medicinos gydytojas, kineziterapeutas
Mantas Ambraska







Speciali formulé sanariams

VERSAN?®,
30 kapsuliy, 60 kapsuliy

VERSAN® kapsules rekomenduojame vartoti norint pasirdpinti savo sgnariais ir papildyti

mitybg jiems reikalingomis medziagomis.

VERSAN® kapsulése yra vienintelio Lietuvoje patentuoto Il tipo hidrolizuoto kolageno,
savo sudetyje turin¢io chondroitino sulfato, hialurono ragsties, kity proteoglikany.
Taip pat vitamino C, kuris padeda palaikyti kolageno susidaryma.

Patobulinta formulé sanariams

VERSAN® Osteo,
30 tableciy

Jei norite labiau padéti savo sgnariams
papildydami mitybg jiems reikalingomis
medziagomis, rekomenduojame VERSAN®
Osteo tabletes.

VERSANP® Osteo tabletése yra dar daugiau
patentuoto Il tipo hidrolizuoto kolageno, savo
sudetyje turin€io chondroitino sulfato, hialurono
rugsties, kity proteoglikany. Taip pat VERSAN®
Osteo tableciy sudetis papildyta patentuotais
pieno baltymais ir

vitaminu C, palaikanciu kolageno susidaryma.

Naujiena

VERSANP® Shots,
20 geriamyjy doziy

Norintiems kompleksinés pagalbos ne tik
sgnariams, bet ir kaulams, raumenims,
rekomenduojame VERSAN® Shots.

Vienas VERSAN® Shots buteliukas per
dieng papildo mitybg sgnariams, kaulams,
raumenims reikalingomis medziagomis:
kolagenu, chondroitinu, gliukozaminu,
hialurono ragstimi, vitaminais C ir D,.

VERSAN® Shots - naudingesné, patogesné
formulé sgnariams, kaulams, raumenims
vienkartinemis skystomis dozémis.

Tepamosios formos sgnariams
Rekomenduojama vartoti kartu su VERSAN® maisto papildais

Naujiena

VERSAN® Cold, 100 ml

Saldomasis gelis malsina sgnariy, sausgysliy, raumeny

skausma.

Rekomenduojamas vartoti esant sgnariy skausmams,

jvykus traumai, esant raumeny, sausgysliy

patempimams, pabrinkimams, minkstujy audiniy
sumusimams, mélynéms ar po fizinio krivio, mazinant

raumeny jtampa. Tinka reabilitacinio gydymo
proceddroms.

Maisto papildai.

Naujiena

VERSAN® Flex, 50 ml

(DVERSAN

Naujiena

VERSAN?® HydroCollagen,
geriamasis kolagenas, 500 ml

Norintiems apropinti savo sgnarius
dideliu kiekiu hidrolizuoto kolageno,
rekomenduojame VERSAN®
HydroCollagen.

VERSAN® HydroCollagen — geriamasis
malonaus skonio skystis, turintis savo
sudétyje didel] kiekj hidrolizuoto kolageno,
magnio ir vitamino C. Papildo mitybg
reikalingomis sgnariams, kaulams,
raumenims medziagomis.

Emulsija rekomenduojama vartoti del teigiamo

glikozaminoglikany ir hialurono ragsties poveikio (didina

audiniy srityje.

dregnuma, gerina elastinguma) sanariy, sausgysliy ar aplinkiniy

Taip pat rekomenduojama vartoti po sportiniy pratimy ar

Visy Versan maisto papildy rekomenduojama vartojimo trukme yra trys ménesiai.

Labai svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.

Magnis ir vitaminas D, padeda palaikyti normalig kauly bakle ir raumeny funkcijg.

Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas normaliai kremzliy funkcijai, susidaryma.

didesnio fizinio kravio. Tinka vartoti ultragarso proceddry metu.




Naudingi patarimai

SAUGUS

Eva URBONAVICIUTE
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- ISMAS:

Ziema dienos trumpos, o tamsusis
paros metas - ilgas. Labai svarbu,
kad keliaujancius tamsiuoju paros
metu, vairuotojai pastebéty. Todél
péstieji privalo segéti kitiems eismo
dalyviams matomg atSvaitg arba
devéti drabuzius ar ryskiaspalve

liemene su Sviesg atspindinciais
elementais. Péstieji, einantys tam-
siuoju paros metu ar esant blogam
matomumui (kai lyja, sninga, yra
apniuke ar tvyro raokas), prastai
matomi ne tik sutemus, bet net ir
diena. Pacios pavojingiausios situa-
cijos pésc€iajam yra tamsoje, kuomet
automobiliai, jjunge trumpasias
Sviesas, prasilenkia. Jei pésciasis be
atSvaito, jj automobilio vairuotojas
pastebes tik pries keletg deSimciy
metry. Jeigu automobilio greitis
80 km/val., vairuotojui suspéti su-
stabdyti automobilj labai sunku.
Taciau, jei pésciasis su atSvaitu, net
ir tokiose situacijose vairuotojas
jl pastebés maziausiai pries 100
metry. Vaziuojant su tolimosiomis
Sviesomis, su atSvaitu pésciasis ma-
tomas jau is keliy Simty metry. Tuo
tarpu pésciasis, judantis be atSvaito,
pastebimas tik mazdaug pries Simtg
metry.

Kuo daugiau atsdvaity, tuo labiau
tikétina, kad pésciasis bus paste-
bétas. Norint bati matomu, eismo
dalyviams iS visy pusiy reikety
segeéti bent du teisingai prisegtus
atSvaitus.

Tamsiuoju paros metu ar esant
blogam matomumui, eidami ne-
apsviestu kelkraSc€iu atSvaita-juos-
tele tvirkinkite ant deSinés rankos,
auksciau rieSo ar ant kojy blauzdos
srityje. Pakabinamas atSvaitas (at-
Svaitas su virvele) Ziogeliu segamas
prie virSutinio drabuzio deSines ki-
Senés. Jei kiSenés néra - juosmens
aukstyje. AtSvaitas turi kabéti Zmo-
gaus keliy auksStyje arba automo-
bilio Zibinty aukstyje, t.y., 50-70 cm
auksStyje nuo Zemeés pavirsiaus. Ei-
nant tamsiu paros metu arba esant
blogam matomumui, atSvaitas iSi-
mamas i$ kisenés. Svytruodamas (i

~Rekomenduoja-
ma ryskiaspalve
liemene laikyti
automobilio sa-
lone, kad, esant
batinybei, ji baty
lengvai pasiekia-
ma.”

abiejy pusiy) atspindi keliu vaziuo-
janciy automobiliy Zibinty Sviesa.
Turint du atSvaitus, antrasis tokiu
pat badu tvirtinamas kairéje puséje.
Kuo daugiau atSvaity, tuo pésciasis
geriau matomas ir yra saugesnis.
UZmiescio keliu arba vietose, kur
néra Saligatviy (miesteliai, sodo
bendrijy teritorijos ir kt.), reikia
eiti kairiuoju kelio kelkraSc€iu arba
vaZziuojamosios dalies pakrasciu,
prieSais artéjancias transporto
priemones.

Daznas atvejis, kai keliaujant tam-
soje vienintelis turimas atSvaitas
tvirtinamas ant rankinés ar ku-
prinés. Rankine uzdengiama ranka,
tuo paciu atSvaitas ,,paslepiamas”.
Kitas atvejis - pésciasis eina, kaip
nustatyta taisyklése, pries trans-
porto vaziavimo kryptj, t.y., kai-
riuoju kelio kelkrasciu, kupriné su
pritvirtintu atSvaitu ant nugaros,
automobilio zibintai apSviecia pés-
Cigjj is priekio, taciau atSvaito, kuris
atspindety Sviesg ir pésciais baty
matomas, taip ir neaptinka.

Todél ant rankinés ar kuprinés ka-
bindami at3vaita, leiskite jam laisvai
kabéti (pasirinkite atSvaitg su vir-
vele), kad jis Svytruoty, o automo-
bilio Zibinty Sviesos jj apsviesty.
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Naudingi patarimai

Keliy eismo taisyklése nustatytos
pareigos ne tik vairuotojams, bet
ir péstiesiems eismo dalyviams.
Tamsus paros metas - blogas ma-
tomumas is visy eismo dalyviy: tiek
iS vairuotojy, tiek iS pésciujy, reika-
lauja ypatingo atidumo, supratin-
gumo ir keliy eismo taisykliy nuos-
taty paisymo. Todél

bhtina jsidemeti, kad

puse, kad matyty artéjancius auto-
mobilius ir, esant reikalui, suspéty
pasitraukti j Salj.

UZ minety reikalavimy nepaisyma
yra skiriama nuo dvideSimt iki ke-
turiasdeSimt eury bauda.

Keliy eismo taisykliy reikalavimai ir
mieste, ir kaimo vietovése tie patys.

keliy eismo taisyklés ne ,,KUO dau-
rekomenduoja, o reika- giau atévaitq

lauja kaip turi elgtis

eismo dalyviai. Vienas tuo labiau

Visy pirma - dviratis

i§ reikalavimy - pés- tiketina, kad turi bati technidkai tvar-

tieji, eidami neapSviestu
kelkraSCiu arba vaziuo-

jamosios dalies krastu Pastebetas

tamsiuoju paros metu

arba esant blogam ma-

tomumui, privalo nestis SvieCiantj
Zibintg arba vilkéti rySkiaspalve
liemene su Sviesg atspindinciais
elementais, arba bati prie drabuziy
prisisege kitiems eismo dalyviams
matomoje vietoje atdvaita.

Taip pat keliy eismo taisyklés reika-
lauja, kad kelkra3ciu arba vaziuoja-
mosios dalies pakrasciu einantys
péstieji turi eiti priesS transporto
vaziavimo kryptj, t.y., kairigja kelio
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péséiasis bus  kingas. Dviratis privalo

turéti tvarkingus stab-
dZius, garso signalg, o
iS abiejy Sony - oranzi-
nius Sviesos atSvaitus,
pritvirtintus prie raty stipinuy.
Dviracio piekyje turi degti baltos
Sviesos zibintas, o gale - raudonos
Sviesos zibintas.

Vairuotojas privalo déveéti ryskias-
palve liemene su Sviesg atspindin-
Ciais elementais. Be viso to, vai-
ruotojas arba keleivis iki 18 metuy,
vaziuodamas (vezamas) keliu, pri-
valo bati uzsidéjes ir uzsiseges dvi-
ratininko Salma. Vyresniems kaip 18

']
!

mety dviratininkams rekomenduo-
jama déveti Salma.

Ryskiaspalve liemené su Sviesg at-
spindinciais elementais - geltonos,
oranzinés ar raudonos spalvos
liemeneé arba kitas virSutine kdno
dalj dengiantis minéty spalvy dra-
buzis (marskinéliai, striuké ar kt.)
su i$ visy pusiy kitiems eismo da-
lyviams matomais Siesg atspindin-
Ciais elementais. Svarbiausia, kad
drabuzis turéty Sviesg atspindincius
elementus.

Automobilio vairuotojas, sustojes
tamsiuoju paros metu neapsvies-
tame kelyje, iSskyrus stovéti skirtas
vietas, iSlipes iS transporto prie-
moneés, privalo vilkeéti rySkiaspalve
liemene su Sviesg atspindinciais
elementais.

,Pakabinamas atSvaitas
segamas prie virsutinio

drabuzio deSineés kiSenes.

AtSvaitas turi kabéti
zmogaus keliy aukstyje
arba automobilio Zibinty
aukstyje, t. y., 50-70 cm
auksStyje nuo Zzemes
pavirsSiaus.”

Rekomenduojama ryskiaspalve lie-
mene laikyti automobilio salone,
kad, esant batinybei (pvz., auto-
mobiliui sugedus, patekus j eismo
jvykj), ji baty lengvai pasiekiama, o
tamsiuoju paros metu neapsvies-
tame kelyje esantis automobilio vai-
ruotojas bty pastebétas kity kelyje
judanciy eismo dalyviy.

Nuo 2009 m. Kauno apskrityje de-
vyniuose dekanatuose, o nuo 2010
m. visose Lietuvos vyskupijose vyk-
domas saugaus eismo projektas
»Saugokime vieni kitus kelyje". Ava-
ringumui keliuose didZiausig jtaka
daro Zmogaus elgesys. Minéto pro-
jekto tikslas - keisti eismo dalyviy
elgesj ir ugdyti kultdrg keliuose,
pilietiSkuma, atsakomybe bei sg-
moningumga krikscionisky vertybiy
pagrindu ir taip mazinti Zaciy ir su-
zalojimy skaiciy eismo jvykiy metu.
Vienas i$ projekto ypatumy yra tai,
kad Siame projekte sujungtos keliy
institucijy pastangos - Policijos
departamento prie Vidaus reikaly
ministerijos, Susisiekimo ministe-
rijos, Lietuvos kataliky baznycios
vyskupijy, Lietuvos automobiliy
keliy direkcijos prie LR Susisiekimo
ministerijos. |vairiy institucijy pa-
stangy suvienijimas yra reikalingas,
naudingas ir duodantis teigiamy re-
zultaty. Minéto projekto auditorija -
visi eismo dalyviai: nuo mazameciy
iki senjoruy.

DZiugu, kad lankydami baznycias,
prie maldos namy esancius ben-
druomeniy namus, kaimo ben-
druomenes, senjorus vienijancias
organizacijas, turime galimybe su-
sitikti su mus dominandia auditorija
- senjorais.

Esame nuoSirdziai dékingi Aistei
Dijokaitei uz tiek daug naudingos
informacijos. Tikimés, mielieji sen-
jorai, kad po Sio straipsnio, dar la-
biau saugosite save ir artimuosius.
Juk tamsusis paros metas jau ¢ia -
bdkime budrds. e
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I Stilius

SVENTINIS S

zaiskite jvaizdziu

Agné BARKAUSKAITE

LIUS:

Artéjant Sventiniam laikotarpiui,
daugelis nejucia ima galvoti ne
tik apie tai, kuo bus puoSiamos
eglutes ar kokiais patiekalais bus
stebinami brangs zmonés, bet
ir apie jvaizdzio idéjas. Juk norisi
ne tik papuosti zaliaskare, bet ir
patiems atrodyti kitaip: galbat
ryskiau, galbat SventiSkiau ar
tiesiog iSskirtiniau, nei atrodome
kiekvieng dieng. Todél §j kartg
pakalbinome stiliste Viktorijg
Saulyte ir pateikéme jai kelis klau-
simus btent apie Sventinj stiliy:
kuo puostis, j kg atkreipti demes;,
kad per graziausias mety Sventes
atrodytuméte ne tik dailiai, bet ir
jaustumémeés patogiai bei jaukiai.
Artéja Kalédy bei Naujyjy mety
laikotarpis. Sventinis jvaizdis: koks
jis, Jsy nuomone, turéty bati?

Sventés mums daZniausiai sie-
jasi su blizguciais, fejerverkais ir
fanfaromis. Taciau kartais geram
jvaizdziui to visai nereikia! Uztenka
paZaisti su detalémis: masyvesniais
aksesuarais, beretémis ar skare-
lemis. Detalés puikiai sukuria arba
papildo visuma. Sventiniam jvaiz-
dZiui sukurti puikiai tinka ne tik su-
knelés, prie kuriy ne viena esame
tiesiog jpratusios, bet ir Svarkai,
marskiniai ar net megztiniai.

K3 rekomenduotumeéte Siy mety
Sventéms toms, kurios planuoja
papildyti savo garderobg?

Sialy&iau pagalvoti apie Svarka,
marskinius, o gal net naujg palai-
dine. Tokius drabuzius veliau kuo
puikiausiai priderinsite prie jau tu-
rimy. Svarkas derés ne tik su kla-




I Hilftisosi gerai

,Visos spalvos yra
madingos, ypac
tos, kurios yra Jasy
mylimos ir jums
tinka.”

sikinémis kelnémis, bet ir su dzin-
sais. Marskiniai galés ,nugulti” ir po
megztiniu, o su nauja palaidine ga-
lésite keliauti dar j ne vieng Svente.

K3 Sventéms rekomenduotuméte
toms moterims, kurios nuspres
neislaidauti ir jsigyti tik vieng
ar keletg Sventinio garderobo
akcenty?

Sidlau atkreipti démes;j j detales, ku-
rios gali pakeisti net ir keletg karty
vilkétg drabuziy derinj. Jau buvau
uzsiminusi, kad Siemet itin my-
limos beretés. Nepamirskite ir ska-
reliy, kurios puikiai tinka tiek prie
marskiniy, tiek ir prie palaidiniy.
Savo jvaizdj puikiai pagyvinti galite
jvairiausiais aksesuarais: kaklo pa-
puosalais, auskarais ar dirzeliais.
IS tiesy net ir akiniai gali tapti kuo
puikiausiu aksesuaru!

Kokios yra pacios madingiausios
artéjancio Sventinio sezono
spalvos?

Visos spalvos yra madingos, ypac
tos, kurios yra Jasy mylimos ir jums
tinka. Mes kiekviena jauciame, su
kurios spalvos drabuziais mums
gera, kuri leidzia jaustis smagiai ir
patogiai. Neverta svartyti ar vaikytis
spalvy mady. Visos madingiausios
spalvos jau yra jasy Sirdyje!

Sventinis laikotarpis daugeliui ne-
atsiejamas nuo jvairiy susibarimy.
Ka patartuméte apsirengti einant j
kavine ar teatrg, norint atrodyti dai-
liai, bet jaustis patogiai.

Nereikia stengtis saves jsprausti j
nepatogius ar itin SventiSkus dra-
buZzius. Puikiai tikty palaidiné ir si-
jonas bei aksesuarai. Taip pat dailiai
atrodyty palaidiné ir dzinsai arba
marskiniai su megztuku, priderinti
prie klasikiniy kelniy. Svarbiausias
aspektas - kaip jOs jauciatés su tuo
drabuZiu.

Ka patartuméte makiaZo tema?
Ar Sventinis makiaZas turéty
iSsiskirti ar vis délto patartuméte
likti prie klasikos?

~Nebijokite pazaisti su
detalémis: masyves-
niais aksesuarais, bere-
témis ar skarelémis.”

Mano nuomone, makiaZzas taip pat
yra svarbus. Senjoréms sidlyciau
daugiau démesio skirti lapoms.
DaZniausiai uztenka ryskesniy lapy

dazy, kurie dera prie jvaizdzio, ir
daugiau nieko nebereikia. Sven-
tiniu laikotarpiu galite iSbandyti
sodresnes spalvas, kurios puikiai
paryskins jasy veido bruozus.

Kokias Sventinio makiaZo
ar stiliaus klaidas pastebite
daZniausiai?

Klaida yra nieko nemeéginti. Jei no-
rite rySkiy spalvy - pirmyn! Ne-
reikia saves riboti. Amzius visiSkai




~Vyrams Sventi-
niu laikotarpiu
deréty pagalvoti
apie megztinius.
Svarbios detalés -
varlytés ar kakla-
raisciai.”

nesvarbus - Zaidimg su drabuziais
bei jvaizdZiu gali Zaisti visi.

Nepamirskime ir vyry. Kokiy
stiliaus patarimy turétumeéte
jiems?

Vyrams Sventiniu laikotarpiu sitlau
pagalvoti apie megztinius. Jiems taip
pat labai rekomenduoju sluoksnia-
vimo taisykle: ant nebe naujy, bet
itin mylimy marskiniy drasiai vil-
kités naujg megztinj. Ir tegul mars-
kiniai iSlenda bei matosi! Galima
pagalvoti ir apie detales - varlytes
ar kaklaraiscius.

Sj kartg pristatote du drabuZiy
derinius. Gal galite pakomentuoti
Sj savo pasirinkima?

Abu deriniai yra nejpareigojantys, o
drabuZiai - lengvai derinami tarpu-
savyje. Derinys su marskiniais bei
megztiniu puikiai tinka jaukiems
susitikimams, vakarienéms ar pasi-
matymams su draugémis, o Stai su
Svarkeliu galite drasiai keliauti j te-
atrg, Svente bei vakarél]. Visus dra-
buzius galite keisti tarpusavyje - tai
pats didZiausias pliusas: nesunkiai
iSgausite vis naujus derinius.

Ko, artéjant Sventéms,
norétuméte palinkéti Zurnalo
skaitytojams?

Meilés sau bei nepamirsti, kad metai
- tai ne rodiklis bati laimingiems!

Modelis: Nijole Keziené;
Stilisté: Viktorija Saulyte;
Fotografas: Jevgenijus Misevic;
Makiazas: Gabrielé Spudulyté.




I Naudingi patarimai

KAMBARINIAI AUGALA

gyvybeés ir sveikatos Saltinis

Alma MAZEIKAITE

Nuo seno zinomi ir namuose
auginami alavijas, gyvybés medziu
vadinama kalankeé ir auksinis Gsas
(kvapioji kalizija) - tai ne tik deko-

ratyvds kambariniai augalai, bet
ir natdralGs vaistai, stiprinantys
muasy organizmg, padedantys
uzgydyti sunkiai gyjancias zZaizdas.
Garsi Lietuvoje vaistininke Jadvyga
Balvocitte supazindina su nepel-
nytai primirstais augalais, jy ver-
tingomis savybémis, pataria juos
auginti namuose ir pasinaudoti Siy
gyduoliy galia.

VISIEMS ZINOMAS
ALIJOSIAUS VARDU

Alavijg, seniau vadinta alijoSiumi, Zi-
nojo dar masy proseneliai, jis buvo
placiai vartojamas gydymui. Me-
déjantis alavijas (Aloe arborescens)
- daugiametis, visada Zaliuojantis,
kambarinis, vaistinis ir kartu de-
koratyvus augalas aukstu, tiesiu
stiebu, sultingais lapais su dygliuo-
tais krastais. Zydi oranZiniais Zie-
dais, bet labai retai - kai sulaukia itin
garbingo amziaus. Alavijai savaime
auga Piety Afrikoje, o Lietuvoje au-
ginami kambariuose, Siltnamiuose
ar oranzerijose.

Kaip auginti?

Alavijai gerai auga Sviesiame, veé-
siame kambaryje. Geriausia juos
auginti Zemiy miSinyje, paruostame
iS velénines, lapinés (1:1), taip pat
dar galima prideéti durpinés zemes ir
smélio. Labai svarbu, kad Zemé va-
zonélyje baty pakankamai drégna,
bet virSutinis jos sluoksnis - sausas.
Vasarg alavijus reikéty laistyti gau-
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,Pries ruosiant
zaliavg patartina
savaite augalo
nelaistyti; kuo reciau
laistomas alavijas -
tuo didesne sulciy
koncentracija.”

siai, Ziemg - saikingai. Kartg per me-
nesj, iSskyrus Ziema, alavijg reikia
patresti ekologinémis skystomis
trgSomis ,Biokal”. Alavijai auga

greitai, bet iki trejy mety gydymui
netinkami. Siam tikslui geriausia
naudoti 5-6 mety augalus. Juos ga-
lima dauginti Ggliais ir atzalomis.

Verté ir gydomosios savybés.

Medéjantis alavijas - tai galingas
imuninés sistemos ir audiniy re-
generacijos stimuliatorius. Sultin-
guose alavijy lapuose gausu gli-
kozidy, organiniy ragsciy, dervy,
raugy, eterinio aliejaus, vitamino C,
karoteno, makro ir mikroelementuy.
PrieS ruoSiant Zaliavg patartina sa-
vaite augalo nelaistyti; kuo reciau
laistomas alavijas - tuo didesné
sul€iy koncentracija. Nupjautus
lapus rekomenduojama 5-7 dienas
palaikyti Saldytuve, po to juos nu-
plauti virintu vandeniu, sumalti
meésmale ir iSspausti sultis. Kad
sultys ilgiau neprarasty savo gydo-
mujy savybiy, jas reikia sumaisyti
su medumi santykiu 8:1. Nuskinti
lapai Saldytuve laikomi dél to, kad
izoliuotus gyvus audinius palaikius
nepalankiomis sglygomis, susidaro
vadinamieji biogeniniai stimuliato-
riai. Organizme jie stimuliuoja gy-
vybinius ir regeneracijos procesus,
gerina medZiagy apykaita, slopina
uzdegimus, padidina organizmo at-
sparuma ligoms, gydo Zaizdas ir nu-
degimus, naudojami gydant skran-

dzio, zarnyno, Sirdies bei odos ligas.
IS alavijy galima pasiruosti sultis,
uzpila, balzama, sirupga, emulsijag
bei trauktine.

Stenokardijai gydyti reikia nuskinti
du apatinius 3-5 mety alavijo lapus
(prieS tai septynias dienas augalo
nelaistyti), susmulkinti mésmale
arba virtuves kombainu, iSspausti
sultis, uzpilti puse stiklinés citriny
sulCiy, jdeéti puse kilogramo me-
daus, kruopsciai iSmaisyti mediniu
SauksStu ir laikyti uzdengtame sti-
klainyje Saldytuve. Tokio miSinio
reikia valgyti po Saukstg tris kartus
per dieng valanda pries valgj. Misinj
vartoti 2-3 savaites.

Nusilpus ir iSsekus organizmui,
sergant sunkiomis ligomis varto-
jamas misinys, pagamintas iS 100
ml alavijy sulciy, 500 g graikiniy
rieSuty branduoliy, 300 g medaus
ir 3 citriny sulciy. MiSinio vartoti po
vieng desertinj Saukstg tris kartus
per dieng 30 minuciy pries valgj.
Sul&iy misSinys su medumi arba
riebalais Zadina apetitg, jis tinka
plauciy tuberkuliozeés ir kity ligy
atvejais.

PerSalus, sloguojant 4-5 kartus
per dieng j kiekvieng Snerve jlasinti
po 3-5 lasus (vaikams - po 2 lasus)
sulciy, perpus praskiesty su virintu
vandeniu, ir pamasazuoti nosies
spenelius.

Alavijy sultimis gydomi nude-
gimai, nusalimai, sunkiai gyjan-
¢ios opos bei zaizdos. Ant su-
Zeistos vietos reikia uzdeti Svarig
lino drobés skiautele su alavijo
sultimis, ir Zaizda bemat uzgis.

Gilias ir negyjancias Zaizdas reikia
plauti skiestomis alavijy sultimis,
uzdéti sultyse pamirkytg drobés
skiautele ir perristi.

JSIDEMEKITE:

prieS pradedant vartoti alavijo
preparatus rekomenduojama
pasitarti su gydytoju. Piktnau-
dZiauti jais nevalia. Alavijo pre-
paraty nenaudoti nés¢ioms mo-
terims, taip pat kraujuojant is
gimdos, esant hemorojui. Nevar-
toti ir jei sutrikusi tulZies puslés
ar kepeny veikla. Alavijo nereko-
menduojama naudoti dideliais
kiekiais.
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I Naudingi patarimai

AUKSO VL_JSAS ARBA
KVEPIANCIO]JI KALIZIJA

Sis augalas vadinamas jvairiai:
aukso Gsu, Veneros ar gyvuoju
plauku, kvepiancigja kalizija ar na-
miniu ZenSeniu. Aukso Gsas - kve-
piancioji kalizija (Callisia fragrans) -
daugiametis Zolinis augalas, kiles i3
Meksikos. Kaip kambariniai augalai
jie auginami jau apie 100 mety. Ka-
lizijos - veSlios ir aukstos (uZauga iki
2 m aukscio), su dvejopais dgliais
ir puosniais tamsiai Zaliais | jauny
kukurdzy panasiais lapais. Keleriy
mety gerai prizidrimas augalas pra-
zysta kvapniais, smulkiais, baltais
Ziedeliais.

Kaip auginti?

Pavasarj ir vasarg kalizijos geriausiai
auga Sviesioje vietoje, bet nemegsta
tiesioginiy saules spinduliy: dél
labai rysSkios Sviesos Ogliai ir lapai
parausta. Tuo metu augalai gausiai
laistomi, o Ziemg - saikingai. Augimo
metu kartg per ménesj kalizijos
treSiamos ekologinémis skystomis
traSomis ,Biokal” (jei norite augala
panaudoti gydymui). Pavasarj ga-
lima persodinti j reikiamo dydzio
vazonus, pripildytus Zemés misinio
iS veléninés, lapinés, durpinés, kom-
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postinés Zzemés ir smélio (1:2:2:2:1).
Jauni augalai persodinami kasmet, o
senesni - kas porg mety. Ziema kali-
zijos ilsisi: pati tinkamiausia tempe-
ratdra 12-15 °C, laistomos retai, kai
visai iSdzitsta Zemeé ir tik minkstu,
Siltu vandeniu. Dauginti galima vir-
Sdniniais Ogliais ir atzalomis.

Verté ir gydomosios savybés.

Kvapioji kalizija vertinga savo gy-
domosiomis savybémis: augalo
sultimis patariama gydyti ilgai ne-
gyjancias zaizdas, augalo nuoviras
- puiki dezinfekciné priemoné, taip
pat sultys malSina skausmus, pa-
deda sergantiems diabetu, Sirdies
ligomis.

Kvapiujy kalizijy sultyse yra didelis
kiekis biologiskai veikliy junginiy:
A, B grupés, C vitaminy, taip pat fe-
noliy, pektiny, rauginiy medziagy ir
makro bei mikroelementy. Veiklios
medziagos pagreitina medziagy
apykaita, limfos sistemos darbg,
skatina Slaky iSsiskyrimg, stiprina
imunine sistemga, kraujagysliy kapi-
liarus, pagerina tulzies nutekéjimg,
padeda atsikoseti (sultis perpus
praskiesti virintu vandeniu), gydo
kasos susirgimus, tinka stuburui ir
sgnariams gydyti. Patartina sulciy
uzpilu jtrinti skaudamus sgnarius.

Kalizijy lapus galima déti ant su-
musimy (meélyniy), nusalusiy kdno
viety. SvieZiai i$spaustos sultys pa-
deda nuo ausy uzdegimo: j ausis jas
lasinkite paSildytas.

Labai naudinga ir kalizijos aliejiné
istrauka. Susmulkintus lapus uZpil-
kite alyvuogiy aliejumi ir palaikykite
2-3 savaites tamsioje vietoje, paskui
nukoskite ir lengvai nuspauskite. Sis
aliejus padeés gydyti votis, sunkiai gy-
jancias Zaizdas.

|SIDEMEKITE: patiems gydytis ne-
patartina, prieS gydantis Siomis
priemonémis, butina pasitarti su
gydytoju.

KALANKE - GYVYBES
MEDIS

Liaudyje kalankés daznai buvo va-
dinamos kambariniu Zen3eniu arba
gyvybés medziu. Vaistiniy savybiy
turi dvi kalankiy rasys: Daigremonto
(Kalanchoe daigremontiana) - gyva-
vedé (daugelio vadinama paleis-
tuve, nes ji savo vaikus méto kur
papuola), kurios lapy pakras€iuose
susispiete nauji, mazi augaléliai, ir
plunksniné (Kalanchoe pinnata), pa-
sipuoSusi sudetiniais, banguotais la-
pais. Pastaroji gydymui naudojama
reCiau. Kalankés savaime paplitu-
sios Afrikoje ir Piety Azijoje.

Kaip auginti?

Daigremonto (Kalanchoe daigremon-
tiona) kalanké auginama saulétoje
vietoje. Mégsta pury, tragsy Zemiy
misinj iS velénineés, lapinés Zemes
ir smélio (1:2:0,5). Dauginama sé-
klomis, ,vaikuciais"”, Ggliais ir lapais.
Priezidra - kaip alavijo.

Verté ir gydomosios savybeés.

Daigremonto kalankiy lapuose yra
flavonoidy, nedidelis kiekis rau-

giniy medziagy, kurias pakramte
nesunkiai pajuntame i$ specifinio
«sutraukiamojo” skonio. Taip pat
jose yra makroelementy, orga-
niniy ragsciy, polisacharidy ir mi-
kroelementy (aliuminio, magnio,
kalcio, gelezies, silicio, vario ir
mangano), vitamino P, polisacha-
ridy. Daigremonto kalankiy sultys
turi virusy plitima stabdanciy sa-
vybiy. Pries ruoSiant vaistams, pa-
tartina augalo nelaistyti savaite, o
nuskintus jy lapus Saldytuve reikia
palaikyti 5-7 dienas.

IS jy lapy iSspaustos sultys nau-
dojamos gydant Zaizdas (turi
unikalig savybe gydyti zaizdas
nepaliekant randy) ir opas, pa-
rodontoze, ginekologines ligas,
akiy, ausy, nosies ir gerklés ligas.
Sios sultys gali puikiai padéti ir
maitinan¢ioms motinoms, jeigu
suskilinéja speneliai. Rekomen-
duojama ant jtrakimy uzlasinti po
kelis lasiukus Sio augalo sulciy po
kiekvieno maitinimo. Kalankiy lapy
sultimis suvilgytg tvarstj uzdekite
ant Zaizdos ar supuliavusios vietos
ir pritvirtinkite arba Zaizdg tepkite
nuluptu gleiviniu kalankés lapeliu.
Kalankiy sultys labai padeda ir nuo
slogos - sekretui Salinti iS nosies.

~Naudoti sultis, per-
pus praskiestas su
virintu vandeniu, po
kelis laselius j vieng
nosies Snerve ir j kitg.”

Naudoti sultis, perpus praskiestas
su virintu vandeniu, po kelis laselius
j vieng nosies Snerve ir j kitg. Kad
nosies gleiviné nedziaty, dar galima
j skiestas sultis jlasinti kelis laselius
alyvuogiy aliejaus.

Veiksminga ir spiritiné kalankiy
iStrauka.

UZpilkite maZdaug 50 g Zaliy susmul-
kinty kalankiy lapeliy puse litro deg-
tinés, 2 savaites palaikykite tamsoje ir
naudokite kompresams. Sia iStrauka
galima tepti ir issiplétusias kojy venas.
IStrauka turi raminamgqjj poveikj,
tinka nuo paslelinés, stomatito.

|SIDEMEKITE: patiems gydytis ne-
patartina, prieS gydantis Siomis
priemonémis, bitina pasitarti su
gydytoju.




I Jauciuosi gerai

NAGU GRY
kaip ji pazaboti?

Eva URBONAVICIUTE

LIS

Grybeliné nagy infekcija yra
labiausiai paplitusi ir lengvai uz-
kreciama nagy liga, kurig ,, parsi-
nesti” galime iS pirties, baseino,
apsiave kito Zmogaus batus. Kuo
liga labiau iSplitusi, tuo sudétin-

giau ir ilgiau trunka gydymas.

Kas sukelia grybeline nagu
infekcijg?

Kokie nagy grybelio infekcijos
simptomai?

Pagrindiniai simptomai - tai paki-
tusi nago spalva ir storis. Uzkrésti
nagai bala, geltonuoja ar tamséja,
po nagu kaupiasi grybelinés mases,
todél jis storéja, trupa. Nago baklé
negydant blogéja, o pazeidimui
plintant, uzkreciami ir kiti nagai. Dél
nago sustorejimo jj spaudziant gali
jaustis diskomfortas ar skausmas.

O kokie nagy grybelio gydymo
metodai?

Pradinés stadijos grybelis gali bati
sekmingai gydomas vietiSkais pre-
paratais nuo grybelio. Ligai paZeidus
daugiau nei puse nago plokstelés
reikalingas kombinuotas gydymas
sisteminiais vaistais ir lazeriu. Chi-
rurginis nago plokstelés Salinimas
taikomas retai, nes proceddra yra
skausminga, gijimas létas, po gy-
dymo nagas gali ataugti nelygus ir

negrazus ar net visai nebeataugti.
Lazerinis gydymas yra gerai tole-
ruojamas, saugus bei natdralus
metodas. Taip pat lazeriu galima
sumazinti geriamyjy medikamenty
poreikj ir galima jy Zala.

Kaip naguy grybelis gydomas
lazeriu?

Proceddros metu nagas veikiamas
lazerio spinduliy, kurie jkaitina gry-
belio paZeistas dalis, ir del karscio
po truputj ZOsta ligos sukéléjai. Ka-
dangi grybelis linkes plisti, lazeriu
visada veikiami visi nagai (net jeigu
plika akimi infekcijos kituose na-
guose nesimato).

Kiek gydymo procediry gali
prireikti?

Priklausomai nuo nago pazeidimo
ir nago augimo greicio, gali prireikti
nuo vienos iki 4-5 ar daugiau gy-
dymo procediry. DaZniausiai nagy

grybelio gydymas trunka 3 mene-
sius, atliekant lazerines proceddras
kas 30 dienuy.

Kaip galima uZzkirsti kelia
grybelinei nagy infekcijai?

PrieS eidami miegoti, Svariai nu-
siplaukite pédas ir jas visiSkai nu-
sausinkite, patepkite pedy kremu.
Stenkités aveéti avalyne, pagamintg
i$ laidZiy orui medziagy. Naudokite
avalynei skirtus dezinfekantus. La-
biau saugotis turéty Zzmonés, karta
jau sirge nagy grybeliu, taip pat tie,
kuriy galtiniy kraujotaka trinka ir
kuriy imunitetas nusilpes.

LBiofirst” klinika jsikarusi

Studenty g. 37, Kaune.

Telefonas registracijai

+370 686 40 115.

Daugiau informacijos apie klinikg -
bioklinika.It arba

el. pastu info@bioklinika.lt.
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I Jauciuosi gerai

KLAUSOS APARATAS:

geresnei gyvenimo kokybei!

Eva URBONAVICIUTE

Klausos aparatas - neeilinis
pirkinys. ISmokti juo naudotis, pri-
prasti, susigyventi ir pripazinti, kad

tai - daiktas, kuris neapsakomai
pagerins gyvenimo kokybe, ne
visada lengva. Turbat beveik kie-
kvienam, kg tik jsigijusiam klausos
aparata, kyla Simtai klausimuy,
pavyzdziui: ,,Kodel kartais girdziu
gerai, taciau jau po keliy minuciy
aparatas krenta i$ ausies?”
Norime padeéti spresti daznai sen-
jorams kylancias problemas, todél
pakalbinome klausos reabilitacijos
centro ,,Surdotechnika” direktoriy
Mantg Stankdng, kuris labai aiskiai
ir suprantamai pateiké atsakymus
ir jrodé, kad klausos aparatai is
tiesy gali suteikti komfortg ir page-
rinti gyvenimo kokybe.

Garbaus amZiaus mociuté ir vy-
resnio amZiaus vyras, dirbantis
teatro sufleriu - abu kels skir-
tingus reikalavimus klausos ap-
aratui. Kaip teisingai iSsirinkti
klausos aparata, kad jsigyta
preké atitikty kiekvieno indivi-
dualius poreikius?

Klausos aparatg pagal poreikius
parenka ir priderina klausos speci-
alistas. Aparatai skirstomi | keletg
kategorijy pagal kaing ir kokybe.
Suprantama, garbaus amZiaus
Zmogaus gyvenimas yra ramesnis
(jo klausomoji aplinka susideda i3
bendravimo su draugais, Seima ir
kt., televizoriaus, radijo ar telefono
garsy), todel jo poreikiy spektras
nebus toks platus, kaip aktyviai
dirbancio neprigirdincio asmens,
patenkancio j zymiai sudétingesnes
situacijas.
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Pradéjus naudoti klausos apa-
ratg, pageréjo ne tik girdimumas,
bet ir paastréjo triukSmas. Kaip
to iSvengti? Ar vis délto teks
priprasti?

Pradéti naudoti klausos aparata
pirma kartg gali bati sunku. Praeis
Siek tiek laiko, kol priprasite prie
naujo garsy pasaulio. Jasy smege-
nims taip pat reikia prisitaikyti. Gali
atrodyti, kad garsai yra stipresni nei

anksciau. Bet nesijaudinkite - Sis
adaptacijos laikotarpis praeis.

Kodél kai kurie balsai girdimi
gerai, bet kity balso tembry net
ir i$ labai arti beveik negirdima?
Ar tai reiSkia, kad Siuo atveju jsi-
gytas paprastas klausos aparatas
nepadés spresti problemos?

Jeigu negirdimi tam tikry dazniy
garsai, pavyzdziui, motery (250-

4000 Hz) ar vyry (120-3500 Hz)
balsai, tai gali reiksti, kad klausos
aparatui troksta tam tikry dazniy.
Tai reikéty patikrinti pas klausos
specialistg ir galimai keisti aparata.

Klausos aparatas krenta iS ausy,
nesilaiko. Ar dél to kaltas netin-
kamas dydis, forma? O gal ver-
téty kuo daZniau jj neSioti ir tik
pripratus aparatas nebekris?

Nesiojant uzausinj klausos aparata,
laikymosi problemg sprendzia indi-
vidualus jdéklas, kuris bana paga-
mintas pagal paciento ausies landa.
Bégant metams, ausies landa gali
keistis, tad jeigu jdéklas buvo
gamintas seniai, reikia apsilankyti
pas klausos specialista ir jj gaminti
i$ naujo. Individualy jdéklg reikia
iSmokti teisingai jsidéti. Ne daznas
nesSiojimas, o tik tinkamai jdétas jde-
klas iSspres nesilaikymo problema.

Ar jmanoma pakeisti, perdirbti
klausos aparatg pagal kiekvieno
individualius poreikius? Ar tai
brangu? Gal, uZuot tvarkius ne-
tinkama, jsigyti naujg aparatg?

Modernas WIDEX klausos aparatai
yra pritaikomi pagal individualius
poreikius, o pablogéjus klausai ar
pasikeitus girdéjimui, reikia kreiptis
j klausos specialistg pakartoti-
niam suderinimui. Jeigu aparatas
yra senesnis nei 5 metai ar buvo
blogai prizidrimas, verta pasvars-
tyti apie naujg aparatg, nes ne visi
senesni aparatai gali bati pritai-
komi pagal individualius poreikius.
Derinimo kaina yra mazesné nei
naujo klausos aparato, taciau reikia
nepamirsti, kad seni ir nekokybiski
prietaisai gali nepatenkinti zmoniy
poreikiy ir reikés pirkti nauja
klausos aparata.

|sigijus aparata, nepavyksta su
juo ,,susidraugauti”. Patarkite,
kaip priprasti prie naujo sve-
timkuanio savo ausyje.

Pradéje naudoti klausos aparatus,
atsizvelkite j Siuos patarimus:

* Pradékite neskubédami, pra-
dZioje naudokite klausos apa-
ratg trumpai, pavyzdziui, vieng
ar du kartus per diena.

+ Naudokite klausos aparatg aplin-
koje, kurioje nedaug zmoniy ir
néra labai triukSminga.

+ Kartas nuo karto per dieng leis-
kite sau pailséti.

+ Stebékite, kad ausys dél jdéklo
trinties nepatinty. Jei ausys vis
délto patino, kreipkités j klausos
priezidros specialista.

« Duokite sau laiko prisitaikyti prie
naujy garsy ir pojaciy.

Ka daryti, kad klausos aparatas
baty naudingas ir gerinty gyve-
nimo kokybe?

+ Klausos aparatg reikia pradéti
nesioti kuo anksciau, vos tik
pastebéjus klausos sutrikimus.
Taip iSvengsite klausos pa-
blogejimo, bus uztikrinamas
klausos aparato efektyvumas.

+ sitikinti, ar aparatas yra
pritaikytas neSiotojui pagal jo
poreikius.

+ Tinkamai prizZiareéti klausos
aparata.

+ Palaipsniui pradéti naudoti
klausos aparatg kuo ilgiau,
triukSmingesnése aplinkose;
bandyti klausytis radijo ar
televizoriaus arba kalbétis tele-
fonu; dazniau naudoti klausos
aparatus, kai esate su draugais
ir Seima. e

UAB , Surdotechnika"

Tel. 837 796 914

Eiveniy g. 17,

LT- 50166, KAUNAS

El. p. info@surdotechnika.lt
www.surdotechnika.lt




I Jauciuosi gerai

AKTYVUS GYV

Sirdie, Sirdele mano ...

Ana STROFEL

,Sirdele mano”, - taip meiliai
kreipiames j sau brangy Zzmogy,
leisdami suprasti, koks jis mums
svarbus. Grazus kreipinys, poe-
tiSkas, ir tuomet net nepagalvo-
jame, kaip ta masy paciy tikroji
Sirdelé laikosi? Ar randame laiko
pasikalbéti su ja, padekoti darbs-
tuolei uz neilstamga darba, ar pa-

lepiname jg, ar leidZziame pailséti?

Teko girdéti palyginant Sirdies

darbg su masinos varikliu. Ta-
Ciau kuris gi geras vairuotas varys
masing visu greiciu po variklio re-
monto, iSgirdes neaisky bildéjimga,

arba sés uz vairo nepatikrines
tepaly? Deja, sutrikus Sirdies vei-
klai, dazniausiai numojame ranka:
»Ech, praeis, véliau pasirtpinsiu,

néra laiko..."

O statistika negailestinga - Sirdies ir
kraujagysliy ligos, jy komplikacijos
pagal bendrgjj mirtingumg uzima
pirma vieta. Sios ligos - ir viena pa-
grindiniy darbingo amZiaus Zmoniy
nejgalumo priezasciy. Lietuvoje
sergamumas Sirdies ir kraujagysliy
ligomis yra vienas didZiausiy Euro-
poje. Higienos instituto paskelbti
duomenys baugina: vien pragjusiais
metais Sios ligos sudaré 58 proc.
mirciy.

Anot moksly daktarés, kardiologés
Ados Azarevitienés, visas gyvenimo
negeroves kaupiame Sirdyje. Nuo
begaliniy rapesciy, vis pasikartojan-
Cios jtampos Sirdis, dirbanti dieng ir
naktj, pavargsta. Gydytoja pasakoja,
kad atéjes pas Sirdies ligy specialista
Zmogus dazniausiai ,atveria” Sirdj ir
pradeda pasakoti apie savo bédas,
susikaupusias Seimoje jtampas.
Neigiama jtakg daro ir normaly
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reikia tuojau pat.”

- NIMAS

,Laiko neatsuksime atgal,
tacCiau pradéti rapintis savo
sveikata, o ypac Sirdele,

Sirdies darbg apsunkina, sutrikdo
padidéjes fizinis kravis, o kartais -
ir gyvenimo tempas. Liddna, kad
Siomis ligomis suserga vis jaunesni
Zzmoneés, ypac vyrai. Ir kokios bebaty
ligos priezastys, specialistai vienbal-
siai sutaria - visuomené skiria per
mazai démesio savo sveikatai.
Rugséjo pabaigoje visame pasaulyje
minima Pasauliné Sirdies diena. Lie-
tuvos Sirdies asociacija taip pat pa-
ragino kiekvieng atsakingai pradeti
rapintis savo bei artimuyjy Sirdies ir
kraujagysliy badkle. Ir neatidélioti
to vélesniam laikui, o nuo Siandien
pradéti valgyti sveikiau, bati akty-
vesniems fiziSkai, nertkyti, mazinti
padidéjusj kraujospadij ir t. t. Tikrai
yra daug galimybiy atitolinti ne-
byligsias mirtinas ligas ir iSgelbeéti
gyvybe.

Sias ligas dazniausiai atsineSame
dar iS jaunystes, jeigu turéjome za-
lingy jprociy, maitinomés nesveikai,
vengeme aktyvios fizinés veiklos.
Laiko neatsuksime atgal, taciau pra-
déti rapintis savo sveikata, o ypac
Sirdele, reikia tuojau pat. Ir pradéti
galima nuo mazy dalyky, nors ir
tiems maziems kartais reikia su-
telkti visas savo valios pastangas.
Pirmiausia - mityba. ,Reikia atsisa-
kyti riebaus, labai kaloringo maisto.
Antsvoris sudaro palankias sglygas
daugeliui ligy, todel stenkimes is-

laikyti normaly kdno svorj, - ragina
gydytoja A. Azarevitiene. - Kino
maseés indeksas turi bati ne di-
desnis nei 25, o jj apskaiCiuojame
savo svorj kilogramais padaline i
dgio metrais kvadratu.”

ApkOnumas visuomet jspéja apie

,Pradéti rlpintis savo
sveikata, o ypac Sirde-
le, reikia tuojau pat.”

stiprius organizmo pazeidimus,
netinkamg gyvenseng. UZterSta
kraujotakos sistema lemia susil-
pnéjusias svarbiausiy organy funk-
cijas, neigiamai veikia ne tik fizine,
bet ir emocine sveikata. Klaidinga
manyti, kad senstant organizmas
nori nenori pradeda kaupti riebaly
atsargas - tai tik tinginiy pasiteisi-
nimai. Kasdien bdtina bent vieng
ar dvi valandas skirti aktyviai vei-
klai. Pati paprasciausia ir dideliy
pastangy nereikalaujanti fizine
veikla yra greitas éjimas. Patartina




Jauciuosi gerai

kasdien nueiti bent keletg kilo-
metry. Buvimas lauke bet kokiu
mety laiku stiprina ir dvasine, ir
fizine bdsenas, padeda atsikratyti
susikaupusiy neigiamy minciy. Kiti
pratimai, itin tinkantys Sirdies vei-
klai stiprinti, kuriuos sidlo ir sveiko
gyvenimo bddo propaguotojas
Polis Bregas - tai kopimas j kalnus,
bégimas, vaziavimas dviraciu, plau-
kiojimas, jvairas Zaidimai. Svarbiau-
sias Zmogaus raumuo - Sirdis. Nuo
jo priklauso ir 600 kity raumeny
darbas. Vaiksciojimas, kiti fiziniai
pratimai gerina kraujo apykaita,
saugo nuo kraujagysliy kalkéjimo.
Sirdis - tai pagrindinis kraujotakos
sistemos organas, lgsteles aprapi-
nantis energija ir padedantis pasa-
linti visas nereikalingas atliekas.

+ Nesédekime koja ant kojos ar
sukryZiuotomis kojomis.

* Grieztg NE - tabakui, alkoho-
liui, kavai, druskai ir riebalams.
Jie stimuliuoja Sirdies veiklg, jai
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tenka pernelyg didelis kravis,
galintis greitai nualinti visg krau-
jotakos sistema.

Vakare deréty vengti sunkaus
maisto. Laikas jam - dienos vi-
durys, o vakariene geriau rinktis
vegetariska.

Jei norite turéti sveikg Sirdj, ra-
cione vengtini tokie produktai:
nesviezias, pasildytas maistas;
sriubos iS pakeliy; gaminiai
iS balty milty; rakyta Zuvis ir
meésa; margarinas; kava; alkoho-
liniai gérimai; sadyti produktai
(bulviy traskuciai ir pan.); kepti
patiekalai; baltieji ryziai; pro-
duktai, kuriuose gausu riebaly,
aliejy, druskos, cukraus, kon-
servanty; keCupas, actas, astras
padazai; rafinuotas cukrus ir jo
produktai.

cukry keisti medumi;

jei tik jmanoma, kiekvieng sa-
vaite parg papasninkauti (zodis
badauti Cia netikty), iSvalyti
organizmag;

stengtis, kad vaisiai ir darzovés

sudaryty 50 proc. kasdienio
maisto;

* negertiir nerdkyti;
* nevartoti per daug pieno
produkty;

+ valgyti neskubant, gerai su-
kramtyti maistg;

* niekada nepersivalgyti;

* vengti jtampos, streso, nema-
loniy situacijy;
+ reguliariai plétoti aktyvig fizine
veiklg;
+ visada skirti pakankamai laiko
miegui.
Nesenstancios, sveikos Sirdies pa-
slaptis - natdrali mityba ir aktyvi fi-
zineé veikla. Priminkime tg nuolat ir
savo jaunimui. Laikantis Siy dviejy
principy, jmanoma gyventi visavertj
gyvenimg tiek Zmogui, gimusiam
su nesveika Sirdimi, tiek tam, kuris
pats ydinga gyvensena susigadino
savo brangiausig turtg - sveikata.
Savaime suprantama, medikai taip
patvisuomet pasirenge ateiti mums
j pagalba. Nelaukime ilgai, laiku
kreipkimés j juos, padékime savo
Sirdziai ir ji, atsidekodama mums,
tarnaus ilgai ir iStikimai. e




I Gerel jaudiuosi

Lengviau reguliuoti svorj

SENJORAI!
JUDEKITE IR GERINKITE SVEIKATA

S€E njOrai ,GIRSTUCIO” BASEINE

Tapo Zvalesni

Kaip sau padéti be vaisty?




I Laisvalaikis

Kvie€iame iSbandyti!

Judéjimas yra visy amZziaus grupiy
privilegija, gyvenimo kokybés ir
geros savijautos garantas. Jude-
jimas vandenyje yra iSskirtinis: su-
teikia smagiy pojaciy, gradina or-
ganizma, bet kartu yra ir tausojantis
sgnarius, kas yra aktualu ne vienam
senjorui.

Pasak gydytojy, skiriant laiko man-
kstai, plaukimui baseine - galima

kontroliuoti savo svorj, stiprinti
kaulus, viso kono bei kvépavimo
raumenis, pagerinti sveikatg bei
nuotaikg, sumazinti rizikg susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Taip
pat aktyvus judéjimas skatina krau-
jotaka ir gerina sgnariy funkcijas.
Mat nedirbdami sanariai greiciau
stingsta, raumenys, kurie juos pri-
laiko, silpnéja. e

»Girstucio” sporto kompleksas
kvieCia senjorus iSbandyti
mankstas vandenyje, plaukima ba-
seine ir atrasti aktyvaus gyvenimo
malonuma!

Senjory mankstos baseine
vyksta I-1V
nuo 11:15 iki 12:00 val.

Kremzlés funkcija

A

Antioksidacinis
poveikis
)7

Apsauginés
savybés
EEE—

LITOZIN STRONG

Erskétuogiy milteliai
padeda islaikyti sveikus ir
lankscius sanarius

LITOZIN KOLAGENAS
Su kolagenu, chondroitinu,
hialurono ragstimi ir variu

Palaiko normalig jungiamojo audinio
bakle, kremzliy ir kauly funkcija.

VARTOJIMAS

Litozin Strong - 3 kapsulés per diena.

Litozin Kolagenas - 1 tableté per diena.

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

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

A
‘Orkla

Maisto papildas Care
61
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DANTU PROT

Eva URBONAVICIUTE

Danty protezavimas - tikrai ne
pati maloniausia proceddra tiek
jaunam, tiek vyresnio amziaus
zmogui. Kad ir kaip nemalonu tai
bebdty, tenka pripazinti, kad Si
proceddra daug kam palengvino
gyvenimo kokybe ir atkare tin-
kamg danty funkcionavima.
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- /AVIMAS:

Vienas populiariausiy ir didziausiy odontologijos kliniky tinkly Lietuvoje
yra CLINIC|DPC. Jy komandg jungia kur kas daugiau nei bendra profe-
sija - tai ir aistra medicinos pasaulio naujovéms bei nesuvaldomas noras
pirmauti ir matyti laimingas ir sveikas pacienty Sypsenas. Gydytojai sidlo
platy protezavimo paslaugy spektrg ir puikiai Zino, kgip pagerinti kiekvieno
Zmogaus gyvenimo kokybe.

Tikime, kad daugelis turi per mazai informacijos apie danty protezavimo
proceddras, todél trumpai supazindinsime su klinika ir protezavimo
galimybeémis.

2009 metais Kaune duris atveré
pirmasis ,Danty priezidros cen-
tras” - CLINIC|DPC pirmtakas.
Tuomet siekéme bati ne tik geri-
ausi, bet ir patogiausi - komandos
tikslas buvo pacientams suteikti
visas jmanomas bendrosios ir
Siuolaikinés odontologijos pa-
slaugas vienoje vietoje. Sig vizijg jau
pranokome su kaupu. Siandien 11
kliniky vienijantis CLINIC|DPC tin-
klas yra jsikares 10 Lietuvos miesty,
o 11-toji klinika savo tautiecius pa-
sitinka Londone. Tokio kelio niekaip
nebltume nukeliave be patenkinty
pacienty rekomendacijy. Batent jy
Sypsenos yra geriausia masy vizi-
tiné kortele.

Masy komanda teikia Sias pas-
laugas: danty implantacija, danty
protezavimas, danty Sakny kanaly
gydymas, danty ir sgkandzio kore-
gavimas, terapinis gydymas, burnos
ir danty chirurgija, vaiky danty gy-
dymas, profesionali burnos higiena,
danty balinimas ir kapos, veido kon-
tary korekcija, rentgenologiniai ty-
rimai, anestezija.

Klinikas galite rasti: Vilniuje, Kaune,
Klaipédoje, Alytuje, Anyksciuose,
Mazeikiuose, Raseiniuose, Jurbarke,
Siauliuose, Utenoje ir net Londone!

Esame vienintelis tinklas Lietuvoje,
apjungiantis 10 kliniky. Mes sutei-
kiame pacientams galimybe gydytis
per kelias klinikas ir gauti pilng, ko-
kybiSkg aptarnavima. Ir visai ne-
svabu, kurioje klinikoje pradéjome
ar baigéme gydymg - bendradar-
biaujame vieni su kitais, uztikrin-
dami patogias salygas klientams.
Be viso to, suteikiame garantijas.
Norime, kad pacientai iS masy kli-
niky iSeity su sveikomis Sypsenomis
ir laimingi. Ar neturime iSskirtinumy
daugiau?

Gydytojai odontologai, endodonto-
logas, ortodontai, chirurgai, vaiky
terapeutai, anesteziologai, burnos
higienistai.

Pasitaiko daug jvairiy atvejy,
kuomet kreipiamasi dél nutrupe-
jusiy danty, Sakny kanalo gydymo,
chirurginiy bédy ar, tiesiog, del is
kaZkur atsiradusio skausmo. Ta-
¢iau daZniausiai vyresnio amziaus
Zmones kreipiasi norédami koky-
biSkai atstatyti kramtymo funkcija,
atliekant implantacijos procedara.

Pirmiausia - atsisakyti baimiy. 13-
trupéje dantys vargina ne tik fi-
ziSkai, bet ir trikdo nervine sistema.
Zmoneés jaucia gédg dél negraZiy
danty liekany, todél visai nustoja
Sypsotis, vengia vieSy jstaigy, nu-
stoja lepinti save vakariene resto-
rane ar, tiesiog, pyrago gabaléliu
grazig sekmadienio popiete kazkur
miesto senamiestyje. Blogéja ne tik
danty, bet ir gyvenimo kokybé, o tai
labai nesveika. Todel pats metas pa-
mirSti baimes ir atvykti pas gydytoja
odontologg konsultacijai! Gal pami-
nékim - nemokamai konsultaciijai?

Masy klinikose sitilomos Sios danty
protezavimo paslaugos: iSimami
protezai ir neiSimami pavieniai vai-
natés. Norime, kad masy pacientai
gauty auksciausios kokybeés danty
protezavimg, todél siGlome ne tik
mikro protezavimo paslaugas, ku-
rios padeda atkurti nepriekaistinga
danty estetika, bet nebijome imtis
ir didesniy problemy, kaip kram-
tymo ar kalbos funkcijy sutrikimai.
Kiekvienas pacientas turi teise gy-
dyma rinktis pagal savo klinikine si-
tuacijg, estetinius reikalavimus bei
finansines galimybes.

Implantai - naujausias trokstamy
danty atstatymo badas, nepalygi-
namai pranasesnis uz iSimamus
protezus (plokSteles), taciau vie-
nintelis jo trokumas - didelé kaina.
Jei reikia 3 implanty - sumoakm
2400 eur - jiems gamintojo garan-
tija visam gyvenimui - tai pvz 20-30
mety dar su jais gynename...kokios
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»CLINIC|DPC koman-
dg jungia kur kas
daugiau nei bendra
profesija. Tai ir aistra
medicinos pasaulio
naujovems bei ne-
suvaldomas noras
pirmauti ir matyti
laimingas ir sveikas
pacienty Sypsenas.”

iSlaidos vienai dienai? Tai investicija,
tai ne automobilis, kurj nusiperkame
uz 4-5 tokst, ir po j mety vel keiciam
»neskaiCiuodami kiek sukiSom j re-
montus. Nesutinku, kad tai brangu.
Ploksteliy trdkumai: nesiojant iSi-
mamus protezus, nesustabdomas
kaulo nykimo procesas, iSimami
protezai nesilaiko, juos reikia ,,prikli-
juoti”, taciau ¢ia matomas akivaizdus
vienintelis pliusas - kaina gerokai
maZzesneé negu impanty.

Kiekvienas atvejis individualus. Spe-
cialistai batinai sudarys gydymo
plang ir jo laikysis. Bus atsizvelgta tik
j paciento norus. Todél labai sunku
ir drasu teigti, ar tai skausminga ir,
kiek laiko uZtruks. Kiekvieno Zmo-
gaus turimos bédos skirtingos, todél
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daug jtakos turi defektas. O dél
skausmo... Danty procedirg galime
atlikti taikant ne tik vietine nejautra,
bet ir sedacijg ar anestezija - viskas
priklauso nuo jasy. Jei tai plokStele
- koks skausmas?

Pirmiausia ir svarbiausia - pacientas
atgauna pasitikéjimg savimi. Vél
pageréja gyvenimo kokybé ir grjzta
komfortas valgyti bet ka, bet kur ir
su bet kuo. Galiausiai, pasikeicia ir
Zmogaus vidus - vél atsiranda Syp-
sena ir iSnyksta visi pries tai susifor-
mave kompleksai.

Turime sutartj su Teritorinemis li-

goniy kasomis (TLK). Atliekant gy-
dymga, pacientas gali panaudoti
léSas kurias skiria valstybé - kom-
pensacija, kuri skiriama danty
protezavimui.

Rekomenduojama 1-2 kartus per
metus.

Trumpai ir aiskiai: (kazkaip neman-
dagiai skamba ) nesvarbu ar esi sen-
joras, ar esi vaikas - dantis batina
prizidréti kiekvieng rytg ir kiekvieng
vakarg. e
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