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Lietuvos ziniu
PRENUMERATA

PRENUMERATOS KAINA:

12 MEN.

4 MEN.

3 MEN.

-
1 MEN..

105 Eur

54 Evur

28 Eur

Prenumeratos kaina galioja tik privatiems asmenims

10 Eur
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PRENUMERUOJANT AB LIETUVOS PASTO SKEYRIIOSE TAIKOMAS APTARNAVIMO MOKESTIS,

Llvepia
pokyciams!

»Vytautas Mineral SPA* — vieninteliai Baltijos
regione ypatingy mineraly SPA  namai,
kuriuose naudojami mineralai i§ milijonus
mety besiformavusio $altinio ,Sofija”. Sio
Saltinio vanduo savo mineralizacija bei
savybémis gali bati lyginamas su Negyvosios
jaros vandeniu.

Karalienés Barboros al. 2, BirStonas

+370 319 42112

www.vytautasmineralspa.lt



CDHAKTORES  ITURINYS

M. BLIUMENZONIENE: PENKI |[KVEPIANTYS
»Tiesiog banu laiminga“ GYVENIMO PRINCIPAI

Bundantis pavasaris vercia nusisypsoti kiekvieng is masy.
ligéjancios dienos, Sylantis oras bei dZiuginanti sauluté
ne tik suteikia optimizmo, bet ir noro nuveikti kg nors
naujo, iSeiti j laukq, pasivaikscioti ar dazniau susitikti su
brangiais Zmonémis. UZ lango atgimstanti gamta, rodos,
ir mums patiems suteikia naujo jkvépimo, daugiau jégy
bei nuosirdaus dZiaugesio net ir maZomis smulkmeno-
mis.

SENELIU SODYBA: KOSMETIKA
ISJAUSTA IR ISGYVENTA... IS VIRTUVES...

SULA - . VLADAS VITKAUSKAS:
SALDUS PAVASARINIS DZIAUGSMAS »PRIES GAMTA NEPAKOVOSI“

Kiek daug galima nuveikti atsilus orams! Kaip malonu po
ilgos Ziemos pagaliau uZsiimti Zemés darbais, séti jvairias
darZoves, kurios neilgai trukus dzZiugins puikiu derliumi,
rapintis sprogstanciais géliy pumpurais! O gal sukalti in-

kilg ir pasitikti sugrjZtancius paukscius.

Ne mazZiau laukiame ir Sv. Velyky, kurios suburia arti-
muosius: vyresnieji, suséde prie stalo, vaiSinasi velykiniais
patiekalais, o maZieji vaikaiciai klega, ridendami margu-
Cius ar laukdami Velyky bobutes.

Linkiu, kad Sis pavasaris dZiuginty graZiu oru, saulés
spinduliais, o ir Jas patys, mieli senjorai, atraskite savy-
je jkvépimo iSbandyti naujas veiklas, daZniau susiburti
draugén ir pasimégauti vienas kitu bei kiekvienos dienos
dovanojamais stebuklais!

MYLINTIEMS MAISTA . KASDIENE DRUSKA:
GERIAUSIAS JVERTINIMAS - SYPSENA NAUDINGA AR ZALINGA?
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I Interviu

M. BLIUM

JTiesiog bunu laiminga®“

Simona SUTKUTE

~Man svarbiausia - laikas su
Zzmonemis, nes tai yra didZiausia
vertybé”, - pokalbio metu at-
skleidzia zurnalo heroje, Lietuvos
kaliniy globos draugijos steigéja,
visuomenininké Milda Bliumen-
zoniené. Moteris interviu metu
daugiausiai apie laikg ir Zmones
kalba ne veltui, nes bitent savo
gyvenima ji paskyré ne kam kitam,
0 zmonems, kurie daznai atsiduria
socialiniuose paribiuose ir kuriy
kasdienybéje dZiaugsmo akimirky
ne itin daug. Brandaus amziaus
sulaukusi Milda teigia nesijau-
Cianti sunkiai dirbanti ar pavar-
gusi, o laimeés blseng iSgyvenanti
nuolat. Sv. Kristoforo statuléle
uz zmogiskuma ir kilnig Sirdj
apdovanota herojé tiesiog spindu-
liuoja energija ir Siandien dZiau-
giasi turinti laiko mégautis gyve-
nimu léciau, kai daugelis gyvenimo
pamoky pagaliau iSmoktos.

Esate viena iS dar 1991 metais
atkurtos Lietuvos kaliniy
globos draugijos steigéju,

Sios organizacijos pirmininko
pavaduotoja. Kaip supratote,
pajutote, jog pagalba kitiems
yra Jusy gyvenimo kelias?

Jausmas, kad einu savu keliu, atsi-
rado tuomet, kai émiausi Sios vei-
klos, kai pajutau, jog esu reikalinga.
Noras padéti kitiems mane lydi nuo
pat vaikystés. Gimiau Sibire, mano
Seima nebuvo turtinga, o kartu
reikéjo daug patirti, bet net ir sun-
kiomis akimirkomis jausdavau, kad
galbat kazkam yra dar blogiau. Pa-
menu, dar mokyklos laikais turéjau
tokj drauga Vytuka, su kuriuo niekas

B

nenorédavo sédéti - mes kartu nuo
vieno iki kito suolo gainiodavome
utéles. Galiausiai ir as jomis apei-
davau, mama pykdavo, bet vis tiek
buvo noras dalintis nors ir vienu su-
mustiniu. Taip iki pat dabar as noriu
padeéti Zmonéms - ir nebatinai Sioje
srityje, bet ir kaimynams ar biciu-
liams. O kartais jsiveliu ir j absur-
diskas situacijas, kai vis kazkg gaunu
pavezéti ar kitaip pagelbéti. Rodos,
kitiems taip nenutinka - gal ir mano

charakteris daug ka nulemia. Sklei-

dzZiu tokig energija - kryptingai ne-
siekiu saves realizuoti labdaringoje
veikloje, tiesiog taip iSeina savaime.

O kaip batent atsirado Si
veikla - darbas su Zmonémis,
praradusiais teise j laisve?

Mano mama buvo partizany rysi-
ninké, laisvés kovy dalyvé ir politiné
tremtiné, septynerius metus atlikusi
bausme Vorkutoje, Rusijoje. La-
gerio, kaléjimo sgvokos man tikrai
nebuvo nei svetimos, nei naujos.
Kai Lietuva 1990 metais atkaré Ne-
priklausomybe, imta vis daugiau
kalbéeti apie kaliniy globg ir jy in-
tegracijg. Tuo metu mane mama
siunté tam tikru reikalu pas mons.
Kazimierg Vasiliauska, su kuriuo
mes susidraugavome. Mane sudo-
mino, kai jis su kitais kolegomis ir
biciuliais émesi atkurti Lietuvos ka-
liniy globos draugija. Zinoma, i3 arti
buvau susipazinusi su politiniy ka-
liniy gyvenimu, bet nelaisvéje visus
lydi vienoda kancia. Tuo metu Lie-
tuvoje niekas nezinojo apie visuo-
menines organizacijas ir kaip jos
veikia. Pamenu, iSsikéléme tikslus
ir siekius bei pradéjome veikti. Tiesg
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* Turitiketi tuo, ka darai. Kas gali ba i

 svarbiau uz zmogy? I3 ¢ia ir gimsta
_ta stiprybé ir viltis, jog reikia padéti
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sakant, daugelis jy tebeaktualGs ir
Siandien, nes Sios srities pokyciai ir
reformos jsigali itin létai. Net ir Siuo
metu, vykstant reformoms, girdZiu,
kaip Teisingumo ministras atsargiai
bando pasakyti, kad yra jvairiy ki-
tokiy prioritetiniy sriciy, pavyzdziui,
vaiky teises, SV|et|mo':'Lr svelkatos
sektoriai, bet a3 dnaugh{os ir ma-
zais pokyC|aJs —_

Kokios zmoglsk05|os ba .
savybés yra svarbios

veikloje? Turbat ir tikéji
uZima svarbig vietg?

ne karta. Taip pat itin svarbi tarpy. ,,.;F""'
savio pagarba. AS niekam n'g,ganu—
pasakyti grublq'a'r pikty zodziy, nes
nemanau turinti tam teise. Visada
stebédama zmogy galvoj'fJ, kad jis B

yra ne maziau vertesnis uz maneﬂ/
Taigi, kai sutinku Zmogiudiic{.eﬂ: - j
kete pristatomg asmenj, visuomet
pagalvoju: ,Bet jis juk ne tik toks".
Po ta etikete slypi ir jo talentai bei
gerosios savybés. Kad ir kokie is-
manads baty masy kompiuteriai bei
telefonai, man nieko iSmanesnio uz
Zmogy néra, todeél ta pagarba lydi
visuomet. Man svarbios visos soci-
alinés ir amziaus grupes, nepriklau-
somai, ar tai baty seneliai, ar vaikai
ar jaunimas. Visy bendra kom
Cija, manau, yra itin svarbi
letume gyventi Sviesi
Matyt, gebejlmas i
bei gyventi geres
yra tos savybé
kasdien.



Interviu

Kai a$ augau ir brendau, mano
laisvés suvokimas buvo visai kitoks
nei dabar. Tuomet as ir mano Seima
jautéme neteisybe, masy laisvé,
kaip ir visa Lietuva, buvo uzurpuota.
Kai Lietuva atkdré Nepriklauso-
mybe, iSkart pajutau, jog laisvé yra
didZiulé dovana ir dabar viskas bus
kitaip. ISties, kai susiduriu su skirtin-
gomis situacijomis, bendraudama
su Zmoneémis, praradusiais laisve,
visuomet akcentuoju, kad laisvéje
yra daug geriau gyventi, nes tuomet
turime tiek galimybiy, galime priimti
norimus sprendimus ir uZ visa tai
turime atsakyti. Taip pat stengiuosi,
kad jie suprasty ir gebeéty prisiimti
atsakomybe uZ savo laisve. Tai ba-
tina daryti, nes kai Zmoneés gyvena
pataisos namuose, juy poreikiy ir
vertybiy lentynélé bana itin maza,
o kai jie iSeina | laisve, jie nezZino,
kaip elgtis ir, bana, vél suklumpa dél
savo priklausomybiy.

Labai paprastai: mano vieno bi-
Ciulio drauge dirba reklamos ir kino
industrijoje. Ji manes paklause,
kodel dar nesu buvusi reklamos
agentdros atrankoje, ir paskatino
mane | jg nueiti. Dabar net juokas
ima, nes pamenu, kaip jaudinausi
ir viena nenoreéjau eiti, tad ji mane
net palydéjo. Ten, pasirodo, viskas
paprasta - keli kadrai ir viskas, o
svarbiausia - bati savimi. Man pa-
tinka tokios naujos patirtys, smalsu
viskg iSbandyti. AiSku, jei reikety is
to iSgyventi, tai tekty reklamuotis
kasdien, nes atlygis uZ Siuos pro-
jektus néra didelis. Mano atveju,
kai jau turiu tam tikrg gyvenimo
bagazg, galiu rinktis ir iSbandyti
save. Apskritai, mano amziaus

Zzmonéms viskas daug paprasciau,
palyginus su jaunu Zmogumi, nes
jam reikia daug patirti, daug pla-
nuoti bei nuolat galvoti, kaip geriau
pasielgti. O kur dar Seima, bastas,
automobilis, pasaulio pazinimas...
O as galvoju: ,Dieve, kaip man gerai
dabar gyventi: Seima, badstas, au-
tomobilis yra, o svarbiausia - turiu
laiko daryti tai, kg noriu, ir eiti ten,
kur norisi.”

Kalbant apie gyvenimo badg, be
jokios abejonés pagrindinj vai-
dmenj uzima ta veikla, kuriai skiriu
daugiausia laiko ir energijos - tai
tampa mano kasdienybés stiliumi.
Darbas Lietuvos kaliniy globos
draugijoje mane iSmokeé bendrauti
su Zzmoneémis, kurie dazniausia ne-
turi kur gyventi, neturi kg valgyti,
neturi darbo - turiu stengtis bati
tokia, kad tas Zmogus gebéty mane
priimti. Tai reiSkia, jog negalima
per daug iSsiskirti savo iSvaizda
vaizduojant savo galig, socialine
ar finansine padétj. Taip, as turiu
savita aprangos stiliy, meégstu na-
taraluma. Vieng kartg tai net sukéle
labai juokinga situacija. Zinoma,
kad nataralus linas yra glamzus au-
dinys, o vienas nuteistasis, itin sti-
lingas vyras, vardu Pijus, net noréjo
nupirkti man drabuZiy, nes, pasak
jo, atrodZziau taip varganai. Man
taip pat svarbios ir bodo savybeés
bei vertybés, apibréziancios stiliaus
savituma. Itin vertinu kuklumg ir
paprastumg. Man patinka gerai
jaustis, todél mégstu jaukius drabu-
Zius, kurie organiskai priglunda prie
kdno. Linas man artimas ir ziema, ir
visais kitais sezonais. Labai Zaviuosi
lietuviy autoriais bei jy dizainu,
darbais. Taip pat visuomet patiko
iSsiskirti: anksCiau daug mezgiau,
nériau, todeél puosiausi tokiais dra-
buZiais, kuriy niekas neturéjo. Tuo
labai dziaugiausi, o ypac vertinau
natdralig vilng, kurig gaudavau is
mamos kaimo.

,Gyvoji biblio-
teka” - juk toks
ir yra zmogus:
tarsi gyvenimo
zinynas, kai ben-
drauiji, dalijiesi
vienas su kitu
sukaupta infor-
macija.”
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DOYOU PHOTOGRAPHY nuotr.

Siaip to laisvo laiko a3 ne taip ir
seniai turiu. Kaip ir esu minéjusi,
kad veikla, susijusi su asmeny in-
tegracija j visuomene, nuolat yra
lydima ir jvairiy kultdriniy renginiy,
taip pat daugybé iniciatyvy, daly-
vaujant visuomenininkams ir sa-
vanoriams, bodavo organizuojama
ir paCiame socialinés adaptacijos
centre. Gyvenimas tuomet vireé ir
nemanau, kad visu Simtu procenty
buvau eliminuota is kultarinio gy-
venimo. Skirtumas tik toks, kad tuo
laiku buvau tarsi mokytoja, o dabar
viskas Siek tiek kitaip. O pastaruoju
metu vis noriu rasyti, kg matau, ka
prisimenu, kg jauciu. Patinka, kai
viskas nugula ZodZiais ant popie-
riaus... Taip pat labai patinka skai-
tyti. DZiaugiuosi, kad Vilniuje yra
tiek daug galerijy, tiek daug meno.
Neseniai mane pakvieté ir j MO
muziejy, kur gavau galimybe tapti
moderniste - stebéti visg ten eks-
ponuojamg moderny meng. Labai
labai gera, kai ir dabar yra laiko nu-
eiti pasizidreti jvairius karinius, su-
sitikti su menininkais. Gera nueiti
j koncertus ar renginius, kuriuose
sutinki bendraminciy, biciuliy ar tie-
siog Zmoniy, kurie jaucia bei masto
panasiai, kaip ir tu. Tuomet atrodo,
kad net pasidalini ta energija, ap-
gaubia tokia vienybé. Dabar itin
geras laikas gyventi.

DZiaugiuosi, kad gyvenu strategiskai
geroje vietoje, praktiskai Vilniaus
senamiestyje, todél viskg galiu itin
patogiai pasiekti. Gera, kad lengvas
mobilumas suteikia daugiau ener-
gijos meégautis miesto privalumais.
Nors taip pat mégstu ir gamta.
Traky rajone turiu gimtajg sodybg,
kurioje daug laiko praleidziu va-
sarg. Darzo neturiu, bet yra veja,



turiu namus, kuriy buitimi tenka
rapintis. Kaime tikrai yra kg veikti,
o ir Trakai netoli - nuvykstame pa-
sivaikscioti, aplankome pilj. Vasara
ten nuostabds rytai ir nepaprasti
vakarai. Zydi obelys, sirpsta vy3nios
ir visas tas gamtos grozis suteikia
begalinj dZziaugsma. Kai esi jaunas
ir turi daug darby, daznai net ne-
spéji visko pamatyti, pabendrauti.
Dabar atvaziuoju j sodybg ir galvoju:
jau nebéra vieny ar kity kaimyny, o
juk Zmonés - tikras lobis. Man labai
patinka pavadinimas , Gyvoiji biblio-
teka” - juk toks ir yra Zmogus: tarsi
gyvenimo Zinynas, kai bendrauiji,
vienas su kitu dalijiesi sukaupta
informacija.

DOYOU PHOTOGRAPHY nuotr.
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Taip, man patinka, kai Zmogus yra
grazus visomis prasmemis. Kalbant
apie kultdrg, Salia jos man itin svarbi
ir kino kultdra, kurig palaikyti néra
itin sudétinga. Zinoma, svarbiau-
sias judéjimo tikslas - sveikata ir
jos palaikymas. Tuo reikia pradéti
rapintis kuo anksciau, kad kuo ilgiau

galétum bati savarankiskas ir nepri-
klausyti nei nuo gydytojy, nei nuo
vaiky, nei nuo vyro - tai yra labai
gerai. Sportas yra tapes mano gy-
venimo bado dalimi. Nors kartais ir
atrodo, kad nusibodo ir tingisi eiti,
bet zinau, kad po aktyvaus judéjimo
bus gerai, - tai motyvuoja. Kiekvieng
ryta puse septyniy, kai bdina ne itin
daug Zmoniy, as jau banu sporto
saléje. Pasportavus anksti, diena
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tarsi pailgeja ir tampa kokybiskesné,
0 as pati tampu energingesneé, nors
miegas irgi yra gerai tiek sveikatai,
tiek figrai. Mano tévelis sakydavo:
~Miegas - geras dalykas, nuo jo dar
niekas nemire.” Bet nuo vaikystes
as nelabai miegalé, o ypac kai banu
kaime ir norisi patirti tg ryto gaiva -
jei atsikelciau tik kokig deSimta ryto,
tai jau baty galima apsiverkti.

Jie labai paprasti - kad ir, pavyzdziui,
jau koks antras meénuo pakeliu savo
vyrg kartu iSgerti kavos, mes ramiai
pabendraujame. Net pastebéjau,
jog rytinés mintys skaidresnés. Jis is-
silavines, apsiskaites, teoretikas, su
juo as galiu pasikalbéti, pasidalyti,
pasitarti. Tai mdsy bendras ritualas
- toks atradimas mums abiem. Nors
iki tol kavg gerdavau viena ir mégau-
davausi ramybe ir Zaluma lauke, nes
mano langai atsiveria | kalng: néra
jokiy namy, pastaty. Mégaujuosi
tokiu laiku. Visgi man svarbiausia
- laikas su Zmonémis, nes tai yra
didziausia vertybé, nors tai ir ne vi-
sada iS karto supranti. Kai netenki
artimy zmoniy, suvoki, jog viskas
néra amzina. Jokiu bidu nemanau,
kad senatvé yra kazkokia pabaiga.
Anaiptol, visai apie tai negalvoju, tik
suvokiu gyvenimg su tam tikra pra-
dZia ir pabaiga. Kai j amzinajj atilsj
iSeina biciuliai, aplanko keistas
jausmas, jog ateina laikas, kai is-
einama be galimybés sugrjzti.
Tie jausmai vercia susimastyti
apie artimus zmones, apie
vaikyste, kuri, rodos, vercia

net is lovos ir skatina eiti,
patirti. Vaikystéje buvau

itin laiminga bei tu-
réjau puiky santykj
su téciu, kurj lai-
kiau draugu, o jis
mane nuo visko
saugojo. Bet

po vaikystes
buvo
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periodas, kai nebuvo laiko. O dabar
vél viskas kitaip, bet, matyt, taip gy-
venimas sudéliotas: negali visko su-
prasti, kai tau yra dvideSimt mety.
Kai bendrauju su jaunimu, tai juo-
kiuosi, kad Zinau, k3 reiskia bati jy
amziaus, bet jie dar nesupranta,
kokig patirtj ir Ziniy bagazg as turiu.

Matote, ne metuose slypi esmé.
Zmogaus branda nusako jo gy-
venimo bddas bei patirtis. Kai esi
jaunas, bdna, jog kazko iki galo
nepadarai, kazkur stengiesi pra-
lysti, kazka lengviau pasiekti, bet
bégantys metai viskg sustato j
savas vietas ir parodo tavo gyve-
nimo kokybe. Kartais girdime, kad
senyvi zmoneés yra apibadinami ne
itin graziai, bet jy elgesys irgi nesu-
siformuoja tik senatvéje, gali bati,
kad jie tiesiog visada badavo sun-
kaus bado. Viskas priklauso nuo
vaikysteés, jaunysteés ir santykiy su
Zmoneémis. Vargu, ar, pavyzdziui,
nuolat kankines Sunj ¢ia pat gebeési
pasakyti grazy zod; ar islikti grazus...
Ateina laikas, kai tampi ,savo veido
Zzemeélapiu®, ir nei dazyti plaukai, nei
priaugintos blakstienos nepasléps
bado.

Apie tai specialiai nesusimastau,
bet man moteriSkumas visuomet
siejosi su kuklumu, mandagumu,
elegancija, iSmintimi, sugebeéjimu
prisitaikyti prie situacijos. Man labai
nepatinka grubumas, issiSokimas,
perdéta ir nepamatuota drgsa - visa
tai dabar itin madinga, ypac kai no-
risi bati j kazkg panasiai, pastebétai,
iSgirstai. Moterys tapo kovotojos
uz savo bavj, o tai atsiliepia ir san-
tykiams ir su vyrais. Gimsta tarsi

stereotipais paremtas tarpusavio
rySys. Visgi nemanau, kad tikrai
visi vyrai yra blogi. Anaiptol - man
patinka vyriska erudicija ir kompa-
nija. Asmeniskai labai Zaviuosi ponia
Alma Adamkiene, kuri spinduliuoja
Silumg, elegancija. Ji - tarsi meilés,
taurumo ir atsakomybeés simbolis,
todél labai Zaviuosi jos diplomatija
ir paprastumu bei sugebéjimu spin-
duliuoti tg vidine ramybe ir kultdrg,
nepriklausomai nuo jaunystes is-
gyvenimy ir ilgametés patirties.
MoteriSkumas gali bati ir jgimtas, ir
jgytas, viskas priklauso nuo to, kaip
ji puoseléji.

Gal ir pasirodysiu nekukli ar nestan-
dartiska, bet nepamenu, kad gyve-
nime baciau kazko siekusi vien dél
to, jog pasijusciau laiminga. AS tie-
siog banu laiminga. Stai, $iuo metu
mudvi kalbameés ir a3 jauciuosi lai-
minga. Atsikeliu ryte ir galvoju, kokia
nuostabi diena, kiek Siandien visko
nuveiksiu ir bGsiu laiminga. AS nesu
didelé planuotoja ir dienos pabai-
goje nemégstu skaiciuoti nuveiktus
darbus bei svarstyti apie dieng ar
jos prasme. Nereikia saves bausti
uZ tai, ko nespéjai nuveikti tadien.
Man tiesiog gera gyventi - as visada
jauciausi laiminga.

Virselio nuotraukos autorius
DOYOU PHOTOGRAPHY



Asmenybe

SENELIU SO

[ AV

iSjausta ir i§gyve_.n:,t7r-'_“'

Laura BALCIUTE

Visi mano projektai gimsta is
mano pacios prisiminimy, is iSgy-
venimy, is patirty emocijy, j juos,
atrodo, jdedu dalele savo Sirdies.

Viskas yra iSjausta ir iSgyventa.

Nemokamas Zurnalas ,60+" gimé is
meilés savo seneliams, Jadvygai ir
Jonui. Pas senelius leisdavau visas
vasaras, visas ziemos, rudens, pava-
sario atostogas, Svesdavau Sventes.
Atokus vienkiemis yra Silalés rajone,
Ruteliy kaime. Salia - miskai, tven-
kinys, kalvos, pievos. Mano mo-
Ciutés nebéra jau 15 mety, senelio
-7 m., bet jy namelis dar stovi. Stovi
vasaring, kurioje mociuté kepdavo
duong, bandeles... Stovi jauja, ku-
rioje kraudavo Sieng, kurj Sienau-
davo su arkliais Zvirbliu ir SprindZiu,
stovi ir tvartas su medininku, tiesa,
jau vos vos... Viskas liko: gzuolai, ku-
riuos, kaip pasakojo mociuté, pati
sodino, tvenkinys, pilnas karosy,
kuriuos dieng naktj gaudydavome
su senelio pagaminta meskere.
Dar dabar prisimenu, kad kai Zuvys
nekibdavo, dainuodavome daing
~Kibkit, Zuveles, didelés ir maZzos...".
Ta pati pieva, kuria per rasas bég-
davau prisiskinti zemuogiy. Tas pats
berzyneélis, kuriame pilna baravyky,
viskas liko... Tik traksta gyvybes,
traksta dvasios...

NuvaZziuoju vos ne kievieng savait-
galj pasivaikscioti po gimtine, uZsi-
merkiu ir regiu vaikystés vaizdus...
jkvepiu - atrodo, net oras ten Kki-
toks. Pasisemiu teigiamy emocijy
ir vél palieku jg viena... ISvaziuojant
taip suspaudzia Sirdj, vis pasakau:
~Mociut, as sutvarkysiu jg...", ir pa-
lieku vel nidria, pilkg ir viena.... Kad




Asmenybe

,Cia kazkada ,viré" gy-
venimas, o dabar jos
tuscios, apleistos...”

nebdty tokia apleista, kad bent
kiek jaustysi joje gyvybé, rudenj
nugrébiu lapus, pavasarj pasodinu
geliy, sutvarkau aplinka ir vis ap-
lankau, nepamirstu...

Ktcdias, kaip visada, grjztame Svesti
pas tévelius. Si Ziema ne iimtis.
Jie gyvena 5 km. atstumu nuo
Rateliy kaimo - Pagrybio kaime.
Stebiuosi, kad cia kiekviena troba
pasipuosusi, mirga blizga - grazu
ZiOreti. Tikros Kaledos! Nuvazuoju
j Mociutés kaimg - vos vienas kitas
namas blizga, o visur kitur ap-
leista - nesimato né menkiausio
zZiburélio... Vaikstau ir galvoju: ly-
giai prieS 15 mety cia vire gyve-
nimas, Senelis per Kacias nukirto
iS savo sodo eglute su penkiomis
Sakomis, padéjo prie peciaus, kad
nutirpty sniegas. Dar prisimenu
eglutés kvapa... Papuoséem, pa-
ruoSem Kaciy vakariene ir laukem
tevuky... O dabar tuscia, ramu,
nyku...

Stoviu ir mastau: o kodeél mes
negalime papuosti seny sodybuy,
kuriose niekas jau nebegyvena?
Juk jose tiek daug senuy, jdomiy
rakandy, kurie puikiai tiks papuo-
Simams, ir nereikia nieko pirkti.
Visada atsiras skeptiky, kurie
sakys, kad tam reikia piniguy, bet
juk tikrai ne viskam! Taip pada-
riau ir as. Per Sventes papuosSiau
Seneliy sodybg tuo, kg radau jos
kieme: mediné déze, virviy su-
kimo rite, stiklainiai, medziagi-
niai maisai, seni zaisliukai, senos
zvakes, skyléti variniai bei eglés
akos. Stai ir sodyba papuosta!

Supratau, kad dabar pats tinka-
miausias laikas tvarkyti sodybag, ir
noriu visus paraginti prisijungti prie
Sito projekto! PradZioje, galbat, tik
stebéti, o véliau ir patiems pasi-
semti idéjy, kaip tai reikia daryti.

Tokiy sodyby, kaip mano Seneliy,
yra pilni kaimai. Cia kazkada viré
gyvenimas, o dabar jos tuscios, ap-
leistos... Kvieliu visas Seimas tvar-
kyti jas. Nebatina kraustytis gyventi
j kaima. Juk galima jas susitvarkyti
ir leisti Cia laisvalaikj, Svesti jvairias

Sventes, meégautis vasaromis... Vai-
kams pacios nuostabiausios atos-
togos yra batent kaime, gamtoje,
gryname ore - Cia gimsta patys
nuostabiausi jspddZiai, nuotykiai
ir prisiminimai. Cia viskas nata-
ralu: gausu gryby, uogy, galima ir
patiems kazkg uzsiauginti. Mano
vaikai dar yra mazi ir a$ noriu, kad
jie turéty tokig vaikyste, kokig tu-
réjau as.

Manau, dabar yra pats tinkamiau-
sias laikas pradéti - nereikia laukti,
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kol jie uzaugs. Mes esame linke
viskg atidéti ateiCiai, bet juk né
vienas nezinome, ar ta ateitis mums
garantuota. Todél pradéti reikia Cia
ir dabar.

Pradedu ir a3. Cia ir dabar. Da-
linsiuosi viskuo, kas susije su so-
dyba, patiriamomis emocijomis,
darbais, nuotykiais. Tikiuosi, kad
tai taps pavyzdziu ir kitiems, norin-
tiems gamtos apsupty turéti jaukia
sodybeéle.




Naudingi patarimai

Ligita SOLIUNIENE

MedZio sultis - sulg - gerti sveika;
tai ne tik skanus, natdralus, salste-
léjes gaivusis gérimas, bet ir nau-
dinga dovana is gamtos. Sula is
medziy ima teketi, kai oro tempe-
ratdra susyla iki 4-6°C, prieS pum-
pury skleidimasi. Nors Lietuvoje
savo sultimis dalijasi beveik visi
lapuociai medZiai, taciau jprasta
gardziuotis berzy, klevy sula.
~Medzio krauju” dar vadinamas
naudingy medZiagy gausus skystis
susikaupia saknyse, o orui atsilus
persiduoda j vainikine medzio dalj
ir per amzius gaivina istroskusius.

Nuo seny senoveés sula naudojama
atsigaivinimui bei organizmo stipri-
nimui. Skystuoju auksu vadinama
klevy sula ima tekéti anksciau nei
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berzy ir skiriasi saldumu. Klevy
suloje aptinkama 2-4 % cukraus,
vitaminy, angliavandeniy ir mine-
raliniy medziagy, mikroelementy.
Sula i$ berzy gausi kalio, kalcio, ma-
gnio, vario, chromo, gelezies, natrio,
cinko, mangano, 1-2 % cukraus, vi-
tamino C, kity naudingy medziagy.
Sula vitaminais ne tik stiprina po
Ziemos nusilpusj organizmg ir imu-
nitetg, gerina medZiagy apykaita,
skatina audiniy regeneracija, bet
ir Salina susikaupusius toksinus,
Slakus, druskas. Todel Sj salsteléjusj
gérimg rekomenduojama gerti
sergantiems reumatu, radikulitu,
inksty akmenlige, artritu, podagra,
bronchitu, plauciy tuberkulioze,
osteochondroze, odos ligomis (Zvy-
neline, neurodermatitu, egzema),
esant skrandZio Zaizdoms ar maZzam
ragStingumui, o kompresai dedami
ant zaizdy. Gerkite sulg, kai vargina

,Sula vitaminais ne
tik stiprina po zie-
mos nusilpusj orga-
nizmag ir imunitetg,
gerina medziagy
apykaitg, skatina
audiniy regeneraci-
ja, bet ir Salina susi-
kaupusius toksinus,
Slakus, druskas.”

sloga ar kosulys, perSalimo si
tomai. Berzy sula galima prausti
spuogais, pigmentinémis demeémi
iSbertg veidg, naudoti kaip pagrinda
veido kaukéms. Sampunu i$plauti
nusilpe plaukai, perskalauti sula,
atgauna sveika, gyvybinga iSvaizda
ir spindes;.

+Maziausia zala daroma, kai sula lei
kas 5 metus. O greziant tausoti, kad

) maziau jj suzalotume. Keliy centime
skyle (ne didesne nei 2 cm, ne gilesne nei
4 cm) patariama grezti Siaurinéje kamieno
puséje. Naudokite ne metalinj, bet medinjla- -+
takélj, kuris maziau kenkia medZiui ir saugo .
gérimg nuo nemalonaus prieskonio.” g

Mégstantiems sulg reikéty pasau-
goti medzius ir kasmet nevarginti
to paties medZio (maziausia Zala
daroma, kai sula leidZiama kas 5
metus), o greziant tausoti, kad kuo
maziau jj suzalotume. Keliy centi-
metry gylio skyle (ne didesne nei 2
cm, ne gilesne nei 4 cm) patariama
grezti Siaurinéje kamieno puséje.
Naudokite ne metalinj, bet medinj
latakelj, kuris maziau kenkia medZziui
ir saugo gérimg nuo nemalonaus

i



I Naudingi patarimai

prieskonio. Sulos surinkimui nau-
dokite stikline, bet ne plastmasine
targ. Skylé turéty bati ne auksciau
kaip 1 m nuo Zemés pavirSiaus. Sula
gausiai teka, kai ménulis danguje
yra nuo jaunaties iki pilnaties - is-
naudokite Sj laikg. Pasibaigus sulos
tekéjimo laikotarpiui skylé uzkiSama
mediniu kams¢iu. Zaizda uZtepama
sodo tepalu, moliu ar Gkiniu muilu,
kad j medj nepatekty parazitiniy
gryby, bakterijy, sukelianciy ligas ir
net medzio zuvima. Rinkités atokiau
nuo kelio, dirbamos Zemés esancius
medzius - sula bus be trasy, jvairiy
chemikaly, pesticidy. Beje, vertéty
pasidometi Laukines augalijos iSte-
kliy naudojimo tvarka, kurioje nu-
statytos medziy saugojimo taisy-
klés, kuriy nepaisantys sulos géréjai
gali sulaukti baudy.

ISsaugokite sulos nauda

Sis gamtos dovanojamas eliksyras
yra sezoninis gérimas ir dzZiugina
labai trumpai - vos keletg savaiciy.
Skonj ir naudingas medziagas net
iki vasaros jmanoma iSsaugoti sulg
uzsaldant, rauginant, konservuo-
jant pagal jvairius receptus. IS klevy
sulos gaminamas sirupas, 0 is berzy
- gira, Sampanas, vynas. Senovéje
iS sulos viré sriubas, gamino Salti-
barScius, raugdavo burokélius. Pre-
zidento A. Smetonos laikais Seimi-
ninkés gamindavo raugintos sulos
gérima - ,Suline”. Saldytuve sulg
laikykite ne ilgiau 2-3 dieny, o 5tai 0
iki +2 °C patalpoje - net iki devyniy
meénesiy. Naudinggsias medZiagas
sula geriausiai iSlaiko Zemesnéje nei
0 °C temperaturoje.

»Sulg rekomen-
duojama gerti
sergantiems reu-
matu, radikulitu,
inksty akmenlige,
artritu, podagra,
bronchitu, plau-
Ciy tuberkulioze,
psteochondroze,
Irodos ligomis.”

bus saldesné.

,SULINE"

+ 3lsulos

+ 8-9vnt.raziny

+ 2v.S. spirito

+  2-3riekelés citrinos

| butelius supilstyti sulg, spiritg, su-
berti po kelias razinas ir griezinélj
citrinos. Sandariai uzdarytus bu-
telius laikyti vésioje patalpoje. Gé-
rimg galima gerti po 6-7 savaiciy.

TRADICINIS SULOS
GERIMAS

+ 101sulos

+ 0,5 kg cukraus

+ 20 gcitriny ragsties

] 10 litry talpos indg supilti cukry
ir citriny ragstj bei sulg. Viska
pakaitinti iki 70-80 laipsniy, iStir-
pinti cukry. Atvésinus isSpilstyti j
pasterizuotus stiklainius ar bute-
lius ir laikyti vésiai.

SENOVINE BERZUY
SULOS GIRA

Sulg pakaitinti iki 35 laipsniy, jdéti
mieliy (1 litrui sulos reikia 10-15
g mieliy), cukraus. Sandariai uz-
kimSus indg 3-4 dienas laikyti
5-10°C patalpoje. Skirtingy skoniy
gira pagaminama j jg jdéjus raziny,
juodos duonos rieke, kmyny, me-
daus, gvazdikeéliy, citriny ar apel-
siny griezinéliy. Kai sula nustoja
ragti, perkosti ir supilstyti j bute-
lius - juos laikyti vésiai. Tinkamai
paruosta gira iSsilaiko iki vasaros.

SENOLIAI SAKYDAVO:

Jei iS berzo teka daug sulos - lauk lietingos vasaros,
jei mazai - ji bus sausa.

Kuo Ziema Saltesné, tuo saldesnés galima tikétis sulos.
Jei gruod; i$ berZo sula varva, bus lengva Ziema.

Jei sula gausiai teka - lauk vélyvo rudens.

Kuo praéjusieji metai buvo sausesni, tuo pavasarj sula

Sula trumpai teka - bus karsta vasara.

Rokiskio NAMINIS -
laimingoms Seimoms!
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Skanu

MYLINTIEMS MAISTA

Renata SNIOLIENE

Mano vardas Renata, as esu léto
gyvenimo uzmiestyje propaguo-
toja, naminiy aliejy spaudéja,
tinklarascio apie maistg autoré,
fermentacijos ir fotografijos
pasaulio tyrinetoja, konditeres
anudké, pedagogés dukra, kariskio
zmona ir keliy labai artimy Zmoniy
draugeé.

Gera tureéti draugy. Ir kaimyny, -
prideciau as. Mano mylimos kai-
mynés, kuriai jau gerokai virs as-
tuoniasdesSimties, dukra Siemet kaip
niekad daznai atvykdavo pavasaroti
pas mama. Rytais Snektelédavome,

paskuijau ir j miestg kartu nuriedé-
davome, kalbéjomés apie keliones
ir galiausiai apie maista. Ir karta, be-
vaziuodamos j Vilniy, stabteléjome
prie vieno prekybcentrio, kuriame
parduoda pilstomg grietine. Vien
dél jos vaziuoju ten, o ir Natalijg jkal-
binau paragauti gerokai tirStesnés,
gardesnés ir tvirtesnés tekstdros
grietines. Ir batent tuomet ji man

papasakojo apie tepamojo sarelio
gamybg iS tokios geros kokybés
grietines ir graikisko jogurto. Be
kaitinimo. Be fermentacijos.
Zinoma, tg patj vakarg jau spau-
dZiau strj, ir nuo kitos dienos mano
Saldytuve visada yra Sio uzkandzio.
Ir prisipazinsiu, kartais kabinu jo tie-
siog Saukstu is stiklainio, be tepimo
ant duonos, nors jis ir vadinamas
tepamuoju.

Tepamasis sdris - nepamainomas
greityjy uzkandziy ingredientas,
taciau retas jo pasigamina pats.

Kam vargti?, - klausite jds. Nes jis
skanesnis, pigesnis, sveikesnis ir
dar galybe savybiy ,-esnis”. O kur
dar galybé variacijy, j sarelj jmaiSant
jvairiausiy priedy - dzZiovinty pomi-
dory, sékly, smulkinty rieSuty ar
Svieziy bei dziovinty prieskoniniy
Zoliu.

Sariui reikés:

400 g 30 % grietinés
400 g graikiSko jogurto
0,5 citrinos sulciy

1 a. S . rupios druskos

Grietiné sumaiSoma su jogurtu,
supilamos citrinos sultys, mase pa-
stddoma ir sukreCiama j sdrmaisj
arba merline medZiaga iSklotg
kiaurasamtj. Po keliy valandy saris
paslegiamas lekste. Didelio svorio
nereikia, nes tepamai konsistencija
nereikia visiSko sausumo.

Po 12 h saris jau paruostas. Tuomet
j ji maiSomi norimi priedai ir saris
sudedamas j patogius naudojimui
indus.

Laikomas Saldytuve, suvalgyti de-
réty per 6 - 7 dienas.



Tie, kurie yra ragave svoguny py-
rago, turbdt nesunkiai jsivaizduos,
kokio gardumo yra ir Sis, mat
ruoSiu jj beveik taip pat, tik su kito-
kiomis, jvairesnémis, darzovemis.
Nieko naujo, sakysite, pazjstamas
receptas, matytas vaizdas. Taciau.
Kelis kartus neisSkepusi morky juos-
tomis susimasciau, kuo jas pakeisti,
arba kaip paruosti morkas, kad jos
baty tokios pacios skanios, kaip
ir sultingosios cukinijos ar grybus
primenantys baklazanai. Ir kilo is-
ganinga mintis - dalijuosi idéja.

Pyrago pagrindui reikés:

180 g sviesto (standartinis pakelis)
2 st. kvietiniy milty

2 v. 5. 30 proc. riebumo grietinés
Ziupsnio druskos

|darui:

2 jauny geltonuyjy cukinijy
1 jaunos zaliosios cukinijos
1 didelés morkos

1 nedidelio baklazano

4 kiauSiniy

250 ml grietinés

1 a. S. druskos

1 v. 8. sezamy sékly

1 a. S. dziovinto raudonélio

Sviestg tesSlai iSlydau metaliniame
inde orkaitéje, jjungusi 70 C tem-
peratdrg, jj supilu j gilesnj inda ir
lengvai Saukstu iSmaisau su miltais,
keliais Saukstais grietinés, druska,
galiausiai iSminkau teslg ir dedu jg
j Saldytuva.

UZkaiciu puoda su didesniu kiekiu
vandens, morkg nulupu ir su-
pjaustau placiomis juostomis - tai
geriausia daryti placiu darzoviy
skustuku. Vandeniui uzvirus, sumetu
juostas ir apverdu jas apie 5-6 mi-
nutes, iSgrébiu j kostuva ir perlieju
Saltu vandeniu, palieku apdziati.
Tuo paciu skustuku juostomis su-
pjaustau likusias darzoves, Serdziy
nenaudoju.

,Dar vienas siliko-
niniy formy priva-
lumas - jose puikiai
matosi, kada pyra-
gas iSkepes - kai
paskrude pyrago
krasStai atSoka nuo
formos sieneliy.”

TeSla iSkloju silikoninés formos
dugng, suformuoju 4-5 cm bortus.
Pradédama nuo centro, suku skir-

-
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tingy spalvy darzoviy juostas (kaip
matote nuotraukoje). Dubeny is-
plaku kiauSinius, jmaiSau grietine,
druskg ir sezamy seklas. Plakiniu
atsargiai uzpilu darzoves.

Pyraga Saunu j iki 180 °C jkaitintg or-
kaite. Kepimo laikas priklauso nuo
jdaro storio: ploniausiam uzteks
35-40 minuciy, storesniam reiks
pasisveciuot kaitroj apie valanda.
Dar vienas silikoniniy formy priva-
lumas - jose puikiai matosi, kada
pyragas iSkepes - kai paskrude
pyrago kraStai atSoka nuo formos
sieneliy.

Pyragas skanus tiek karstas, tiek
Saltas. Supjaustytas gabaliukais,
puikiai tinka iskylai gamtoje.

.11e, kas yra ragave
svoguny pyrago,
turbdt nesunkiai
jsivaizduos, kokio
gardumo yra ir Sis.”

-

~Sluoksniuotg teslg
gaminu pati, nes
labai megstu lydy-
to sviesto poskonj
tesloje, o nuo tada,
kai atradau siliko-
ninius kilimeélius ir
kocélus, gaminu su
dar didesniu malo-
numu.”



I Skanu

SVENTINIS OBUOLIU
PYRAGAS

Saldytos teslos gerbéjams - dar
vienas obuolinis receptas. Ingre-
dientai lyg ir labai paprasti, bet tik
paZiarekite koks jis Sventiskas. O
nieko jmantraus, tik truput;j ilgesnis
paruoSimo ir kepimo laikas. Kartais
tikrai verta papluséti, pvz., deSimcia
minuciy ilgiau ir sulaukti zymiai
platesnés valganciyjy Sypsenos.
Sluoksniuotg teslg gaminu pati, nes
labai megstu lydyto sviesto poskonj
teSloje, o nuo tada, kai atradau si-
likoninius kilimeélius ir kocelus, ga-
minu su dar didesniu malonumu.
Siandien te$los gaminimo ypatumy
neaprasinesiu, tik pateiksiu pries
kelerius metus nuotraukose atrastg
idéja, kaip greitai ir originaliai paga-
minti, rodos, jau pabodusj obuoliy
pyraga. Jei naudosite pirktine teslg,
vieng pakuote rinkites lapeliais -
taip bus dar paprasciau.

Pyragui reikés:

1 kg bemielés Saldytos teslos

4 obuoliy

1 v.S. malto cinamono

3 v.3. rudojo cukraus

1 v.8. miltelinio cukraus (pudros)
2 kiauSiniy

AtSildyta teSla iSkloju apvalios ke-
pimo formos dugng, bortus for-
muoju atskiromis juostelémis,
svarbu, kad jos baty bent keliais
milimetrais aukStesnés uz forma.
Obuolius supjaustau j astuonias
dalis, iSpjaunu séklalizdzius ir kie-
kvieng skiltele dar pasmulkinu j tris
dalis. Obuolius suberiu j formg ir
pabarstau dviem SaukStais rudojo
cukraus.

Puodelyje gerai iSplaku kiauSinius,
iSkocioju likusia teslg, supjaustau
staCiakampiais (naudojant pirktine
Cia ir reikety kokiy 6 lapeliy jau
paruosty formy), aptepu plakiniu,
tolygiai apibarstau cinamonu ir li-
kusiu ruduoju cukrumi bei susuku
j ritinélius. Juos supjaustau 2 cm
storio grieZinéliais ir juos, stengda-
masi palikti kuo mazesnius tarpus,

-

sudedu ant obuoliy, kaip matosi
nuotraukose. Likusiu kiauSiniy pla-
kiniu aptepu pyrago virsy ir formg
dedu j orkaités vidurj. Jungiu 200 °C
ir kepu pyragg apie 40-45 minutes.
ISkepusj pyraga atveésinu ir perkeliu
j plokscig lékSte ar ant medinio pa-
deklo ir uzberiu miltelinj cukry. Py:
ragg valgome su karstais gérimai

~Kartais tikrai ver-
ta papluséti, pvz.
desimcia minuci
ilgiau ir sulaukti zy-
miai platesnés val-

ganciyjy Sypsenos.”




Naudingi patarimai

SU LASINIAIS -

o weo

pries vezj

.Kasdien ver
maitintis islai
pusiausvyrg
sarmineés ir
tines organiz
terpes.”

Nt

Deja, varstyti gydytojy kabinety
duris bei ieSkoti jvairiausiy iSgi-
jimo galimybiy laiko surandama tik
tuomet, kai liga gerokai jspraudzia
j kampa. Tuomet iS nevilties iSban-
domi ne tik medicinos pripazinti ,
bet ir netradiciniai gydymo metodai.
Batent tokiais metodais, paremtais
mokslu bei senoliy patirtimi, su
masy tautieciais dalijasi Ukrainos
medikai, paskaitas skaitantys ne tik
savo Salyje, bet ir Maskvoje.

Gydytojai iS Ukrainos gastroen-
terologas Dmitrijus Naumovas ir
chemikas, onkologas, garsus lekto-
rius Jurijus Sulga 20 mety gydydami
ligonius bei Sviesdami visuomene
vadovaujasi mokslininko Boriso
Bolotovo atradimais bei holistiniu
(visuminiu) pozidriu j Zmogy. On-



kologo J. Sulgos pasveikusiyjy nuo
véZio sgraSe - daugiau nei Simtas
7moniy. Sio mediko gydymo metu
naudojama itin mazai tradiciniy
medikamenty, taciau pasitelkiami
B. Bolotovo metodai, paremti fer-
menty sistema. ] naudingus Siy
mediky patarimus verta atkreipti
démesj, nes tai - ne tik teorija, ta-
Ciau ir pasiekti rezultatai, kurie rodo
Zmones sékmingai pagijus net nuo
sunkiausiy ligy, uzklupusiy pries
10-15 metuy.

Kaip teigia J. Sulga, nepagydomy
susirgimy néra. Tuomet kodél
taip vargstame gydydamiesi vézj ir
kodel tiek daug artimuyjy iskeliauja
Anapilin? Anot jo, visoms ligoms
yra atitinkami gydymo metodai ir
laikas. ,Ligai iSgydyti reikia tiek pat
laiko, kiek mety ji tesiasi”, - jsitikines
gydytojas. Vadinasi, reikalinga pasi-
kaustyti kantrybe ir pozityviu nusi-
teikimu bei pasikliauti gydanciuoju.

Ligy prieZastis - kasdiené
mityba

Pasak Jurijaus Sulgos, per savo dar-
bine patirtj iSgydZiusio nemazai
pacienty, 60 proc. onkologiniy su-
sirgimy sukelia netinkama mityba.
Kasdien vertéty maitintis islaikant
pusiausvyrg tarp Sarminés ir rags-
tinés organizmo terpés.

Anot Siy mediky, valgyti galima pa-
Cius jvairiausius produktus, taciau
tuo paciu metu lékstéje neturéty
bati daugiau nei keturi maisto pro-
duktai. Batent tokj jy kiekj vienu
metu geba atpazinti mdsy sme-
genys, siunciancios signalus maisto
skaidymui. Kitas ukrainiec¢iy mediky
siiilymas - daugiau produkty valgyti
tiesiog ne vienu metu, o paeiliui, ne-
skubant, suteikiant laiko anksc¢iau
minétai smegeny analizei.

+Juk batent taip maitinosi masy se-
noliai; iSdéliodavo tai, kg tuo metu
turédavo, ir uzkandziaudavo. Ir toks
maitinimosi pavyzdys yra teisingiau-
sias, - tvirtina Ukrainos medikai.
- Todel gal ir sveikesni badavo, o
apie tai Siuolaikiniai Zmonés daznai
uzsimena.”

Kaip vieng i$ esminiy veiksniy me-

dikai iSskiria kramtymg - tik kuo
smulkiau sukramtytas maistas gali
bati tinkamai suvirskintas.

Visa tai néra kazkokia naujiena ar
Siy mediky atradimai, taiau net ir
daznai apie tai kalbant maitinamés
kuo ir kada papuola, tikedamiesi
puikios savijautos. O juk esame tai,
ka valgomel!

Kodél senovéje Zmonés buvo
sveikesni?

Onkologas J. Sulga, daugelj mety
nagrinéjantis veéziniy susirgimy
priezastis, ragina kuo dazniau pri-
siminti senovés maitinimosi btdg
bei produktus. Vienas svarbiausiy
sveiko ar sergancio véziu Zmogaus
produkty turéty bati SvieZi sadyti
(ne rakyti!) [asiniai. Juos ukrainieciy
medikai rekomenduoja valgyti su
Cesnakais, svoglnais ar garsty-
¢iomis, nuo 1/3 ar 1/4 degtuko de-
Zutes dydzio kasdien. Galima lasi-
nius permalti mésmale, juos derinti
santykiu 10:1 (IaSiniai:Cesnakas, la-
Siniai:garstycios). Beje, garstycios
taip pat itin vertinamos Siy ukrai-

nieCiy mitybos patarimuose.

ISskirtinis demesys ukrainieCiy me-
diky gydymo praktikoje skiriamas
raugintoms darzovéems, kurios yra
valgomos kaip garnyras arba is jy
gaminami pagrindiniai patiekalai
(ypac rekomenduojama virti sriubas
su raugintomis dar-
7ovémis). Vertin-

giausi statinése rau- ,Valgyti galima
pacius Jvairiausius bet kokias su mésa

produktus, taciau
prastai naudojamas U0 paciu metu
actas (5%): jo reko-  |akStéje neturéty
bati daugiau nei

ginti produktai.
Dar vienas Siy me-
diky patarimy - nej-

menduojama jsipilti
netjarbatg ar sultis.

lima pradéti nuo saloty, garnyry
ir kity augaliniy produkty, - pa-
taria daugelj mety ligonius ne tik
Ukrainoje gydantys medikai. - Ge-
riau pirmiausia valgyti gyvulines
kilmés produktus: meésga, kiausi-
nius, Zuvj, varske, grybus.” Kaip
pirmuosius patie-
kalus jie jvardija
mesos sultinius ar

bei raugintomis
darzovémis virtas
sriubas (beje, netgi
ragstyniy sriubg ge-
riau gaminti i$ rau-
ginty ragstyniy), o

keturi maisto pro- barstius pagardinti

Teisinga mityba
pagal J. Sulgg ir D.
Naumova

duktai.”

Gyvulinés kilmés maisto reikety
vengti po 16-18 val., augalinés -
po 20 val. O Stai nuo paskutinio
valgymo iki nakties miego turety
praeiti maziausiai 2 val.

JJeigu ant stalo - gyvulinés ir au-
galinés kilmeés produktai, nega-

grietine. Patariama
nevengti druskos,
nes jos trakumas
pavercia kaino terpe
Sarmine, todel Zmogus serga. Pir-
muosius patiekalus reikéty ruosti
i$ Zalumynuy: ragstyniy, dilgéliy, Spi-
naty, juos verdant mésos ar Zuvies
sultinyje, po to pagardinti grietine
ir nedideliu kiekiu balzaminio ar
maistinio acto.




I Naudingi patarimai

Darzoves reikia smulkiai supjaus-
tyti ir pridéti grietinés. Jei darZzoviy
salotos valgomos su augaliniu alie-
jumi, batina pridéti balzamiko ar
acto. Anot mediky, tai blokuoja au-
galinio aliejaus jsiurbimg j limfa.
Reikety atkreipti démesj, kad tuo
paciu metu bity pasirenkama viena
meésos rasis ir viena rasis riebaly.
.Jokiu bddu negalima gaminti
maisto iS keliy mésos rasiy ir rie-
baly”, - tvirtina begale moksliniy
tyrimy iSstudijave gydytojai. Anot
ju, tiesiog Zalinga maisyti gyvulinius
ir augalinius riebalus ne tik maisto
ruoSimui, bet ir per pusrycius, pi-
etus ar vakariene.

Mieliniai kepiniai vartojami kiek su-
kietéje, palaikyti, nedviezi.

ISkart po valgio nerekomenduojama
gerti, nes tai létina bei apsunkina
maisto virskinima.

Reikety gerti gryng vandenj, o taip
pat naudinga atsigaivinti i$ jvairiy
uogy paruostomis giromis.

SVARBIAUSI VEZIU
SERGANCIYJY MITYBOS
ASPEKTAI

Pirmiausia - nepersivalgyti!

+ Mityboje turéty nelikti:

+ jokio augalinio aliejaus, majo-
nezo, margarino;

+ konditeriniy gaminiy, cukraus,
kepiniy, aukstos klasés milty,
makarony;

+ kavos;

+ spiritiniy gerimy;

+ konservuoty ilgai galiojanciy
produkty, turinCiy konservanty;

+ virtos deSros, rakyty gaminiy,
kepto maisto;

* pramoniniu bddu augintos
paukstienos;

* pomidory padaZzo;
+ pramoniniu bddu perdirbto
pieno;

+ sergantisir nusilpes organizmas

nepajéegus suvirskinti riebaus,

baltyminio maisto, todél ribo-

jami gyvulinés kilmés produktai.
| mitybg jtraukti reikéty:

« jOrose suzvejotas ar pléSrias
upiy Zuvis bei kt. jary produktus
(jaros kopdadstus, midijas, kre-
vetes, austres, ikrus);

* naminj ar lydytg sviestg;

+ SvieZius stdytus lasinius;

+ kiauSinius (putpeliy arba na-
miniy visty);

+ rogstaus pieno produktus;

« kruopas (aviZy, grikiy, kvieciy,
ryziy);

« raugintas darzoves (kopadstus,
burokelius, agurkus, pomidorus,
obuolius);

* medy;

+ dziovinty vaisiy kompotga;

+ Saltieng;

+ kokybiSkus konservuotus, so-
dytus, raugintus grybus.
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I Asmenybé

vaiksciojanti Meilé

Tévas Stanislovas - mazutéliy
tarnas, didysis bedy ir ripesciy
bankininkas, visoms valdZzioms

kliuves ,Grytelninky partijos” stei-
geéjas, savizudziy uztarejas ir jy lai-
dotojas, alkoholiky ir narkomany
vilties teikéjas... Sluostes gyvenimo
dulkes nuo Evangelijos baznycioje
ir kaimo troboje... O 2005 mety
birzelj iSkeliaves j Amzinybe.

Anot ). Marcinkeviciaus, Tévas Sta-
nislovas buvo vaiks¢iojanti Meilé.
Jis lyg uola, j kurig remiamés, ke-
tindami pakilti.

Tévui Stanislovui, iSkeltam j Do-
tnuvos vienuolyng, Paberzé buvo
didziausias dziaugsmas, | jg ,net
keliais baty galéjes sugrjzti”. Pa-
berzéje lankydavosi paliegusieji - i

dvasiskai, ir fiziSkai. Taliau jo Sventi
zodziai ir Siandien kiekvienam yra
svarbas. |siklausykite j juos. Lyg |
maldg, ramiai, giedanciu ritmu, su
atoddsiais sruvenancia i$ Sventy
Tévo Stanislovo lGpy. O svarbiausia
- i& Sirdies... Nors minutéle stabtel-
kite ir susimastykite:

+ ,Dievas sutvéré Zzmogy tiesy,
todel turime badti statds - ne-
valia susikdprinti. Neretai mo-
tinos, turincios nejgalius vaikus,
bdna tiesios.”

+ ,Net ir labai vieniSas, net la-
biausiai prislégtas visuomet
gali kreiptis | Dievg, kalbetis
su juo, prasyti jo pagalbos. Tik
visuomet reikia pridéti Zodelj
,mano Dieve"”

+ ,Biblijoje parasyta ,DZiaukités".
Simtus karty parasyta. DZiau-
kités, bet ne linksminkités -

B

nustumkite nuobodulj, apatija.
Vienas dalykas - kdino bdsena,
kitas - dvasia. Sachtoje giedo-
davau, dZiaugdavausi, kad gy-
venu. Tuo metu turéjau kalinio
numerj ir kirtiklj rankoje.”

,Zmogus daZnai tarpusavio san-
tykius dramatizuoja. Zmonai
prisvilo kiauSiniené, ir vyras
labai dramatizuoja situacija.
Bet galima suvalgyti ir kiek pris-
vilusig kiauSiniene. ,Teesie tavo
valia” - netirstinti, nedramati-
zuoti situacijos.”

,Zmogus turi bati aktyvus, ener-
gingas. | lova reikia ne gulti, bet
kristi iS nuovargio. Nakvynén
tokiy sveciy kaip depresija
nepriimu.”

,Liga - tai didelis iSbandymas ne
tik kGnui. Atsibuskite su malda
[Gpose. Gyvenime kartais taip
pasineriame j kino aistras, kad

TEVAS STANISLOVAS

tampame vien kdnu, o siela su-
nyksta. Leiskite sielai iS kdno
aistry vergoveés issinerti.”

+ ,PerSeSiasdienas Dievas sutvére
banginius, augalus, Zvéris... Bet
du dalykai nepaminéti. Pirma,
Ramybeé-Dziaugsmas, ir antra -
Laikas. Tuos du dalykus Dievas
laiko uzantyje ir pagal grafika
dalija septintajg dieng. Tad se-
kmadienis - sustojimas.”

+ ,Jei Zmonés bty uzmirSe Zodj
»TU”, o sakyty tik zodj ,As", Ze-
meje jau savaime baty pragaras.
ISmeskite i$ saves neapykanta,
iSeikite i$ mirties j gyvenima.”

Tebdna ramu ir dZiugu Jasy Sirdyse!
Remiantis Birutés Tikneviciatés kny-

ga , Tévas Stanislovas - maZutéliy
tarnas” parengé Ligita Solianiené
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Naudingi patarimai

S GAMTOS:

Eva URBANAVICIUTE

Siuo metu daugelis masy
vis labiau domisi netradicine
medicina. Natdralds preparatai,
vaistazoliy arbatos ir net jvairas
nuovirai gali padeti numalsinti net
didziausius skausmus. Ir ne tik
skausmus! Juk visi norime tureéti
sveikg imunine sistemg ir iSvengti
persalimo ligy. Tad placiau pa-
kalbékime apie natdralius nuo-
virus, kuriuos galite pasigaminti
namuose.

Stebuklinga priemoné nuo Simto
ligy - biciy pikis. Nuo seny laiky Zzi-
nome, kad medus, kaip ir kiti biciy

produktai, yra universalus vaistas
nuo gausybés ligy. Juo galime ne tik
gydyti gerklés ligas, mal-
Sinti kosulj, bet ir dezin-

fekuoti Zaizdas. Saltuoju Stebuklin-

mety laiku turéti spinte-

léje biciy pikio tepalo 2d Prie-

yra nepamainoma bd- mone nuo
Simto ligy -
biciy pikis.”

tinybé. Norint patiems
pasigaminti jj, reikia tik
dviejy produkty: biciy
pikio ir is saldzios grieti-
nélés pagaminto sviesto
(tinka ir nesadyti kiauliy taukai). 100
g sviesto naudoti 10 g pikio. Gami-
nimas labai paprastas - sviestg

S T

e

b ‘i' m.‘ .

kartu su pikiu tirpinti indelyje, pa-
merktame j verdantj vandenj. Mai-
Syti, kol istirps, ir viskas.
Tiesa, sviestas néra vien
tik riebalai, todeél neissi-
gaskite, jei liko nuosédy -
jas nukoskite. Pagamintg
bi¢iy pikio tepalg galite
naudoti jvairiems persa-
limo sukeltiems negala-
vimams gydyti: tepti ant
kaklo, jei skauda gerkle,
ar palei paakius, net ir
pacig nosj, jei sergate sinusitu. Jei
kamuoja kosulys, galite iSsitepti kra-
tine ir storai uzkloti iSteptg vieta.

Kita opi problema - skaudami sa-
nariai, trikdantys normaly judé-
jima. Kaip rdpintis sanariais, jeigu
pradeda juos skaudéti? Jums padeés
liaudies medicina.

ISvirus bulves, visada lieka nuoviro.
Jis valo organizmg, Salina Slakus,
valo Zarny sieneles nuo gleiviy ir
kity dariniy. Ar galite patiketi, kad
jei bulviy nuovirg ant tuscio skran-
dZio gersite rytais, pries pietus ir
prieS miega, gydysite artritg! O
jei kamuoja sgnariy negalavimai,
ypac poliartritas, 1 kg bulviy su
lupenomis supjaustykite mazais
gabaléliais ir virkite apie pusantros
valandos 3 | vandens kupiname
puode. Paskui nukoSkite ir nuspaus-
kite bulviy gabalélius ir gerkite nuo-
viro kiek tik norisi.

Norint pasigaminti nuovirg, jums
reikia 300 g kastony vaisiy. Odeles
nulupkite, sumalkite. | pusés litro
tamsaus stiklo butelj suberkite kas-
tony Zieveles ir iki kakliuko uzpil-

,Pavasarj pats
metas iSbandyti
naujas liau-
dies medici-
nos sidlomas
alternatyvas ir
pradéti gydytis
vien natdraliais
bei paciy pasi-
gamintais pre-
paratais.”

kite vandeniu. Sandariai uzdarykite
ir butelj palikite pastoveti tamsioje
Siltoje vietoje dviem savaitéms, ta-
giau kasdien suplakite. Sis uZpilas
iSsilaiko net iki keleriy mety! Toks
natdralus skaudamy sanariy gy-
dymas gali uztrukti net metus, bet
pabandyti tikrai verta. Siuo nuoviru
galite jtrinti skaudamas vietas. Ta-
Ciau galite pasigaminti ir kitokj kas-
tony nuovirg, kurj galésite gerti.

Receptas: 50 g kastony vaisiy arba
Ziedy uZpilti 0,6 | vandens ir palikti
dvi savaites pastovéti tamsioje ir Sil-
toje vietoje, taCiau nepamirsti kasdien
suplakti. Paskui nukosti ir laikyti tam-
sioje vietoje. Gerti po 30-40 lasy 3-4
kartus per dieng 3-4 savaites.

Jei mégstate sodinti jvairius augalus,
raskite vietos ir ugniaZolei. Ji - puiki
pagalbininké malSinant sgnariy
skausmus. Ugniazolés zydi pavasarj
- tada jy ir prisiskinkite, sumalkite
meésmale, sudékite mase j marle ir
iSspauskite sultis. Tada praskieskite
santykiu 1:1 su degtine arba spiritu.
Trinkite skaudamas sgnariy vi-
etas ir po kurio laiko pajusite, kad
skausmas tikrai mazéja. Medicina
slypi gamtoje!

Norite pakelti tonusg, padidinti
darbingumag, iSvalyti krauja, susti-
printi imunitetg ir kraujagysles ir i3
organizmo pasalinti nereikalingas
druskas bei $lakus? Cesnakas jums
padés! Sis uZpilas ne tik stiprins
Sirdies veikla, mazins cholesterolio
kiekj kraujyje, bet ir tonizuos orga-
nizma, gerins medziagy apykaita
bei padés naikinti riebalus. Ar gali
bati geriau? | permatomga butelj
sumeskite 12 Cesnako skilteliy, is
kuriy kiekviena turi bati supjaus-
tyta j 4 dalis. UzZpilkite trimis sti-
klinémis raudonojo sauso vyno,
sandariai uzdarykite ir palikite ant
lango dviem savaitéms. Kasdien
2-3 kartus butelj supurtykite, o po
dviejy savaiciy perkoskite, supilkite j
tamsy butelj bei laikykite Saldytuve.
Visg ménes;j vartokite po valgomajj
Saukstg Sios uzpiltinés tris kartus
per dieng. Patikeékite, uzpilo pov-
eikis yra nejtikétinas!

Gal pats metas iSbandyti naujas
liaudies medicinos sidlomas alter-
natyvas ir pagaliau pradéti gydytis
vien natdraliais bei paciy pasiga-
mintais preparatais? Juk didZioji
energija ir galia slypi gamtoje - mes
ir patys esame gamtos dalis. Tad su
dékingumu imkime tai, kg duoda
Motina Gamta, ir pagaliau bokime

sveikesni nei vakar!
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Asmenybe

PENK

<VEPIANTYS

gyvenimo principal

Simona SUTKUTE

Viena ryskiausiai spindinciy kino
Zvaigzdziy, Meryl Streep (69 m.),
pakeréjo milijony Zzmoniy Sirdis
lengvai persikiinydama i$ vienos
veikéjos j kitg. Pastaruosius kelis
deSimtmecius Si daugelio mylima
aktoré buvo nominuota net 21-am
Akademijos apdovanojimui (,Os-
karui“), 31-am Auksiniam gaubliui,
15-ai Brity kino akademijos apdo-
vanojimy ir 17-ai Ekrano aktoriy
gildijos apdovanojimy. Per savo
karjerg M. Streep laiméjo net 14
Siy apdovanojimuy.

Aktorés vaidmenys perkélé jg is
Afrikos brazgyny ir Graikijos pa-
plddimiy j legendine Julios Childs
virtuve bei vaizdinga Disnéjaus pa-
saulj. Jai savo talentu taip pat teko
garbé pasakoti pasauliui apie pir-
majg DidZiosios Britanijos ministre
pirmininke Margaret TecCer bei jka-
nyti daugelj skirtingo amziaus, soci-
alinio sluoksnio ir kultdros motery
istorijy. Itin grazy savo gyvenimo
periodg pasiekusi moteris iki pat
Siy dieny neapleido
savo kertiniy vertybiy,

uz kurias jg myli visas "StengiUOSi
gyventi kiek
jsnanoma pa-
dama aktore, bet jau [prastesnj gy-

kino pasaulis.
M. Streep ne tik pra-
leido ilgus metus dirb-

laimingai, kdrybingai ir visuomet ra-
pintis, jog talentas suzibéty dar ne
vienoje kino juostoje.

Ji dovanoja nelaukdama
pripaZinimo

M. Streep daznai apibddinama kaip
pasitikinti savimi, taciau kartu ir
kukli, pagarbi bei geranoriska. Tik
2012 metais paaiskejo, jog aktore
kartu su vyru yra jkarusi mazai kam
Zzinomg ,Silver Mountain Founda-
tion” labdaros organizacija.

Jie abu paaukojo milijonus jvairioms
veikloms - nuo moterims aktualiy
problemy sprendimo iki paramos
teatry repertuarams. Dovanojimas
nesitikint pagyry daug pasako apie
aktorés badg. Pagalba kitiems bet
kokiomis prieinamomis priemo-
nemis, pasak jos, ne tik sumazina
dél streso patiriamg jtampa, taCiau
gali padéti tapti laimingesniu bei
karybiSkesniu Zmogumi.

Jivis dar uZsiima namy ruosa

Tiesa, negalime pa-
tvirtinti, kiek kas-
dieniy ruoSos darby
M. Streep atlieka savo
namuose. Vis délto
viena iS jos populia-

daugiau nei 40 mety venimq. Nega“ riausiy citaty atsklei-

yra iStekejusi, uzau-

dzia, kad ji daznaiimasi

gino keturis vaikus. Ji |spa|kt|,Je| pats tradiciniy rutininiy
daZnai sako, kad eima |yg|n| savo dra- darby: ,Stengiuosi gy-

yra svarbiausia jos gy-
venimo prasmé. Tam,
kad M. Streep pasiekty
tai, dél ko yra gerbiama visame pa-
saulyje, ji laikési tam tikry principy,
kurie jai iki Siol padeda islikti kukliai,

buzius.”

venti kiek jmanoma
paprastesnj gyve-
nima. Negali iSpaikti,
jei pats lygini savo drabuzius."Tokia
mastysena leidZia nuspéti M. Streep
pozilrj j sekme: tai yra kazkas, ka

tu uzsidirbi, o ne prizas, kurj tau
padeda ant sidabrinés lekStelés.
Galbat M. Streep tokig pacia etikg
jdiegé ir savo vaikams, turint ome-
nyje, kad Harvardo universiteto 75
metus vykdytas tyrimas atsklaide,
jog tie vaikai, kurie patys tvarkeési,
klojosi lovg ar plové indus, galiau-
siai pasieké daugiau uz tuos, kuriy
kiekvieng uZgaida pildé kiti.
Atsizvelgiant | M. Streep pajamas,
ji tikrai iSgaléety pasamdyti Zzmogy,
kuris lyginty jos drabuzius ar dirbty
kitus buities darbus, taciau ji nori
iSsaugoti jprastuma - galbat tam,
kad prisiminty, nuo ko prasidéjo
jos kelias.

Démesj ji skiria savo jghdZiams,
o ne iSvaizdai

Kartg M. Streep atskleidé, kad, kai ji
buvo jaunesné, niekad nepasitikéjo
savo groziu ir jautesi labiau kaip ak-
toré, kurios specializacija yra ne pa-
grindiniai, o ekscentriski, nejprasti

sitelkti j savo talento tobulinimg, o
ne iSvaizda.: , Tobulink tai, kg darai,
prie ko prisilieti savo rankomis.”

Savo elegancija ir intelektualumu
visus Zavinti moteris tikina, kad net
ir brandZiame amZiuje svarbu ne
susikoncentruoti j iSorinj pasaulj,
bet labiau démesj kreipti j vidine
savijauta. Kino zvaigzdé ne tik mo-
teris, bet ir vyrus, nepriklausomai
nuo amziaus, skatina priimti savo
iSvaizda, charakterj, genetikg ir
stengtis atskleisti gebéjimus, ge-
rinti jgadzius, skirti laiko kdrybai,
net jeigu ji baty ir labai kasdienég,
pavyzdziui, sodo, darzo ar buities
darbai. Pasak jos, kQino ir Zmogaus

grozis atsiskleidZzia meégaujantis
gyvenimu.

Mokslas palaiko Sig M. Streep mantrg
ir patvirtina, kad saves priémimas
gali bati laimingesnio gyvenimo
paslaptis, nepaisant to, kad labai
mazai Zmoniy teikia tam prioriteta.

M. Streep jaucia pagarbg dirban-
c¢ioms motinoms, kurios Soka nuo-
latinj ,nuo aStuntos iki penktos”
tango, tuo pat metu augindamos
vaikus. Vieno interviu metu ji pa-
aisSkino, kad nuolat keisdama vieng
darbg kitu ji galéjo praleisti daugiau
laiko su vaikais, ir ji nezino, ar baty
galéjusi ta padaryti jiems augant ba-
dama ,prirakinta” prie darbo stalo.
Rinkdamasi vaidmenis, aktoré ne
visuomet linko prie paciy praSma-
tniausiy ar prestiziSkiausiy, taciau
vietoje to susitelke ties artimo
Seimos rysio karimu, teikdama pir-
menybeWvietai ir trukmei. Turédama
tokj lankstumag, jilgaléjo skirti daus
giau laiko tarpusavio rySiams palai-
kyti. ,Mano mergaités, mano stnus
ir mano vyras, sakyciau, gerokai per
daug kisasi vieni j kity reikalus, bet
mes artimi, ir tai svarbu. AS visada
stengiausi kelti sau iSSakius ir sun-
kiai dirbti, bet taip pat neapleisti ir
namy bei Seimos", - paatviravo ji.
Sis atsargus balansavimas ne tik
buvo reikSmingas paciai M. Streep,
taCiau batent jo déka tiek ji, tiek jos
vaikai yra laimingesni.

Mes visi turime ydg jsivelti j streso,
galutiniy terminy, nerimo ir ra-
pesciy klampyne. Zmogiska pasi-
duoti smarkiam spaudimui ir ati-
duoti per daug jegy arba abejoti
savo gebéjimais uzbaigiant pro-
jektus ar siekiant tam tikro tikslo.
Taciau kai per zingsnj atsitraukiame
ir iSkvepiame, galime aiskiau pama-
tyti bendrg vaizda.

M. Streep paatviravo, kad, jei ji
galety grjzti atgal ir pasikalbéti su
savimi, kai jai buvo apie 20 mety,
ji paskatinty save mastyti placiau.

UZuot susitelkusi j smulkmenas,
ji vercCiau bati skyrusi daugiau de-
mesio suvokimui, kokj svarby vai-
dmenij ji atliko kultdroje. ,Tu repre-
zentuoji gyvenimus, o gyvenimai
turi visokiausiy bruozy ir formy. Tai
vienas dalykas, kurj matau kintant,
ir tai tikrai gerai. Jo déka kultdrinis
klimatas darosi turtingesnis."Sis po-
ZiGris suvokiant atsakomybe, kuri jai
buvo priskirta kaip aktorei - paro-
dyti gyvenima iS visokiy visuomenes
sluoksniy ar profesijy perspektyvos
- atspindi brandg ir kuklumg, tas
dvi esmines savybes, reikalingas
siekiant tapti gerbiamu, mylimu ir
garsiu Zmogumi.

.M. Streep jaucia
pagarbg dirban-
¢ioms motinoms,
kurios Soka nuolati-
nj ,nuo devintos iki
penktos” tango, tuo
pat metu auginda-
mos vaikus."
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Naudingi patarimai

<KOSM

Ligita SOLIUNIENE

Daugiausia odos problemy iSrys-
kéja pavasarj, nes iki jo masy odai
tenka atlaikyti ir ZiemiSkus Salcius
bei véjus, ir patalpy Sildyma, ir
temperatary kaitg. Nemazai zalos
darome ir pacios, netinkamai besi-
rapindamos oda ar ir visai neskir-
damos jai démesio.

~Daugelis faktoriy gali sukelti tam
tikras odos problemas, - teigia
kosmetologé Ilona Navakiené. -
Spuogai, senéjimas, kuperioze, dre-
gmeés trakumas ir kt. nulemti gene-
tikos, paveldéjimo, gyvenimo bado,
fiziologijos. Brendimas, néStumas,
menopauze taip pat turi jtakos odos
buklei.” Po Saltojo sezono, nore-
damos pagelbéti iSvargintai veido,
ranky odai, galime kreiptis j speci-
alistus, taciau Siek tiek suSvelninti
nemalonius pojacius jmanoma ir
natadraliais produktais. ,Dar pries
atsirandant kosmetikos priemo-
néms Zzmonés naudojo augalus. Mo-
Ciuciy receptai, kurie mums atrodé

- KA

pasene, dabar vél atgimé ir tampa
populiards”, - tvirtina kosmetologé.
Tik norime jspéti, kad vaisiai, naudo-
jami odos kaukéms, privalo bati itin
kruopsciai nuplauti.

tonizuoja, minkstina
oda.
Kauké: sutrintas Sviezias minks-
timas uztepamas ant veido. Palai-
kome 20-30 min. Sia kauke galite
lepintis kartg per savaite. Tinka visy
tipu, ypac vystanciai, suglebusiai,
brandziai, linkusiai raukSlétis odai.

lygina rauksles, glo-
tnina, minkstina odg, drékina iSsau-
séjusias jos vietas.
Kauké: sutrintas minkstimas uzte-
pamas ant odos 2-3 kartus per sa-
vaite. Palaikome apie 30 min. Kauké
itin rekomenduojama sausai odai.

pasizymi poras mazinanciu
ir raminamuoju poveikiu. Patartina
naudoti riebiai su iSsiplétusiomis
poromis odai.
Kauké: j keliy slyvy minkstima jlasi-
name kelis laSus migdoly aliejaus.
UZtepame ant veido ir pa-
laikome 20 min. Véliau

veidg nuplauname.

tonizuoja, mazina poras,
turi antiseptinj poveikj. Jy sultimis
galima tepti linkusias riebéti odos
vietas. Sultys reguliuoja kapiliarine
kraujotaka, Salina paraudimus, ba-
lina, suminkstina oda.
Kauke: j iSplakta kiausinio baltyma
jpilkite Siek tiek citriny sulciy, iSmai-
Sykite ir uztepkite ant veido. Kauke
naudoti kartg per savaite riebiai
odai.

vésina, gaivina oda.
Tinka visy tipy odai.
Kaukeé: 2-3 Saukstus minkstimo su-
maisykite su trupuciu grietinés ir
kiauSinio tryniu. Palaikiusios 20 min.
nuskalaukite drungnu vandeniu.

turi daug vitaminy, mine-
raliniy medziagy: magnio, fosforo,
kalio, kalcio, geleZies. Tinka suglebu-
siai, pradedanciai vysti ir raukSlétis
odai.
Kauke: imame po Sauksta tarkuoty
morky ir kefyro, kiauSinio trynj.
Viskg gerai iSmaiSius uzdéti ant
veido. Palaikius 15-20 min. nuska-
lauti drungnu vandeniu. Kauke tinka
visy tipy odai.

, priklausanti AHA

ragsciy grupei, veikia medziagy apy-
kaitg, veiksmingai Salina nuovargj ir
suteikia odai spindesio.
Kauké: sutarkuokite obuolj, jdekite
Saukstelj medaus ir Saukstg avi-
Ziniy dribsniy. UZtepus ant veido
kauke palaikyti 15-20 min., véliau
nuskalauti drungnu vandeniu. Tinka
sausai, elastingumg praradusiai
odai.

Antioksidacinis
poveikis
 a—

LITOZIN STRONG

Erikétuagiy milteliai
padeda islaikyti sveikus ir
lanksdius sanarius

LITOZIN KOLAGENAS
Su kolagenu, chondroitinu,
hialurono ragstimi ir variu

Padalla narmalis junglameojo audinio
bk, kremadiy ir kauly funkcifs,

. T
FRERETLOGE ] 1 N v ag

HAESC) g

VARTOJIMAS

Linozin Strong - 3 kagsulés per dieng.
Litozin Kolagenas - 1 tableté per dieng.
Dl padicdijusio knlpdo synarams Litozin patartins vartoti aktysisl sportucdantienss ir turintiems virkssorio 2monéms,

Varis padeda palaikyti nrormalia junglamojo swedinig bakls. Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris refkalingas
normadial krermaling ir kauly funkeips, susidansma. Svariba lafkytic svsike gyvenima bado i mapintis subalansuoth mityba,

Maisto papildas gr';klu



I Interviu

VLADAS VITKAUSKAS:

,Pries gamta nepakovosi

Simona SUTKUTE

Bati pirmam - garbingiausia, bet ir
sunkiausia. Keliautojas, alpinistas
Vladas Vitkauskas yra pirmasis
lietuvis, jkopes j auksciausias visy
zemyny virSukalnes, ekspediciniais
tikslais patyres savajj ,Dakarg”,
dreifuojanciais ledais su slidémis
ir pripuciamu plaustu megines
pereiti Beringo sgsiaurj ir iSmaises
puse pasaulio. Visgi, tam, kad
Lietuvos trispalve iskilty auksciau
paprasto zmogaus galimybiy riby,
V. Vitkauskui reikéjo atrasti ktno,
sielos ir iSminties harmonija.
Interviu metu pasnekovas pasa-
koja ne tik apie aukSciausias kalny
virsanes, rysj su gamta, bet ir
didziausias gyvenimo pamokas.

Pirmiausia save mégstate jvar-
dyti kaip keliautojg. Kaip kelionés
atsirado Jasy gyvenime?

Viskas ateina i$ vaikystés. Gyvenau
Vidukles miestelyje, arti gamtos. Jos
apsuptyje laisvu nuo darby laiku
vasarg su draugais daugiausiai
laiko praleisdavome miSkeliuose
ir kloniuose. Ziemg taip pat lauke
- slides, rogutes, zygiai uzsalusio
upelio ledu. Tuo metu, aisku, ne-
buvo nei televizoriy, nei kompiu-
teriy, todél vakarais knygos, knygos,
knygos, net nuo mamos slépdavausi
naktimis skaitydamas po antklode.
Batent knygose atradau kelioniy,
pazinimo dzZiaugsma bei nuotykiy
kvapg. Dar buvo jautrds mamos
pasakojimai apie jos vaikyste ir
jaunyste prie Maironio Dubysos,
apie mano senelj, carinés Rusijos
armijoje gydytoju Kaukaze tarna-
vusj, nepriklausomg Lietuvg tarpu-
kariu, karo metus, pokarj. Vaikystéje

B

pirma kartg perskaiciau ir Tensingo
Norgéjaus knyga ,Sniegyny tigras"
apie pirmajj Zmoniy jkopima j Eve-
restg (8848 m) tais paciais metais
ir ménesj, kai as gimiau. Taip pat
jaunystéje buvau itin nualines savo
sveikatg. Sportai, darbai ne pagal
amziy. Buvo uzklupusi ir liga, kuri
paliko pasekmiy, todél studijuojant
kasdieniy pastangy reikéjo ir mo-
kytis, ir gyventi. Perskaiciau, jog stu-
denty turizmo klubas organizuoja
vakarone apie keliones. Beveik i3
nevilties nusprendZiau nueiti, gal-
vojau, gal taip daugiau gamtoje pa-
gyvensiu ir pradésiu geriau jaustis.
Vasarg su ten rastais bendramin-
Ciais leidomes pirmajg kelione j Tian

M (¢

Sanio kalnus. Viskas atrodé lyg ko-
kioje ,Thkstantis ir viena naktis” pa-
sakoje - kelioné j Vidurio Azijg, kur
neregéta egzotika, istorija, senoves
legendy, Silko keliy dvelksmas. Kal-
nuose atsigavau, o prisitaikiau net
lengviau nei Kiti, jau patyre Zygio
draugai.

Kuri iS visy kelioniy, nekalbant
apie kalnus, Jums jsimintiniausia?

Viena prasmingiausiy - 2002 m.
kartu su bendraminciais orga-
nizuota kultdriné moksliné eks-
pedicija j Cile, Andy kalnynus ir
Atakamos dykuma. Ji buvo skirta
paminéti 200-gsias pasaulinio garso

.Viskas ateina
IS vaikystés. Gy-
venau Vidukles
miestelyje, arti
gamtos.”

-;.'}"fa.'i.

any
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UNESCO bustinéje Paryziuje. Ir Lie-
tuvai, ir pasauliui priminéme apie
musy kilmés garsy mokslininkga,
kurio gyvenimo darbais galime
didzZiuotis.

Keliaukime j kalnus. Jas ap-
lankéte daug virSaniy, bet pa-
kalbékime apie auksciausia ir
svarbiausia - Everesta. Kodél ke-
liavote vienas ir su kokiais iSSa-
kiais susidaréte?

Brity enciklopediniame leidinyje
apie Everesto istorijg (,Everest
History”) raSoma taip: , Ekspedicija
- Lietuvos, vadovas - V. Vitkauskas,
dalyvis - V. Vitkauskas, jkope - V.
Vitkauskas”. Net jei zinociau, jog
viskas taip patvyks, tai nei pakarto-
&iau, nei ryz€iausi kartoti. Sis Zygis
nebuvo vien alpinizmas - jj leme

- prasme, tikejimas ir, daznai nezmo-

i$kos, pastangos. Tik jy vedamas

. - L S h i~
L asieKiau virsune ir as sugrjzau.
ggieiekia, Q ir gyvas sugrj

restg neplanavau kopti vienas,

' '-‘M éjome daryti kartu su biciuliu

Lietuvos ir Ciles geologo, minero-
logo, etnologo Ignoto Domeikos
gimimo metines. Sio mokslininko
vardu Piety Amerikoje pavadintas
ir 800 km ilgio kalnagabris, j kurio
virsaine Donja Inesg (5075 m) mums
pavyko jkopti, o man - ir j auks-
&iausig Zemés ugnikalnj Ochos del
Salado (6880 m). Taip pat lankémés
Cilés ir La Serenos universitetuose,
kur |. Domeika dirbo, susitikome su
jo giminémis, susipazinome su jo
moksliniais ir SvietiejiSkais darbais.
Po ekspedicijos surengéme foto-
parodga, buvo sukurtas filmas, taip
pat pristatéme ir mineraly paroda.
Ekspedicijos darbai buvo pristatyti
Lietuvos nacionaliniame muziejuje,

oju Aivaru Bojaru i3 Latvijos.
13 Zygj sumaneme pavadinti

‘kai treniruodamiesi Ziema
<opéme j apledéjusj Elbrusg
iausig Kaukazo kalna. Jis
ano akyse, po 9 pary pavyko
enti jo king ir stovedamas
orie kapo atsiminiau Everestg. Pati-
kéjau, jog dabar svarbu pasistengti
pabaigti tai, ko siekeme kartu. Po to
jau man vienam teko ruosti visus

kalny reikmenis ir organizuoti su-

detinga kelione j Himalajus. Beviltis-
kiausia buvo finansiné padetis, nes
likau tik su 700 JAV doleriy kisenéje.
Du biciuliai paskolino 1200 doleriy,
tai nusipirkau bilietus pirmyn ir
atgal. Tuo metu, kad galéciau pa-
tekti prie Everesto ir kopti j jj, kaina
Nepale su komercinémis ekspedi-
cijomis prasidédavo nuo 40 takst.
doleriy Zmogui. Apie tiek pinigy net
nesapnavau... Galiausiai su neapa-
lieCiais pavyko susitarti dél leidimo
patekti prie Everesto uz 7 takst. JAV
doleriy, bet tik tam, jog galéciau
kopti be jokios lydimos komandos.
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Vedamas tikéjimo iSkeliavau vienas,
nes, apzvelges savo gyvenimo kelig,
suvokiau, jog visi (ne)sveikatos is-
sakiai, ir vadinamos gyvenimiskos
»nelaimes” man buvo skirti tam, kad
kai basiu pakankamai patyres ir su
mintimis susitvarkes bei Lietuva bus
nepriklausoma, galéciau nuveikti
daug daugiau, nei tik uzimti Vilniaus
keliautojy klubo direktoriaus kéde.
Joje galéjo sédéti ne vienas kitas, o
man svarbiausia ir prasmingiausia
buvo neseniai Nepriklausomybe
atkovojusios Lietuvos vardg ir vé-
liavag pirma kartg uznesti j auks-
Ciausig Zemeés virdukalne. Mintys
apie virsane nesléege, nes kasdien
nuo ryto iki vakaro sprendziau ne-
prognozuojamus iSSdkius, o vakare
planuodavau kitg dieng. Su savimi
turéjau visg jrangg ir reikmenis,
reikalingus kopimui. Suklysti nega-
léjau, nes niekas nebaty ieskojes, o
ir pasigede tiktai po kokios savaités
ar dviejy...

Ar tai buvo prasminga? Nekalbu
apie Lietuva: susitikimy, paskaity,
renginiy, mano leidiniy, parody

.K3 isgyvena kU-
nas - priklauso nuo
galvos. Taip, tau ten
gali bati pragaras,
bet arba prisitaikai,
arba ne, o kdnui
turi vadovauti pats.”

net po 25-eriy mety laukia Zzmones.
Pats nustebau, kai praéjus lygiai
20-meciui po jkopimo Nepalo sosti-
néje Kathmandu buvau pakviestas
pristatyti savo fotoparodg Everesto
deimantinio jubiliejaus - pirmojo
Zzmoniy jkopimo 60-mecio pasau-
liniy iSkilmiy iSvakarese. Parodos
atidarymui vadovavo Nepalo vice-
prezidentas, dalyvavo reziduojanciy
Saliy ambasadoriai, o nepalieciai jg
paskyre ne deimantiniam jubiliejui,
bet batent pirmojo lietuvio jkopimo
j Everestg 20-meciui. O Lietuvos ve-
liava, kurig iSkéliau aukSciausiose
visy Zemyny virsukalnése? Vienin-
telis toks pagrindinis valstybés sim-
bolis pasaulyje, kokio neturi nei JAV,
nei Kinija, Rusija, Izraelis ar bet kuri
kita pasaulio valstybé!

Kg iSgyvena kdnas, priklauso nuo
galvos. Taip, tau ten gali bati pra-
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garas, bet arba prisitaikai, arba ne,

o kdnui turi vadovauti pats. Dauge-
liui galvojanciy apie kalnus, impo-
nuoja Saltis, bet jei bijai prisitaikyti
prie minus 30, 40 ar 50 laipsniy Cel-
sijaus, tai néra ten ko kiSti nosies.
8000 metry - tai Zmogui ,artimas
kosmosas", vadinamoji ,mirties riba“,
ir net stipriausi Zemés vyrai ten ne-
gali uzsibati ilgiau negu salygos ar
organizmas leidzia. Na, o vétros ir
véjai siautéja tokie, kurie net mano
kopimo metu nuo Everesto keteros
tikraja to ZodZio prasme nupuaté du
koréjieCius.

Priklauso nuo to, kg ten sugebi rasti.
Ir svarbiausia ne tai, kad stoveéjai vir-
Sanéje ir pamojavai ranka ar veéliava.
Jei pavyko prisitaikyti ir jveikti kliatis,
svarbiau, kg ten supratai, ko iSmokai,
ir kiek tie suvokimai gali pagrazinti
tavo paties, greta taves esanciyjy,
kiek - bendruomeneés, 3alies, kurioje
gyveni, gyvenima.

Kalnuose grjzti j savo esme, j savo
pradzig. Masy prigimtis yra gam-
toje, nes esame dalis mus supan-
cios aplinkos - zemes, augalijos ir
gyvanijos, erdvés - iki visatos toliu.
Kopdamas j virStine gali pajusti pa-
saulio vienove. Ten savujy Sakny
bei rySiy su aplinka suvokimas ir
padeda jveikti visus sunkumus. Su
kalnais, prieS gamta nepakovosi.
Everesto virSinéje dangus jau nebe
melynas, o labiau juodas. Ten bad-
damas supranti, jog esi tik pasaulio
dalelé, bet gali patirti begalybe ir
amzinybe. Tik bddamas vieno-
véje su sniegais ir ledynais galéjau
vienas net deSimt karty laimingai
perkopti pavojingajj Khumbu ledo-
kritj - devyniy Niagary aukStumo,
dviejy kilometry plocio, iS SeSiy
kilometry aukscio krintantj ledyng
kelyje j aukSciausig pasaulio vir-
sane. Jis beveik kasmet prazudo
ne vieng nelaimelj.

Svarbu, kaip pats gyvenime jau-
Ciuosi ir kad esu reikalingas zmo-
néms. Paskaitos apie kalnus, susi-
tikimai, renginiai, ir ne tik Lietuvoje,
man suteikia energijos nesustoti.
Net ir vykdamas j mokyklas pra-
dZioje suabejodavau, ar mano pa-
sakojimai ir patirtys jdomas Siuolai-
kiniam jaunimui. Bet jsitikinau, kad
kai su moksleiviais kalbame apie pa-
triotizma, nuotykius, kai rodau vé-
liavg - jy reakcijos man iSduoda, jog
jie taip pat myli savo Salj, turi savy
tiksly. Mane patj sujaudino atgarsis,
kai po vieno susitikimo, jau man is-
vykus, moksleiviai paklausé moky-
tojos: , O kodél Lietuvos himno pries
pamokas negiedame mokyklose?”

Noras isStrakti iS didmiescio
gniauzty. Ten gyvenimas néra pilnai
zmogiskas. KeturiasdeSimt mety Vil-
niui atidaviau. Zinoma, daug gery
prisiminimuy, pasiilgstu ir artimy bi-
Ciuliy, nors mieste, jvairiy veikly ve-
damas, vis tiek lankausi, re€iausiai,
bent kartg per dvi savaites. Visgi
jame daug beprasmybés - tikro gy-
venimo trumpinimo. Pasiseké, kad
mane anyksténai pakvieté, tinkama
namelj, Zmoniskoje vietoje surado.
Cia prailgéjo ir diena, ir naktis...

Svarbu ne kaip vadinasi tas ar
kitas bddas, bet kaip juo gyven-
damas jauciuosi ir kaip jauciasi
greta esantys. Si mityba man ti-
krai padeda. Artima vegetarizmui
mityba palaiké pirmuose Zygiuose
po kalnus, o pasirinkta sgmoningai
nuvedeé j aukstasias virSukalnes. Be
Sio patyrimo ir suvokimo j Everestg
net uzsimojes nebdciau. Siuo metu
yra daugybé jvairiausiy mity, maduy,
perSamy taisykliy ir diety. Renkuosi
vadovaudamasis savo gyvenime ir
ekstremaliausiuose Zygiuose pa-
tikrintais pagrindiniais principais:
pirma - nekenk sau, antra - daryk

viska, kuo gali sau padéti, ir - svar-
biausia - rinkis tai, kas yra tikra,
ar tai baty maistas, ar gyvenimo
bddas. Tai padéjo ir padeda ne vien
mano sveikatai. Septynerius metus
prie Baltijos Sventojoje rengdavau
savaitinius sveikatingumo semi-
narus-stovyklas, ir niekada rekla-
muotis ar ieskoti dalyviy nereikéjo

Ryta pradedu veida Saltu vandeniu
atgaivindamas. Tuomet iSgeriu sti-
kline lengvai pagal skonj citrina, ge-
riau - natdraliomis spanguolémis
ar bruknémis paragstinto vandens.
Kam ragstis netinka, tai gerai ir pa-
prastas vanduo. UZsiplikau nataraliy
nesmulkinty Zoleliy arbatos, pasi-
tvarkau. Sviesesnj ryta ,uZsidirbu”
40-50 min. gryname ore pajude-
damas, kai apie 20 min. pabégioju,
po to mankstinuosi. Priklausomai
nuo mety laiko ir kity salygu, ryta
uzbaigiu nusimaudes upéje arba
vandens kibire ant kiemo, o jeigu
duSe, tai visada uzbaigiu Saltu van-
deniu. Batinai bent kas antrg dieng

.Kalnuose grjz-
ti j savo esme,
j savo pradzia.
MUsy prigimtis
yra gamtoje.”

iSeinu pazygiuoti su lazdomis. Iki
valandos judéjimas neprivalo bati
su specialiomis lazdomis, pakanka
ir paprasty, man tikty ir medinés.
Svarbiausia - grynas oras ir ne Siaip
pasivaikstinejimas, o aktyvus Zygia-
vimas, jdarbinant ir rankas, ir visa
king. Kiekviena proga stengiuosi
pajudéti specialiai tam neskirdamas
laiko. Labai patogu j parduotuve ir
reikaly tvarkyti nubeégti, o toliau
ar pavargus - dviraciu. PradZioje
anykSténus stebinau, dabar ne
vienas jau pats pasitaria.
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<KOVO 25-0JI -

Ligita SOLIONIENE

Nuo seno kovo 25-3j3 laukiama
parskrendant gandry, kurie masy
Zeméje tarsi iSvaiko paskutinius
Ziemos ledus. Senoliai sakydavo,
kad parskrides pirmasis gan-
dras parnesa ant uodegos kiele,
kuri baigia iSspardyti ledus, ir po
lygiadienio galutinai jsitvirtina
pavasaris.

Sia diena prasideda 3iltasis mety
pusmetis. Senoliai sako, kad kovo
25 d. meskos ritasi iS guolio. Be to,
kazkada Gandrinés buvo laikomos
Naujaisiais metais. Tad ne veltui Sig
dieng svarbds spéjimai ir tikima,
kad kokia bus Gandro diena ir ke-
lios dienos po jos, tokie ir visi metai.
Dar vienas su Svente susijes keistas
tikéjimas - kad Sig dieng gyvates po
Zzeme savo karalieneés karting riti-
néja, taip Zadindamos gamta. O jei
Sig karting is jy pavogsi, viska Zinosi,
kity mintis skaitysi, zinosi, kur turtai
paslépti!

Seimininkés Gandriniy dieng at-
sikeldavo labai anksti (kad visus
metus baty sveikos ir stiprios,
juosmens neskaudeéty) ir ruoSdavo
ypatingus pavakarius artojams,
kepdavo jvairiy grady bandeles,
kurias dovanodavo ir kaimynams.
Tikéta, kad tuomet javai gerai dygs.
Ukininkai Sig dieng apzidri javy se-
klas, pazarsto rankomis, tarsi zadin-
dami apsnadusig per Ziemga grado
gyvybe.

Sig dieng buvo draudZiama taisyti
tvoras, kalti bet kokius kuolus, vezti
malkas ar pagalius iS misko (kad
kartu neprisivezty gyvaciy). Nepa-
tartina ko nors skolinti, nes gyvuliai
susirgs.

Tikéta, kad pirma kartg pamatytas
gandras gali daug nulemti visiems
metams. Jei pirmg kartg pamatai

gandrg skrendantj - viskas pui-
kiai ir sparciai seksis, bet tai gali
prognozuoti ir kelioniy metus. Jei
pirma kartg pamatai gandra tupintj
- viskas Siemet vyks |étai, pastoviu
ritmu. Jei netekéjusios merginos
pamaté skrendantj gandrg, reiské,
kad jos Siemet iStekés, tupintj -
kad dar tebetupés savo tévy na-

muose. Jei gandrg pamato iSteké-
jusi moteris, gali bati, kad greitu
metu ji susilauks kadikio. Mokiniui
skrendantis gandras reiskeé, kad jis
sekmingai , perskris” j kitg klase,
stovintis - kad pasiliks toje pacioje
klaséje antriems metams. Lizde ant
vienos kojos stovintj ar kleketuo-
jantj gandrg pirmakart tais metais
pamate Zzmonés gali tikétis jsigyti
naujus namus. Poringi metai bus
ir tiems, kurie pirmasyk iSvys iSkart
du gandrus.

Gandro dieng kaimo gyventojai
vaiksto vieni pas kitus j svecius,
aukstai keldami kojas kaip gandras.
Dar senoliai sakydavo:

»Gandro dieng reikia atleisti visiems,
kurie jums padare kazka blogo.”

Seniau buvo manoma, kad gan-
dras gali paimti ligas, nunesti jas
j nejzengiamas pelkes ir ten pa-
skandinti. Tai buves mylimiausias
paukstis. Tikéta, kad gandras atneSa
Zmonéms laime. O mums visiems Si
diena lai suteikia vilties, kad metai
bus Sviesas ir kupini dziaugsmo.

»,Gandro dieng rei-
kia atleisti visiems,
kurie jums padare
kazkg blogo.”
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KASDIENE DRUSKA:

naudinga ar Zalinga?

Ligita SOLIONIENE

Valgomoji druska, kuri dar va-
dinama ,baltgja mirtimi“, ne tik
kenkia, bet yra ir reikalinga Zmo-
gaus organizmui. Natrio ir chloro
druskos padeda iSsaugoti skysciy
pusiausvyra, palengvina nerviniy
impulsy perdavimg, jy padedamos
j krauja ir audinius patenka gliukozé
bei aminoragstys, dél jy nesutrinka
lgstelése esanciy fermenty veikla.
Kad kiekvieno organizme bty pa-

kankamai valgomosios druskos,
kasdien su maistu jos reikéty su-
vartoti apie 2500 mg. Taciau natrio
chlorido perteklius kenkia, todél pik-
tnaudZiauti druska negalima.

Net visiSkai nestdant gaminamo
maisto, organizmas gauty druskos,
nes jos yra duonoje ir kituose paga-
mintuose produktuose. | sriubg ar
pagamintas salotas beriama druska
sudaro apie 15 proc. per dieng su-
vartojamo jos kiekio. Dar 10 proc.
druskos gaunama su natdraliais
Zaliais produktais. O apie 75 proc.
druskos nepastebimai nukeliauja
j skrandj valgant jau pagamintus
produktus, kuriy nebereikia apdo-
roti. Raugintuose, stidytuose, roky-
tuose ir konservuotuose produk-
tuose druskos yra netgi per daug.
Patiekalus geriausia sodyti ne ga-
minant, o tik apibarstyti druska jau
pagamintus.

~Net visiskai
nesddant gami-
namo maisto,
organizmas gau-
ty druskos. Siuo
metu gydytojai
mums pataria per
dieng suvalgyti
1-3 g druskos.”

Siuo metu gydytojai mums pataria
per dieng suvalgyti 1-3 g druskos.
Deja, suvalgome apie 20-30 g.
Gausus valgomosios druskos var-
tojimas laikomas vienu i$ hiperten-
zijos rizikos veiksniy. Japonijoje at-
likty tyrimy duomenimis, didesnis

druskos vartojimas (20 g per dieng)
skatina kalcio iSsiskyrimg i$ orga-
nizmo, o tai gali bati vienas i$ oste-
oporozés vystymosi rizikos faktoriy.
Druskos perteklius skatina prakaito
iSsiskyrima, todél gausiau sergama
persalimo ligomis. Ligoniui pradéjus
valgyti maistg be druskos, netgi su-
silpnéja, o kartais ir visiSkai iSnyksta
epilepsijos priepuoliai. Kai kurie
mokslininkai mano, kad gausus
druskos vartojimas atima iS masy
organizmo energija.

Lietuvos respublikinis mitybos cen-
tras, vykdydamas jodo trdkumo
likvidavimo programg, rekomen-
duoja vartoti joduotg druska, ku-
rioje jodo yra 30-40 mg/kg.

Per metus zmogus suvalgo 7-9 kg
valgomosios druskos, o per visg gy-
venima - apie puse tonos.

PATARIMAI IS VOKISKOS LAIDOS

,KAS GALI TAI ZINOTI?*
Dalia PADALEVICIENE

1. Miltuose neatsiras kandZiy, jei
j juos jkiSite du lapelius lauro
lapy.

2. Kandis i$ virtuves lentyny
iSnaikins karstas fenas.

3. Jeinorite jmantriau papuosti
iSkeptus naminius pyragus,
cukraus pudrg ant jy barsty-
kite per azariniais rastais nerta
servetele.

4. SvieZias avietes, gervuoges,
skirtas tortui puosti, uzSaldy-
kite atskirais vienetais lekStéje,
palikdami tarp jy tarpelius. Vé-
liau suSaldytas uogas lengvai
subersite j plastikinj maiSelj ar
dézute. Tokiu badu jos nesu-
Soks j didelj vientisg gabala.

5. Vanduo, likes po kiauSiniy vi-
rimo yra puiki trgSa augalams.

6. Jei norite Zinoti, ar Sparagai
(smidrai) yra Sviezi, patrinkite
juos vieng j kita.Jei girdésite
,Cypima" - jie SvieZi.

7. Baklazanai dél gausaus kiekio
vandens juose ilgiau liks SvieZi,
jei laikysite juos vésiame ra-
syje, o ne Saldytuve.

8. Jei Saldytuve nuolat tvyro
blogas kvapas, jdekite j jj
tualetinio popieriaus rulong ir
keiskite jj kas 2-3 savaites.

9. Kad pjaustant svoguno galva
neasaroty akys, jj perpjauta
nuplaukite vandeniu.

10. Svoguno galvg pjaustykite as-
triu peiliu, o ne tarkuokite, nes
jis gali tapti kartus.
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DANTYS -

sugrazintas gyvenimo dziaugsmas

DPC informacija

Dantys - sveikatos garantas, nes
jie yra svarbi virSkinimo sistemos
dalis. Ir tai tik viena priezasciy,
kodel medikai vienbalsiai pritaria,
kad praradus nors vieng dantj ilgai
nelaukiant batina jj atstatyti.

ligalaikis efektyvus sprendimas

Sugedus dantims arba nors vieng,
kelis jy praradus, dalinai netenkame
ir gyvenimo dziaugsmo, ir sveikatos.
Varzomes Sypsotis, sunkiau me-
gautis maistu, atsiranda dar dau-
giau odontologiniy problemy, be to,
ilgainiui gali imti silpti organizmas,
nes blogiau sukramcius maistg
tampa sunkiau jsisavinti reikalingas
medziagas, atsiranda virskinimo sis-
temos sutrikimy.

CLINIC | DPC kliniky tinklo vyr. gyd.
Simonas Bankauskas ir gydytojas
Remigijus Laurincikas aiSkino, kad
netekus danty ir ilgesnj laikg jy ne-
atstatant, mazeéja kaulo kiekis, Salia
esantys dantys krypsta j defekto
puse, priesais esantys dantys iSil-
geja. Netekus daugiau danty, kei-
Ciasi ir zmogaus iSvaizda - jdumba
skruostai, lGpos, dél to nosis ir
smakras atrodo atsikiSe, Zmogus
atrodo vizualiai senesnis. Kencia ne
tik Zmogaus iSvaizda, sveikata, bet
ir saviverte.

,Kuo daugiau danty netenkame, tuo
labiau apkraunami kiti. Dél to dantys
migruoja (juda), keiciasi sgkandis ir
jo funkcija”, - pasakojo implantuo-
jantis gydytojas S.Bankauskas.

Dantis atkurti galima jvairiais ba-
dais, taCiau efektyviausias, pato-
giausias ir labiausiai tausojantis
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kitus dantis yra implantacija, kai j
Zzandikaulj jsriegiamas atitinkamo
ilgio implantas, prie jo pritvirtinama
atrama, o ant jos - individualiai pa-
gaminta karanélé.

JAtkuriant dantj danty implantu
nekenkiama greta esantiems dan-
tims, pavyzdZiui, jy nereikia Slifuoti
kas yra batina gaminant danty tilta.
Dantj atkarus implantu toje vietoje
tiesiogiai stimuliuojamas kaulas,
panasiai kaip tai vyksta esant nata-
raliam danciui, sustabdomas Zandi-
kaulio nykimas, ko negali uztikrinti
iSimamas danty protezas”, - teigia
gydytojas R.Laurincikas.

Be to, teisingai laikantis individua-
lios burnos higienos ir reguliariai
lankantis pas specialistg profe-
sionaliai priezidrai, implantacija,
kaip rodo praktika, yra ilgalaikis
sprendimas.

| darba - jau kitg dieng

Minéty mediky ir jy kolegy atsto-
vaujama klinika per veiklos deSim-
tmetj atliko daugiau nei 30 tdkst.
implantacijy. Nepaisant implanty
populiarumo ir jy naudos, nemazai
gyventojy, kuriems tokios odonto-
loginés pagalbos reikéty nedelsiant,
jos vengia ir tg lemia niekuo nepa-
gristi mitai.

»Visy pirma, zmones atbaido in-
tervencijos baime, bijoma pacios
proceddros. Proceddros metu nau-
dojami nuskausminamieji vaistai,
procedlra tampa visisSkai neskaus-
minga, pacientai gali jaustis tikrai
komfortiskai”, - teigé pasnekovai.
Dauguma pacienty po proce-
daros neslepia jsitikine, kad veltui
baiminosi.

Implantacija vyksta taikant vietingje
nejautrg. Pacientams, kurie labai
bijo, sitdloma ir sedacija, kuri su-
mazina baime ir nemalonius poja-
Cius. Implantuojant vieng implantg
operacija paprastai trunka apie 30
minuciy.

.Be to, pojuciai po tokios operacijos
dazniausiai bana lengvesni nei po
danties Salinimo*, - komentavo gy-
dytojas R.Laurincikas. Paciento dar-
bingumas priklauso nuo operacijos
apimties ir individualiy organizmo
savybiy. Kai kurie jau kitg dieng
gali eiti j darbg, kitiems poopera-
cinis laikotarpis gali uztrukti ilgiau.
Dazniausiai nemalonius pojacius

»Kuo daugiau
danty netenka-
me, tuo labiau
apkraunami Kiti.
Deél to dantys
migruoja (juda),
keiCiasi sgkandis
ir jo funkcija.”

sukelia gyjancios dantenos, taciau
gijimo procesas burnos ertmeéje yra
labai greitas ir po keliy dieny ne-
malonds pojaciai atslugsta.

Dar vienas mitas - danty neva ne-
galima pagaminti per vieng diena.
Dauguma galvoja, kad tai tam per
trumpas laiko tarpas. ,Laikinus
dantis galime pagaminti jau tg pacig
dieng”, - tvirtino CLINIC | DPC vyr.

gydytojas S.Bankauskas.
To paties vizito metu

Taupant pacienty laika ir tausojant
ju sveikatg sitiloma vienmomenté
implantacija, vykstanti to paties vi-
zito metu i$ karto po danties pasa-
linimo ir netekimo.

»Jos pranaSumas - maksimaliai is-

saugomas danteny ir kaulo kiekis,
sumazeéja chirurginiy procedary
skaicius, iSvengiama kity danty
padeties pokyciy, lengviau atku-
riama natdrali estetika bei daznai
iSvengiama kaulo priauginimo
proceddry. Ji rekomenduojama,
kai dantj del tam tikry priezasciy
reikia Salinti ar pacientas jo neteko,
taciau jj véliau bus planuojama at-
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kurti, arba kai dantis yra aiskiai ma-
tomas pacientui Sypsantis”, - aiSkino
R.Laurincikas.

.Visi ant keturiy” ir ,, Trefoil” -
efektyviausi danty atkarimo
metodai

Kokiag geriausig iSeitj Siuolaikine
odontologija siGlo pacientams,
kuriy didZioji Zandikaulio dalis ar
visas Zandikaulis yra bedantis? To-
kiais atvejais rekomenduojamas
all-on-4 (lietuviskai ,visi ant ke-
turiy”) sistema. Anksciau tokiems
pacientams tradiciSkai buvo siglomi
iSimamieji protezai, kurie sukelia
daug keblumuy.

Unikali ,visi ant keturiy” gydymo
metodika skirta dauguma ar visus
dantis praradusiems Zmonems, ku-
riems iki Siol buvo tradiciskai siG-
lomi iSimamieji protezai. Taikant Sig
metodikg vieno Zandikaulio dan-

tims visiskai atkurti vietoj tradiciSkai
sriegiamy 6-8 implanty naudojami
tik 4. Sis budas daznai padeda i3-
vengti sudétingy kaulo priauginimo
proceddry.

Tuo tarpu apatinio Zandikaulio dan-
tims atkurti reikia vos 3 implanty,
ant kuriy ir tvirtinamas danty pro-
tezas. Tam pasitelkiamas paten-
tuotas, saugus ir patikimas , Trefoil”
metodas.

Visy Siy metody metu naudojamy
implanty medziagos yra biologiskai
suderinamos, o danty spalva ir
kontdrai visiSkai nesiskiria nuo
natdraliy danty. Be to, dantys ant
jsriegty implanty ne tik atrodo, bet
ir tarnauja kaip tikri.

Naujos kartos keraminiai danty
implantai - jautriausiems

pacientams

Kartais, del polinkio j alergijas ar

letines ligas, Zmogaus organizmas
yra linkes implantus atmesti. Taciau
Siandien tai néra galutinis spren-
dimas turintiems jautrig imunine
sistemg ir norintiems atkurti sveikg
Sypsena.

Naujosios kartos cirkonio implantai
- tai vienas saugiausiy, patiki-
miausiy ir ilgalaikiSkiausiy danty
atkarimo metody. Cirkonio danty
implantai yra patvaresni, natdra-
liau atrodantys. Vienas pagrindiniy
cirkonio implanty privalumy yra
tai, kad jie j organizmg neiSskiria
jokiy daleliy, galinciy sukelti aler-
gijg. Taigi, cirkonio implantacija visy
pirma rekomenduojama j alergijas
linkusiems pacientams.

»Masy klinikoje pasitelkiama tech-
nologija ir medziagos placiai nau-
dojamos visame pasaulyje. Techno-
logija patikrinta moksliniy tyrimy ir
laiko.”, - pasakojo S.Bankauskas.
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metodika, leidzianti greitai atku
NEMOKAMAS

dantis. Jus vel galésite sypsotis ir
SEMINARAS

diiaugtis gyvenimu. 1)

Kvieciame | nemokamus seminarus, kuriy metu isgirsite apie visas su All-on-4 metodu
susijusias naujoves ir susipazinsite su nauja technologija Trefoil bei kitomis naujienomis
apie implantacijg ir danty atkurima.

VASARIS

5 d. Vilnius, Mindaugo g. 14

Seminaro pradzia - 17 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 696 36 662

11 d. Klaipeda, Vytauto g. 28

Seminaro pradzia - 16 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 699 39 111

12 d. Siauliai, Rudés g. 17

Seminaro pradzia - 16 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 640 24 522

26 d. Klaipeda, Vytauto g. 28

Seminaro pradzia - 16 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 699 39 111

www.clinicdpc.lt

KOVAS

5 d. Raseiniai, Vaizganto g. 1-3
Seminaro pradzia - 16 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 699 31113

12 d. Siauliai, Rudés g. 17
Seminaro pradzia — 16 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 640 24 522

21 d. Kaunas, Savanoriy pr. 314A
Seminaro pradzia - 17 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 612 36 694

26 d. Jurbarkas, Vytauto Didziojo g. 5B
Seminaro pradzia — 16 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 690 20 222

Kiekviena sypsena turi istorija!



Jauciuosi gerai

Ligita SOLIONIENE

Miegas yra geros savijautos ir
sveikatos, o kartu - ir laimingo
gyvenimo pagrindas. Taciau net
du trec¢daliai pasaulio gyventojy
skundziasi miego sutrikimais, o
tre¢dalj jy kankina nemiga. Sig
problemg dazniausiai jvardina
vyresnio amziaus zmones. Nemiga
gali sukelti Gmus stresas, varto-
jami vaistai, blogi miego jprociai ar
miego aplinkos pakeitimas. Vienas
i$ dazniausiy trukdZiy - nerimas,
naktj neleidziantis ramiai sumerkti
akiy ir pailseti. Kaip padeti sau,
kad dieng pasitiktume pailséjusiu
kdnu ir siela?

-MIGA -

Jrodyta, jog miego trokumas gali pa-
ilginti reakcijos laikg, smarkiai pa-
bloginti bendrg savijautg ir silpninti
imunitetg (del ko Zmogus labiau pa-
Zeidziamas ligy). DaZniausiai prastai
miegama dél fiziniy, psichologiniy,
psichosocialiniy ar tarpusavio san-
tykiy (pavyzdziui, darbo praradimo,
artimo Zmogaus mirties, skyryby).
Kai problemos yra iSsprendziamos,
ar zmogus susitaiko su esama situ-
acija, nemiga dazniausiai pati pra-
dingsta. Taliau kartais trumpalaikiai

miego sutrikimai tampa létiniais.
Tada Zmogus skundziasi miego su-
trikimais mazdaug tris kartus per
savaite bent tris ménesius. Paskai-
Ciuota, kad apie kasnakt 8 valandas
miegantis Zmogus per gyvenima
pramiega mazdaug 25 metus. Ta-
Ciau neverta iSgyventi del pramie-
goto laiko, nes miegas nepaprastai
gerina gyvenimo kokybe.

Zmonés, sergantys nemiga, sun-
kiai uZzmiega, daznai ar per anksti

prabunda. Dienos metu jie bidna
pavarge, mieguisti, irzlGs, sutrinka
démesys, atmintis ir koncentracija,
blogéja socialinés, darbo, mokymosi
funkcijos, pasireiSkia nuotaikos su-
trikimai, hiperaktyvumas ar agresija,
silpsta imunitetas, mazéja motyva-
cija ir energija, padidéja klaidy ir ne-
laimingy atsitikimy tikimybé. Miego
stoka apkrauna Sirdj, Iétiné nemiga
paZeidZia endokrinine sistemg, su-
trikdo angliavandeniy apykaita, kyla
cukrinio diabeto ir kity ligy grésme.
Mokslininky atlikto tyrimo rezultatai
parodé, kad 30 m. ir vyresniy vyry,
kurie per naktj miegojo maziau nei 4
val., mirtingumas per 6 metus buvo
2,8 karto didesnis nei ty, kurie mie-
godavo 7-8 val. BesiskundzZiantys
nemiga, ypac létine, daznai neri-
mauja dél miego trakumo, ir dél to
tarsi patenka j uzburtg rata.

Nerimo sutrikimai yra kita dazna
Siuolaikiniy, uzimty, iSvargusiy
Zzmoniy problema, skatinanti ne-
miga. Neretai nerima lydi galvos
skausmas, prakaitavimas, raumeny
spazmai, hipertenzija, emocinis ne-
stabilumas, sumiSimas, kompulsi-
nis-obsesinis elgesys, nuovargis, is-
sekimas. Stresg patiriantis Zmogus
jaucia dazng Sirdies plakima, kiino
temperatdros pakilimg. Sistemos,
atsakancios j stresg, aktyvinimas
sukelia nemigg, o létiné ne-

miga tampa stresoriumi ir sglygoja
nerima.

Valerijonai, melisos ir pipirmétés
pasizymi nerimg, miego sutrikimus
ir stresg mazinanciu bei nuotaikg
gerinanciu poveikiu. Gerkite jy ar-
batas, pasilepinkite vonioje su jy
iStrauka, naudokite homeopatinius
preparatus ir dziaukités uzplas-
tancia ramybe!

Valerijonai (Valeriana officinalis)
nuo seny laiky naudojami kaip
lengvo poveikio raminamasis ir
miegg gerinantis augalas. Pirmasis
Sj augalg apraSe Hipokratas, kuris
rekomendavo naudoti virskinimo
sutrikimy gydymui, pykinimo slopi-
nimui, menstruaciniy pilvo skausmy
mal3inimui. O Stai valerijong miego
gerinimui pirmasis pritaiké graikas
Galenas. Viduramziais Europoje
valerijonas buvo naudojamas kaip
vaistas epilepsijos gydymui, XVI a.
pabaigoje - nemigos, nerimo gy-
dymui. Siandien valerijono $akny
ekstraktas yra patvirtintas nere-
ceptinis preparatas streso, nervinés
jtampos, miego sutrikimy ir nerimo
gydymui.

Melisos (Melissa officinalis) medi-
cinoje naudojamos ilgiau nei du
tdkstantmecius. Sudétyje esama

triterpenoidy, fenolio ragsties ir
flavanoidy. Todél Sis augalas
pasizymi anksiolitiniu, an-

tivirusiniu, antispazmoli-
tiniu poveikiu, gerina

nuotaikg, pazintines funkcijas ir at-
mintj, mazina stresa.

Pipirméteés (Mentha piperita) jvai-
riomis formomis naudojamos ar-
batoms ruoSti, aromaterapijoje,
higienos priemonése, danty pas-
tose, burnos skalavimo skysciuose,
kremuose. Pipirmété taip pat nau-
dojama ir medicinoje. Jos sudétyje
yra rozmarino ragsties, flavanoidy,
mentolio ir mentony. Pipirmétés
pasizymi antimikrobiniu, antiviru-
siniu, antioksidaciniu, prieSnavikiniu
poveikiu.

+ Gyvenkite Sia diena. Svarbiausia
nepaisyti to, kas matyti raska-
noje tolumoje, o daryti tik tai, kas
,po ranka”. Rytdienai geriausiai
pasirengsite, jei visg intelekta,
entuziazmg panaudosite Sian-
dienos darbams atlikti. Gyven-
kite Sios dienos darbais!

+ Zmogaus jégas geriausiai atstato
didelis tikéjimas savo tikslu, ar-
timu Zmogumi, miegas, muzika
ir juokas. Pamiegokite, pameékite
muzika, gebékite matyti juokin-
gasias gyvenimo puses - tada
basite sveikas ir laimingas.

* Nesisielokite del menkniekiy!
Neleiskite, kad del smulkmeny
sugriaty Jasy laimé.

+ Jeigu Zinote, jog aplinkybiy pa-
keisti negalite ir nejstengiate jy
suSvelninti, su tais neiSvengia-
mais dalykais susitaikykite.

+ Mokékite laiku sustoti. Tvirtai nu-
spreskite, kiek verta sielotis dél
ty ar kity aplinkybiy, ir to spren-
dimo grieZtai laikykités.

+ Tegul praeitis pati save palai-
doja. Nekalkite jkaltos vinies!

+ Skaiciuokite palaimos valan-
déles, o ne savo nelaimes!

+ Kad uzmirStuméte savo skau-
dulius, pasistenkite bent truputj
pradziuginti kitus. Gera dary-
dami kitiems, pirmiausia gera
darote sau.
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ABROMISKIY
reabilitacijos ligonind
Siuclaikitka jranga,

padangls gydyms metodal,
fralriapuse diagnostika DesydanteEms i

Sirdies ir kraujagysieg, judamojo atramos
ApArdl N3,

AHGEUNANTIEMS DO IFumy,
SEIGANTIEIMS MEUIDHCHE IS [apormis.

Caugiagnshling walky reabilitacia

Sanatonjes 9. 72, Abromiskiy k.

= Vaistiné

Apkabink su sypsena!

PROTEFIX — tai pilnas protezy
prieziuros priemoniy asortimentas
asmeniniam naudojimui.

Produktai yra gaminami

LT-245130, Elekiring e
Tel/fax, (B 5281 22279

Hlp_.l. Bk

. Nemokama linija (8 500} 00836
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KARDIOLOGINE REABILTACIA —

AKTUALESNE VIS JAUNESNIEMS
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I Kelionés

- LIAUKIME

atraskime Lenkijos grozj

Daina BARONE

Mano vardas Daina, o keliavimas
man kaip meilé arba tikéjimas yra
viena is didziausiy paslapciy. Apie
tai raSyti man labai jdomu, nes
daznai tai yra nenuspéjama, o kar-
tais net nepaaisSkinama logiskai.

Sis trejetas man yra gyvasties va-
riklis, kuris neturi jokiy taisykliy.
Todél visada jauciuosi tarsi atra-
déja, atverianti horizontus tiek sau,
tiek ir kitiems. Kol tai darau, jau-
Ciuosi gyva, gebanti iSmesti buities
SiukSles ir atverti kitokj tikrg pa-
saulj. Tiek nedaug, bet isties bega-
lybe mes kiekvienas turime savyje.
Keliaujantys senjorai man yra jdo-
miausia ir patraukliausia visuo-

menés dalis. Tai Zmoneés, kurie
keiCia stereotipus ir vercia pasaulj
aukstyn galva. Jy amzius ir patirtis
vercia zavetis ir suvokti, kad gyve-
nimas tesiasi... ir turi prasme.

Keliaujantys Zmonés suvokia pa-
saulio trapuma, todél kartais sudeé-
tinga aprasyti tai, ka jauti ir matai.
Nuostabu bandyti apie tai sampro-
tauti, mastyti ir tuo dalintis.

Sio Zurnalo kelioniy skilties réméjas
- kelioniy organizatorius , Top turas”
kviecia senjorus keliauti, o tie, kurie
megsta tai daryti ir nori kazka papa-
sakoti, - radykite.

Dalinkités savo Siluma ir iSgyveni-
mais. RaSykite mums, laukiame.

Neatrasta Lenkija

Lenkai nuo mazdaug VI amziaus
yra masy kaimynai. Gausios slavy
gentys pabiro po Europg nuo V am-
Ziaus pradzios, o iki balty gyvena-
mujy teritorijy atsikrausté mazdaug
VI ar net VIl amZiuje. Tiek laiko gy-
vename 3alia. Tarsi daug zinome ir

kurioje gyvena daugiau nei 38 mili-
jonai Zmoniy. Mums tai - jsptdingas
skaicius. Kai lenkai Svente vastybés
1000-metj, jie buvo uzsimoje pasta-
tyti tdkstantj graziausiy baznyciy.
Tai padeka Dievui, kad jie turi vals-
tybe - namus. |sptdinga? Ir tai tik
pradzia. Keliaujant laikas nepra-
ilgsta, tos vietovés, kurias matome

lyg kalbg suprantame, s PEer langus, tarsiniekuo

bet ar tikrai paZjstame
kaimynus, ar Zinome

neypatingos. O jei iSties,

,,Ke|IaUtOJaS ~ keliautojui tiek daug

ju istorijg ir kultara, ar  tOKS ZmMOguUs,  dar neZinoma. Senjorai

grozéjomes didingais
Tatry kalnais, ar aplan-

kuris nori vis
keme vienuolynus ir daugiau ir

smalsds ir patys ne-
mazai paskaite, todel
kartais uzverda disku-

baznycias? Labai daug daugiau, ir tal sijosir aistros, kaip ten

ty ,ar“... Lenkija - greta,
o tokia nepazinta. Ne-

suprantama.”

buvo su tuo Lokietka
ar Jogaila. Jdomu ir ne-

reikia blaskytis po pa- m—————————— nuyobodu. Kiekvieno

saulj, nereikia kaupti dideliy 1éSy
ar turéti galybe jégy, o pamatyti ir
patirti galima daug. Taigi Lenkija
- artimiausia draugiska kaimyne,

vadovo svajoné - turistai, kurie
klausia ir provokuoja. Vaziuojant
link VarSuvos laiko uZztektinai, ga-
lima aptarti ir dabartinés Lenkijos

.Lenkija didelé ir
jvairi, besikeician-
tys krastovaizdziai
ir kalnai...”

.l_'-'.u:il-_l'l".':a"_fgﬁ .

problemas, prisiminti tradicijas, pa-
procius ir batinai pasikalbéti apie
maistg. Ar tiesa, kad mus lenkai
iSmoke virti cepelinus? O gal dar
baisiau - kad tai tebuvo varguoliy
maistas. Sustojus uz Var3uvos
batina patikrinti, kokia ta virtuvé -
skanu ar neskanu. Nuomoniy daug,
bet viena yra aiSku: porcijos didelés,
o kainos - ne. Smagu uzkasti, kai
kainos nesikandzioja...

Kita stotelé - Krokuva

Turistaujanciy senjory tikslas - Stur-
muoti Krokuva. Ir tai visai nesude-
tinga: keliai Lenkijoje puikas, todél
vakarop atsiveria paslaptingasis ka-
raliy miestas. Tai bendras Lietuvos
ir Lenkijos istorijos lopsys. Nuos-
tabus, jtrauktas j Unesco - tarsi at-
verstas istorijos vadovélis. Pirmas
vakaras... ir toks grozis. Krokuva -
unikalus miestas, kuris beveik nenu-




Kelionés

kentéjo karo metais. Svarus, jaukus
ir autentiSkas. Istorijg mena X-XX
amziaus statiniai. O istorijy, likimy
ir sgsaju su Lietuva apstu. Nuosta-
bios akimirkos karaliSkame mieste.
Vavelio romai ir Krokuvos katedra
yra atskira ir plati tema. Paklausyti
ir pajusti tos erdvés aurg btina, jei
vis dar save isdidZiai laikome lietu-
viais. Negali prailgti laikas, kai var-
tomi bendri istorijos puslapiai, kie-
kvienas keliautojas jaucia tg svarbig
jungtj tarp dabarties ir praeities.
Nuostabus pojatis. Neteko sutikti
senjoro, kuris, pabuves Krokuvoje,
likty nepatenkintas ar nelaimingas.
Kitaip ir negali bati, nes Krokuva -
tai didinga ir jauku, taip artima ir
sava.

IS lygumy j kalnus

Zavi Lenkijos miestai - jy daug ir
jie jvairds. Tik keliautojas - toks
Zzmogus, kuris nori vis daugiau ir
daugiau, ir tai suprantama. Lenkija
didelé ir jvairi, besikeiciantys kars-
tovaizdziai ir kalnai... Mes, lygumy
gyventojai, visada pasvajojame

KELIONIY ORGANIZATORIUS

www.topturas.It

A i
z ‘1..!._

.Mes, lygumy gyven-
tojai, pasvajojame
apie didinguosius
Andus, rasciuosius
Dinarus ar visai greta
esancius Tatrus.”

apie didinguosius Andus, rasciuo-
sius Dinarus ar visai greta esancius
Tatrus. Yra nuvalkiotas posakis, kad
uz kalnus geriau tik kalnai, bet tai
tiesa. Nejmanoma aprasyti kalny
grozio, kvapo ir begalinés erdvés,
kurioje Zmogus tik ir suvokia tikrajj
savo laikinumg,o tai bdtina pama-
tyti. Senjorams Zakopanéje nereikia
ropstis j auks&iausias virsanes -
kalnus jie nugali lengvai, pakile kel-
tuvu. Siame nedideliame miestelyje
galima pamatyti nuostabiai keisty
ir jdomiy dalyky. Ne veltui Zako-
pané vadinama sniego karaliene
ar sniego sostine Lenkijoje. Juolab
kad ir ypatingasis Zakopanés stilius
sukurtas lietuviy kilmés menininko

Tel.: 8 620 75224
Tel.: 8 52639812

Stanislovo Vitkeviciaus. Daug isto-
rijy laukia garbingyjy kapinaitése
ir, Zinoma, skani baravyky sriuba
pietums. Manoma, kad kalnuose
pajuntame ry3j ne tik su gamta, bet
ir su Zmoneéemis, o tai ypac svarbu
keliaujantiems. Kelioneé j Sig Lenkijos
puse ypatinga, kaip poezijoje: ,Jas
nebuvot aukstai ir nebasit giliai”, bet
Cia viskas atvirksciai. Keliaujantys
senjorai, pasigrozéje kalnais, jau
turi kity plany - pasiruoSe leistis
gilyn. Ir tai jmanoma. Ir tik per tris
dienas. Gilyn - tai j drusky kasyklas.
Vienintelés pasaulyje, unikalios, su
garsigja Kingos baznycia. Nusileide
j 135 metry gylj turistai nustemba,
sutrinka pamate, kaip ir kokiomis
sglygomis anksciau dirbo druskos
kaseéjai, visus pakeri nuostabios
figaros, Sviestuvai ir paveikslai i3
druskos. Nuostabiai grazu, lengva
kvépuoti ir sveika - to ir reikia ke-
liaujanCiam senjorui. Lauktuvés,
skambudiai j namus, emocijos ir
lengvas nuovargis - tai keliautojo
grobis, kurj jis parsiveza j namus ir
vél planuoja. Kur? Ten, kur jdomu,
ir ten, kur gera.

Kelioniy organizatorius , Topturas”
A. Jaksto 13, 01105 Vilnius




Anketa

El.pastas

Vardas irpavarde

Gimimo metai

Miestas

Telefono nr.

JOsy issilavinimas / profesija

Trumpai papasakokite apie save:

Kodel norite patekti j projekta?

Jei galite, pridekite savo nuotrauka

Asmens duomenuy tvarkymas

Sutinki, Kad utpildytoje anketaje mano pateildi asmens duomenys bdty Evarkomi duomeny valdytoqy WEdarasios akcines bendrowis
LASVAS IR WEPRIKLAUSCIMAS KANALASY juridinio asmans bodas 123036060, buveings adretas Setkinds g 20, Vilnbus, ir UAR _ELITAT
grupd” juridinio asmens kodas 3029331 66, negistruotos buveinés admnesas AT lgnota 16A4-F, Villnius. bty saugomi ki 2030 mety sausio 20
dignas Siaks likskes al shelbiamd, saugomi, koplpeojami ir prieinami decmeny valdyTojy ppaliotiems asmeninms elekirorndje dusmeny ba
réje, kurioje jfraukiami b taugomi asmany, Breifkusiy pagel dasimg dalyvautl TV projekte, asmens duamserys; b) nifivedami, profilivofamil,
kooipijuodarne, viedinami o beg kuriais Kitais bidals trarkomi atrankos j TV projekis i TV projekiovwiodymo, viesinirma ir ek lamos ksl ais {(pyz.
viehal televizijes eteryie pristatant asmends i jy asmens dugmenis, kuie dafyvavo atrankofe, Hreidee pageldavimg dalyvaugi TV projekie,
iskaitant atrankapel; ) pateiktli pasidlymus dafpeauti kucse televizjos i jar) interncto projekiuose, tisk vienkartinuose, tick tgatiniuade.
Suarbi informadija priet sutinkant ar nasutinkant: 1) Jis turite teke bt kuruo metu atiaukt savo sutikimg, Sutiitmo attaukimas nedaro
poveikio sutikirnu pagrisio duomeny tearkymes, Ao ki swtikimo stdaukimo, testremot 2) tam ik ssmens duomenys yra boting daly-

vaujant projekie, toced, Jums resutitu s, registracija projelae gali bar nepatyirtinga.

Vv

Simtmecin

10
filosofija

Senoves iSmintis, suderinta su

Sinolaikinémis kosmetikos =
gamybos techinologijomis. suZibéjo
naujomis spalvomis. Tai, ka Siuolaikinis
mokslas tik palaipsniui atskleidZia ir pradeda taikyvti
kosmelikoje. kapuciny vienuoliai didZiojoje gamtos paslapcin
knvgoje iZvelge jau pries Simtmedius ir jaun nuo neatmenaniy
lalku kurla nuostabius grozZio ir sveikatos receptus. Kosmetika veiksmingai
apsaugo oda nuo Salcio. Zvarbiy véjir. Sodri ir kartu lengva priemoniry
konsistencija vpa¢ tinka jautriai, dirgliai. su iSsiplétusiais kapiliarais odai.
Priemonés maitina. regeneruoja ir gaivina oda visa para. gerina kraujotaka

ir padeda Salinti Slakus, lengvai jsigeria. padeda stabdyti prieslaikini odos
sen¢jima skatindamos nataralius jos atsinaujinimo procesus. Oda tampa
skaisti. stangri. Ivgi. clastinga.

pirmosioms rauksléms
(rekomenduojama ir

. HORTUS FRATRIS veido _—
cmulsija suJericho roZiy =
ckstraktu, 30 ml. 23.90 Eur Ty

\ Tinka jautriai visy tipy odai,
i ypac pradéjus formuotis S
®

paakiams), dehidratuotai, seey
hormoninio disbalanso 2o —
iSvargintai odai. Sudétyje - H_v"
Jericho roziy ekstraktas ot
| (,9yvybeés, atsinaujinimo i
augalas”).
 ——
HORTUS
FRATRIS veido 2
tonikas visu tipy
odai.
200 ml.15 Eur - 4
Ypad tinka ——

jautriai, dirgliai,

kraujagysliy

piesiniu |
(kuperoze)

pazenklintai odai.

HORTUS
FRATRIS paakin
kremas.

20 ml. 20.90 Eur
Gleznai paakiy odai
skirta priemoné
atitolina rauksleliy
susidaryma,
padeda mazinti
maiselius po akimis,
patamsejimus;
gaivina, drékina
lepia paakiy oda
nepalikdama
blizgesio.

HORTUS FRATRIS antikuperozinis veido kremas nuo raukslin. 50 ml. 26.90 Eur

Tai puikiai jsigeriantis ir riebumo pojtcio nepaliekantis odai butiny vitaminy ir naudingujy medziagy
derinys. Kremas stiprina imunines apsaugines odos savybes, neleidzia pléstis kapiliary tinklui. Jo

HORTUS FRATRIS veido
cliksyras nuo raukslin su
Jericho roziy ekstraltu.
30 ml. 29.90 Eur

Unikalus veido

odos gyvybinguma,
tonusg atnaujinantis
koncentratas su
Jericho roziy ekstraktu
(,9yvybés, atsinaujinimo
augalas”) ir hialurono
ragstimi. Serumas oda
giliai drékina, prisotina
gyvybinés energijos. Oda
tampa skaistiir Svytinti.

HORTUS FRATRIS
micelinis vanduo.

200 ml. 14 Eur
ﬁ Sudeétyje yra pilkujy

g rieSutmedziy
(hamameliy)

w ir sausmedziy
ekstrakty, kurie
ramina, tonizuoja
oda, mazina veido
raudonj. Tinka

visiems odos
tipams.

HORTUS FRATRIS akiny
makiaZo valiklis.

200 ml. 15 Eur

Svelni priemoné akiy
makiazui valyti puikiai tinka
jautrioms akims ir asmenims,
nesiojantiems kontaktinius
leius. Veiksmingas
kompresas pavargusioms

sudétyje - aktyviosios paprasto buko (,amzinos jaunystés medzio”) pumpury ekstrakto dalelés,
kurios atkuria odos gyvybinguma ir skatina atsinaujinima. akims.

OSutinku §
CONesutinku

Atstovas Lietuvoje - UAB JUARA, tel. (8 5) 275 67 41.
[ JUARA kosmetika, 1 juara.lt_kosmetika

Vilnius, Konstitucijos pr. 12, IV; ® Kaunas, Savanoriy pr. 346

Uzpildyta anketa siusti pastu adresu Smolensko g. 10-85, Vilnius
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VERTIKALIALI: 3. Geriausias Zmogaus draugas 8. Intensyvaus ir greito eismo
kelias 9. Poezijos zanras 10. ISkilminga giesmeé 12. GelezZiniy begiy kelias
14. Blakiy bario vabzdys 16. Zvynuotas grybas 20. Viesa nuomoné apie
Zmogaus ypatybes 22. |staigos, jmoneés, knygos dalis 23. |kaitusios, Svie- ~
¢iancios dujos 26. Literataros Zanras, idiliSkai vaizduojantis kaimg, meile, el ik

piemeny gyvenima 27. Gyvybingumo, ugnies simblolis, uodeguotasis var-

liagyvis 29. Lytinis hormonas 32. MaSina, vercianti energijg mechaniniu P R E N U M E RATOS KAI NA P RJVATI EMS ASM EN IMS
darbu 33. Lenktyninis Zirgas 34. Nepaprastas, retas reiskinys 35. Braizybos
jrankis

]
x
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“Byres
4 %;“ 2 VISIEMS PRENUMERATORIAMS DOVANOSIME PO KNYGA

- =
5 Lk

12 MEN. & MEN. 3 MEN. 1 MEN.

HORIZONTALIAL: 1. ISimtiné teisé spresti 2. Kolektyvinis prasymas, jtei-
kiamas auksciausiai valdZiai 4. Vandens deive, viliojanti jaunus vyrus

! - Vitojanti | y 39,60 Eur 19.80 Eur 9.90 Eur 3,30 Eur
5. Banko savininkas 6. Telefonas automatas 7. Laiptai aplink statomg pas-
tata 11. Statybiné medZiaga 13. Neseniai gimes kadikis 15. Staby garbi-
nimas 17. Obuoliy kosé 18. Ligos iSplitimas 19. Laukiné bité 21. Senovineé

LDK moneta 24. Namy Zidinio, geroves, sveikatos, vaisingumo ir mirusiy UZSISAKYTI LAIKRAST] JMAUJENCS® GALIMA REDAKCLGJE [JONAVA, JEIMIY G. 15, | AUKSTAS) ARBA EL. P.: NAUIENOSVAS GMAILCOM
protéviy dievybe 25. Dykumy ir pusdykumiy dygliuotas augalas 28. Ato- DIALGIAL INFORMACIIOS TEL ; (8 245) 59 985, 8 407 17 348, £L, P.: NALLIENCSIS GMAIL COM, WWW.IONAVOSNALIENCS LT
grazy miskai 30. Stalo Zaidimas 31. |staiga, kurioje sudaromi finansiniai, REDAECIFOS DARBD LAIKAS: -V - B-17.00 VAL

prekybiniai, darbo sandériai



DELHI | DIENA
il ARNU MAZECIU

SENKTADIEN]
15:00 va\.

Zitrékite per DELFIOTV
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