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ULCINA:

svarbu mokeéti gydyti Sirdimi

Simona SUTKUTE

Gydytoja kardiologé ir na-
turalios medicinos centro
jkiréja Jelena Tulina visiems
primena, jog ,mes tampame
tuo, ka valgome® ir pirmi-
ausia sveikatos skatina ieskoti
mintyse bei maiste. ,Man
labai patinka Sis Hipokrato
posakis: ,Tegul tavo maistas
tampa vaistu, kad vaistai ne-
tapty maistu®, - jame ir slypi
visa esmé. Tiesa, Siandien itin
sekminga moteris dalijasi jvair-
iais sveikos gyvensenos patari-
mais ir padeda tukstanciams
pacienty, bet kadaise savo
kailiu patyré, ka reiskia jvairios
ligos bei operacijos. Laikui ne-
pavaldi J. Tulina jégy semiasi
iS darbo bei saves pacios.

Kaip Jus atsiduréte ten, kur esate
dabar? Ar medicina visuomet buvo
Jusy svajoniy sritis?

Istorija labai paprasta - as nuo pat vai-
kystés svajojau tapti gydytoja. Mano
mama taip pat noréjo, kad ja tapciau,
nes pati tokios galimybés neturéjo.
Vaikystéje medicina vyravo netgi Zai-
dimuose: iSrasinéjau vaisty receptus
savo draugams, juos gydziau, net pirma
dovana buvo gydytojo jrankiy rinkinys.
Visai neseniai suZinojau, jog pagal
mano likimo koda, kurj galima nusta-
tyti naudojant numerologija ir astrolo-
gija, man lemta buti arti medicinos, be
to, turiu jgimtus gydymo meno gebé-
jimus. Kabalistai tai atskleidé, iSnagri-
néje mano varda bei pavarde, gimimo
data ir laika. Jei biciau ta Zinojusi, kai
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pradéjau medicinine veikla, buty buve
daug lengviau tikéti savimi. Gi daug
drasiau kazko siekti, kai Zinai, jog tai
tau yra duota.

Taigi nusprendéte pasirinkti medi-
cinos studijas?

Taip, nebuvo jokiy svarstymy, kokia
aukstaja mokykla man rinktis - vie-
nintelis ir pagrindinis prioritetas buvo
medicinos studijos. Mokslai buvo labai
sunkils. Studijy metu praéjau visus
bendruosius kursus, kurie suteiké daug
svarbiy Ziniy ir jglidziy, bet tuometi-
niame Kauno medicinos institute man
labai triiko bendro poZilrio j Zmogaus
sveikata. Vakary medicina padalino
Zmogy j organus, taip jvairiy sriciy spe-
cialistai gydo atskirus organus vaistais
ar atliekant operacijas. Daznai viskas
paremta ,skauda - neskaudés, ,uz-
augo - iSpjausim“ principais, bet néra
atsizvelgiama | Zmogaus organizmo
visuma. PavyzdZiui, jei Zmogus turi
problemy su akimis, tai, veikiausiai,
jis jy turés ir su inkstais. Taip gali bati,
nes inksty reprezentaciné zona veide
yra akys ir ausys. Siuo atveju man jdo-
miausia ne simptomai ir jy gydymas,
bet ligos priezastys. Retai ligoninése su
Zmogumi diskutuojama, kodél jis su-
sirgo, kokie galimi prevenciniai badai
ar net kaip susidraugauti su savo kunu
bei nuolat gyventi sveikai.

Kaip Jusy karjera klostési po studijy?

Trejus metus po studijy dirbau gydytoja
ligoninéje. Nuo pat pradziy man sekési
atrasti rysj su pacientu, netgi turéjau
schema, pagal kurig ilga laika atlikau
gydyma. Zinoma, tuo metu praktikos

trako, bet Dievas visada mane lydéjo.
Po kurio laiko grjzusi j Kauna vis svars-
ciau, kuo bati. Tuomet gavau pasitlyma
dirbti kardiologe. Pradéjau mokytis kar-
diologijos darbo specifikos, vazZinéjau j
jvairius seminarus, netgi buvau viena
pirmyjy taikanciy echoskopija savo
praktikoje. Taip ir dirbau deSimt mety
Kauno 2-ojoje klinikinéje ligoninéje,
véliau - Silainiy poliklinikoje gydyto-
ja-kardiologe. Ten praleidau taip pat
savo profesinés karjeros deSimtmet;.
Supratau, kad norisi kazko naujo ir kaip
tik atsirado galimybé atsidaryti privaty
gydytojo kabineta. llgai netrukus dau-
giabucio namo risyje Kauno centre
pradéjau teikti privacias kardiologijos
paslaugas.

Nebuvo sunku pradéti savo privacia
praktika?

Laikotarpis isties nebuvo lengvas. Vis
dar dirbau poliklinikoje, o vakarais
priimdavau pacientus savo kabinete.
Bet visg nuovargj atpirkdavo laisvés
jausmas, kuomet dirbi sau nepriklau-
somai nuo jokiy poliklinikos vadovy.
Svarbiausia, kad konsultacija galédavo
trukti tiek, kiek reikia, kitaip tariant, kol
iSsiaiskini visus paciento ligos aspektus
ir paskiri reikiama gydyma. Poliklini-
koje tai galédavo trukti iki deSimties
minuciy, todél gydymo kokybé labai
nukentédavo. Visa pradZia buvo isties
sékminga. Labai dZiaugiuosi, kad galé-
davau skirtiuztektinai laiko uzZjausti ir
suprasti Zmones. Tuomet biidavo daug
lengviau siekti rezultato, o ir pacientai
visuomet likdavo laimingi, nes tiesiog
tokio rysio su gydytoju jiems labai
truko. Gi itin svarbi gydymo meno dalis
- tai gebéjimas gydyti Sirdimi.

Ka Si patirtis, pradéjus privacig medi-
cinine praktika, davé Jums?

Zinoma, tai man suteiké didesne fi-
nansine laisve, nes dirbau iSties daug.
Net Sestadieniais ir sekmadieniais vyk-
davau pas pacientus j rajonus ir kaip
kardiologé juos konsultuodavau bei
darydavau tyrimus. AS tiesiog mégau-
davausi savo darbu ir iki Siol juo tikiu.
Kai nuosirdZiai kazko sieki, tai, rodos,
pati visata atveria galimybes ir suteikia
jégu.

Ar Sitiek daug dirbant nepavargdavo
Jisy pacios organizmas?

Sveikatos problemos mane lydéjo nuo
vaikystés. Jau brendimo laikotarpiu
atsirado endokrinologiniai sutrikimai.
Iki septyneriy mety buvau liekna, o
véliau pradéjau storéti. Kai svoris jau
gerokai pradéjo virSyti normalaus su-
déjimo normas - mane uzklupo ligos,
kurios persekiojo iki 35-eriy mety. Kas
tris metus tekdavo atlikti po operacija.
Pirmasis didelis i83ukis buvo nevaisin-
gumas, po to - dar ne vienas medika-
mentinis ir chirurginis gydymas.

Siandien atrodote iSties puikiai, tie-
siog Svytite. Visgi sveikatos problemos
susitvarké?

Visy negalavimy metu pradéjau jausti
mitybos galig. Kai tik valgydavau
sveikai ir lengvai - savijauta budavo
daug geresné. Maitindamasi darzo-
vémis numesdavau desimt kilogramy
ir gyvenimo kokybé iskart pagerédavo,
bet jei tik vél valgydavau ko3e su pienu
- visi kilogramai grjzdavo, o su jais ir
prasta savijauta. Spuogai, vienu metu
ir plaukuotumas, ir plauky isretéjimas.
Visi Sie dalykai man, jaunai moteriai,
laimés tikrai nenesé - tik iShandymus.
Po penktos operacijos as paklausiau
saves ir Dievo: ,,Ka dar turiu padaryti,
kad viskas pasikeisty?“ Ir tuomet, po
deSimt mety privacios kardiologijos
praktikos, atsivéré naujas kelias, ku-
riame svarby vaidmenj turéjo ,Zalio-
sios kortos* j Jungtines Amerikos Vals-
tijas laiméjimas.

Noréjote pakeisti gyvenamaja vietg?

Visa tai kilo ne mano iniciatyva. Tévy
draugai tiesiog jrasé miisy Seimos pa-
vardes j vizos loterija. Zinoma, laiméjus
»Zaliaja korta“ aplanké didZiulé eufo-
rija, nes tai nuostabi galimybé dirbti
ir gyventi Amerikoje. Taip ir iSvykome
su vyresniaja dukra j daugelio iSvajo-
taja Salj. Dukra ten liko gyventi, o as
iSvykau | Lietuva su mintimi, jog ir as
su likusia Seima jsikursiu uz Atlanto.
Visgi, mano tévai nesutiko kraustytis,
0 man buvo gaila juos palikti. Bet su
Amerika uzsimezgé mano dabartinés
veiklos pirminé idéja. Susipazinau su
moterimi, kuri man papasakojo apie
vieng JAV klinika, kurioje specialiais
aparatais galima iSvalyti storaja Zarna
ar net subalansuoti mityba, derinant

maisto produktus.

Taip is karto ir gimé idéja tokia pat kli-
nika jsteigti Lietuvoje?

Ne i$ karto, bet jau tada buvau atvira
priimti Sig informacija. Man buvo duota
suvokti ir suprasti, kad Sio aparato déka
ir taikant individualius sveikos mitybos
metodus galima padéti Zmogui iSsiva-
lyti organizma. Logika labai paprasta
- valgant viska organizmas labai uz-
siterSia, kaupiasi toksinai ir riebalai,
kurie patys jau nebesugeba apsivalyti,
todél atsiranda nutukimas ar alerginés
ligos. Kaip dirbti su Siais aparatais bei
visy metodiky mokiausi Arizonoje, Na-
tdralios medicinos institute. Grjzusi
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kartu su savimi parsiveZiau visa jranga
ir pirmoji Baltijos Salyse pradéjau atliki-
néti Zarnyno valymo procediiras. Tada
nupirkau buta virS Kaune veikiancio
mano kardiologijos kabineto ir j jj per-
kéliau Sig praktika, o riisyje, Siy aparaty
déka, valiau Zmoniy organizmus. Véliau
sutuometiniu kolega jsteigém ir pirmajj
natidralios medicinos centrg Lietuvoje,
po kurio laiko misy keliai iSsiskyré ir
taip atsirado mano privati klinika.

Kaip manote, kg galima padaryti per
ilgamete patirtj, norinti pagyti nuo lé-
tiniy ligy, sustiprinti imunitetg?

Po kurio laiko supratau, jog ne visiems
galima padéti vien iSvalant organizma
ir subalansavus mityba, nemaisant bal-
tymuy ir angliavandeniy. Atsirado tam
tikros ribos, pavyzdziui, Zvyneline ser-
gantys zmonés. Tuomet pradéjau do-
meétis apie uzdelsty alergijy, alerginiy
ligy santykj su mityba ir vél iSvykau j
Amerika mokytis apie maisto netole-
ravima. Taip Sig metodika parsiveziau
j Lietuva ir pagaliau galéjau taikyti itin
kokybiska individualy gydyma. Nusta-
Cius, kas tinka ir netinka Zmogui, iSva-
lius Zarnyna, valgant sveikai ir subalan-
suotai - organizmas savo energija nuo
virskinimo gali nukreipti j imuniteto
apsauga. llgainiui mano praktikoje taip
pat atsirado ir kiti aparatai bei meto-
dikos, homeopatiniai preparatai, visy jy
deka pacientui suteikiamas komplek-
sinis gydimas. Visa tai mane itin mo-
tyvuoja dirbti ir nesustoti, nes per 20
mety galéjau prisidéti prie daugiau nei
26 tukst. pacienty sveikatos gerinimo
ar ligy atsikratymo. Zinoma, Zmogus
turi pats nuspresti, koks gydymas jam
priimtinas, bet tam ir yra medikai, kad
baty galima konsultuotis.

Tai kokios gi yra tos pagrindinés ligy
atsiradimo priezastys?

Visy ligy pagrinda sudaro nesubalan-
suota mityba ir netinkamas maistas,
kuris sukelia fizinj ir psichologinj
stresg organizmui. Tada stresas slo-
pina imunine sistema ir taip kaupiasi
toksinai, skatinantys uzdegiminius
procesus kraujyje. Sis, keliaudamas
po organizma, suaktyvina vieno ar
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,Saltis, badas ir
judesys -
itin gera
kombinacija.”

kito organo negalavimus. Visos létinés
ligos yra susijusios su tuo, ka valgome.
Net ir odos ligos néra nulemtos iSoriniy

veiksniy - tai vidinés tarsSos iSraiSka. O
pastaroji jvyksta dél mums netinkamo
maisto, kuris nesusivirskina ir pradeda
ragti. Sureguliavus mitybga ir gyvenimo
buda - galima jveikti daugelj ligy. Todél
natdrali medicina skatina patj Zmogy
prisiimti atsakomybe uz savo sveikata,
priesingai nei tai daro Vakary medicina,
kuri skatina nesibaigiantj romanga su
vaistais. PavyzdZiui, Ryty medicinoje
didelis démesys skiriamas sielai, psi-
chikai, nes nuo emocinés sveikatos pri-

klauso ir fiziné asmens buklé.

Daugelis Zino, jog misy sveikata pra-
sideda Zarnyne. Gal galite papasakoti,
kokia reikSme Siuose procesuose turi
limfa?

Storasis Zarnynas yra masy antrosios
smegenys, nes Cia yra tokie patys neu-
ronai, kokie yra ir galvoje. Operacijos
arba komos metu smegenys ilsisi, bet
storoji Zarna toliau dirba. Joje yra gausu
ne tik kraujagysliy, bet ir limfmazgiy,
kurie atsakingi uZ normalig Zarnyno
funkcijos veikla. Kuomet Zmogaus or-
ganizmas yra uZterstas, limfos veikla
sulétéja, kaupiasi gleivés, kurios valosi
perisSore. Dél Sios prieZasties atsiranda
kosulys, ¢iaudulys, jvairis paburkimai
bei patinimai.

Kalbédama apie maista, kokias dau-
geliui Zmoniy netinkamas produkty
grupes isskirtuméte?

Visy pirmiausia - pieno produktai.
Esame vieninteliai Zinduoliai Zzeméje,
kurie minta kito Zinduolio pienu. Mitas,
jog tai yra vienintelis kalcio Saltinis.
Taip pat daugeliui netinka kvieciai ir ru-
giai. Zinoma, cukrus ir visi saldumynai
yra itin kenksmingi. Rikyti gaminiai
ir patiekalai, apkepti tesloje, kiausi-
niuose itin rigstina organizma. Kava
ir Sokoladas netinka faktiskai niekam.
Visus Siuos produktus galima valgyti
itin retai, bet jei yra problemy su svei-
kata - batina jy atsisakyti bent tol, kol
vyksta gydymas.

O kaip sumésa? Ar teisingas teiginys,
kad ji kenkia musy sveikatai?

Matote, aS mésos nevalgau jau 20
mety, nes tiesiog pagal maisto tole-
ravimo testg man ji visiSkai netinka.
Jos nemégau, todél visai nepasiilgstu.
Zinoma, jei Zmogus mégsta mésa - ja
galima valgyti, tik tai turi bati gera, itin
kokybiska produkcija, o ne rakyti, kon-
servuoti ar kitaip termiskai apdoroti
jos gaminiai. Jei pavalgius jauciamas
sunkumas skrandyje, rekomenduo-
jama pasidaryti testa. Zinoma, reikéty
vengti raudonos mésos, nes kiauliena
ir jautiena sunkiai virSkinama, o be to,

retas gali jg valgyti. Taip pat reikéty at-
siminti, kad gyvulinio baltymo Zmogus
negali suvartoti daugiau nei 150 gramy
per dienga. Tokia yra Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO) rekomendacija.
Tobuliausia, jei bent pora dieny per
savaite pavyksta iS mitybos raciono
eliminuoti mésa ir kitus gyvulinius
produktus.

Bet daugelis sportininky ir dietology
rekomenduoja baltymines dietas bei
mitybos planus?

Tokiu atveju organizmas turi bati itin
sveikas ir stiprus, kad sugebéty atlai-
kyti bei susidoroti su didziuliu kiekiy
baltymy. Taip pat Siy diety metu itin
apkraunami inkstai, o kasa neturi
tiek daug fermenty, kad galéty viska
suskaityti. Daugeliu atveju bus pasie-
kiamas iSorinis rezultatas - sumazéjes
virssvoris, padailéjusios kiino formos,
bet gali bati padaryta itin didelé Zala
vidaus organams. Zinoma, mésa néra
kaZkoks absoliutus blogis, svarbu jos
kiekis ir paruosimo biadas. Kartais ir
vegetarai, veganai ar zaliavalgiai gali
maitintis nesubalansuotai.

Ka manote apie iskrovos dienas?

Saltis, badas ir judesys - itin gera kom-
binacija. ISkrovos dienas rekomen-
duoju vyresnio amZiaus Zmonémes, tai
leidZia nesikaupti toksinams ir jvai-
riems skysCiams. Pagalvokime, seniau
Zmonés mirdavo nuo infekciniy ligy,
dabar - nuo sotaus ir prabangaus gy-
venimo. Omenyje as turiu infarkta, di-
abeta, insulta, véZj.

O kas dar be sveikos mitybos suteikia
to papildomo laimés hormono?

Kartais suvalgau geros, kokybiskos Zu-
vies. Taip pat mano didelé silpnybé -
tortai, pyragaiciai ar ledai. Be abejonés,
neleidZiu sau to daznai, nes tokie pro-
duktai galiausiai nukeliauja j riebalinj
sluoksnj. Sveika mityba néra kaléjimas,
tai tiesiog gyvenimo bidas, kai pasi-
renki vartoti tai, kas tinka batent tau.
Dél to verta pasistengti, nes kunas bei
protas veiks daug efektyviau.

Bet ar lengva taip visada gyventi?

Viskas priklauso nuo suvokimo. Vieni
yra itin samoningi ir geba jsiklausyti j
save bei, nuolat propaguodami sveika
gyvenimo buda, atsirinkti, kas tinka. Ki-
tiems ne tik reikia, bet ir butina speci-
alisty konsultacija ir pagalba. Per savo
ilgamete darbo patirtj tikrai Zinau, kad
jei kyla jvairios sveikatos problemos -
svarbu kreiptis j specialista, kuris gali
padéti susitvarkyti gyvenimo buda.

Sveiko gyvenimo budas - juk tai ne tik
mityba?

Zinoma, %alia visa to itin svarbu vaiks-
Cioti, sportuoti, mankstintis. Ta pati
limfa, bégant metams, sunkiau funkci-
onuoja, organai nusidévi, virskinimas
sulétéja, todél greta mitybos turi atsi-
rasti ir aktyvus judéjimas. Atiduodu visa
save, kad Zmonés ne tik iSgirsty, bet ir
jsisavinty tai.

Pavyksta bati isgirstai?

Sioje vietoje itin svarbis du aspektai
- saziningumas su pacientu ir vidinis
nuoSirdumas. Tam, kad visos mano
praktikuojamos gydymo metodikos
veikty, nepakanka tik iSsilavinimo,
patirties ar technologijy. Labai svarbu
atrasti rysj ir padéti kartu su pacientu
iSsiaiskinti ligos priezastis, jsigilinti
dabartine savijauta bei numatyti atei-
ties plana. Kaip pasikeisti - a$ tikrai
iSmokinsiu. Nepavyksta tik tada, jei
Zmogus pats nesistengia ir nesilaiko
mano sudaryto plano. Jei sunku, misy
klinikose visada gausite moralinj palai-
kyma ir klinikines profesionalias kon-
sultacijas. Taip pat mano Zinomumas
mane jpareigoja ir paciai pasitempti
bei nuolatos rodyti tinkama pavyzdj.
Tai atsispindi tiek mano veikloje, tiek
kasdienybéje, tiek ir vieSumoje.

O kokie yra Jusy kasdienés energijos
ritualai?

Kasdien, be isSimciy, atlieku penkis ti-
betieciy pratimus jau daugelj mety,
kuriuos rekomenduoju visiems, nes jie
tikrai nesudétingi. Siuo metu mokausi
medituoti, nes supratau, kad svarbu
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leisti pailséti ir savo protui, kuriame
nuolatos verda jvairios mintys ir atsa-
komybés. Taip pat su savo geriausiu
draugu, vyru, kiekviena diena vaiks-
tome maZiausiai penkis kilometrus
gryname ore. Ziemos metu gradinuosi
sniege, eketéje. Kol vanduo dar neuz-
Sales, plaukioju eZere. Tiesiog sten-
giuosi padéti savo kinui, stiprinti imu-
nine sistema. Kalbant bendrai - mes
turime Dievo duotg laika Zeméje, kurio
negalime kontroliuoti, bet gyvenimo
kokybé yra misy rankose.

Daugeliui esate jkvépimas. O kas yra
Jusy didziausi jkvépéjai?

Mano Seima ir pacientai, jy sékmés is-
torijos. Zinoma, svarbu jkvépimo ies-
koti ir pacioje savyje. Nei sékmé, nei

turtai neatnesa laimés, jei nejauciama
pilnatvé ir prasmé. Tokiais atvejais ba-
tina ieskoti tos vidinés liepsnos. AS ja
randu savo veikloje ir artimyjy akyse.
Savo laime stengiuosi perduoti ir dir-
bantiems mano Naturalios medicinos
centruose, tam, kad jie prisiminty ir
pajusty gydymo bei pagalbos misija.

O koks yra Jusy laimeés receptas
kitiems?

AS labai myliu gyvenima, kiekviena ryta
uZ tai dékoju. Taip pat stengiuosi, kad
ir kiti gyventy kokybiskai bei viskuo
meégautysi. Niekada nevélu, nepri-
klausomai nuo amziaus, pradéti gy-
venti geriau - atsikratyti nereikalingy
kilogramuy, létiniy ligy, alergijy. Svarbu
nedelsti ir neprarasti vilties. Kai pradedi

mégautis kiekviena minute, susimastai,
kad ji gali bati praleista vertingai ir
prasmingai. Niekada nenustoju kelti
sau asmeniniy ir profesiniy tiksly - tai
mane ir veda j priekj.

»,Nei sekmé, nei
turtai neatnesa lai-
més, jei nejauciama
pilnatve ir prasmé.”

Skvarbus
zvilgsnis

)
svarbiausius

fotografy
akimis
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SOCIALINE INICIATYVA
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,Grozis amziaus netur

Geguzés 3dieng Kaune jsikarusioje
»No name studio“ atidaryta foto
paroda ,Grozis amZiaus neturi®.
Projektas keicia nusistovéjusius ste-
reotipus apie senatve, kuria kitokj
senjory jvaizdj, drasiai kalbédami
apie brandy, kirybiska, zingeidy,
linksma, besididZiuojantj sukaupta
patirtim Zmogy. Lietuvés sen-
joros yra kirybingos, jkvepiancios,
Zavios ir reikia tik nedidelio iSorinio
postumio, jog tai atsiskleisty. Pro-
jekto organizatoriai siekia suteikti
tokius postimius kiekvienai sen-
jorai: drasesnis plauky stilius, profe-
sionalus makiazas ir linksma fotose-
sija atskleidZia nuostabias moteris,
kurios spinduliuoja brandy grozj
ir moko jaunas moteris, jog grozis
amziaus neturi.

Zurnalas 60+ prisideda prie $ios ini-
ciatyvos, kad pasaulis pagrazéty iki
TAU tampant SENJORU! Jis irgi galite
prisijungti prie iniciatyvos ,GroZis
amziaus neturi“: pasitlykite senjorams
Sokio uzsiémimus, joga, mankstas, dain-
avimo pamokas, groZio procediras,
jvairias paslaugas - tinka viskas, ka
galite dovanoti ir kuo galite pasidalinti.

Fotografé: Kristina Meiluté
Idéja/plaukai: leva Malukiené

VizaZas: Eglé BZeskaité

Vizazas/stilius: Monika Gurskyté Areima

Tekstas: Rasa Siudikiené
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MOCIUT

uz futbola

UTBOLA ¢

3}

Balandzio 13 dieng Vilkavis-
kio r. Keturvalakiy mokyklos
- daugiafunkcio centro sporto
saléje Lietuvos mociutés rin-
kosi j ketvirtajj futbolo ¢empi-
onata ,Mociutés uz futbola“.

| ¢empionata atvyko SeSios komandos
iS Stduvos ir Aukstaitijos regiony: Mar-
ijampolés ,Uz sveika Lietuva®“, Mari-
jampolés ,Stiduvos mociutés, Kauno
sRiterés, Kybarty ,Kindermociutés®,
Vilniaus ,Sostinés mociutés®, Visagino
~Atominés mociutés,

Vyriausia Sios Sventés dalyvé Lidija
ZarecCnaja is Visagino ,,Atominiy moci-
uciy“, kuriai yra 77 metai. Amzius - ne
klittis pamégti ir zaisti futbola. Tai
jrodo mociutés savo atkaklumu futbolo
aiksteléje.

Nugalétojy vardus iSkovojo Vilniaus
»Sostinés mociutés®. Antrajg vieta
uzémé Marijampolés ,,UZ sveika Lietuva“
komanda, trecioji vieta atiteko Kybarty
sKindermociutéms*“. O Marijampolés
»Studuvos mociuciy“ Zaidéja Valentina
Viktorovna apdovanota ,Vytautas Min-
eral SPA“ dovany kuponu, kurj jteiké
Zurnalo senjorams ,,60+” vyriausioji re-
daktoré Laura Balcitté.

Zurnalas senjorams 60+ palaiko judé-
jimo ,Mociutés uz futbola“ iniciatyva.

Nuotraukos:
Viktorijos Svirupskytés - Urkienés
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PROF. HAB. DR. VIDA MARIJA CIGRIEJIENE:
apie tremtj ir nebléstantj optimizma

Otilija BURKSAITE

Jei kada suabejojote, ar Lie-
tuvos senjorai dar turi ryzto
ir optimizmo, dega jkvépimu
siekti daugiau, o svarbiausia -
yra kupini uzsispyrimo gyventi
visavert] gyvenima, galite
daugiau neabejoti. Profesoré,
gydytoja, buvusi tremtiné,
ilgameté parlamentaré, itin
aktyvi senjoré Vida Marija
Cigriejiené dZiaugiasi savo
jvertinimais: 3-iojo laipsnio
Santakos garbés Zenklu uz
nuopelnus Kaunui ir Lietuvai,

ypac uoly, saziningg darba
ir visuomenine veikla, no-
minacija ,Humaniskiausias
pasaukimas®, burmistro Jono
VileiSio pasidabruotu medaliu
uz nuopelnus jtvirtinant
Kauno miesto savivaldybe. O
kur dar asmeniniai, karjeros
pasiekimai... Kalbédama apie
gyvenimo kokybe Si brandaus
amZiaus moteris teigia:
»Jkvépimo, visy pirma, reikia
ieSkoti paciam savyje“.

Esate Sibiro vaikas - kartu su mama
ir sesute buvote iStremta | Sibira.
Papasakokite apie itin sunkiag savo
vaikyste, kai nuo lemtingosios birZelio
14-osios teko buti atskirtai nuo
Tévynés?

Be abejo, jau praéjo 77 metai ir vaiko
akimis pazvelgti j tragiska, 1941-yjy
mety birZelio 14-osios naktj yra baisu.
Tuo metu baigési mano laiminga
vaikysté. Kaip ir kiti nekalti Zmonés,
buvome prievarta iSvarytos i$ savo
namy. T3 siaubinga naktj pareiglnai
kumsciais beldé j duris, reikalavo
atidaryti. Mano tétis tuo metu guléjo
ligoninéje, nes patyré Slaunikaulio
kaklelio lGZj. Mums neleido pasiimti
nei daikty, nei maisto - turéjome tik
tai, ka buvome apsirenge. Dar ir dabar
pasamonéje gludi sielvartas, klaikds
riksmai, tvyroje stotyje - mus visus
gruado j gyvulinius vagonus. Daugybé
vaiky jau niekuomet daugiau nebematé
savo téciy, nes vyrai buvo atskiriami nuo
Seimy ir niekas tada nezinojo, kada ir
kur baigsis Si kelioné, nenumané, kad
ne vienam iSveZtajam ji bus paskutiné.

IStremti j Saltajj Sibira, iSskirstyti po
taiga, buvome atiduoti fizinei ir dvasinei
kanciai, daug kam ji baigdavosi mirtimi.
Skaudziausia yra tai, kad agresyviai
mojuodami Sautuvais mus varé is
namy ne tik iS Soviety Sajungos atvyke
represiniy struktiry pareigunai, Soviety
kariai, bet jiems aktyviai talkino ir
lietuviski komunisty partijos vietos
aktyvistai kolaborantai. Baisiausia, kad
tarp sovietinés valdZios priesy buvo,
kaip nekeista, daugybé vaiky, juk beveik
pusei to birZelio tremtiniy nebuvo net
16-0s. Gyvuliniuose vagonuose atsiduré
dar nemokantys vaikscioti, 556 vaikai iki
vieneriy mety amZiaus. | liaudies priesy
sarasa pateko ir negime vaikai, buvo
suimty pradéjusiy gimdyti motery - jos
gimdé vagonuose ir miré kartu su savo
kudikiais.

Kai po ilgo laiko, praleisto besikra-
tanciuose vaZiuojanciuose vagonuose,
atsiduréme tremtyje, teko patirti
pazeminima, alkj, grasinima, mus
laiké banditais, priesais - taip buvo
informuota vietiné liaudis, todel
privaléjome kovoti dél savo ateities,
viso, kas geriausia. Taip susiformavo
tam tikros charakterio savybés, kurios
padéjo nepaldizti. Zidrint retrospektyviai,
visa tai uzgridino mano patriotiskuma,
suteiké tvirtuma, ne visada jtinkancia
nuomone, jautry pozidrj j kiekviena
Zmogy - galima sakyti, kad tai iSugdé
gerasias mano savybes. 1941-yjy mety
tremtis nuo véliau vykusiy tremciy
skyrési tuo, kad tuomet trémé Lietuvos

Su anuku Matu

inteligentija - daugiausiai pedagoguy,
karininkuy, teisininky, gydytoju, kunigy.
Sovietai okupantai buvo puikiai jvalde
viena tautos naikinimo jrankj - ,,stuburo
sulauZyma®, nes to sieké jy doktrina.
Tai reiské visy Sviesiy visuomenés
atstovy istrémima dél to, kad jie buvo
atgimusios Lietuvos viltinga ateitis;
tuomet buvo tikimasi sparciau vykdyti
sovietizacija.

Sie prisiminimai man siejasi su ypatingu
motinos pasiaukojimu, meile, su
tremtiniais mokytojais, kurie mus moke
lietuvisko rasto, raidZiy, ugdé priesiska
jausma, visada suteiké viltj gyventi
ateitimi, kad viskas kazkada turés
pabaiga ir bus gerai. Todél as gyvenime ir
vadovaujuosi J. Basanaviciaus ZodZiais:
slauta, pamirsusi savo praeitj, yra be
ateities.“ Man atrodo, kad Siandien
Sie ZodZiai yra ypatingi ir prasmingi.
BirZelio 14-osios Zaizdos kraujuoja iki
Siolir jas gydyti galime tik mes visi savo
supratimu, atjauta, teisingumu, meile,
nes tokiy Zaizdy negydo net laikas.

Buvote iStremta vos ketveriy. K3 tuo
metu jautéte kaip vaikas? Tikriausiai
tokiomis salygomis vaiku net
nesijautéete?

Taip, man buvo tik ketveri, bet iSgyvento
siaubo nepamirstu visa gyvenima.
Salygos ten tikrai buvo tragiskos. Visi
lietuviai, tarp kuriy buvo ir mano mama,
ten pjaudavo miska, gyvendavome
Saltuose, purvinuose barakuose,
badavome. Tuomet persirgau visomis

vaikiskomis ligomis, o pagalbos nebuvo,
valgém susSalusias bulves, uogas,
grybus. Gyvendamos trise mes per
diena dalindavomés dviem bulvémis.
Visag laika, kai kazkas atsitikdavo
toje gyvenvietéje, kai, pavyzdZiui,
nustipdavo gyvulys, galvodavo, kad
nunuodijo lietuviai. Buvome pazenklinti
kaip priesai, taciau as noréjau siekti
tikslo, man buvo jdiegtas troSkimas
mokytis, tobuléti. Kai mus taip bjauriai
vadindavo, atsirasdavo prieSinimosi
jausmas, a$ buvau labai kovinga -
kovojau uZ save ir savo Seima, kad
neblty nei vieno netinkamo Zodzio apie
lietuviy tauta.

Ar budama tremtyje pagalvojote, kad
niekada nebegrjsite? Kokie jausmai,
mintys plisdavo tremtyje?

Niekada nebuvau pagalvojusi, kad
negriSime. AS turéjau vizija, vakarais
ilgai kalbédavome, svajodavome, kad
vis tiek mes turime sugrjzti j Lietuva, joje
mokytis. Na, ir mlsy svajonés issipildé.
Tuo metu itin atkakliai siekiau mokslo.
Mes visi, be abejo, galvojome apie
geresnj gyvenima. Kiek prisimenu, is
pradziy ten nebuvo net parduotuviy, po
kurio laiko man mama padavé talona,
kad pirma kartg nueiciau nupirkti
atsiradusiy kriausiy, taciau jas eidama
namo visas suvalgiau (Sypsosi). Buvome
labai vieningi, supratingi, ne taip kaip
dabar, kai vienas kitam skundziasi, kad
gyvena blogai, nors dirbti nenori. Visi
nori gauti meskere su uzkabinta Zuvimi,




bet atskirai meskerés nenori.

Pakalbékime apie dabartj. Kokius
matote dabartinés Lietuvos ryskiausius
pasikeitimus?

Vienas reikSmingiausiy pasikeitimy -
jstojimas j NATO ir Europos Sajunga.
Atsivéré durys | visas pasaulio 3alis,
dabar yra daug motyvuoto jaunimo,
kuris tikrai nori siekti mokslo. Tai, kad
jie nori iSvaZiuoti yra puiku, nes cia
Svietimo kokybé neatitinka mastanciy
jaunuoliy lakesciy.

Taciau daznai biina taip, kad jie
iSvaziuoja ir nebegrjzta.

Taip, turi bati noras grjZti, bet be geros
Svietimo sistemos, be gery universitety,
be kokybisko mokslo mes niekada
neturésime geros ekonomikos. Taciau
iSvaziaves lietuvis turi sugrjzti. Ir tiems
sugrizusiems mes turime suteikti teise
uZimti tas pareigas, kurias atvykes jis
turéty gauti. Reformas reikia daryti
staigiai, kardinaliai, tai neturi bati
laikina. Universitety sujungimas - tai ne
reforma. Mano anukas irgi nemokamai
mokosi gamtos mokslus Singapire,
taciau jis tikrai myli Lietuva, jos
pasiilgsta ir Zada grjzti.

Kaip Jisy akimis keiciasi Lietuvos
patriotiSkumas?

Siandien dienrasc¢iuose raSoma
apie jaunimo patriotinj aukléjima,
nuolatinj Svietimo ir mokslo sistemos
koregavima. Patariama, kaip
mokykloje pradéti SventisSkas pamokas
pakeliant valstybines véliavas, giedant
TautiSka giesme, taCiau uzmirStama,
kad jstatymais ir jsakymais nieko
nepakeisime. Svarbiausias dalykas
- tautiné savimoné, kurig privalome
iSugdyti jaunose Sirdyse. Ji ugdoma,
pirmiausia, Seimose, mokyklose,
universitetuose ir, galy gale, pats
gyvenimas - puikus mokytojas. Kiek
dabar vyksta jvairiy Svenciy, renginiy,
koncerty, reikia tik noro ir optimizmo
visada zitréti j priekj, tokio optimizmo,
kokj mes turéjome budami Sibire. Iki
profesorés laipsnio as esu padariusi ir
pedagogés karjera, todél, kai bendrauju
su jaunimu, a$ tarsi pati atgimstu,
suzinau, kuo jie gyvena, jsilieju j jy
patirtis ir taip atsiranda pagarba ir meilé.
Taip suZinau, kad yra tikrai nuosirdZiai
besidominciy jauny Zmoniy.

-

Su prof. L. Mazyliu ir sinumi Sauliumi.

Jus itin vertinate lietuviy kalba. Kaip
reikéty elgtis tautieciams, su kuriais
uZsienieciai atvaziave kalba svetima
kalba, pavyzdziui, rusiskai? Ar lietuviai
turéty prisitaikyti prie turisty, ar jaustis
Seimininkais ir kalbéti lietuviskai?

Daugelis Zmoniy puikiai ar bent tiek, kad
susikalbéty, kalba angliskai, rusiskai,
vokiskai ar pranciziskai. Bendraudami
ir vesdami ekskursijas ta kalba, kuria jie
moka, mes galime pritraukti turistus.
Bet kurios kalbos mokéjimas, kad
ir rusy, atveria daugiau galimybiy,
pavyzdZiui, nevarzomai skaityti knygas.
Akuserijos-ginekologijos specialybéje
as vesdavau mokymus rusy kalba tam,
kad nepamirsciau tos kalbos. O kaip
tu bendrausi lietuviskai, jei supranta,
tarkime, tik angliskai arba rusiskai. Juk
jie turistai.

O kaip tie, kurie gyvena Lietuvoje daug
mety ir vis tiek nekalba lietuviskai?

Tokiy Zmoniy niekaip nesuprantu
ir negaliu pateisinti. | kokig salj

nuvaziuotum, turi mokéti susikalbeéti.
Gali pirmus, antrus metus nemokéti, bet
iSmokti, man atrodo, yra privalu. Juk ir
mes nemokéjom gerai lietuviskai, turiu
omenyje, rasyba, atsimenu, dvejetus
gaudavau, bet mokykla baigiau medaliu.
Vadinasi, turéjau uzsispyrimo - medaliy
uZ nieka juk nedalino tais laikais. Mlsy
mokslinius darbus siysdavo j Maskva,
todél turédavom rasyti rusiskai -
kas ten supras lietuviskai?.. Todél
ir nemokéjome rasyti sava kalba,
buvome jprate kitaip. Bet svarbiausia
yra uzsispyrimas ir pagarba tai tautai,
kurioje gyveni.

Lietuviy kalba - pats didziausias,
brangiausias protéviy paveldétos
kultGros lobis. Tai seniausia, turtin-
giausia, Simtmeciais puoseléta
pasaulio kalba, garbingai islaikiusi
ne vieng istorinj egzamina. Ir mes,
Sibiro vaikai, iSmokome mums duota
istorijos pamoka - nesvarbu, kur
tu esi, bet jeigu esi lietuvis, saugok
savo kalba ir ja didZiuokis, gyvenk ir
kurk gyvenima Lietuvoje, nes ji tokia

vienintelé. Turime branginti istorine
atmintj, mes negalime uzZmirsti
knygnesSiy fenomeno, didZiavyriy
Vasario 16-osios Nepriklausomybés
akto signatary ryzto, drasos, ty, kurie
atkdré misy valstybinguma, lietuviska
zodj ir rasta. Negalime uzmirsti masy
tautos kanciy Sibire, mokytojy, kurie
ten pasiliko amziams. Savo gyvenime as
vadovaujuosi tokiais Zodziais: ,Kalba -
tautos pamatas, kalba - tautos gyvybe,
stipri kalba - stipri tauta, mirsta kalba
- mirSta tauta.“ Tai yra garsls Vinco
Kudirkos ZodzZiai.

Jisy Seimos neaplenké nelaimés -
auginote nuo vaikystés sunkia negaliag
turintj stiny Petra. Kaip islikote tvirta,
nuolat besiSypsanti, neprarandanti
optimizmo, kai namuose kasdien lauké
mamos Sirdj graudinantis liiidesys?
Kaip pavykdavo visur suspéti, juk
ir gydytojos karjera, ir trys vaikai
reikalavo nemazai jégy ir laiko?

Taip, kai jam buvo vos metukai, jvyko
nelaimé - berniukas skendo, jkvépé

daug vandens, o manes tuo metu Salia
nebuvo, jis buvo paliktas pas seserj. Jj
atgaivino, paguldé j reanimacija, taciau
tuo metu vaiky reanimacijos skyriaus
nebuvo, todél s Alytaus buvo perveztas|
Kauno kliniky suaugusiyjy reanimacijos
skyriy. Nelaimés pasekmés - cerebrinis
paralyZius. Tuo metu turéjau siekti savo
ir pedagoginés, ir gydytojos karjeros,
todél mums padéjo itin atsidavusi, taip
pat tremt] patyrusi auklé, kuri pas mane
pragyveno 40 mety ir mano Petrui buvo
tarytum mama. Tai tikrai buvo moteris
iS didZiosios raidés, kuriai as labai

.Naujo gyvenimo
pradZia - tai ypac
nuostabus jaus-
mas, kuris taip
stipriai jkvepia
jvairiems zygdar-
biams, atsiranda
begalinis optimiz-
mo jausmas.”

,Moteris turi rupin-
tis ne tik savo gro-
Ziu, bet ir sveikata.”

dékinga, ji atidavé visas savo jégas,
padéjoir psichologiskai, ir fiziskai. Aisku,
as, kaip gydytoja, bandZiau daryti viska,
ieSkojau vaisty, siinus buvo iSveztas ir
j Jugoslavija. Na bet Zinote, smegeny
lasteliy neatgaivinsi, tuo labiau, kad jis
daugiau nei 6 minutes iSbuvo vandenyje.

Esate jvertinta Nusipelniusio Lietuvos
gydytojo apdovanojimu. Turite
daugiau nei 40 mety gydytojos patirt;j.
Kauno klinikose Jusy iniciatyva
jkurtas onkoginekologijos sektorius,
taip pat naujagimiy reanimacijos
skyrius, paraséte kelias knygas apie
onkologines ligas. Esate pirmoji
Lietuvoje habilituota daktaré moteris
akuserijos-ginekologijos specialybéje,
taip pat ir pirmoji vadové moteris,
kuria buvote 10 mety, dar 5 -
direktoriaus pavaduotoja akuserijos
ir ginekologijos reikalams Kauno
medicinos universiteto (dabar -
LSMUK) ligoninéje. Kaip nusprendéte
pasirinkti bitent Sig, gydytojos,
specialybe?

Visa laika, kol studijavau, noréjau buti
chirurge, man labai patiko darbas
operacinéje, bet pamaciau, kad toje
srityje labiau dominuoja vyrai, todél
ieSkojau alternatyvos. Tapusi akusere-
ginekologe labai dziaugiausi, tokio
sprendimo nesigailiu iki Siandien. Jeigu
vélstudijuociau medicing - rinkciausi tik
Sig specialybe. Kiek dZiaugsmo Seimai
ir aplinkiniams suteikia nauja gyvybé,
naujagimio riksmas operacinéje,
gimdykloje. Naujo gyvenimo pradzia -
tai ypa€ nuostabus jausmas, kuris taip
stipriai jkvepia jvairiems Zygdarbiams,
atsiranda begalinis optimizmo jausmas.

Motery onkologinés ligos yra vieni
dazniausiy susirgimy. Pasidalinkite
patarimais, kaip moterims buti labiau
démesingoms savo sveikatai.

DaZnai moterys savo sveikatai neturi
laiko ir noro pasitikrinti, jos mieliau ta
laikg iSnaudoja grozio salonuose. O kai
ateina pasitikrintiir biina jau vélu, tai, be

abejonés, kaltas lieka gydytojas. Be to,
kai tokios placios interneto galimybés,
pacientes ,pasigooglina“ ir ateina
spasikausciusios®, o tada prasideda
nesutarimai su profesionalais. Aisku, yra
problema, kad gydytojas turi itin mazai
laiko, skirto pacientui - vos 15 minuciy.
Per jas jis priverstas zilréti j kompiuter],
o ne j Zzmogy, ko anksciau nebudavo.
Anksciau, kai tik pradéjau dirbti, nebuvo
nei kompiuterinés tomografijos, nei
magnetinio rezonanso, bet, surinke
duomenis apie susirgimo pradZia,
sugebédavome nustatyti diagnoze. O
dabar niekas nekreipia démesio j pacius
elemen-tariausius dalinius tyrimus, i$
karto daro auksciausio lygio tyrimus ir
taip formuojasi eilés.

Moteris turi ripintis ne tik savo groZiu,
bet ir sveikata. Reikia rasti tokj Seimos
gydytoja, kuris atjaus, nukreips reikiama
kryptimi, bus nuosirdus.

Kokie veiksniai lémé, kad gyvenime
pasirinkote dar ir politika?

Nors manes asmeniskai tai nelieté,
iS Salies maciau, kad atéjo tokio
agresyvaus jaunimo, kuris i$ karto noréjo
visko daug: geriausia masina, geriausia
karjera nejdéjus beveik jokio darbo.
Be to, kadangi buvau Zinoma, mane
myléjo pacientai, taip spontaniskai as
ir sugalvojau pasukti dar ir Sia kryptimi.
Tuomet pradéjau dirbti sveikatos reikaly
komitete.

12 mety dirbote Seime. Kaip Jusy
diena atrodo Siandien, galbat turite
daugiau laisvo laiko kulturinei veiklai?

Laisvo laiko tikrai yra daugiau, dziau-
giuosi, kad nebesu Seime. Tas vienas
kito kaltinimas, ieSkojimas to, kas buvo
praeityje, mane vargina. Dabar gyvenu
sau - keliauju aplink pasaulj, vaikstau
i muziejus, koncertus, dZiaugiuosi
anikais. Tai yra viskas, ko anksciau
negaléjau daryti.

Kokiomis svarbiausiomis vertybémis
vadovaujatés gyvenime?

Mano vertybés yra patriotizmo jausmas,
nuomoneés iSsakymas, nepataikavimas,

Zmogaus pagarba, saZiningumas.

Kokiy nejgyvendinty svajoniy vis dar
turite?

"N



I Interviu

AS noriu kuo daugiau keliauti, kol leidzia
sveikata pamatyti pasaulj, susipazinti su
kity Saliy gyvenimu ir turéti labai daug
draugy.

Ar ko nors gailités savo gyvenime? Ka
keistuméte savo praeityje?

Manau, kad niekada nepalikciau vaiko
giminiy priezidrai - jei turéciau iSvykti,
pasiimciau kartu su savimi. O daugiau,
as viska pasiekiau, ka noréjau.

Lietuvos senjorams kartais pritruksta
drasos ir noro domeétis politika,
lankytis parodose, koncertuose,
kituose renginiuose. Kas Jus skatina
tobuléti?

Svarbu patiems ieSkoti jkvépimo,
juk dabar yra nemazai visuomeniniy
organizacijy, aisku, tam reikia lé3sy,
taciau veiklos juk Siandieniniame
pasaulyje galima surasti jdedant

kad Sis miestas taip sparciai tobuléja,
grazéja.

Atrodote is tiesy puikiai. Kokia Jisy
grazios figiiros, iSvaizdos paslaptis?

Dar mokykloje labai mégau sporta,
taciau véliau, jau studijuojant medicina,
labai sunku buvo suderinti tai su geru
mokymuysi, todél teko sporto atsisakyti.
Buves intensyvus darbas, mokéjimas
derinti jj su poilsiu, iSvykos, kelionés,
maudymasis Saltame vandenyje,
riebaus maisto pakeitimas darzovémis
ir vaisiais, nevalgymas po 17 valandos
padeda jaustis ir atrodyti gerai (Sypsosi).
Taip pat labai mégstu vaikscioti.
Keliones visada renkuosi ne poilsines,
o pazintines - jau geriau pamatyti daug
jdomiy dalyky, nei ilgai guléti prie
juros. PrieS metus 2 valanda nakties
lipome j veikiantj vulkana. ISéjome su
Zibintuvéliais, 7 valanda ryte jau buvome
vulkano virSuje. Truputj pavargau, bet,

»AS noriu kuo dau-
giau keliauti, kol
leidZia sveikata
pamatyti pasaulj,
susipazinti su kity
Saliy gyvenimu ir
turéti labai daug
draugy.”

Vida Marija, aciii Jums uz nuoSirdy

CLINIC |DPC

Danty Priezitros Centras

” Jokiy isimamy jy protezy - unikalil
metodika, leidzianti greitai atkurti

)
e

wo NEMOKAMAS
L. SEMINARAS

-

minimaliai pastangy. Mane labai jkvepia  Zinote, kai jaunimas nekopia, o as vis pokalbj! dantls. JI_JS VEI ga|e5|te S)’PSOtIS ir
besitvarkantis Kaunas - dziaugiuosi, dar aktyviai leidZiu laika, man faina dvo . .
(juokiasi). naugtls gyvenlmu. ‘ i

Kvieciame | nemokamga seminarg, kurio metu isgirsite
visas naujoves apie implantacijg ir danty atkurima.

GEGUZE

14 d. Klaipéda, H.Manto g.3
Seminaro pradzia - 17.30 val.

Registracija | seminara telefonu:

+370 699 39 111

17 d. Kaunas, Savanoriy pr. 314 A
Seminaro pradzia — 17.00 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 612 36 694

www.clinicdpe.lt

BIRZELIS

4 d. Vilnius, Mindaugo g. 14
Seminaro pradzia - 17.00 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 696 36 662

10 d. Siauliai, Radés g. 17
Seminaro pradzia - 17.00 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 640 24 522

25 d. Jurbarkas, Vytauto Didziojo g. 5B
Seminaro pradzia - 17.00 val.

Registracija | seminarg telefonu:

+370 690 20 222

Kiekviena sypsena turi istorija!



I Asmenybé

M. K. CIU

Ligita SOLIUNIENE

Mikalojus Konstantinas Ciur-
lionis - patj ryskiausig péd-
saka Lietuvos kulturoje palikes
kompozitorius ir dailininkas.
Per vos deSimt mety trukus;j
kirybos kelig jis suklré apie
keturis Simtus muzikos kariniy.
Tuo pat metu, per vos SeSerius
metus, jis nutapé daugiau nei
tris Simtus paveiksly, sukuré
nemazai grafikos darby. Pa-
saulyje taip pat pripazintas ir
vertinamas lietuviy tapytojas
bei kompozitorius M. K. Ciur-
lionis gali bati naujai atran-
damas kasdien. Stai, pavyz-
dziui, ar Zinojote, kad didis
menininkas taip pat rasé lite-
raturos kurinius?

MUZIKA
Ciurlionis buvo pirmasis profesionalus

Lietuvos kompozitorius, taip nuosirdziai
susidoméjes lietuviy liaudies dainomis

B

-netik jas harmonizavo, naudojo jy me-
lodika savo originaliuose kiriniuose, bet
ir rinko jas, analizavo jy savybes publi-
cistikos straipsniuose. O Stai Sio genijaus
mintys apie muzika.

¢ Muzika - tai dievy kalba, jinai stebu-
klus daranti, nutildanti laukinius zvéris,
statanti pilis... Kuomet ji prasidéjo,
niekas negali susekti. Nestebétina. Uz-
gimé ji drauge su Zmogaus sielairyra jo
svarbiausioji ir pirmutiné kalba.

¢ Muzika - tai Dievo pasiuntinys, at-
siystas judinti Svelniausias ir geriau-
sias masy sielos stygas, raminti Sirdis,
suvargusias gyvenimo ripesciuose,
guiti i$ jy melus, nedorybes, pavydus,
neapykantas.

RLIONIS -

pazjstamas ir dar neatrastas

4 Kompozitorius kiirimo valanda turi
turéti tik vieng mintj ir viena troskima.
Jei nori parasyti gera sonata - paskesk
joje.

4 Laikas - tai labai svarbi poema, tik
man orkestro grojama. Kazkas man
trukdo klausyti - nieko negirdZiu. O
gaila, kompozicija eina vis toliau, galbit
netrukus pasibaigs. Tai, ko neisgirdai, -
prazus. Ta kompozicija - tai gyvenimas,
ir ji tik vieng karta biina grojama.

4 Misy credo - tai musy seniausios
dainos ir musy ateities muzika. Tos
dainos - tai tartum brangaus marmuro
uolos, ir laukia jos tik genijaus, kur
mokés i$ jy pasigaminti nemirstancius
veikalus.

DAILE

M. K. Ciurlionio dailé yra itin originali,
pripildyta fantazijos, simboliy, formuy,
jvairiy gamtos vaizdy ir muzikinio mas-
tymo atgarsiy. Menininkas yra sakes:
»Dailininko pareiga iSreiksti paveikslu
tai, ka jis nori, o ZiGrovo pareiga - jj su-
prasti“. Taciau keleta tapyty paveiksly
M. K. Ciurlionis yra apra3es ir ZodZiais.
Galbat Sios jo mintys suteiks daugiau
potyriy zilrint | seniai pazjstamus
karinius?

,KARALIY PASAKA“

ISéjo karalius su karaliene j miska. Tai
buvo nepaprasta milziny KaraliSka
pora ir nepaprasta buvo tas milZiniskas
miSkas. Tai viskas pasakiska, didinga.
Medziy Sakose tilpo didZiuliai miestai,
rimai ir bokstai.

Karalius ir Karaliené dévéjo pasakiskus
tautinius rdbus. Jy galvas puosé isdi-
dZios karlinos. Tame tamsiame milZi-
niSkame miske jie ieSkojo tos vietos, i$
kur Svieselé Svieté. Ir pagaliau jie rado
ant Zemés, tarp galingy tamsiy stuobriy,
mazytj saulés Sviesa spindintj daiktel;.

Karalius jj paémes j rieSkutes ir drauge
su Karaliene ilgai ziGréjo ir stebéjosi,
klausdami vienas kito- kas cia galéty
bati? O tai juk paprastas, mums taip
gerai visiems Zinomas, lietuviSkas
kaimas. Jis spindi pasauliui savo savo-
tiska kultdra.

,LIETUVA®

O virs ty kranty, virs to mylimo Nemuno
dangus toks skaistus, Svelnus, toks lie-
tuviskas - ziliri ZiGri ir negali atsiziGréti.
Tuomet Sirdis smarkiau pradeda plakti,
o siela nudziugus himna pradeda gie-
doti Tam, kuris tévyne tau davé Lietuva.
O! Ir grazi gi ta misy Lietuva. GraZi
savo liddnumu, graZi paprastumu ir
Sirdingumu. Néra cia kalny, debesis re-
mianciy, néra kaskady Gzianciy; pazvelk
tik aplink - koks graudus paprastumas
tame reginyje!

Laukas kaip didelis Silkinis kilimas su
tamsiai ir Sviesiai Zaliais langeliais; per
lauka juokingai vingiuoja kelias ir pra-
nyksta kazkur grioviuose; palei kelig kry-
Zius, o Salia jo berzas stovi ir verkia. Toli
horizonte mélynuoja miskas. Prisiartink
prie jo, tai jis tau paslaptingu kuZdesiu
seng seng legenda apsakys arba rauda
graudZiai pradés osti.

GYVENIMAS*

Pasaulis - tai didZiulé drobé,
Kurioje kiekvienas paliekame Zyme.
Sviesig, Tamsia,

Pasaulis - tai knyga, kurig mes raSome.
Visa gyvenima. Po raide.

Po Zodj, po eilute.

Kiek sugebame.

Zmogus ateina j Zeme su Saule.

ISsaugokime jg ir

Zvarbiausiomis dienomis,
Kad galétume kurti nuostabig

Saulés simfonija
Gyvenimui!




Dar keletas prasmingy
M. K. Ciurlionio citaty

¢ Meilé - tai saulétekis, vidurdienis,
ilgas ir kaitrus, ir vakaras, stebuklingas
ir tylus, o ja pagimdé ilgesys.

¢ Meilé - tai akimirka, Svysteléjanti visy
sauliy ir ZvaigZdZiy visatos spindesiu.

4 Meilé - tai vieskelis j saule, grjstas as-
triais deimantais, kuriuo turi eiti basas.

¢ Zmogui vienui vienam bina tvanku,
anksta ir tamsu. Zmogaus siela neturi
sparny primygti nuosavam ,,as”. Sunku
jaitada, bet kuo placiau sparnus isskés,
kuo didesnj ratg apsuks, tuo bus len-
gviau, tuo laimingesnis bus Zmogus.

¢ Zmogus, gyvendamas su Zmonémis,
visuomet daro gera, ir nieckuomet jo gy-
venimas nenueina niekais.

4 Kaip tai nuostabu - bati reikalingam
Zmonéms ir jausti Sviesg savo delnuose.

¢ Reikia turéti Sviesos su savimi, i$
saves, kad Sviestum tamsybése visiems
ant kelio stovintiems, kad jie, iSvyde
patys, rasty Sviesos savyje ir eity savo
keliu, kad nestovéty tamsybése.

B

»JURA“

Galinga jura. Didi, beribé, neiSmatuota.
Visas dangus apgaubia savo mélyne
tavo bangas, o tu, didybés pilna, alsuoji
tyliai ir ramiai, nes Zinai, kad néra riby
tavo galiai, tavo didybei, tavo batis be-
galiné. Didi, galinga, puiki jira! Naktj |
tave Ziliri pusé pasaulio, tolimos saulés
tavo gelmése skandina savo mirkcio-
jantj, paslaptinga miegiista zvilgsnj, o
tu, amzZinoji milZiny karaliene, alsuoji
ramiai ir tyliai, nes Zinai, jog viena esi,
ir niekas tau ne valdovas.

Tu raukaisi, mélyname tavo veide
tartum nepasitenkinimas. Tu raukaisi?
Nejau tai rustybé buty?

Kas drjsty, o nesuvokiama begalinéj
didybéj jira, kas drjsty pries tave stoti?

»Meilé - tai saule-
tekis, vidurdienis,
ilgas ir kaitrus, ir
vakaras, stebuklin-
gas irtylus, o j3
pagimde ilgesys*

HCITER & 5P DELREININKAL

Viesbutis ,,Goda“ suteiks nuolaida
pagal nueitus Zingsnius!

Nuolaida 1 nakvynei: uz 10 000
Zingsniy - 10%, 15 000 Zingsniy - 15%,
0 nuéjusiems 20 000 - net 20%!

Veisiejy g. 27, Druskininkai
Tel./Faks. +370 (313) 40071
Mob.+370 (623) 39998

* % %

DRUSHINIAKY GYDTHIA

Senjorai, pasitikite vasarg sveikesni ir
Zvalis! Gydykla kviecia nors trumpam
tapti druskininkieciu.

Gydomojo 4 dieny komplekso
,AS Druskininkietis“ kaina - 28 Eur.

Druskininky gydykla
Vilniaus al. 11, Druskininkai
Registratlros tel.: 8 313 60508,
8 697 08000

* % %

EUROPA

SFA HOTELJ DRUSKIXINEAR

Viesbucio
»Europa Royale Druskininkai“

darbo dieny pasiulymas senjorams:

+ Nakvyné su gausiais pusryciais;

« Baseinas ir molio vonia;

« Haloterapija (drusky kambarys);
« Neribotos trukmeés apsilankymas
baseino ir pirciy komplekse 1k. per

diena.

Kaina vienam asmeniui - 40 Eur,
dviems - 60 Eur.
Vilniaus al. 7, LT-66119, Druskininkai
Tel. 8600 07666, 8 680 18909

*** DRUSKININKY KURORTO SVEIKATINGUMO IR REABI-
LITACIJOS |STAIGOS KVIECIA SENJORUS ISBANDYTI SVEI-
KATINIMO PROGRAMAS, PASISEMTI JEGY, SUSTIPRINTI
SVEIKATA, PRABLASKYTI MINTIS IR PRALEISTI DZIUGIAS
AKIMIRKAS GAMTOS APSUPTYJE.

a2 * % %

@EDICAL

SPA
UPA - Jusy sveikatos namai
Darbo dieny pasitulymas senjorams ,,Pavasario akimirka“:
« Apgyvendinimas jaukiame 4 zvaigZduciy viesbucio kambaryje;
« 3 k. maitinimas (pusryciai, pietds ir vakariené) - Svediskas stalas;
« 1 gydytojo konsultacija dél procediry paskyrimo;

« 2 proceduiros.

Sveikatos g. 36, Druskininkai

k tel. nr. +370 313 59188




I Lietuva - senjorams

Druskininky savivaldybé jun-
giasi prie Zurnalo 60+ projekto,
skatinancio senjorus pazinti
Lietuvos miestus, aplankyti
juos, dométis ten sitllomomis
pramogomis, apziuréti lanky-
tinas ir dar nematytas vietas.
O sveikatingumo jstaigos, sa-
natorijos kviecia senjorus pa-
sinaudoti jy nuolaidomis ir
pastiprinti sveikata.

Pirmas i$ Salies kurorty kone pries 20
mety kokybinj plétros etapa pradéjes
Druskininky miestas ir Siandien dau-
gelio vertinamas kaip Zengiantis prie-
kyje. Tg patvirtina ir statistika - 2018 m.
duomenimis, Druskininkai yra pirmoje
vietoje pagal turisty skaiciy ir gali va-
dintis populiariausiu Lietuvos kurortu.

Sékme atnesé drasiai ir kantriai au-
ginti projektai - tokie kaip didziausias

L

Baltijos Salyse vandens parkas, platy
spektra gydomujy ir sveikatinimo pro-
cedury siulanti Druskininky gydykla,
vienintelé Salyje tokio tipo ekologiska
transporto priemoné - Lyny kelias, vie-
nintelis Baltijos Salyse iStisus metus vei-
kiantis slidinéjimo kompleksas ,,Snow
Arena“, iSpuoseléti ir akj veriantys
parkai: A. Cesnulio skulptiry ir poilsio,
Gruto, Vijunélés, K. Dineikos Sveikatin-
gumo parkai.

Druskininkai - vienas seniausiy ir di-
dZiausiy (nuo 1794 m.), visus metus vei-
kianciy (balneologinis, purvo ir klima-
tinis) Lietuvos kurorty, turintis ypatinga
energija, aurg ir veida. Miestelis, jsikares
paciuose pietuose, Dziikijos regione,
apsuptas misky. Sveikata, grozis, ener-
gija - lyg epitetai, gaubiantys kurorto
Zmones, gatves, apylinkes, gamta. Mi-
neraliniai Saltiniai, sveikatinimo proce-
dlros, grazinancios netgi nora gyventi
ir atstatancios sveikata, subalansuo-
jancios organizmo veikla, modernios
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pasivaiksciojimo ir poilsio zonos - tai
tik dalelé, magneto principu kurianti
stebuklingg Druskininky energetika.
Kurortas gydo vaizdais, pojuciais, kva-
pais, geriausiomis emocijomis, viska
vainikuodamas - Zmogaus prisilietimu,
atpalaiduojamosiomis ir gydomosiomis
procediromis.

Druskininkuose veikia daugybé sana-
torijy, viesbuciy, SPA centry - patyre
specialistai gydo ne tik paciento or-
ganizmo negalavimus, gerina jo fizine
bikle, taciau atranda kelig ir j Sirdj.
Nuosirdziai patardami, gydydami, puo-
selédami kiing ir siela, reabilituodami
po traumy, gydydami létines ligas ar
Umius negalavimus, skausmus, depre-
sija, stipriy iSgyvenimy paliktas Zymes.
Kasdien supranta kaip svarbu Zmogui
perduoti viska - kas geriausia. Atvyku-

sieji pagaliau stabteli, vieSnagés metu
pamirsta kasdienj stresa, iSgyvenimus,
negalavimus ir mégau-
jasi. Mégaujasi létais pa-
sivaiksciojimais, grozisi

koncertai, saksofono ar gitaros muzika,
kvies praleisti turiningg vakara ir lyjant,
ar siauciant pagai uz lango. Vyksta dzi-
kiskos duonos ir kity tradiciniy Dzakijos
Zmoniy patiekaly, net Sakociy kepimo
pamokos, degustacijos, siilomos edu-
kacinés programos.

Visame mieste iSvystyta infrastruktara.
Gatvése - pésciyjy, dviratininky, ne-
jgaliesiems skirtos zonos, parkuose,
miskeliuose - erdvés atsipalaidavimui,
meditacijai, pasivaiksciojimams, kelia-
vimui dviraciu, vaZinéjimui riedudiais,
paspirtukais, veZiméliu. MisSkuose -
daug grybuy, uogy, jvairiausiy pauksciy
ir kitos faunos, kurie sukuria ypatinga
atsipalaidavimo atmosfera. |rengtos
poilsio zonos: pavésinés, pergolés,
suoliukai, modernus sporto inventorius,
iStisos géliy zonos. ISskirtinio groZio
senamiestis - urbanistikos paminklas.
Aktyvaus poilsio mégéjams, kurorto zo-
nose jrengti: teniso kortai, futbolo, krep-
Sinio aikstelés, sporto salés, boulingas.
Nuolat vyksta renginiai, rodomi spekta-
kliai, filmai, vyksta lauko kino seansai.
M. K. Ciurlionio memorialiniame muzie-
juje - solistai rengia jvairias programas,
vyksta gyvo garso fortepijono vakarai, M.
K. Ciurlionio kiirybos etiudai.

Kurorte sveciuojasi ir savo programas
atlieka garsiausi Salies, Europos solistai.
Kartu su turtinga gydomujy istekliy
pasiula - mineraliniu vandeniu, gydo-
muoju purvu ir Svariu oru, Sie pramogas
ir sportines veiklas sitlantys objektai
Druskininkams prie$ kelerius metus

leido tapti pir-

muoju Lietuvos

kurortu, kuriam

miestelio architektiira, e — PaVyko iSspresti

géliy zonomis, parkais,

sezoniskumo pro-

vandens ar pramogi- ,,Druskininkai - vienas blema, teikiant

némis zonomis, lanko
muziejus, parodas, ke-

seniausiy ir didziausiy

turizmo ir sveika-
tinimo paslaugas,

liauja lankytiny objekty (I’]UO 1794 m.), Visus kuriant harmo-
link - kuriy apstu. No- metus veikianéiq ningo laisvalaikio

rintiems islaikyti suba-

pasitla.

lansuotg mityba - paciy (balneologinis, purvo
ivairiausiy maitinimo jr klimatinis) Lietuvos

jstaigy pasila, taip pat

sanatorijy, vieSbuciy kurortq, turintis ypa-
sveikatinimo procedury tingq energija, aurg ir

paketai su maitinimu,
pritaikytu individualiam

veida.

imogui. GYyvo £arsd me——




Renata SNIOLIENE

Aukstaitijoje, kur leisdavau neriipes-
tingas vaikystés vasaras, buroky j
Saltsriubes niekas nedédavo, gaudavom
kefyro ir grietinés plakinio su galybe Za-
lumyny, agurky ir rigstyniy lékstéje, po
didele virta bulve j delna ir tiek Ziniy. O
Vilniuje roZiné sriuba stebindavo, kazkas
ja gamindavo su pienu, kazkas is van-
densir grietinés ar grietinélés, o kazkam
netgi buvo topteléjusi mintis jpilti ga-
zuoto vandens... Nesu didelé tradiciniy
SaltibarsCiy mégéja, bet namiskiams
karta metuose pagaminu ir juos, nes
kitus kartus gaminu Zymiai jdomesnes,
kitokio skonio sriubas. Lieku istikima tik
priedui prie sriubos - virtai bulvei.

Mano sezoninés Saltsriubés visada kefy-
rinés, tirstos, kad baty ka ,,pakabliuoti“
Saukstu. Viena is kolekcijos - su baltuoju
ridiku ar dar kitaip vadinamu ,daikonu*.
Ragavusiems Sia gaivia Saltsriube labai
patiko truputis ridiko aitrumo riﬁgi-
ciame skonyje.

22 | kefyro;

2 a.s. druskos;
sauja SvieZiy ar Saldyty krapu;

sauja Svieziy ar Saldyty svoguiny laisku;

5 kiausinius;
-

lilgavaisj agurka (apie 300 g);h 4
»
1 baltajj ridika (apie 400 g);

10 Svieziy bulviy
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Saltsriubéms daZniausiai naudoju 3al-
dytus zalumynus, taip sriuba tampa ti-
krai Salta, o ir pjaustyti nieko nebereikia.
Bulves nuplaunu, pjaunu pusiau ir dedu
j verdant] pasidyta vandenj, verdu
15-25 minutes (priklausomai nuo dy-
dzio). Kiausinius iSverdu ir atvésinu po
Salto vandens srove.

] gily inda stambia tarka jtarkuoju
agurka ir ridika, sudedu krapus ir svo-
gunus (Sviezius, Zinoma, pries tai su-
pjaustau), pilu kefyra, sudedu druska
ir iSmaisau. Druska kefyre tirpsta labai
létai, todél pradzioje paragavus atrodo,
kad jos mazai, bet neskubékite berti vél,
po valandos - kitos sirumas atsiras.

-

[

£eo
[ £
Ju
F ..
b
i3

TS
;-.:-r:-'l"".' ,-

b, i et

S s Ee nd RS R

T e e S O =




Jeigu vartojate dirbtinius saldiklius,
galite drasiai juos naudoti, netiks tik
medus.

Sis desertas mane lydi nuo pat vai-
kystés, kai apie maskarpone ar krem-
briulé né nebuvome girdéje, giminés
moterys daznai gamindavo Zelatina
stingdytus gardumynus, o firminis
mamos tortas blidavo is trijy sluoksniy
- saldaus vyniotinio pagrindas, baltas
grietininis su Zelatina ir spalvotas Ze-
latininis, kuriame bldavo kokiy nors
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konservuoty vaisiy. O tokj, braskinj,
gamindavome kiekvieng miela vasara.
Todél jis man labai mielas ir nostal-
giskas, nepaisant jo paprastumo.

Gaminu stikliniame inde.

1 L kefyro;

2 v.5. Zelatinos;

« 6 v.S. cukraus (galima déti maziau);
«1a.s. vanilinio cukraus;

« 1 kg braskiy

Kaitrai atspariame inde Zelatina uzpi-
lama trupudiu vandens ir paliekama
iSbrinkti. Tuo metu braskés nuplau-
namos ir suberiamos j koStuva apdZitti.

nuodémes.“

] inda, kuriame bus Saldomas desertas,
supilamas kefyras, suberiamas cukrus
ir maiSoma, kol istirpsta. Indas su Ze-
latina statomas ant minimaliausios
ugnies ir, nuolat maisant, kaitinama,
kol Zelatina pilnai istirpsta. Tuomet su-
pilama j kefyro mase, gerai iSmaiSoma
ir indas dedamas j Saldytuva 15 - 20
minuciy. | mase jmaiSomos braskeés ir
indas grazinamas j Saldytuva iki pilno
sustingimo.

Deserta galima gaminti porcijinése
taurése ar indeliuose, o braskes keisti
sezoninémis uogomis.

Kiekvienais metais, marinuodama
agurkus, tame paciame marinate kon-
servuoju ir kelis stiklainius jauny vy-
nuogiy lapy, kad ir Ziema galétume mé-
gautis Siuo kvapniu ir skalsiu patiekalu.
Kadaise $j receptg is Gruzijos parvezé
mano a.a. dédé, butent Sis gaminimo ir
pateikimo biidas man yra gardZiausias
i$ visy bandyty. Aprasysiu gaminimo
eiga iS marinuoty lapy. Jei gaminsite
i$ Svieziy, turékite omenyje, kad lapus
pirmiausia reikia gausiai nuplikyti ver-
danciu vandeniu.

Pasiruosiu jdara:

« 500 g jautienos farso iSminkau su:
« 2 kiausiniais;

¢ 1 a.s. gruzinisky Zoliy miSinio
(chmeli-suneli ar pan.);

« 2 v.5. many kruopy (galima keisti
maltomis séklomis ar dziuvéséliais)
« 0,5 a.s. druskos

IS jdaro formuoju pailgas desreles,
kurias susuku j vynuogiy lapus taip,
kad galai bty uZlenkti kaip vokeliai.
Paruostus balandélius verdu apie 20
min. garpuodyje. Anksciau, kai nebuvo
gary puody, virdavau juos kostuve, uz-
détame ant tinkamo diametro puodo

su verdanciu vandeniu ir pridengtus
puodo dangciu - puikiai tinka ir toks
variantas.

Tiekiu karstus su uZsigérimu, vienai
porcijai labai gerai isSplaku:

« 1 st. kefyro su 1 skiltele labai smul-
kiai kapotu Cesnaku.

Galima pagaminti ir i$ dvigubos por-
cijos, dalj uzsaldant saldiklyje - neti-
kétai uzgriuvus sveciams, visada turiu
kuo juos pavaisinti. Kad nesulipty Sal-
dami, pirmiausia balandélius Saldau
Saldiklio stalciuje, sudédama gami-
nius vienu sluoksniu, o jiems susalus,
sudedu j maiselius.
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Skanu

Rodosi ka tik guléjau su fotoaparatu
Zibuciy pievoje, o jau ir Salpusniai Sie-
piasi, ir net laukiné vynuogé, visada
flegmatiskai pasitinkanti pavasarj,
émé ir atvéré pumpurus. Norisi atsi-
valgyti tos Zalumos, todél vienas daz-
niausiy patiekaly ar garnyry ant masy
stalo pavasarj - salotos. DarZoviy
skonis kol kas ne itin primenantis
vasarinj i$ Siltnamio, todél stengiuosi
naudoti rudeninio derliaus skanu-
mynus - ridikus, ropes, burokélius,
morkas. O pirktinio pomidoro skonj
stebuklingai pakeicia molitgy aliejus,
tai pats puikiausias skoniy tandemas.

Laukiniy augaly lapus daznai reko-
menduoja nuplikyti karStu vandeniu,

,Norisi atsivalgyti tos
Zzalumos, todél vienas
dazniausiy patiekaly
ar garnyry ant musy
stalo pavasarj -
salotos.”

man visgi priimtinesnis SvieZias, kad ir
karsteléjes skonis ar kietesnis lapelis.
Apdoroju vieninteliu bidu - sumaigau
juos, kad issiskirty sultys.

Salotas ruosiu is:

+ 2 saujy garsvos lapeliy

« 2 saujy kiaulpienés lapy

« 2 saujy ragstyniy

« 1 baltojo ridiko

« 1 juodojo ridiko

« 1 ropés

2 pomidory

« druskos, malty pipiry

« 1 citrinos sulciy

«2 v.5. moliligy sékly aliejaus
« Jvairiy sékly ir rupiniy pabarstymui

Ridikus ir rope nulupu ir sutarkuoju
plonais Siaudeliais, kartais pjaustau
placias juostas darZoviy skustuku.
Lapus nuplaunu po tekanciu van-
deniu, palieku kostuve nuvarvéti, po
to juos smarkiai pamaigau, stambes-
nius suplésau ir dedu j inda su tar-
kiais. Pastidau, pagardinu pipirais, su-
pilu citrinos sultis ir aliejy, sumaiSau
irdedu j serviravimo inda, Pomidorus
supjaustau plonais griezinéliais, su-
dedu ant saloty ir jas gausiai pa-
barstau séklomis ir rupiniais.
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VERTIKALIAI: 1. Valstie¢iy gyvenamasis namas, pirkia. 3. Ziedinés gynybos ilgalaikis jtvirtinimas, tvirtovés
jtvirtinimy dalis. 6. Viena svarbiausiy indy religinés filosofijos savoky; veiksmy ir atoveiksmiy désnis. 8. Parazi-
tinis grybas, augantis ant piivancio, gendancio medZio kamieno. 9. Laipsniskas kitimas. 10. UZduotis, paskirtis;
pasaukimas. 13. Pailgas savaeigis, nusitaikantis, sprogstamas sviedinys. 15. Laivo, léktuvo, automobilio mars-
rutas j viena puse. 17. Graiky mitologijos personazas; savimi besigérintis Zmogus; augalas. 19. Penktasis pagal
plota Zemynas. 21. Ant grindy tiesiamas audeklas. 25. Teiginys, reiskiantis désnj, principa, norma, savybe. 27.
Romos imperatoriy garbés vardas ir titulas. 28. Mastytojas. 29. Netaisyklinga kalba, kuri nuo bendrinés skiriasi
specifiniais ZodZiais ar posakiais ir kuri neturi savo fonetinés bei gramatinés sistemos. 30. Gyvuliy ir Zmogaus
krauju mintantis parazitas, galintis perduoti ligas. 31. Indas géléms auginti. 32. Darbuotojo veiklos jvertinimas.

HORIZONTALIAL: 2. Burinis laivas. 3. Baigiamoji greicio varZyby dalis. 4. Nepermatomas, mélynai Zalios spalvos
mineralas. 5. Skraisté galvai, peiams gaubtis. 7. Kryzmaziedziy Seimos augalas, kurio Saknys naudojamos
prieskoniams. 11. Kurios nors srities specialistas, duodantis patarimus savo specialybés klausimais. 12. Apra-
Symas, nurodymas i$ ko ir kaip pagaminti valgj. 14. Virvé, riSama prie apynasrio arkliui vesti arba priristi. 16.
Artima kaimo apylinké. 18. Prietaisas, skirtas lyginti drabuzius. 20. Vienuoliy organizacija, bendruomené. 22.
Senovés egiptieciy saulés dievas. 23. Sparnuotas Dzeuso Zirgas, atsirades i$ Med{izos kraujo. 24. | miegg panasi
pavaldumo biisena, sukeliama kito asmens jtaiga. 26. Didvyris, Zmogus, atliekantis ar atlikes Zygdarbj.

PRAEJUSIO NUMERIO KRYZIAZODZIO ATSAKYMAI: 1. Prerogatyva; 2. Peticija; 3. Suo; 4. Undiné; 5. Bankininkas;
6. Taksofonas; 7. Pastoliai; 8. Autostrada; 9. Baladé; 10. Himnas; 11. GelZbetonis; 12. GeleZinkelis; 13. Naujagimis;
14. CiuoZikas; 15. Stabmeldysté; 16. Zvynabudé; 17. Obuoliené; 18. Epidemija; 19. Kamané; 20. Reputacija; 21.
Pusskatikis; 22. Skyrius; 23. Ugnis; 24. Zaltys; 25. Kaktusas; 26. Pastoralé; 27. Salamandra; 28. DZiunglés; 29.
Estrogenas; 30. Saskeés; 31. BirZa; 32. Variklis; 33. Ristlinas; 34. Fenomenas; 35. Skriestuvas.
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urnos Keliai oy

Ar zinai
savo sanariy
galiojimo laika?

Atsistokite taip, kad

kellai bty pediy platumu.
Rankas Ekelkite virg
galvos. [Elaikydami tiasa
riugars privipkite tiek
emai, kiek tik galite,
Prittpe Blaikykite
pozicla, suskaldiuokite
ki trijy ir vid atsistokibe.

Atlik testa ir iSgirsk,
ka sako tavo sanariai

Atsiséskite ant kedés taip, Slyskite kéde | priek taip,
kad kedial bity sidenkt 90 kad kelial bent Siel ek
lalpsniy kampu, o pédos pralenkty kojy piritus.
pastatytos ant Zemés.
Musgara turd idlikt tesi,
Hudnad losto metu netur | prieki,
pakilti nuo emes X Prifambjmas writy bii )
Bhdon nolurl sukths i :kﬂmmﬂ, simetriikns — ot nbsady Jaubiu skausma,
Jwi 8y agtygy negofite bﬁl galiu atikt pratima kojy wertie relkty vienodal bﬂ galiu atlikt pratims
ayvendinti = jaaiy Siunmy a ol testo motu Keliad ar '
lvhatumas par dowg ribotas. Syt hrypahy | vy
Jautiu akavamy Hiore, tal vertinama kaip Jmidiu skausmg
r negaliu atiiktl prmtime udluotinn naatlikimas,

Klubai Liemuo

1 e - - o . o e o = e Padarykite tel] ant abieky Hfieskite vieng kojq per hefio sanar
Vienas didziausiu gyvenimo dziaugsmu - laisvé judéti. Judéti nevarzomai ir be skausmo. oy - atsiguiy ant nugaros h'ﬁh};glakﬂrqm&niapmbwja
e < E = . E S 2 pakedkite duben| taip, kad bent 20 sekundiy,
Tad rupindamiesi bendra organizmo sveikata privalome nepamirsti ir sanariu. visas liemuo ir Saunys . R
Atsigulkite ant nisgaros, rankas I léto kelldte vieng per kefj ;u:larmbasq kah:;s;;ai-m
- g - = = - Er - 2 - . . istiaskit kilng, o deln i&ti ja j wirby, kol e g O o T
Kaip ir viso kiino, misy sanariy galiojimo laikas yra ribotas. Net pajutus menkiausius g e b e gkl pédos remiasi grincis.

sanariy skausmus, nederety numoti j juos ranka. Tam, kad buty iSvengta rimtesniy T PO PO A R,

sanariu problemuy ar jy susidévejimo ateityje, vertety pasikonsultuoti su gydytoju.

Stabilumas vari:namas

kaip nepakankomad, jei

Tad , isivertinkite savo sanarius ir pasitikrinkite ju bukle. £l ir bitgtl uktenha

r 70 Inip=niy

reaUgabate padaryi
tiltulio ant abicjy kojy;

kole besaus Kong, Kal

Jaudiu skausma,

Jov koja isholinte | reail
Taip pat rekomenduoju nuolatos kartoti Siuos pratimus, jei norite iSsaugoti savo sanariy e SO o, bt gt st iy

|3nk$tuma. verfinti kaip iElaikytn
Testo sudarytojas - sporto medicinos gydytojas, kineziterapeutas

dubus pradeds lalstia

. e

" ol 20 mehimidiing ir nogadiu atlikti pratimeo

Mantas Ambraska




Stuburo krutininé dalis

15 &to rankomis, nesinaudodami
MILUGAFGS FAUMSNIMmEs, rieskites
atgal, kiek leidia jisy stuburas,
ir atlodkite gahva.

Jaudiu skausma,
bat galiu atlikti pratimg

Jaudiv skausmag
ir negaliu atlikt pratimo

Alsigulkite ant pilve. Delnus
ir piritus atrermkite | grindis
ties pediais,

ahvg | viend, viliau | kitg pusg
ir jvertinkite judesio simetriSiuma,
atkreipkite démes] | rmurmanty) tampa.
Pasukous galvg smakras tun atsicast
pried petj (tadiau testo rnau.lp:l.ati
kaklas, neraikty kiiprintis ir peties
Lenkite gahva 2emyn i smalau traukd Bk smakro).
pasiekite knlting. Pashui loShite Lerlutalu'lk peties, judes
pabva (per kakda) algal taip, i ; ite p
kad kakta bity horizontall su nejudinkite stuburo kriitininés dalies.
i Ivertinkite, ar judesys | abi puses
simetridkas.

Jauéiu skausma,
bet galiu atlikti pratimsg

Jaudiu skausmsg
ir negaliu atlikti pratimo

Atsistobite ir ikeldte vieng rmnks
virs gahvos. Kita ranks sulenkg
per alkiine dékdte delng virsurmi
AN JUOSMIeNS.

I5kelty ranka sulenkile, padékite
chirigy ant speanda ir kital etshite
ranks Bermyn tarp mendiy
Abiem rankomis siekita, kad
atstumas tarp pirkhy bdhy ko
madesnis.

Pakartokite testy pakeits rankas
vigtomis,

Jawdiu skausma,
bet galiu atlikti pratimg

Jauéiu skausmg
ir negaliu atlikii pratimo

REZULTATAI

5 Kolageny, chondroitinu, gliukozamin, hl.:lurq.nn
nogEtimi, vitaminu C.

Jeigu jauérate skausma

Jeigu negalite atlikti pratimo

niadedsiant knesptis Lg ir rirntai susirdpinti

papllrh:-'ru- I'I-..-I.I.l"]l'r‘iltE tepamasias formas IHTIIJ-|H§ gel 5] sanarniams.
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Speciali formulé sanariams
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Patobulinta formulé sanariams

VERSAN® Osteo,
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Atgaivinta istorija

PAVASARIS

seneliy sodyboje

Laura BALCIOTE

Pavasaris sename sode - tai lyg
pasaka realiame gyvenime, todél
noriu Jus pakviesti pasivaikscioti
po seng zydintj mano seneliy
soda Riteliy kaime, Silalés ra-
jone. Zinau, nejmanoma nuotrau-
kose perteikti to jausmo, kuris
uzlieja tuomet, kai ten vaikstai,
taCiau bent mintimis jsivaizduo-
kite jj, o gal sugrjzkite prisimini-
mais j savo Téviske.

Zydin¢iy tredniy kvapas - nuostabus,
turbut brangiausi kvepalai negali jo pa-
keisti. Su baime laukiu kiekvieno pava-
sario, nes Zinau, kad ateis tas laikas, kai
jos nebedziugins miisy savo Ziedais. Jos
sensta...

O garsail.. Atrodo, jog kiekvienas pauks-
telis pralékdamas pasisveikina su Ta-
vimi. Tiek daug garsy, bet jauciasi tokia
vidiné ramybé...

Negalime sakyti, kad sodyba negyve-
nama, mat turime ir sodybos Seimi-
ninkus - gandry Seimas, po vieng is$
skirtingy sodybos pusiy. Kiekvienais
metais jie sugrjzta.

0 miskas nuklotas plukiy Ziedais. Rodos,
net ten vaikstinéti baugu, nes bijai is-
trypti tokj groZj.

Toks pavasaris senoje mano seneliy so-
dyboje. Pasigrozékite juo ir Jus!

,Zydin¢iy tresniy kvapas - nuostabus,
turbut brangiausi kvepalai negali jo
pakeisti.”

Nuotraukos:
Agné Balciuté ir Agnieté Petrikaitiené




I Jauciuosi gerai

7 SAVIJAU

gerinantys augalai

Sveikata - svarbiausias Zmo-
gaus turtas, kuriuo privalu ru-
pintis. Neretai, pajute nema-
lonius simptomus, numojame
ranka ir toliau sukameés darby
sukuryje. Gydytojus, vaisti-
ninkus ar zolininkus | savo
gyvenima jsileidziame tada,
kai patys nebesugebame sau
padéti. Iki atsirandant che-
miniams vaistams, Zzmonés
savo sveikatg patikédavo Zo-
lininkams, kurie Zinojo Zoleliy
galia sveikatai. Siandien vais-
tingieji augalai tampa vis po-
puliaresné ir saugesne alter-
natyva neskubantiems iskart
griebtis cheminiy preparaty, o
apie vaistiniy augaly ypatinga
poveikj vis dazniau kalbama ir
gydytojy tarpe.

Anot fitoterapeuto Virgilijaus Skirkevi-
¢iaus, vaistiniy augaly derinimo tradi-
cijos skaiCiuoja Simtmecius. Vaistazoliy
misiniai gaminami i$ keliy rdsiy iSdZio-
vinty, susmulkinty ir sumaisyty vaistiniy
augaly daliy, pasizyminciy panasiomis
gydomosiomis savybémis. Tam tikri
Zoleliy deriniai kartu veikia stipriau, nei
kiekvienas augalas atskirai ir suteikia
saugumo ilgalaikiam vartojimui - ne-
leidzia pasireiksti kurio nors i$ augaly
galimam Salutiniam veikimui.

Zolininkas V. Skirkevicius isskiria 7
misy organizmui svarbius augalus
- kiekvienas jy turi tam tikras veiklia-
sias medziagas, o Siy augaly miSiniai
pasizymi koncentruotu tam tikry ligy

B

gydymo poveikiu.

SirdZiai - gudobelé, sukatZolé ir
valerijonas

Gudobelé yra vienas labiausiai Sirdj
veikianciy augaly. Ji stiprina Sirdies
raumenj, gerina kraujotaka, naudinga
sergant Sirdies neuroze ar ligoms, susi-
jusioms su senéjimo procesu, esant per-
musimams, skausmams Sirdies plote.
Gudobelé veikia raminamai, maZzina
jtampa, kraujo spaudima bei choleste-
rolio kiekj kraujyje, reguliuoja Sirdies
ritma, pasalina galvos svaigima, dusulj.
SukatZolé pasizymi raminamuoju po-
veikiu, reguliuoja Sirdies veikla, létina
Sirdies ritma, stiprina jos susitraukimus,
mazina kraujospadj. Sukatzole gydoma
Sirdies sklerozé, hipertonija, Sirdies ir
kraujagysliy neurozeé.

Valerijonas - ypac placiai vartojamas
augalas. Liaudies medicinoje valerijonai
Zinomi kaip pirmoji pagalba nerimo ir
miego sutrikimams. Valerijono veiklio-
sios medziagos ramina nervy sistema,
gerina Sirdies kraujotaka, Sirdies rau-
mens mityba, malSina skausma Sirdies
srityje. Valerijonai naudojami jvairiuose
augaliniuose misiniuose, skirtuose ne
tik nervy sistemos, bet ir Sirdies bei
kraujagysliy, virsSkinimo ligy gydymui.

,Sirdies raumens stiprinimui bei kraujo
spaudimo sureguliavimui gali bati
vartojamas Siy trijy augaly misinys,
spiritiniy istrauky pavidalu, kuris yra
veiksminga priemoné gydant Sirdies ir
kraujagysliy ligas. Toks augaly miSinys
naudojant ir Sirdies darba gerinancius
lasus. Cia veikia trijy augaly jégos: va-
lerijonas nuramina, sukatzolé slopina
vidinj Zmogaus karstj ir nerima, suregu-

liuoja kraujospaidj, o riigstlis gudobelés
vaisiai gerina kepeny darbg ir mazina
auksta kraujo cholesterolj“, - sako V.
Skirkevicius.

Nervy sistemai - pipirméte ir
apyniai

Esant ilgalaikei nemigai ir nervy sis-
temos iSsekimui itin greitg poveikj turi
apyniy ekstraktai, kurie vartojami pries
miega. Apyniy spurgai nuo seno buvo
naudojami kaip nervus raminantiir mig-
danti priemoné. Preparatai i$ apyniy at-
palaiduoja lygiuosius raumenis, padeda
subalansuoti nuotaikos svyravimus,

gerina virskinima. Jie dazZnai derinami
kartu su valerijonu - toks derinys veikia
daug efektyviau nei vien apyniai.
Pipirmété liaudies medicinoje Zinoma
dél gydomojo poveikio streso sukeltoms
ligoms. Ji gelbsti esant nerimui, isterijai,
nemigai, apetito stokai, sutrikus virski-
nimui ar kamuojant skausmams. Pipir-
métés ekstraktai veikia Siek tiek slopi-
nanciai, ramina centrine nervy sistema,
sukelia apsnidima.

»Nemigai ar padidéjusiam nervingumui
gydyti vartojamas Siy vaistazoliy de-
rinys, pridedant jau minéta sukatZole
bei valerijona. Sis miSinys pasiZzymi

stipriu sinerginiu poveikiu nervy sis-
temai. Specialiai atrinkti augalai su-
stiprina vienas kito gydomajj poveikj,
todél kartu veikia efektyviau nei po
viena. Valerijonas - vienas svarbiausiy
augaly nervy sistemos ligoms gydyti,
sukatZolé - ramina, létina Sirdies ritma,
mazina kraujo spaudima, apynys - ra-
mina nervus, padeda uZmigti, pipirmété
ramina ir padeda atsipalaiduoti, o visi
kartu jie nepakei¢iama pagalba iSse-
kusiai nervy sistemai“, - pasakoja V.
Skirkevicius.

Jis atkreipia démesj, kad esant staigiam
susijaudinimui, vienas valerijonas gali
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efektyviai nuraminti nervy sistema.
Taciau jauciant nuolatinj nerima, ilgas
vieno valerijono vartojimas gali privesti
iki visiSkos apatijos, todél saugiau var-
toti minéty augaly misinj.

VirSkinimui - pelynas ir Sunvysné

Sutrikes virskinimas, apetito stoka,
sunkumas skrandyje ar pilvo patimas
jspéja apie tulzies problemas. Akmenys
tulzies pasléje, létinis uzdegimas ir kiti
tulZies funkcijy sutrikimai gydomi kar-
Ciuoju kieciu, kitaip vadinamu pelynu.
Kartus jo skonis stimuliuoja organizmo
gyvybines jégas, valo organizma, todél
gerina apetita ir virskinima, Salina spa-
zmus, stabdo viduriavima.

Stipriomis virskinimo sistema gydan-
ciomis savybémis pasizymi ir Sunvysné.
Jitinkama sergant skrandzio ir dvylika-
pirStés Zarnos opomis, inksty ligomis ar
tulZies akmenlige. Sunvy3nés veikliosios
medZiagos pasiZymi skausma malSinan-
Ciomis, liauky sekrecija slopinanciomis,
skrandzio rgstinguma mazinanciomis
savybémis.

Anot Zolininko, kai Zmogus apsinuo-
dijes, vyksta puvimo, rligimo procesai
pelynas labai naudingas. Jis veikia anti-
bakteriskai, sutraukia drégme ir atstato
vir§kinima. Taciau ilgai vartojamas
vienas pelynas gali sunaikinti organizmo
sekrecija ir drégme, kuri reikalinga virs-
kinimui ir Zarnynui. Todél viena pelyna
naudingiausia vartoti tik tais atvejais,
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kai jauCiame imuy ir trumpalaikj virski-
nimo sutrikima.

»Pelynas turiiSsiskiriantj aromatg ir labai
karty skonj - jis laikomas karciausiu au-
galu pasaulyje. Dél kartumo, rekomen-
duojama jj maisyti su pipirméte, dél
kurios aromato, pelyno arbata bus ma-
lonesné. Pelynas ir Sunvysné, kartu su
pipirméte ir visiems deriniams tinkanciu
valerijonu yra nepakei¢iama pagalba
sutrikusiam virskinamajam traktui, Zar-
nyno ir tulZies taky spazmams, blogam
apetitui, viduriy patimui. Kiekvienas
augalas veikia tam tikrg simptoma, o
veikdami kartu jie garantuoja efektyvy
ir visa apimantj poveikj Zmogaus savi-
jautai“, - sako V. Skirkevicius.

Augaliné terapija - naturalus
budas sau padéti

Siuos augalus galima rinkti patiems,
dZiovinti bei ruosti arbatg ar nuovirus.
Neturintiems galimybés patiems pasi-
ripinti augalais, rinkoje siiloma daug
jvairiy maisto papildy ir preparaty - ta-
bleciy, kapsuliy, tepaly ar tinktiry pavi-
dale, todél kiekvienas Zmogus gali rasti
sau tinkamiausig vartojimo forma.

»Svarbu isskirti, kad tam tikra laika vais-
tingasias Zoleles laikant spirito tirpale,
jos daug efektyviau atiduoda savo nau-
dingasias savybes, kas leidZia daug grei-
Ciau pajausti teigiama poveikj SirdZiai,
kraujagysléms, nervinei sistemai bei
virSkinimui, nes dalis veikliyjy medZiagy
pasisavinamos i$ karto per burnos glei-

vine, nereikia laukti, kol organizmas jas
suvirskins ir pasisavins veikligsias me-
dziagas®, - teigia V. Skirkevicius.

,Svarbu nepamirs-
ti, kad augalus
sudaro aktyvus

biologiniai junginiai

todél, kad iSvengtu-
me negalavimy ar

Salutinio poveikio,

augalinius prepa-

ratus turime vartoti
atsakingai.”

Zoleliy itraukos spirite yra vadinamos
Zoleliy tinktlromis. Tai ne tik seniau-
sias augalinés terapijos bidas, taciau
pripazintas saugiu bei veiksmingu au-
galiniu vaistu. Fitoterapeutas prabréZia,
kad jos nedirgina skrandZio gleivinés,
yra saugios kepenims bei inkstams,
o svarbiausia, kad jose yra etanolio,
kuris lemia augaly veikliyjy medziagy
jsisavinima. Baiminantiems dél eta-
nolio kiekio, V. Skirkevicius tikina, kad
etanolio kiekis tinktlirose yra maZesnis
negu natdraliai gamina musy orga-
nizmas, tad néra pagrindo baimintis.
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NIS -

draugas, palydovas ir paguoda.
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PrisiriSima

Psichologé Karolina TARNAUSKIENE

ZAVI PONIA

Turiu kaimyne - gretimo daugiabucio
gyventoja, garbaus amziaus moter;j.
Jos laikysena kelia pasigéréjima - tiesi
kaip styga, ori, iSraiskinga. Ji visada
pasipuosusi ir pasidaziusi, nors galbt
eina tik | gretima parduotuve nusip-
irkti pieno. Atrodo taip, lyg praeityje
baty buvusi garsi operos solisté ar
balerina. Spéju, kad nei viena, nei kita.
Tiesiog ji yra i$ ty Zmoniy, kuriems
labai svarbu, kaip jie atrodo kitiems.
Niekada nepamatysi jos paniurusios
ar piktai bambancios. Ji visada atrodo
pasitikinti savimi, gerai nusiteikusi,
taciau saugojanti atstuma - be reikalo
nenusisypsos, neskubés kalbinti kity.
Visa savo oria iSvaizda Si dama byloja,
kad kiti jai néra svarbus ir reikalingi,
ji - pati sau pakankama. NeZinau, ar ji
turi vyra, niekada jos nemaciau drauge
su kitu Zmogumi. Karta teko stebéti,
kaip ji trumpai Snekéjo apie §j bei tg su
senyvo amziaus moterimis, sédinciomis
kieme ant suolelio, bet jiSsamy pokalbj
ar buitines kalbas nesileido. Dar nepa-
sakiau svarbiausiojo dalyko - Si garbi
ponia visada yra lydima lygiai tokios
pat orios povyzos kalytés. Savo eisena,
charakteriu ir grozZiu jos abi - kaip
du vandens lasai. IStikimos draugés,
biciulés, suprantancios viena kita be
ZodZiy. Garbingoji ponia tik Siai vien-
intelei batybei negaili Sypeny ir Sirdies
minkstumo...

Kai jos abi pasirodo mano akiratyje, ne-
jucia gériuosi. Gal uzburia jy draugyste,
o gal tarpusavyje suderintas groZzis?
Spélioju apie kasdienybe jy namuose.
Tikriausiai mylimoji kalyté miega po-
nios lovoje, uZimdama tik jai vienai
leisting garbinga vieta? Nenustebdiau,
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| ir netektys

jei Sunytei leidZiama net valgyti i tos
pacios lékstés. Nestebinty ir tai, kad Si
garbingoji ponia yra daug atlaidesné
ir labiau mylinti Sig kalyte, nei kadaise
myléjo savo pacios vaikus. Nors, bala
zZino, ar jy turéjo? Nesvarbu, kaip ten
buvo, bet dabar grazu j jas zilréti.

PRISIRISIMO DZIAUGSMAS IR
KAINA

Karta pagalvojau, koks bty ponios
gyvenimas, jei neblty jos istikimo-
sios kalytés? Ar ji lygiai taip pat oriai
vaikscioty? Ar turéty Gpo pasipuosti
kaskart eidama j parduotuve? Ir, svarbi-
ausia, ar jai pavykty bati
tokiai savipakankamai,
kuriai visai nereikia kity
Zmoniy draugystés ir
palankumo? Cia pat su-
simastau ir apie save: ar
bhciau tokia, kokia esu,
jei ne artimi Zmonés,
kurie palaiko, rupinasi,
supranta, paguodZia,
iSklauso? Juk mes visi

,Jeirysyje su gy-
vinéliu jauCiameés
mylintys ir mylimi
- visiSkai pakanka,

kad gyvenimas
zydéty.”

gome, kada ir kiek karty einame j lauka
ir t. t. Kai Salia misy yra gyviinas, mes
mokomeés kantrybés, gailestingumo, ge-
ranoriSkumo, riipinimosi kitais. Taip pat
mokomés uZjausti ir tinkamai iSreiksti
savo emocijas.

Zmoneés, kurie labiausiai prisirisa prie
savo augintiniy - vaikai ir senjorai.
Vaikai - nes jy instinktuose stipriai uzko-
duota prisiristi prie to, kas teikia sau-
guma, geras emocijas, kas daznai biina
Salia. Suaugusieji tokio stipraus pri-
siriSimo gali iSvengti dél savo gyvenimo
biido, kuris yra labai intensyvus. O stai
senjory prisiriSimas prie augintinio
daznu atveju gali biti netgi stipresnis,
nei vaiko. Vaikas turi
ne tik augintinj, bet
ir ji mylincius bei
juo besirtipinancius
tévus, galbat brolius,
seseris, tetas ar dédes,
draugus, auklétojus
ar mokytojus. Taigi,
vaikus, kaip ir suaugu-
siuosius, supa nemazai
Zmoniy. Senjory gyven-

esame vieni kity tesinys ~ sssssss—————  imas neretai yra kitoks:

ir tik vieni kity déka mes esame tokie,
kokie turime buti. Galbut garbingoji
ponia turi tik Sig kalyte, bet jydviejy
draugysté taip graziai pripildo gyvenima
meilés, kad to pakanka jaustis gerai.
Puiku! Svarbiausia - rysys, kurj puoselé-
jame. Jei rysyje su gyvinéliu jauciamés
mylintys ir mylimi - visiSkai pakanka,
kad gyvenimas zydéty.

Tarp Zmogaus ir augintinio uzsimezga
ne tik meilés rysys, bet ir stiprus pri-
siriSimas. Jei Sis augintinis yra Suniukas,
susaisto dar ir labai glaudi bendra ru-
tina, kurios ribos yra aiskiai apibréztos
ir sunkiai kei¢iamos: kada keliamés, val-

vaikai - uzauge iriSéje iS namy, kazkada
buve geri ir artimi draugai galbit del
savo paciy gyvenimo negandy yra
atitole, giminés - kituose miestuose,
kaimynai - ne visada tokie geri ir
malonis, kokiy norétysi. Taigi natura-
liai padidéja tikimybé labai prisiristi prie
savo augintinio.

VISKAS TURI SAVO KAINA

VieniSi Zmonés daZniausiai savo
augintiniui suteikia daug Zmogisky
vaidmenuy: tai ir vienintelis tikras bei
suprantantis draugas, kuris niekada
neisduoda, ir vienintelis artimasis, su

kuriuo dalijamasi savo iSgyvenimais ir
jausmais, ir nepakei¢iamas guodéjas,
kai uZplista skausmas. VieniSiems
Zmonéms augintiniai padeda patirti
daug teigiamy emocijy, todél vien-
atvés pojutis tampa nestiprus. Kai kurie
vienisi, turintys augintiniy Zmonés yra
nelinke ieskoti rysiy su kitais asmenimis,
kaip ir mano minétoji ponia.

Kiekvienas prisiriSimas prie ko nors: ar
tai blty Zmogus, ar gyvinélis, ar még-
stama veikla, net mégstamas maistas

reikSminga netektj. Kiekvienas i$ misy
sielvartaujame skirtingai. Sielvarto
jausmas yra sukurtas pacios gamtos kaip
tinkamas emocinis atsakas j netektj,
padedantis uzgydyti atsiradusia Sirdies
Zaizda. Jei su savo sielvartu elgiamés
pagarbiai ir tinkamai jj iSjauciame, il-
gainiui pradedame atsigauti, pasijun-
tame gyvena vél visavertiskai.

Netekes augintinio Zmogus patiria
emocinj Soka, i$ pradziy nepatiki, kad

turi savo kaina. Kol tai yra salia ir pa-
siekiama - teikia malonuma, sauguma
ir net laime, bet kai dingsta - skausma
ir kancia. Galima tik numanyti, kg tenka
iSgyventi vyresnio amZiaus Zmogui,
netekusiam savo brangaus augintinio,
su kuriuo siejo tokie stipras rysiai, kaip
mano minétos Zaviosios kaimynés ir
jos kalytés. Niekas niekada nepama-
tuos, kokio stiprumo buvo tas rysys ir
kokio stiprumo yra gedéjimo skausmas
- tik netektj iSgyvenantis Zmogus gali

tai jvyko, pasijunta sustinges ir tuscias,
prarades savo paties gyvenimo kon-
trole. Tai yra normali psichologiné gy-
nyba, kuri mus apsaugo nuo per didelio
emocinio skausmo. Po keliy dieny toje
tuStumoje pradeda rastis gilus liad-
esys, kuris gali buti lydimas gausybés
asary, ir tai gali trukti kelias savaites.
Daznai §j litdesj lydi baimé ir nerimas,
sumazéjes apetitas, atsiradusi nemiga.
Gali lydéti ir fiziniai pojticiai: nemalonus
maudulys Sirdies ar pilvo srityje, sunk-

jvertinti, koks artimas ir reikSmingas jam
buvo tas, kurio neteko. Tyrimai parode,
kad mylimy gyvinéliy gedima labai
panasiai kaip Zmogaus, galbut tik Siek
tiek trumpiau...

KAIP VYKSTA GEDEJIMAS?

Pagrindinis jausmas, kuris lydi gedint
savo brangaus augintinio - sielvartas.
Sielvartas yra netekties sukelta kancia
- natdrali ir normali emociné reakcija |

»Kiekvienas pri-
siriSimas prie ko

nors: ar tai buty
Zmogus, ar gyvu-
nélis, ar mégstama
veikla, net mégs-
tamas maistas turi

savo kaing“

umas kvépuojant, gerklés spazmai,
silpnumas. Kartais Zmonés Siy pojuciy
iSsigasta, mano, kad niekaip nejveiks
ty sunkiy ir stipriy jausmy. Reikia tai
priimti ramiai, su Zinojimu, kad tai yra
laikina ir tikrai praeis.

Kai aprimsta pirmoji stipriy jausmuy
banga, kuri gali trukti 10-20 dieny, kyla
nauji jausmai: pyktis, kalté, ilgesys ir
vienatvé. Sie jausmai ne tokie astrs,
taciau stabiliai lydintys Zmogy jo
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kasdienybéje. Pamazu silpdami, jie
gali lydéti net metus laiko ir tai yra
normalu. Praéjus minétam laikui ir
Siems jausmams iSblésus (nors siel-
varto jausmai, uzplide prisiminimy
bangomis, gali lydéti ir ilgiau), ateina
palengvéjimo ir issilaisvinimo jausmas,
noras zvelgti j priekj. Tai laikas, kada
gali atsirasti sveikas noras jsigyti
nauja augintinj. Iki tol nerekomenduo-
jama imti naujo gyvinélio, nes jis tik
tapty priemone uzpildyti atsiradusia
tuStuma ir trukdyty sielvarta iSgyventi
psichologiskai sveikiausiu bidu. Kiekvi-
enas gyvunélis nusipelno meilés, skirtos
bltent jam, ir rySio, kuris mezgamas
bltent su juo. Niekas nenori bati kito
pakaitalu, o ir gedinciam Zmogui toks
santykis apkarsty, nes jis, sgmoningai
ar pasamoningai naujame augintinyje,
norédamas matyti ta, kurio neteko,
jausty apmauda, kad naujasis yra kitoks.
Visuomet, kai kazkas labai brangaus
iSnyksta, dingsta visiems laikams i$
musy gyvenimo, patiriame daugybe
nemaloniy jausmy, kuriuos sunku
priimti, o labiau norétysi uzZsimirsti, ne-
prisiminti, kas jvyko. Taciau negalima
pabégti nuo realybés, todél turétume
sutelkti savo pastangas samoningai
iSgyventi natdraliai uzplustancius
jausmus. Sielvarta reikia iSgyventi kan-
triai, tik tuomet galésime grjzti j nor-
maly gyvenima po netekties.

SAVIPAGALBA

VieniSam Zmogui susidoroti su sielvartu
neretai yra labai sunku, todél labai
svarbu, kad bty su kuo pasidalinti
savo iSgyvenimais, iSsipasakoti visomis
detalémis apie sukrétusj jvykj, netektj.
Taip iSliejami skausmo rezervuare vis
dar besikaupiantys jausmai, Zmogus
ilgainiui nusiramina.

Didelé klaida yra spausti save jaustis
gerai, uzsimirsti ir nekreipti démesio.
ISgyvenant netektj anksciau ar véliau
sielvarta vis tiek reikés iSjausti. Todél
geriausia iSsyk susitaikyti, kad kurj laika
jausités sugniuzdyti, litdni, tusti, nieko
nebenorintys, niekieno nesuprasti ar
netgi niekieno nemylimi. Jausmy gali
ateiti paciy jvairiausiy, keisCiausiy ir
nepriimtiniausiy. Leiskite jiems bati ir
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lyg upés srovei tekéti pro Sirdj. Kuo sti-
presnis prisiriSimas buvo, tuo sraunesné
bus toji jausmy upé. Kaip jau minéjau,
kiekvienas prisiriSimas turi savo kaina.
Nebijokite, upé jlsy neuztvindys ir js
joje nenuskesite. Musy psichika turi sa-
visaugos mechanizmy ir niekada nep-
aleidzia skausmingy jausmy ar emocijy
daugiau nei galime pakelti. (ISskyrus,
suprantama, psichikos sutrikimy at-
vejus, tuomet reikia kreiptis specialisto
pagalbos. Taciau Siame straipsnyje mes
kalbame apie natiralius netekties suke-
liamus jausmusiir jy iSgyvenima.)

Masy visuomenéje yra nusistovéjusi

nuostata, kad neigiamus iSgyvenimus
turime pasilaikyti sau - ,neapkrauti
kity“. Taciau tai ir kuria susvetiméjima,
iSkreiptus rysius ir tarpusavio Saltus
jausmus. Tikrasis artumas kuriamas
ir pasiekiamas tada, kai dalinamés ir
teigiamais, ir neigiamais jausmais, nes
tada ir mes jauciamés tikri, ir kiti mato
mus tikrus, be kaukiy. Todél turékime
drasos isSgyvendami netektj pasidalinti
savo mintimis ir jausmais su draugais,
artimaisiais: labai svarbu kalbéti, pasi-
pasakoti, ka jauciame dabar, ka jautéme,
kai praradome mylima augintinj. Galbat
musy atvirumas padés ir kitam atsiverti
apie jo netekdiy patirtis ir tokiu blidu dar

labiau suartésim, sustiprinsim draugyste
su kitu Zmogumi. Tiesa, kartais gali kilti
jausmas, jog kiti misy nesupranta,
taciau neturétume dél to pykti, o tik
kantriai aiskinti toliau, kaip jauciamés
ir kokio palaikymo bei paguodos mums
iS kity reikia. Jei aplinkui néra Zmoniy,
kuriems galétuméte saugiai pasipa-
sakoti, rasykite dienorastj. Tai puiki
galimybé islieti savo giliausius jausmus,
o tuo paciu jamzinti savo iSgyvenama
sielvarta dél prarastos mylétos butybés.
ISgyvenant sielvarta, labai svarbu susi-
kurti tam tikrus ritualus, kurie padés
mums susitaikyti su netektimi. Tai gali
biti atsisveikinimo laiskas, uzdegta

Zvakuté, augintinio nuotraukos jrémin-
imas ir kiti mieli dalykai, kurie mums leis
iSoriniu veiksmu iSreiksti savo vidines
busenas.

Kai gedéjimas uZzsitesia ilgiau nei vie-
nerius ar kelerius metus, sielvartas ne-
silpsta, nepraeina ir tokiu pat stiprumu
kartojasi vél ir vél, kai gedéjima ima
lydéti sveikatos sutrikimai, tuomet yra
batina kreiptis specialisty pagalbos.

Svarbiausia yra nepamirsti, kad viskas
gyvenime yra laikina, taiau pats gyven-

imas - amzinas.

www.psichologekarolina.lt

Ligita SOLIUNIENE

Kojiniy istorija prasidéjo nuo akmens
amZiaus, kai ledynmeciu neanderta-
lieCiams reikéjo apsisaugoti nuo Salty
oro salygy. To meto Zmonés odos ga-
balélius apvyniodavo aplink koja, o i$
virsaus juos pritvirtindavo odos raiste-
liais. Sunku pasakyti, toks dizainas buvo
baty ar kojiniy prototipas, bet jis atliko
abi funkcijas. Pasak Graikijos poeto
Hesiodo, VIII a. pr. Kr. senovés graikai
dévéjo kojines (piloi), kurios buvo pa-
gamintos iS velty gyviiny plauky. Pir-
mosios kojinés kaip aprangos dalis at-
sirado senovés Graikijoje i$ moterisky
Slepeciy. Tai buvo patogus, minkstas
apavas, susidtas is plonytés odos, tuo
paciu atstojes ir kojines, ir kambarines
Slepetes (soccus). Pamazu ir vyrai prati-
nosijas avéti, taciau tik namy aplinkoje.
Sig mada nusiZiaréjo ir Romos imperijos
gyventojai. O Stai IV a. baltos lininés ko-
jinés jau buvo kataliky kunigo kostiumo
dalis.

Jau senoves graikés ir roménés tu-
réjo su kojinémis vargo. Kad nerei-
kéty vaikscioti basomis jsispyrus j
sandalus, jos kantriai megzdavo
kazkg panaSaus j blauzdines. Dar
tdkstantj mety po to dauguma
Zmoniy saugodavo kojas nuo

Salcio tik vilnoniu audeklu. Tokios
kojinés badavo pritvirtinamos prie
berankovio Svarko, odinio dirzo ar
kelniy apacios. Megztas nuo kelniy
atskirtas kojines pradéta maveti tik
XVI a. IS pradziy jos saugojo nuo
Salcio, o kadangi vyry kelnés buvo
trumpokos, kai kurie tuo paciu metu
net maudavosi po kelias poras. Veé-
liau vyrisky kojiniy ilgis kito pagal
kelniy dizaina.

Mada reikalavo, kad kojos bty den-
giamos spalvotu ar baltu Silku. Ak-
somines, Silkines kojines vyrai émé
nesSioti Xl - XIV a. Tai, Zinoma, lieté
tik turtinguosius. Véliau valstieciai
pradéjo mavéti avies vilny kojines,
kurias jiems megzdavo Zzmonos. Kai
kojiniy su kelnémis nebejungeé sidle,
atsirado batina naujove - keliarais-
¢iai. Juos risdavosi tik aukStuomeneé
- juk kitiems tokia prabanga, kaip
Silkinés kojinés, buvo neprieinama.
KeliaraiSciai badavo meniskai is-
puosti auksu ir sidabru, kartais netgi
nusagstyti brangakmeniais. XVIII a.
vyrai susegdavo trumpas kelnes
ir kojines raisciais su metalinémis
sagtimis. O ,be sidlés” buvo pasku-
tiné mada. Pirmoji moteris, j savo
garderobg jtraukusi kojines, buvo
Liudviko XV numylétiné markizé de
Pompadur. Jos pavyzdziu pamazu

»Kojinés Siais
laikais yra
neatsiejamas
kasdienis aprangos
elementas.”

Istorija

D

paseke ir kitos kilmingosios ramy
damos.

Kadaise kojinés net buvo laikomos
Lnepadoriu” daiktu. XVIl a. Pran-
cOzijos kataliky kunigai buvo ne
juokais susirtpine Sia problema:
mat rimtai mané, kad kojiniy mada
grése jy globotiniy sielos iSganymui.
Pasipiktine vieno angly studento,
ketinusio imtis kojiniy mezgimo, is-
radimu, jie priverté mezgéjus bégti
j Vokietijg. Kai 1589 metais William
Lee iSrado trikotazo ir mezgimo ma-
Sing, Prancazijos karalius Henris IV
pastaté pirmajj megzty kojiniy fa-
brikg. TacCiau karalienei Elzbietai |
nepatiko toks iSradimas, nes mezgé
ne Silkines kojines aristokratams,
bet SiurkScias vilnones kojines.

Ir po Pirmojo pasaulinio karo, kai
itin trdko medziagy, vyry kojinés
pagaliau buvo sutrumpintos bei pa-
verstos tokiomis kojinémis, kokios
yra Siandien. XX amZiuje patogumo
suteiké ant kojiniy atsiradusi tampri
juostele, kuri padejo tvirtai laikytis.
Palaipsniui kojiniy dizainas keitési,
kol patenkino visy poreikius - déveti
su kostiumu, sportui, laisvalaikiui ar
kasdienai.

Motery pédkelniy pokyciai atsi-
skleidé 1938 metais, kai Amerikos
chemijos kompanija iSrado nailong,
kurio déka kojinés tapo elastingos.
Iki tol kojinés buvo gamintos iS Silko,
medvilnés ir vilnos.

Siandien vyriskos kojinés pasi-
trauke j antrajj plana, uzleisdamos
vietg plonyciam tinklui, kuris gaubia
damy kojas ir vilioja stipriosios ly-
ties atstovy akis.
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Naudingi patarimai

Ligita SOLIUNIENE

Svarbiausios masy organizmui ba-
nanuose esancios medziagos yra
vitaminai A, B1, B2, B6, B12, C, D,
E, magnis, kalis, kalcis, fosforas, ge-
leZis, jodas, fluoras, angliavande-
niai - sacharoze, fruktoze, gliukoze.

SBANANAS -

Riebaly bananuose yra tiek, kiek jy
reikia Zzmogaus kdnui. Tai vertingas
vaisius Zmonéms, kuriy choleste-
rolio kiekis yra padidéjes. O Stai
sudétyje esantis gausus kiekis vi-
tamino B6 bei amino ragstis trip-
tofanas, kuris virsta serotoninu,
gerina nuotaika, teigiamai veikia
stengiantis jveikti depresijg ar
prieSmenstruacinius simptomus.
Vitaminas C saugo nuo infekcijy,
kovoja su senéjimu, laisvaisiais
radikalais. Bananuose esancios
naudingosios medZiagos aprapina
nervy sistemg batina energija, ma-
Zina kraujospadj, ramina padazné-
jusj Sirdies plakimg, stiprina Sirdies
raumenis ir atstato kalio balansg
organizme. Du bananai suteikia
pakankamai energijos 90 minuciy
trukmeés intensyviai mankstai. O
Stai antioksidantas vitaminas E |é-

tina senéjimo procesus!

Bananai skatina virskinimg bei pa-
sizymi ragStingumg mazinanciu
poveikiu, todél rekomenduojami
sergantiems skrandZio opalige.
Jeigu vargina viduriy uzkietéjimas,
tai bananuose gausu skaiduliniy
medziagy, kurios padeda jo is-
vengti. IS kepty banany sutrinta
ko3elé palengvina atsikoséjima. Sie
vaisiai nesukelia alerginiy reakcijy
vaikams. Bananuose yra daug ge-
leZies, kuri reikalinga hemoglobino
gamybai, todél jie naudingi sergant
anemija. Bananai rekomenduojami
sergantiems sunkiomis inksty li-
gomis, nes juose mazai azotiniy
medziagy. Be to, jie slopina rytinj
néesciyjy pykinima.

Bananuose randamas didelis kiekis
kalio, kuris batinas normaliam visy

organy darbui

(1 banane - iki

370 mg kalio, t.y. iki
9% dienos normos).
Kalis batinas ne tik
Sirdziai, - dél jo tra-
kumo kencia krau-
jagyslés, raumenys,
galvos smegenys,
kepenys, inkstai,
taip pat dantys ir
kaulai. Kalis taip
pat normalizuoja kraujo spaudima,
mazina tikimybe susirgti inksty
ligomis, saugo nuo insulto ir in-
farkto, aterosklerozes.

Taciau didesnio banany kiekio
reikéty vengti sergantiems cu-
kralige, nes sacharozé didina cu-
kraus kiekj kraujyje. Dél sudetyje
esancio tiramino (medziagos, kuri

,Bananuose
randamas
didelis kiekis kalio,
kuris butinas nor-
maliam visy orga-
ny darbui.”

jautriy jai Zmoniy
kraujagysles sutraukia
arba isSplecia) banany
turety vengti sergan-
tieji migrena. Kartais
bananai gali skatinti
pilvo patimga, tad rei-
kéty jy neuzgerti kava
ar nevalgyti iSkart po
sotaus maisto. Turin-
tieji antsvorio, keti-
nantys numesti svorio
taip pat turéty maziau valgyti ba-
nany, nes jie yra ypa¢ maistingi.
Beje, dziovinti bananai - net penkis
kartus kaloringesni.

Bananus reikéty laikyti kambario
temperatdroje, nes Saldytuve lai-
komi bananai tampa nebeskanas,
netenka aromato ir naudingyjy
medziagy. Valgykite tik sunokusius

Bananai prie$ 3500 mety atsirado
pietryCiy Azijos krastuose. Lotyniskai
bananas vadinamas Musa paradisiaca,
o lietuviy kalba tai reiskia ,iSminciaus
vaisiy“.

Bananai auga ne ant medZio, 0 10-15
m aukscio daugiametés Zolés, kuri geba
subrandinti net iki 400 vaisiy. Beje, ba-
nanas yra ne vaisius, o - uoga.

Sio augalo lapai naudojami gyvuliy
maistui, stogy dengimui, popieriaus
gamybai. Lotyny Amerikoje banany
lapai naudojami skéciams gaminti. Fili-
pinuose banany pluostas naudojamas
jvairiy produkty gamybai: nuo serve-
téliy iki drabuziy. « Jkandus vabzdZiams,
pazeistg vietg galima patepti vidine ba-
nano Zievés puse - tai padeda sumaZinti
niezulj ir tinima. Galvos skausma taip
pat malsina kaktos jtrynimas banano
Zieve. Teigiama, jog vidine banano
Zievés puse kas vakara trinami dantys

ilgainiui gali tapti baltesni.

bananus, t. y. kai jo Zievé yra ryskiai
geltona ar su mazomis rudomis dé-
melémis. Mokslininkai patvirtino,
kad toks prinokes bananas, sudé-
tyje turintis auglio nekrozés fak-
toriaus (TNF), net astuonis kartus
efektyviau stiprina imunitetg ir
netgi kovoja su véZiu.

O Stai Zali bananai yra sunkiau
virSkinami, bdna ne tokie saldas.
Kai ant banano Zievés atsiranda di-
delés rudos démés, vadinasi, jog jis
neteko kai kuriy naudingy savybiy.
Ne itin skands bananai briaunota
Zieve, Patarimas: kad bananai per-
nelyg greitai nepernokty, iSskirs-
tykite juos po vienga, nelaikykite
kekéje. O neprinokusius bananus
laikykite kartu su obuoliais ar po-
midorais - jie pagreitina nokimo
procesa.

Banany minkstimas naudojamas odos
minkstinimui, drékinimui, glotninimui.
Stai norédami puoseléti brandZig oda,
banano kosele maisykite su kiauSinio
tryniu, grietinéle ir medumi. O jei turite
riebig oda, bananus derinkite su kiau-
Sinio tryniu ir citrinos sultimis. Sausos
odos buklei gerinti naudokite bananus
ir augalinj aliejy. Tokias kaukes po
15-20 min. reikia nuplauti. Vidine ba-
nano Zievés puse patrinta oda ilgainiui
tampa stangresné, geréja jos atspalvis.
Siy vaisiy koselé taip pat puoseléja
plaukus (iStrynus ja po 15-20 min. is-
plauti Sampiinu).

Bananai ir jy Zievés dél gausaus kalio
ir fosforo kiekio - naudinga trasa ro-
Zéms. Kambariniy augaly lapai, valomi
vidine Zievés puse, ima labiau Zvilgéti.
Ta pati savybé gali pasitarnautiir odinés
avalynés, galanterijos valymui.

Bananai skatina seksualuma, tei-
giamai veikia esant nesunkiems vyro
potencijos sutrikimams ar motery lyti-
niam Saltumui. Indijoje bananai ne tik
vadinami ,iSmintingy vyry vaisiumi®,
bet ir laikomi moterystés bei vaisingumo
simboliu.

Banano kvapas stimuliuoja tam tikrus
smegeny centrus ir veikia kaip apetita
malSinanti priemoné.

Indijoje bananmedZio Ziedai puosia
nuotaky plaukus kaip skaistumo
simbolis.
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I Jauciuosi gerai

-NJORU SVE

ir kraujo tyrimai

Neretai yra manoma, jog auks-
tesnis kraujo spaudimas bei
padidéjes cholesterolio kiekis
kraujyje yra savaime supran-
tamas tarp vyresnio amZziaus
zmoniy. Taciau gydytojai
yra linke teigti, jog sveikatos
ir kraujo rodikliy normos
nuo amziaus nepriklauso.
Norint jaustis gerai, yra
svarbu rupintis savo sveikata
nepriklausomai nuo to, kiek
mety yra parasyta Jusy pase,
teigia ,,Antéja laboratorija“
direktore medicinai, labora-
torinés medicinos gydytoja
Dangira Babenskiené.

Kodél reikia atlikti kraujo tyrimus?

Kiekvieno Zmogaus organizme nuolat
vyksta nepertraukiami procesai. Jy
metu j krauja yra iSskiriamos tam tikros
medziagos, o bitent kraujo tyrimai
padeda suZinoti ar Siy medZiagy kiekis
patenka j normas. Jeigu jy kiekis pat-
enka j normos ribas, galime bati ramus,
jog esame sveiki, taciau jeigu yra nuo-
krypiy - mums reikéty susirtpinti savo
sveikata, nes pirmieji ligos poZymiai at-
siranda kraujyje. Net ir nejauciant jokiy
simptomuy, kraujo tyrimai

galiiSduoti apie jvairiy ligy  ———————

AnemijarandamamaZzdaug = ———  tlris vyresniame amziuje
80 proc. senyvo amZiaus pa- " Rekomen- laipsniSkai maZéja, svarbu

cienty. DaZniausios senyvo
amziaus pacienty anemijos

duojama bent

stebéti Sio organo funk-
cija. Pagrindiniai kraujo

priezastysyra létinesligosir 1 ar 2 kartus  tyrimai, kuriuos re-

geleZies trikumas. Anemija
senjorams taip pat gali bati

per metus

komenduojama atlikti
yra alanininé aminotrans-

ir dél vitamino B12 ir folio atlikti prOﬁla k- ferazé (ALT), asparagininé
ragsties nepakankamumo.  tinius kraujo aminotransferazé (AST),

Si liga taip pat gali atsirasti
dél nepilnavartés arba sutri-
kusios mitybos ir dél slapto
kraujavimo is$ virSkinamojo
trakto. Norint jvertinti anemijos rizika,
karta per metus rekomenduojama atlikti
bendro kraujo, vitamino B12, feritino ir
folio rugsties kraujo tyrimus.

Ne maziau svarbus yra kalio kiekis orga-
nizme, nes jis dalyvauja angliavandeniy
apykaitoje ir konvertuoja gliukoze j glik-
ogena, kuris yra saugomas kepenyse
ateityje. Kalis taip pat yra itin svarbus
normaliam Sirdies darbui, nes esant jo
trikumui arba pertekliui sutrinka Sirdies
ritmas, pagauséja prakaitavimas. Norint
iSlaikyti tinkama kalio kiekj organizme,
tam reikalingas magnis, todél senjorams
yraitin svarbu sekti kalio ir magnio kiekj
organizme atliekant kraujo tyrimus bent
jau 2 kartus per metus.

Kepenys yra organas, kurio senéjimo
procesas nepaliecia arba
paliecia itin nezymiai, pal-
yginus su kitomis organy

pradZia. "Anemlja sistemomis. Nustatyta,
Kokius tyrimus re- randama kad néra kepeny ligu,
v badingy batent senyvo
komenduojame atlikti? maZdaug amiiaugsqimonéms TaEyiau
_ ) 80 proc. vyresnio amziaus pacienty
Kadangi organizme vy.I.<- senyvo kepeny ligy klinikiné eiga
stantys procesai yra susije % ir gydymas gali skirtis
tarpusavyje, reikia stebéti amziaus

visy organizmo sistemy
veikla.

nuo jaunesniy suau-

paCientLj,“ gusiyjy. Kadangi kepeny

I48

tyrimus.”

gamaglutamiltransferazé
(GGT), Sarminé fosfatazé
(ALP), bendras bilirubinas,
tiesioginis bilirubinas ir
netiesioginis bilirubinas. Siuos tyrimus
rekomenduojama atlikti 1 kartg per
metus, vartojant medikamentus - bent
2 kartus per metus.

Skydliauké yra liauka, esanti kaklingje
dalyje, reguliuojanti daugelj organizmo
funkcijy. Skydliaukés sutrikimai dazniau
biina vyresnio amZiaus Zmonéms (ypac
vyresnéms moterims). DaZniausiai jie
pasireiskia tokiais simptomais kaip
nuovargis, silpnumas, orientacijos sutri-
kimai. Norint nustatyti ar Si liauka funk-
cionuoja tinkamai, rekomenduojama
atlikti skydliaukés hormony tyrimus
(tirotropinis hormonas TTH, Laisvas
tiroksinas FT4, laisvas trijodtironinas
FT3, antiklnai pries skydliaukés per-
oksidaze aTPO). Juos rekomenduojama
atlikti bent karta per metus.

Inksty funkcija (pasalinti atliekas is
organizmo) su amZzZiumi maZzéja. Tai
vyksta dél nefrony praradimo. Kadangi
amziaus poveikis inksty funkcijai yra
rySkus, svarbu Zinoti inksty rodikliy
normas, nes daugelis senjory vartojamy
vaisty iSsiskiria per $j organa. Todél bet
koks inksty funkcijos nepakankamumo
laipsnis gali reiksti, kad vaistai ilgiau
iSlieka kraujyje ir turi neigiama poveikj
organizmui. Pagrindiniai kraujo tyrimai,
kurie padeda jvertinti inksty funkcija,
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yra glomeruly filtracijos greitis, albu-
minas, bendras baltymas, kreatininas,
Slapalas, kalis ir bendras Slapimo ty-
rimas. Siuos tyrimus rekomenduojama
atlikti 1-2 kartus per metus.

Cholesterolio kiekiui daro jtaka mityba,
jis linkes didéti su amZiumi. Aukstas
cholesterolio kiekis yra pagrindiné
prieZastis, kodél Zmonés serga Sirdies ir
kraujagysliy ligomis, kodél juos iStinka
insultai. Taciau gerai yra tai, kad auksta
cholesterolio kiekj galima reguliuoti mi-
tyba ir vaistais. Todél svarbu reguliariai
atlikti lipidogramos (bendra choles-
terolio, didelio tankio lipoproteiny,
mazo tankio lipoproteiny ir trigliceridy
kiekio kraujyje) tyrima. Siuos tyrimus
rekomenduojama atlikti 2 kartus per
metus.

Gliukozés koncentracija plazmoje taip
pat turi tendencija didéti su amziumi,
nes mazéja gliukozés tolerancija.
Aukstas gliukozés kiekis kraujyje gali
padidinti rizika susirgti cukriniu diabetu.
Taciau ji yra didesné, jei Zmogus turi
antsvorio. Manoma, jog svoris natdraliai
didéja suamzZiumi, nes vyresniy Zmoniy

fizinis krQvis yra maZesnis, taciau jie ne-
sumaZina suvartojamy kalorijy kiekio.
Norint jvertinti gliukozés kiekj kraujyje
ir cukrinio diabeto rizika, rekomenduo-
jama atlikti gliukozés kraujo tyrima pla-
zmoje bent 2 kartus per metus.

Vyresnio amziaus vyrams yra bdtina
atlikti prostatos specifinio antigeno
(PSA) kraujo tyrimus, nes su amziumi
didéja rizika susirgti prostatos véziu. Sj
tyrima rekomenduojama atlikti 1 karta
per metus, o jauciant tokius simptomus
kaip daznas, naktinis Slapinimasis, ty-
rima reikty atlikti dazniau.

Daugelj beprasidedanciy kiausidziy
vézio atvejy galima istirti atliekant CA-
125 kraujo tyrimus. Taciau Sis rodiklis
gali padidéti ir dél kity onkologiniy su-
sirgimy, pvz., plauciy, krities ir Zarnyno
vézio atveju. Reguliari gimdos kaklelio
patikra (PAP gimdos kaklelio citologinis
tyrimas skystoje terpéje) yra pagrindiné
priemoné norint uzkirsti kelig gimdos
kaklelio véZiui, kurio susirgimy daznis
su amziumi vis didéja. Sj tyrima re-
komenduojama atlikti ne reciau nei kas
3 metus.

Kraujo tyrimy svarba

Visi norime islikti sveiki bei energingi
kuo ilgiau, taciau senéjimo procesas
yra neiSvengiamas reiskinys. Todél
visiems senjorams yra rekomenduo-
jama bent 1 ar 2 kartus per metus at-
likti profilaktinius kraujo tyrimus, kurie
padeda nustatyti ligas, kuriy simp-
tomai pradZzioje yra sunkiai pastebimi.
Kraujo tyrimai yra ekonomiskiausias ir
iSsamiausias informacijos Saltinis, kuris
padeda aptikti ankstyva ligos pradzia.

»Senjoramsyra
rekomenduojama
bent 1 ar 2 kartus per
metus atlikti profilak-
tinius kraujo tyrimus.“

ANTEJA

LABORATORIJA

ANTRADIENIS — senjory diena!

| -20% kraujo tyrimams

resniems nei 60 mety zmonems*
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|
‘butina pateikti galiojantj amziy jrodantj dokumenta.
*del turimy, kuriemns taikoma nuolaida, kreiptis | procedlry kabineto darbuotoja.
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Jauciuosi gerai
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tarpis uzsitesia, ypac tada, jei pacientas
vyresnis, turi ir kitokiy sveikatos sutri-
kimy. Po operacijos tenka ne tik atgauti
jégas, suvaldyti stresa, bet ir prisitaikyti
prie pasikeitusios savijautos, iSmokti
vél sugrjzti j savarankiska gyvenima,
pakeisti kai kuriuos buvusius jprocius,
pakoreguoti gyvenimo ritma.

ABROMISKIY

reabillitacijos ligonine
Siuolatkiska jranga,
paZangis gydymo metodal,

[vairiapusé diagnostika besigydantierns
girdies ir kraujagysiiy, Judamojo atramos
aparato ligas,

atsigaunantiems po traumuy,

sergantiems neurcloginémis ligomis

Caugiaprofiling vaiky reabilitacija.

Sanatorijos g. 72, Abromiskiy k.
LT-26130, Elektrény sav.
. Tel/fax.(8528) 22279 .
I -'Nﬂmﬂk'ﬂmﬂ Ilnija ] 3@%

ﬁlosoﬁja

Senoves iSmintis, suderinta su
Sinolaikinémis kosmetikos

gamybos technologijomis. 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

—_—

laikuy kurla nuostabius grozio ir sveikatos receptus. Kosmetika veiksmingai
apsaugo oda nuo Salcio. Zvarbiy véjir. Sodri ir kartu lengva priemoniuy
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.

HORTUS FRATRIS veido
cliksyras nuo raukslin su
Jericho roziu ekstraktu,
30 ml. 29.90 Eur

Unikalus veido
odos gyvybinguma,
tonusg atnaujinantis
koncentratas su

Net ir jaunam Zmogui, vaikui, po chiru- mums padeda jveikti kasdienius, taciau
rginiy intervencijy pasveikti reikianetik  nelengvais iSStikiais tapusius ritualus:
Operacijos biina planuojamos, jei reikia  laiko, tam tikro ramybés laikotarpio, bet  nusiprausti, susiSukuoti, uZsisegti sagas,
pagerinti pablogéjusios kraujotakos irkvalifikuotos mediky pagalbos. Reabil-  sipilti arbatos. Pakankamas poilsis,
bikle, nustacius, kad susilpnéjo kraujo itacijos laikotarpisiryratam, kad, gavu- dienos rezimas, paskirtos fiziotera-

téekmeé dél susiauréjusio kraujagyslés
spindZio. Uzakusi, uZzdegimo paZeista
uzsikimsusi kraujagyslé ,,prapuciama“
ir prapleciama stentais. Protezuojami
Sirdies voZtuvai, pakeiCiami susidévéje
sgnariai, operuojamos stuburo iSvarzos,
kurios yra dazna nugaros skausmy
prieZastis.

Neatidéliotinai pateke | ligonine pa-
cientai operuojami jvykus laZiui ar
kitokiai traumai, esant situacijoms,
kurios pavojingos gyvybei. Daznai nebe-

siam gydyma stacionare ir iSraSytam i
ligoninés pacientui, tolimesnj sveikima
sekty ir koreguoti padéty kiti medicinos
specialistai. Vél tapti aktyviu gali ne visi,
taciau, stengdamiesi vykdyti mediky
nurodymus, laikydamiesi paskirto gy-
domojo rezimo, aktyviai dalyvaudami
jvairiose procedurose pacientai pajunta
- liga palaipsniui atsitraukia. Pamazu
stipréja treniruojami raumenys, didéja
iStvermé, geréja judesiy koordinacija,
mazéja silpnumas ir drebulys, tampa
vis lengviau vaikscioti, jveikiami didesni

pijos procediiros, mankstos saléje ar
vandenyje, vonios proceduros, skirtos
aktyvinti kraujotaka, vaiksciojimas gry-
name ore ar ant treniruokliy takelio,
ramybé relaksacijos uzsiémimuose,
visaverté subalansuota mityba - visas
kompleksas reabilitacijos priemoniy uz-
tikrina, kad po gydymo kurso pasijusite
geriau. Atsitraukia net létinés ligos - juk
gydomuyjy procediiry teigiamas poveikis
sustiprina bendra savijauta, mazina
skausmus, pakelia nuotaika ir taip j
gyvenima sugriZta dziaugsmas.

i * idvargintai odai. Sudétyje -

HORTUS FRATRIS veido HORTUS
emulsija su Jericho roZiy FRATRIS paakin
ckstraktu, 50 ml. 23.90 Eur Kkremas.

20 ml. 20.90 Eur

Gleznai paakiy odai
skirta priemoné
atitolina rauksleliy
susidaryma,
padeda mazinti
maiselius po akimis,
patamsejimus;
gaivina, drékina

Tinka jautriai visy tipy odai,
ypac pradéjus formuotis
pirmosioms rauksléms
(rekomenduojama ir
paakiams), dehidratuotai,
hormoninio disbalanso

Jericho roZiy ekstraktas
(,gyvybés, atsinaujinimo

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

. oo o . ) S o, e s augalas”). lepig paakiy oda Sudétyje yra pilkyjy
galime rinktis nei laiko, nei palankesniy  atstumai, vis maZiau prireikia pagalbiniy nepalikdama rie$utmedziy
aplinkybiy, jei tenka gelbéti gyvybe. priemoniy. Lavinami ranky judesiai, Galvojate, kad jusy organizmui jau per blizgesio. ,(hamamegﬁ%)
Beveik visada po operacijy gijimo laiko-  aktyvinami smulkieji raumenys, kurie  sunku? Nebéra jégy, i§seko energija ir = g;‘:::;?i e

uZduotys atrodo sunkiai jveikiamos? Juk Y— ramina, tonizuoja
néra beviltisky situacijy. Net kei¢iantis ?gf:l:;: y " oda, mazina veido
— A a . £ S veldo P T
kiinui, bégant metams, silpstant rau- tonikas visu i raudon;. Tinka
. . AN .. 1 tipy visiems odos
menims ir gebéjimui atlikti anksciau odai. ‘ tipams
buvusius jprastus darbus - mes vis dar 200 ml15 Bur oo ]
turime jégy. Jy atrandam, jei yra noro. Ypac tinka == TE———"
Jei tikime, kad kasdienés pastangos, qu”_‘a"d'lf_g"a‘f
. N L . raujagysliy
kryp’lc(lngal S|ek|.aknt‘1ve|k|amlo tikslo, oiediniu Serem B
vaini UO‘J'arnOVS: se mlngl.! rezu tatl.! (kL{pero;e) _ _ = HORTUS FRATRIS akiy
Juk mazais Zingsneliais, atsitraukus paZenklintai odai. makiaZo valiklis.
ligai, nurimus stresui pavyksta pasiekti 200 ml. 15 Eur
T

gery rezultaty.

HORTUS FRATRIS antikuperozinis veido kremas nuo rauksliy. 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
sudétyje - aktyviosios paprasto buko (,amzinos jaunystés medzio”) pumpury ekstrakto dalelés,

Svelni priemoné akiy
makiazui valyti puikiai tinka
jautrioms akims ir asmenims,
nesiojantiems kontaktinius
leius. Veiksmingas
kompresas pavargusioms
kurios atkuria odos gyvybinguma ir skatina atsinaujinima. akims.

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

Vilnius, Konstitucijos pr. 12, IV; ® Kaunas, Savanoriy pr. 346
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KOKIA GI' YRA AUS

RIJA

ir kodeél ji - svajoniy salis?

Daina BARONE

Niekas tiek daug neduoda ir
neisSlaisvina Zzmogaus kaip
kelioné, pabégimas is senos
aplinkos ir naujy viety trauka.
Keliaudami ne tik pazjstame
pasaulj ir atrandame dar ne-
matytas Salis, bet atveriame
save ir tai, kg daznai slepiame
po kasdienybés dulkémis. Kai
patenkame j nauja salj, jau-
ciame ekstaze ir su niekuo
nepalyginama pojutj, tarsi

bdtume amzini Kolumbai, pa-
siryze uzkariauti kontinentus.
Sikart tai - Austrija. Kodél?

Pirma, tai nuostabiai graZus krastas:
gamta, kaimeliai, maZi vyno ir persiky
miesteliai, dideli jdomia istorija me-
nantys miestai, puikus maistas... ir dar
daug daug visko. Taigi, Austrijos Respu-
blika yra Centrinés Europos Salis, kuri
turi daugiau nei 8,2 mln. gyventojy.
Siauréje ji ribojasi su Vokietija ir Cekijos
Respublika, Rytuose - Slovakija ir Ven-
grija, Pietuose - Slovénija ir Italija, Vaka-

ruose - Sveicarija ir Lichtensteinu. Aus-
trijos teritoja uzima 83,872 kv. km. iryra
paveikta Alpiy klimato. DidZioji Austrijos
Zemeés dalis yra aukstikalnés. Gamta yra
Austrijos vizitiné kortelé. Be to, Austrija
- tai grazis, elegantiski miestai, turintys
jspldinga istorija. Imperatoriska puos-
numa iSsaugojusi Viena pakeri rimy
prabanga ir puosnia architektira, jspu-
dingais parky ansambiliais. Jsimintiny
istoriniy, religiniy ir kultdriniy objekty
netriksta ir kituose miestuose. Austrija
nuostabi visais mety laikais, tai Salis,
kurioje atostogauti galima visus metus.
Daugumai Jusy Austrija, be abejo, ak-

' T,,Gamta yra
Austrijos vizitine
kortelée*

tyviy Ziemos atostogy Alpése vieta.
Taciau ne ka maziau jsimintinas gali
bati ir pazintinis poilsis vasara, gérintis
nepaprastai grazia gamta, kultdriniais
ir istoriniais lobiais. Tai yra Salis, kurios
krastovaizdis nuostabus ir jvairus, salis,
kurioje gyvena Zmonés, vertinantys
ramybe ir tradicijas. Austrai tvarkingi,
net pedantiski Zmonés, todél sutrikde
ramybe ar sulauze taisykles, visai nesi-
stebékite, jei blsite nubausti. Policijos
darbuotojai yra vertinami, gerbiami ir
su jais niekas net nebando gincytis ar
kazka jrodinéti (net nekalbame apie
papirkimo galimybe). Austrijos sostiné
Viena, veikiausiai, labiausiai siejama
su austrisku gyvenimo bidu ir miesto
nepaprastu patrauklumu. Viena - itin di-
namiskas ir gyvas miestas, garséjantis
savo teatru, baletu, opera, miuziklais,
meno galerijomis, todél Sis modernaus
gyvenimo atspindzio ir didingos istorijos
derinys pavercia Viena nepakartojamu
miestu.

Odabar... apie viska is eilés. Judris ir ne-
nustygstantys senjorai mégsta keliauti
ir yra iSmaiSe nemaZza pasaulio, taciau
kelioniy ir paZinimo niekad nebiina per

daug, todél sitilome puikia, itin patrau-
klig kelione. Susikrove lagaminus, ke-
liausime per Lenkija, Cekija ir vakarop,
pasieke Brno (Cekiskajj Mancesterj),
iSlipsime pasizvalgyti ir pasiklausyti
istorijy apie $j turtingg miesta. Cekijos
pietryciuose, Svitavos ir Svratkos upiy
santakoje, jsikiires Brno - antrasis pagal
dydj Salies miestas su mazdaug 400
tokst. gyventojy. XIX a. pradéjes Kkilti
kaip pramonés centras, Brno iki Siol va-
dinamas cekiskuoju Mancesteriu. 1839
m. Brno tapo pirmuoju Cekijos miestu,
kurj pasieké geleZinkelis. Dar po 30
mety, 1869 m., Cia paleistas pirmasis
Cekijoje arklinis tramvajus. Brno turi oro
uosta, gelezinkeliai ir automagistralés
jungia jj su kitais Europos Saliy miestais.
Brno iSplétota masiny, plieno konstruk-
cijy, traktoriy, Saunamuyjy ginkly, elek-
tronikos, tekstilés, trikotazo, medzio ap-
dirbimo, odos, maisto, baldy, statybiniy
medZiagy, popieriaus gamyba. Siandien
Brno yra keturi universitetai, veikia mu-
ziejai, meno galerijos, didZiuliai parody
paviljonai. Miestas unikalus, nes Cia gy-
veno ar vieséjo ypatingi Zmonés. Saky-
site, na ir kas, taciau bltent jie pakeité
ir keicia miesty, pasaulio tvarka ir veida.

Juk bitent ¢ia Zymusis mokslininkas G.
J. Mendelis atrado Siuolaikinés gene-
tikos désnius, o Stai Brno Mahen teatras
- pirmasis Europoje teatras, apsviestas
Edisono lemputémis. Manoma, kad se-
nasis, 1870 m. nelaimingai sudeges Re-
duta teatras - pirmasis teatras Vidurio
Europoje, jkurtas apie 1600 metus. Jame
vaidinimus rengé vokieciy ir italy trupés.
Bitent Siame teatre 1767 m. koncertavo
vienuolikametis Volfgangas Amadéjus
Mocartas. Senjory ausiai uzklitva gido
kartojami ZodZiai: seniausias, didziau-
sias, garsiausias, turtingiausias, lyg i$
kiauro maiSo pilamos legendos apie
kas antrag nama, objektg ar skulptira.
Jdomus ir grazus miestas, vertas, kad
uZsuktume. Drauge su senjorais mes
taip ir padarysime.

Kita diena, iS pat ryto, keliausime j
Austrija. Jei kada svajojote apie kruiza
- ten Jasy lauks romantiskas, 1.5 val.
trunkantis plaukimas jspudinguoju,
nepamirStamu Dunojumi. Tai vienas di-
dingiausiy upiy sléniy visoje Europoje,
kuris garséja vynu ir nuostabiu istoriniu
centru, kuris pelné UNESCO kultdros
paveldo statusa. GroZzédamiesi Duno-
jaus pakrantéje issibarsCiusiais maZzais
kaimeliais su siauromis gatvelémis,
baznyciy bokstais, viduramziy pilimis,
kalnais ir kalvomis, apaugusiomis vy-
nuogynais, galésite mégautis teikiama
nuostabia pramoga. Kodél Dunojaus
vanduo toks rudai Zalias, tigro akmens
akies spalvos? Kodél ne Zydras, skai-
drus, kokj mes paprastai jsivaizduojame
Nemuna? Todél, kad tai srauni ir galinga
upé, plukdanti savo vandenj Vokietijoje,
Austrijoje, Slovakijoje, Vengrijoje, Kroa-
tijoje, Serbijoje, Bulgarijoje, Rumunijoje,
Moldavijoje, Ukrainoje, Sveicarijoje... j,
ir visur svarbi, ir neSanti gyvastj, lietuviy
tautosakoj ne kartg apdainuota. Sioje
kelionéje Zavésimeés vesliai apaugusiais
kalnais ir kalvomis. Mums pro akis slyste
slys grazus, tvarkingi Austrijos kaimai ir
gyvenvietés, jy nameliai lygiai, baltai ar
gelsvai nutinkuotomis sienomis ir oran-
Ziniais Cerpiy stogais. DidZiulés persiky
giraités, nuostabls vynuogynai - visa
tai apgaubta tylia ir ramia austry kas-
dienybe. Mes keliausime aplankyti jspa-
dingiausiag Austrijos vienuolyna - Melka.
Kadaise cCia buvo karaliaus Leopoldo I
rimai, kurie Il amziuje buvo padovanoti
vienuoliams. |sikdires ant kalvos, ties Du-
nojumi, benediktiny vienuolynas tapo
svarbiu dvasiniu centru, ilgg laika buvo
mokslo Zidiniu. Siame vyry vienuolyne
veikia prestiZiné mokykla. Melko Aba-

o
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tija taip pat yra vienas geriausiy baroko
architektlros pavyzdZiy. Melko vie-
nuolynas... Jame medziagg romanui
»R0Zés vardas“ rinko italy rasytojas ir
viduramZiy specialistas Umberto Eco.
Sakoma, kad ir garsios bibliotekos ap-
raSyma romane U. Eco sukiré, nusizid-
réjes j Melko vienuolyno bibliotekos
architektira ir joje saugomus vertingy
senoviniy folianty lobynus. Benediktiny
vienuoliai ¢ia meldZziasi jau 900 metuy,
o benediktinai globoja menininkus iki
Siol. Melko vienuolynas - vyry vienuoliy
valdos, taciau ir moterys gali vaiks-
Cioti po jo sodus ar muziejy. Niekas
nedraudZia kalbétis su benediktinais,
bet jiems yra jrengtos uzdaros celés,
skirtos tik melstis ir pasinerti j apmas-
tymus. Vienuoliai rlipinasi jaunimo is-
silavinimu, studijuoja jvairius mokslus,
raso knygas. Senjorams, kurie pavargsta
nuo sausakimso miesto triukSmo, vie-
nuolynas - tikra palaima. Grynas oras,
grazi aplinka ir gamta, ramus ir niekur
neskubantys dvasingi Zmonés... Ko dar
galéty noréti senjorai, atvyke pasigrozéti
ir pasimégauti? Toliau ruoSimeés j sostine
- imperatoriska miesta Viena. Ypatinga
savo kultdra, istorija ir groZiu. Kartu su
Vienos senamiesciu j UNESCO sarasa yra
jtraukta ir Vienos kavos gérimo kultura,
tad laisvu laiku tradicinéje kavinéje ga-
lésite iSgerti kavos, paragauti austriSko
Strudelio ar pavakarieniauti. Paragausite
ir Vienos Snicelio ar troskinty austrisky
desreliy, uzsigersite puikiu austriSku
vynu ar alumi. Pasimégave gérybémis,
ekskursijg pradésime prie Sv. Stepono
katedros, kuri yra tarsi atverstas Aus-
trijos istorijos ir architekturos vado-

vélis. Véliau keliausime pro Sv. Trejybés
paminkla link Hofburgy riimy. Tai Aus-
trijos valstybingumo ir istorinio pasi-
didziavimo vieta.
Parlamentas, prezi-

dentl_lra b|bl|0teka I —

Marijos Teresés
paminklas, Dailés
ir Gamtos istorijos
muziejai, J. Strauso,
V. A. Mocarto, J. V.
Gétés paminklai,
nuostabusis Operos
teartras ir daugybé

»,Grynas oras,
grazi aplinka ir
gamta, ramus ir

niekur neskubantys
dvasingi Zmonés..."

stoyklos Julii Mons (Julijaus kalva) vie-
toje. Laikui bégant Julii Mons kalboje
pasikeité | Olomowts, taigi, j Siandie-
ninj. Jis jau daugiau
kaip tukstantj mety
yra Moravijos dvasinis
(religinis) centras.
Olomouco reziden-
cijoje imperatorius
Pranciskus Juozapas
I-asis jzengé j sosta.
Cia Austrijos impera-
torius ir Rusijos caras
aptaré Austerlico

kity dalyky laukia =———————=  mu0sio planga, Cia savo

senjory grazuoléje

Vienoje. Romantika, idilé, ramybé su
elegantisku aristokratijos prieskoniu -
visa tai senjorai atras Austrijos sostinéje
Vienoje. Vakare laimingi senjorai grjs j
viesbutj, kad galéty pailséti, paben-
drauti, aptarti ir pasiruosti. Kam? Kitai,
jspdziy kupinai dienai...

Paskutiné Sios kelionés diena ir gra-
Zuolis Cekiskas miestas Olomoucas -
Brno amzinas konkurentas. Miestas yra
iSsidéstes Moravijoje, derlingiausioje
Cekijos dalyje, kurioje i3likusios pilys,
urvai ir senosios vyno gaminimo tradi-
cijos. Bet apie viska i$ eilés. Olomoucas
- miestas, issidéstes Cekijos rytinéje
dalyje, tai istoriné Moravijos sostiné.
Miestas Zinomas nuo Romos imperijos
laiky, kada Cia buvo jkurta romeény tvir-
tové. Legenda sako, kad miesto jkuréjas
yra ne kas kitas, o pats Julijus Cezaris.
Istorikai abejoja, ar Cezaris asmeniskai
¢ia yra lankesis, bet faktas nepanei-
giamas - miestas atsirado romény karo

vieSnagés metu buvo
apsistojusi Marija Teresé, Cia vieSéjo
ir Popiezius Jonas Paulius Il. Senjorai
ekskursijos metu apzidrés Olomouco ro-
tuSe, kuri datuojama XIV a. Ji lankytojus
traukia 1950 m. sukurtu sovietinio rea-
lizmo stiliaus laikrodZiu, kurio originalas
buvo paZeistas per Antrajj pasaulinj
karg. Matysite ir Sv¢. Trejybés kolona,
kuri buvo pastatyta apie 1716-1754 m.
ir teigiama, kad yra didZiausia barokiné
skulptura Vidurio Europoje, kuri sim-
bolizuoja tvirtg kataliky tikéjima. 2000
m. ji buvo jtraukta j UNESCO pasaulio
paveldo sarasa.
Pasivaikstinéje vingiuotomis Olomouco
gatvelémis pradésime kelione namo...
Iki kito karto, nes, kaip yra sakiusi Jurga
Ivanauskaiteé: ,,Pasak iSminciy, dievis-
kumas ir Sventumas svetur prasiverzia
greiciau, nes kelionéje protas neuzimtas
bergzdzia veikla, kuri Siaip jsiterpia j
dieviskaja tékme. Zmogui, isdrjsusiam
atverti savo gelmes, kiekviena kelioné
yra nuostabi ir kupina stebukly!".

Kelioniy organizatorius ,Topturas”
senjorams sidlo puikias kainas
fantastiSkai kelionei j Austrija.

A. JakSto 13, 01105 Vilnius
Tel.: 8 620 75224

KELIONIU ORGANIZATORIUS Tel.: 852639812

www.topturas.lt

atrinkty geriausios

VARTOJIMAS

Litozin Strondg -

Litozin Kolagenas -

« LITOZIN STRONG

LITOZIN yra unikalts pmdukta: sqnariams pagaminti i$ kruopsciai
kybés ROSA CANINA L erskétuogiy, kurios

paruoiamos specialiu patentuatu metodu.

SVLIKITES

3 kapsulés per diena.
I tableté per dieng

LAMEETIEES SARARIAMS

iy KoL ERTAS
AL ROTIRORDN KO

ROZENOIDAI

LITOZIN KOLAGENAS

Palaiko normalia jungiamojo audinio
bikle, kremazliy ir kauly funkcija.

TRIGUBAS ' Samuriy lankstymu|

POVEIRIS O Jungismejo sudinig
¥ Krarmaliy ir kauly fm::r}:i

;!{I FARLI g
MARTD Fapinag
Iay

Deéf padidejusio kruvie sanariams Litozin patartina vartoti akbyviai sportugjantiems ir turintiems virdsvorio &monems

Varis padeda palaikyti normalig jungiamojo audinio bokie. Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas
normalial kremzliy ir kauly funkeijal, susidaryma. Svarbu laikytis sveiko gyvenimo bodo ir rapintis subalansuota mityba,

Maisto papildas

'

‘Orkla

Care
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Otilija BURKSAITE

,Naudokite
apsauga nuo
zalingy saulés

spinduliy.®
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RANKU

Yra Zinoma, kad kumuliacinis saulés
spinduliy poveikis maZzina odos elastin-
guma ir metams bégant gali iSryskinti
pigmentines démes ar net suformuoti
rauksles. Reguliarus priemoniy nuo Za-
lingy saulés spinduliy naudojimas gali
apsaugoti nuo odos nudegimo ar vézio.
Deja, daugelis, susikoncentrave j kity
kiino daliy padengima kremu, daznai
pamirsta pasirlipinti ir rankomis. Der-
matologai teigia, kad ultravioletiniai
spinduliai sukelia net apie 80 % odos
pokyciy, susijusiy su senéjimu. Nati-

ralu, kad kartais pamirStame pasitepti
rankas apsauginiu kremu, bet vietoje to,
kad ieSkotume jvairiy priemoniy, kovo-
janciy su senéjimu, geriau rinktis tokia,
kurioje yra apsauga nuo zalingy saulés
spinduliy - tai sulétins odos senéjimo
procesus. Visgi, saulés poveikis néra
vienintelé priezastis, kodél oda greiciau
sensta.

Muasy rankoms jtaka daro daugybé
veiksniy - véjas, lietus, darbas, vanduo
ar salytis su dulkémis, todél jos sensta

greiciau, nei kitos kiino dalys. |prasti
kasdieniai jprociai, tokie kaip daznas
ranky, indy plovimas, valymas su jvai-
riomis cheminémis medZiagomis, dréki-
namojo bei maitinamojo kremo nenau-
dojimas gali stipriai iSsausinti rankas ir
jas pazeisti jskilimais, odos jtrakimais.
Tam tikry vaisty vartojimas, prasta
sveikatos buklé ar paveldimi veiksniai
taip pat gali biti atsakingi uz odos pa-
kitimus. Deréty prisiminti, kad iSoriné
ranky oda yra plonesné nei veido ar kai
kuriy kity masy kuno daliy, todél ji yra
labiau pazeidziama, o be to, jautresné ir
rauksliy susidarymui. Todél, norédami
puoseléti grazia ir sveika oda, Siuos
patarimus turétume paversti jprasta
rutina.

« Naudokite apsauga nuo Zalingy saulés
spinduliy. Svarbu prisiminti, kad nusi-
plovus rankas priemone reikia naudoti
pakartotinai - taip bisite uztikrinti, kad
jusy oda yra apsaugota.

« Maitinkite ir drékinkite oda. Naudokite
baltymy turincig ranky kremo formule
su tokiais ingredientais, kaip hialurono
ragstis (teikia elastinguma), indiskasis
lapainis (natlraliai Sviesina odos deé-
meles), raminamieji alavijy, arniky,
migdoly ekstraktai (papildomam dré-
kinimui ir odos minkstinimui). Ypac is-
sauséjusias rankas efektyviai pamaitins
taukmedziy sviestas ar kokosy aliejus.
Rinkités sudétj, kurioje néra astriy kve-

/

pikliy bei alkoholio.

» Neplaukite ranky su karstu vandeniu.
Plaudami rankas po karsto vandens
srove dar labiau paZeidziate odg - ji
tampa sausesné, Siurkstesné, ima ski-
linéti. Vietoje to, rinkités maloniai vésy
vandenj, o norédami nusausinti rankas
- servetéles vietoje dZiovintuvo.

« Dévékite pirstines. Saltuoju mety laiku
ypac svarbu, kad Saltis nedirginty ranky
odos, nes dél to jos stipriai iSsauséja,
tampa Siurksciomis. Taip pat svarbu pri-
siminti maveti pirstines dirbant darze ir
namie su cheminémis priemonémis - tai
padés iSvengti kenksmingy medziagy
poveikio.

» NepiktnaudZiaukite dezinfekcinémis
ranky priemonémis. Kad ir kaip nau-
dingai skambéty Siy priemoniy po-
veikis, visgi sudétyje esantis alkoholis
stipriai sausina oda ir tai lemia jos grozio
praradima.

« Pasilepinkite ranky masazu. Masazas
aktyvina kraujotaka, oda geriau apru-
pinama maistinémis medziagomis, jo
metu atpalaiduojami raumenys, atsi-
kratoma jtampos.

» Nepamirskite nagy prieZitros. Stipris
ir sveiki nagai teikia ne tik grozj, bet ir
pasitikéjima. Jei lakuojate nagus - rin-
kités maziau kenksminga laka. Ir batinai
prisiminkite, kad prasta nagy buklé gali
signalizuoti apie vidinius negalavimus,
pavyzdziui, vitaminy trakuma.

»,Musy rankoms
jtaka daro
daugybé
veiksniy -
véjas, lietus,
darbas, vanduo
ar salytis su
dulkémis, todél
Jos sensta grei-
ciau, nei kitos
kuno dalys.”

RANKUY PRIEZIURA
NAMU SALYGOMIS

4 ISsauséjusiai odai puikiai tinka alie-
jaus vonelés - naudokite sviestme-
dziy, kokosy, sezamy, nakvisy, mig-
doly ar kitokj aliejy, galite naudoti
kelis vienu metu. Siltoje aliejaus
voneléje laikykite rankas apie 10
minuciy. Jei papildomai jlasinsite 5
lasus jodo, tuo paciu sustiprinsite ir
nagus. Sausoms rankoms taip pat
padeda agurky minkstimas.

4 Norédami suminkstinti oda, vie-
name litre vandens istirpinkite du
valgomuosius Saukstus druskos.
Kitas biidas yra naudoti Zoleliy, tokiy
kaip Salavijas, métos, ramunélés,
nuoviras, virtas 10 minuciy. Tokiose
vonelése laikykite rankas apie 20
minudiy.

4 Rankas galite ,pagydyti” ir nau-
dodami paciy pagamintas kaukes.
Sumaisykite vieng Saukstelj medaus
su kiausinio tryniu ir uZtepkite ant
ranky. Papildomai galite naudoti
Saukstelj alyvuogiy aliejaus. Nuplau-
kite po 15 minuciy. Kitas budas - is-
virti 2 bulves ir sutrinti jas kartu su
Slakeliu pieno. Kauke laikyti iki atvés
bulves.

4 Odos sviesinimui ir elastingumui
jgauti naudokite citriny sultis -
perpjaukite citring ir tiesiog iStrinkite
rankas, taip jos sugers naudingasias
medZiagas.

4 Jeigu reguliariai laikysite rankas
Siltame piene 5 minutes ir paskui jas
nenuplove tiesiog nusausinsite, jos
bus glotnios ir minkstos.

4 Varskeés ir avinzirniy milty lygiy
daliy misinys veikia kaip Sveiti-
klis. Svelniai pamasaZuokite mase
rankas, palaikykite ir nuplaukite po
15 minuciy.

4 Atsakingai naudojamas parafinas
- puiki priemoné sausai odai. Pasil-
dykite parafing sausame puode (bu-
kite atsargus, nes jis labai degus) ir
uztepkite kelis sluoksnius masés ant
ranky. Tai suaktyvins kraujotaka, per
poras pasalins nesvarumus.
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I Naudingi patarimai

KAIP NATURALIOMIS PRIEMONEMIS
kovoti su darzo kenkéjais?

Ligita SOLIUNIENE

Vasaros malonumus daznai
apkartina jvairus jkyriai zyzia-
ntys, kandantys ar Siaip ro-
pojantys, SliauZiantys, skren-
dantys ten, kur visai mums
nesinoréty, vabzdziai. Keletas
liaudisky patarimy, tikékimés,
padés jums draugiskai susi-
tarti su Siais ,trukdziais“ ir is-
auginti kuo gausesnj derliy,
pasidziaugti nuostabiais géliy
Ziedais ar ramia atokvépio
akimirka.

SKRUZDELES

Skruzdés nuo vieno augalo ant kito per-
nesa pavojinguosius amarus, iskilnoja
trinkeles, trukdo augalams gyvuoti. Tad
kova su jomis irgi skirtinga: svarbiausia
naikinti amarus, skruzdziy priéjima
prie jy. Svarbu laiku surinkti pernoku-
sius, nukritusius ir plvancius vaisius,
kurie jas vilioja. Skruzdélés nesugebés
pereiti saulégrazy aliejaus juostos, uz-
teptos ant jy tako. Jos vengia Cesnaky,
taip pat nemeégsta petrazoliy ir svogliny
kvapo. Joms nepatinka pomidory ir Sei-
vamedziy lapai, Ggliai. Teigiama, kad
skruzdésj kitg vietg perbéga nuo pasvin-
kusios Zuvies kvapo. Paprastos mielés

- efektyvi priemoné, naikinanti skruz-
déles. Jei Sviezias mieles maiSysime
su vandeniu ir dar pridésime truputj
medaus, cukraus ar uogienés, gausime
tirsta mase. Misinys naudojamas tose
vietose, kuriose pasitaiko daugiausia
skruzdéliy.

KURKLIAI

Kurkliai (lot. Gryllotalpa gryllotalpa, o
liaudiskai dar vadinami parpliais, tur-
kliais) paZeidZia augalus, kai rausia gi-
lius urvus ar grauZia Saknis. Kad darze
veisiasi Sie vabzdZiai, galite suprasti i$
vystanciy augaly, kurie galy gale visai
sunyksta. Arba galite iSgirsti jy kurkima,

-

kuris girdimas net iki 1 km. Sie sodo,
darzo augaly niokotojai dazniausiai
ten patenka su méslu ar kompostu, o
iSnaikinti juos néra lengva, nes jie geba
prisitaikyti prie naujy salygy. Galima
juos baidyti specialiomis cheminémis
priemonémis arba kariauti nattraliai.
Pavyzdziui, geguzés, birzelio ménesiais
stipriai purenti dirva. Efektyvus metodas
- sunaikinti po Ziemos likusius jy lizdus,
kiausinélius. Kurkliai nemégsta Cesnaky,
chrizantemy, serenciy ar visty méslo
kvapy, ant dirvos pilamy svieZiy kalkiy,
prismaigstyty alksniy ar gailiy Sakeliy.
Zmoneés tvirtina, kad padeda | Zeme
uzkastos silkiniy Zuvy (strimeliy, kilkiy
ir kt.) galvos ar saulégrazy aliejumi su-
vilgyti trinti kiausiniy lukstai. Bet kokie
nepageidaujami vabzdziai negali pakesti
dzZiovintos ugniaZolés. Atsiminkite, kad
efektyviai juos gaudo kurmiai.

SLIUZAI, SRAIGES

Sie sodo ir darZo kenkéjai grauZia viska,
ka sutinka savo kelyje ne tik darZe, bet
ir gélyne. Ypac aktyvis lietingu metu
ar naktj. Nedideliame plote galima
moliuskus suvilioti j Slapius skudurus,
Siferio, polietileno plévelés ar lenty ga-
balus, didelius augaly lapus, o po to juos
kartu su viskuo iSmesti. Nuo jy bei kity
kenkéjy gali pagelbéti vanduo, sumai-
Sytas su 100 g garstyciy milteliais arba
actu (purksti ant augaly). Padeda ir ta-
bako milteliai, sutrinti kiausiniy lukstai,
gesintos kalkés, kavos tirsciai, apibars-
tyti aplink augalus pelenai (svarbu berti
ne viena, o kelis kartus). Jiems taip pat

nepatinka druska, bet nuo jos saugo-
kite augalus. O stai alus ar pienas juos
itin vilioja - jpilkite gérimo j inda, i$
kurio gyviai nebegaléty issliauzti ir
jkaskite jj j dirva. Beje, jei darZa lais-
tysite ryte, iki nakties, kada aktyviausi
sSliauZiantys naikintojai, jis pradZius ir
nebus tiek Zalojamas. Paskaiciuota,
kad sausas pavirsius net iki 70 % su-
maZina sSliuzy, sraigiy Zala. Jei vargs-
tate su Siais niokotojais, prisodinkite
svogliny, ¢esnaky, méty, rozmariny,
baziliky, pankoliy, petraZoliy, vien-
dieniy, azalijy.

GRAMBUOLIAI

Siy kenkéjy lervos grauzia augaly $aknis
(mégstamiausios - braskiy, Zemuogiy),
o patys vabzdZiai - lapus. Juos aktyviai
naikina kurmiai, tad neskubékite ko-
voti su jais. Jei aplink augalus pasésite
baltyjy dobily ar grikiy, tikétina, kad
grambuoliai toje aplinkoje nesilankys ir
nesiveis. Taip pat grambuoliai mégsta
aly, tad galite pridéti gaudykliy su Siuo
gérimu ar kalkémis barstoma dirva. Jei
daZnai purensite Zeme, | pavirsiy pa-
teke kiausinéliai ir lervos Zus per kelias
valandas.
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PACIENTES ISTORIJA:

Danty praradimo patirtimi dalijasi VIC kli-
nikos pacienté Laima. Moteris tvirtina, kad
danty netekimas yra kur kas daugiau nei tik
iSvaizda.

»Ziniasklaidoje raoma, kad danty nete-
kimas yra nemaloni patirtis. Nepavadinciau
to nemalonia patirtimi - pavadindiau tai
tiesiog tragedija. Kad ir kaip dramatiskai
skambéty Sie ZodZiai, Zmonés, kurie yra at-
siddre tokioje situacijoje, mane puikiai su-
pras. Danty praradimas pakeité gyvenima
iS esmés. Atsisakiau net dalyvauti draugés
vestuvése, nes negaléjau ne tik Sypsotis, bet
ir risliai Snekéti, be to, buvo labai sudétinga
valgyti. Man budavo géda susitikti senus pa-
Zistamus, jausdavau, kad | mane Zvelgia su
gailesCiu. Juk pasikeité ne tik mano Sypsena,
bet ir visas veidas. Pradéjo tirpti zandikaulio
kaulas, dél to atrodZiau gerokai senesné.“

Sypsenos ir emocijy sasaja patvirtina ir gydy-
tojas odontologas-burnos chirurgas Saulius
Zukauskas. Jo teigimu, rySys tarp danty ne-
tekimo ir padidéjusio nerimo bei depresijos
lygio yra net jrodytas moksliniais tyrimais.
sNeigiami iSvaizdos pokyciai - ne vienintelé
danty netekimo pasekmé. Nekokybiskai su-
kramtomas maistas sukelia virskinimo pro-
blemas. Be to, maisto racionas tampa labai
ribotas: suvartojama maziau mésos, vaisiy
ir darzoviy, dél to kencia bendra organizmo
baklé. Litdny pasekmiy padés iSvengti
danty implantai. Implantams prigijus tinka-
mose pozicijose, kurios nustatomos naudo-
jant skaitmenines technologijas, galima at-
likti protezavima ir dZiaugtis nauja Sypsena.”

Pastebima, kad Zmonés atidélioja implan-
tacijos procediira, nesusimastydami apie
pasekmes. Kai kuriuos stabdo baimé, kad
implantai neprigis. Tegu apie implantavimo
sékme kalba statistika, o ne emocijos. VIC kli-
nikoje naudojamy Sveicarisky implanty pri-
gijimo tikimybé siekia net iki 99 %, vadinasi,
bijoti néra pagrindo. Kai kuriems kelia baime
pati procediira, taciau jautriems pacientams
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yra galimybé taikyti intravenine sedacija. Me-
dikamenty sukelto miego pagalba pacientai
nejaucia nerimo, streso, ir daznai nepamena
operacijos eigos.

Odontologas Saulius Zukauskas pasakoja,
kad didZiausig pacienty pasitenkinima ga-
lutiniu gydymo rezultatu pastebi bedancius
Zandikaulius atstatant 6-8 implantais ir ant
ju fiksuotu protezu. ,Tokie protezai atrodo
estetiskai, yra patogs ir kramtymo krivis
paskirstomas tolygiai. Tai lemia protezo ir
implanty ilgaamzZiskuma. Taip pat, dantis at-
kurti gana kokybiskai galima panaudojus vos
4implantus. Funkciskai toks danty protezas
beveik prilygsta protezui ant 6 implanty ir
yra zenkliai pigesnis.”

Pacienté Laima pasakoja, kad jai tenka susi-
durti su danty netekusiais Zmonémis, kurie
skaudziai iSgyvena $ig situacija, taciau im-
plantacijai nesiryzta. ,,Jie baiminasi proce-
diros arba mano, kad tai ne jy kiSenei, todél

- [i‘_"_ ‘
Gydytojas odontologas - burnos chirurgas
Saulius Zukauskas

su tokia situacija bando susitaikyti. Bet ar
tikrai jmanoma susitaikyti, kad esi be danty?
Akivaizdu, kad Zmonés neturi pakankamai
informacijos ir pasidaro skubotas iSvadas,
net nepasitare su gydytoju. Nuosirdziai re-
komenduociau pasikonsultuoti su kompe-
tentingu odontologu, kuris pasitlys individu-
alig situacija ir poreikius atitinkantj varianta.
Danty implantacija man sugrazino gyvenimo
dziaugsma, todél noriu padrasinti ir kitus
neatidélioti atlikti Sios procediiros. Nauja
Sypsena sugrazino viska j savo véZes - esu
be galo patenkinta ir mégaujuosi kiekviena
diena.”

Danty atkdrimas implantais Siomis dienomis
yra bene geriausias sprendimas: bemetalés
keramikos vainikéliai ant implanty idealiai
atkartoja buvusio danties forma bei spalva
ir gali tarnauti visa gyvenima. Kvieciame j
nemokama seminarg apie danty implanta-
cijg geguzés 22 d., kurio metu gyd. odonto-
logas-burnos chirurgas Saulius Zukauskas
pristatys Sypsenos atkirimo galimybes ir
atsakys j Jusy klausimus.

NEMOKAMAS
SEMINARAS

Geguzes 22d.

Donty netekinmas = ne nuosprendis.
Prarasius dantis galima edelkdyvial atiurti
implanty pagalba.

Eviediome | NEMOKAMA saeminarg, kurio

metodus, proceddnos Zingsnius ir kitg Jums
aktualiq informacijo.

*wlaty skaltius ribotos

Visa tiesa apie paZangias danty atkdrimo galimybes

ety gydylojos odontologos - bumds chinargas
Saulius Jukauskas pristatys danty imglantacios Regletraclia | nemokemg serminasg
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(O Geguzes 22 d.,18:30 val.

Polocko g. 21/Zvirgidyno g.1,
Vilnius

Teteionu: #370 60416 118
Intarnat www.vickiinika.lt/seminaras

\V/
VI C

VILNIAUS
IMPLANTOLOGIJOS
CENTRAS

20 gydytojy,
2 medicinos moksly daktarai,
15 mety patirtis, 30 000

laimingy pacienty
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Susisiekite!
Visiems 60+ skaitytojams, pasidariusiems 3D kompiuterinés tomografijos nuotraukg musy klinikoje,
NEMOKAMAI sudarysime i§samy gydymo plang!

+370 5 276 0725 / info@vicklinika.lt



Anketa

El.pastas

Vardas ir Pavarde

Gimimo metai

Miestas

Telefono nr.

Jusu issilavinimas/profesija:

Trumpai papasakokite apie save:

Kodel norite patekti j projektg?

Jei galite, pridekite savo nuotrauka

Asmens duomenu tvarkymas

Sutinku, kad uZpildytoje anketoje mano pateikti asmens duomenys baty tvarkomi duomeny valdytojy UEdarosios akecinés bendrovés LAIS-
VAS IR MEPRIKLAUSOMAS KANALASY juridinio asmens kodas 123026090, buveinés adresas Seikings g. 20, Vilnius, ir UAB "ELITAZ grupé’,
juridinic asmens kodas 302932166, registruotos buveinés adresas Sv. Ignato 16a-7, Vilnius, bty saugomi ikl 2020 mety sausio 20 dienos
Ziais tikslais: a) patalpinami, saugomi, kopijucjami ir prieinami duomeny valdytojy jgalictiems asmenims elektroningje duomeny bazéje,
kurioje ftraukiami ir saugomi asmeny, idreidkusiy pageidavimag dalyvauti TV projekte, asmens duomenys; b) risiuajami, profiliuojami, kop-
ijucjamni, viesinami ir bet kuriais kitais badais tvarkomi atrankos j TV projekta ir TV projekto vykdymo, viedinimo ir reklamos tikslais (pvz.,
viedai televizijos eteryje pristatant asmenis ir jy asmens duomenis, kurie dalyvavo atrankoje, idreiskeé pageidavima dahyvauti TV projekte,
jskaitant atrankoje); c) pateikti pasidlymus dalyvauti kituose televizijos ir (ar) interneto projektuose, tiek vienkartiniuose, tiek testiniuose.
Swvarbi informacija pried sutinkant ar nesutinkant: 1) Jas turite teise bet kuriuo metu atiaukti savo sutikima. Sutikimo at3aukimas nedaro
poveikio sutikimu pagristo duemeny tvarkymao, atlikte iki sutikimo atfaukimo, teisétumui. 2. tam tikri asmens duomenys yra bitini dalyva-
vimui projekte, todeél Jums nesutikus, registracija projekte gali boti nepatvirtinta.

OSutinku
ONesutinku

Uzpildyta anketa siusti pastu, adresu Smolensko g. 10-85, Vilnius X



