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SOCIALINIO PROJEKTO
REZULTATAS:
SANARIU PROBLEMU
KAIP NEBUTA

Nors judéjimas ir yra vienas iS sveiko gyvenimo pamaty, taciau daznai judame per mazai —
vieni tingi pakilti nuo sofos, antri paskende¢ darbuose neranda laiko, treti noréty, bet judéti
negali. Kg daryti pastariesiems, kurie supranta judéjimo nauda, svajoja sportuoti, taciau dél
patiriamy negalavimy to daryti nepajégia? Visy pirma, nesiskysti, o dométis, kaip padéti sau!
Vienas i§ budy — dalyvauti Lietuvoje populiaréjan¢iame socialiniame projekte ,,Pamirsk
sanarius su ,,FenoQ TriCollagen Joints*, kuris jau sugrazino judéjimo laisve ne vienam
dalyviui.

KUNUI JUDEJIMO REIKIA KAIP ORO

Pirmajame §j karta Alytuje vykusiame projekto etape atrinkti 20 dalyviy. Jie dovany gavo
preparata ,,FenoQ TriCollagen Joints* ir iSklause kineziterapijos centro ,,Jauskis geriau®
kineziterapeutés Jurgos Petkevicienés paskaita apie opiausias sgnariy problemas. | antrajj etapa
atrinktiems 4 finalistams konkre¢ius fizinio aktyvumo pratimus demonstravo ir taisyklingai
judéti mokeé sporto bei pramogy centro ,,Olimpo kalnas* kineziterapeutas Justinas
Geraltauskas:

,, Kiinui bitinas kasdienis taisyklingas judéjimas. Patirtis rodo, kad net tiems, kurie
negali judéti dél sqnariy problemy, kartais tereikia jdéti papildomy pastangy —

pasidométi teisinga manksta ir tinkamu maitinimusi “.

PRIES PROJEKTA: JAUSMAS IT KIRMELE

) Taip pat pajutau malony Salutinj poveikj —
GRAUZTU SANARIUS

sutvirtéjo nagai, o sausa oda prisisotino
drégmés “, — atvirauja darzelio auklétoja Irena.
Projekto finalistés apie suvarzyta judéjima iki
projekto per daug kalbéti nenor¢jo, taciau kelios
vaizdingos citatos puikiai iliustruoja sunkia motery
kasdienybg.

,, Vos viena pakuoté ir pirmq kartq po 6 mety
mano sqnariai nepajuto sezoniniy ory pokyciy
gamtoje. Nuo siol pasédéjus per piety
pertraukq, atsistoju lengvai ir manes

,, Turiu problemy su kelio ir deSinio klubo nebesurakina ““, — patirtimi dalinasi Gitana.

sgnariais. Anksciau atrodydavo, kad mano
sgnariuose kirmélé gyvena, kuri ir grauzia
Jjuos ', — vaizdingumo nestokoja 46 mety
darzelio auklétoja Irena Giedriené.

Ne maziau svarbus buvo ir ketvirtosios finalistés
Ritos Ardzevi¢ pasiekimas suvartojus pora preparato
pakuociy:

,,Mano keliai anksciau tiesiog nesilanksteé,
vaiksciodavau tiesiomis kojomis. Atsibodo biiti
sinoptike, kuomet zinodavau, jei jauciu

,, Didelis dziaugsmas, kuomet isvykus atostogy
galéjau vaikscioti tiek, kiek tik norisi.

maudimgq lipant laiptais j virsy — greitai atsals,
Jjei j apaciq — greitai atsils “, — apie ne savo
noru jgytus ,,gebéjimus® pasakoja 47 mety
Gitana Batulevi¢iené.

PROJEKTO METU: GRIZES J UDEJIMO
LENGVUMAS LEIDO IS NAUJO DZIAUGTIS
DARBU

Projekto dalyvéms prasta sanariy buklé ne tik
neleido sportuoti ar vaikscioti laisvalaikiu, bet ribojo
ir jy profesinj gyvenima. Vaistininke dirbancios 55
mety Irmos Martikonienés darbiné kasdienybé po
,,FenoQ TriCollagen Joints* suvartojimo pasikeité
kardinaliai:

Nuotraukoje socialinio projekto ,,Pamirk sanarius su TriCollagen
Joints* Alytaus etapo dalyvés: Rita Ardzevice, Gitana
Batulevi¢iené, Irma Martinkoniené

,, Vos sugérus vieng pakuote rytais jau jauciau
pageréjimq — dingo sqnariy sqstingis ir

traskéjimas. ISgérus antrq pakuote pajutau
pasakiskus rezultatus — visq dieng darbe PO PROJEKTO: KARTA PAKILUS NUO

L SOFOS DAUGIAU ANT JOS NEBESUGRIS

Kaip teigé Gitana, Sis socialinis projektas — tai spyris
1 uzpakalj, liepiantis atsikelti nuo sofos, pradéti
judeti ir daugiau ant jos nebegrijzti. Finalistés
neketina sustoti ir yra pasiryZusios savo patirtimis
dalintis kuo placiau.

Kitos dalyveés dziaugesi ne tik i§sprendusios
pagrindines sanariy problemas, bet ir tuo, jog
pagaliau pamir3o, ka reiskia bijoti stotis po ilgesnio
pasisédéjimo:

., Sugérus vos penkis preparato buteliukus
pajauciau, kad kelio sqnariai tapo lengvesni.
Suvartojus antrg pakuote — dingo sunkumas
klubo sgnaryje. Visiskai pasikeité mano
kasdienis gyvenimas — pagaliau galiu lengvai
pakilti ir judéti po ilgo vairavimo ar sédéjimo.

., Esu isbandziusi jvairias tabletes, kuriy
poveikio nejausdavau, taciau Sis produktas turi
kazkq fantastisko. Kai kolegés paklausia, kaip
man pavyko taip pasikeisti, as visada
rekomenduoju joms ,, FenoQ TriCollagen
Joints “, — patirtimi dalinasi Gitana.

T

,, Dirbdama vaistininke daznai isbandau
Jvairius naujus papildus. DZiaugiuosi, kad
iShandziusi i preparatq, galésiu drgsiai
rekomenduoti ji savo klientams turintiems
sgnariy problemy ** — praktine nauda dziaugiasi
Irma.

Siekiant uztvirtinti juntama pageréjima sanariuose,
visoms projekto finalistéms padovanotas specialiai
sanariy sveikatai stiprinti skirtas geriamas dviejy
pakuociy kompleksas ,,FenoQ Joints Complex*.
Kompleksa sudaro:

1) 14 buteliuky ,,FenoQ TriCollagen Joints* —
specializuotas geriamas trikolagenas, naudingas
sgnariams, sausgysléms, kaulams, raumenims.
Skirtas pastiprinti kremzl¢ bei pajusti judéjimo
lengvuma.

2) 14 buteliuky ,,FenoQ MicroHyaluron“ — turi
teigiama poveikj sanariy skyscio rezervui ir pagelbés
besiskundziantiems sanariy traskéjimu ir maudimu.

Atsibodo skystis sanariy problemomis ir pagaliau
pasiryZote padéti sau? Sekite naujienas ,,FenoQ
TriCollagen™ ,,Facebook* paskyroje ir dalyvaukite
atrankoje, kai projektas vyks Jusy mieste!

Uzsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus
galite:

n FenoQ TriCollagen

S www.trikolagenas.It arba 8-633-99998

PRISTATYMAS NEMOKAMAS
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.
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Brangus senjorai,

vasaros darbams jpuséjus, galime Siek tiek atsipalaiduoti,
atrasti laiko sau ir savo mégstamai veiklai. Karsciui atsllgus,
spékite gérétis gamtos dovanojamu groziu ir vésos alsavimu -
pastebékite, kokiu jvairumu ir kokiomis iSraisSkingomis spalvomis
nusidaziusios zydincios pievos, kaip harmoningai svirpia Ziogai,
kokie nejkainojami saulélydziai kas vakarg nudazo musy dangy.
Galbut, pabuve ezery apsuptyje, suprasite, kad tai, ka dovanoja
gamta, yra brangiausia - perskaite straipsnj apie zvejybos ypatu-
mus, prisimine svarbiausius patarimus, skirkite bent diena Siai,
galbut nejprastai veiklai. Neilgtrukus pajusite, kaip dziaugsis Sird-
is, galédama ilsétis gamtos prieglobstyje. Vasara gamta mums
dovanoja pacias vertingiausias gérybes, todél iSnaudokime §j lai-
ka tam, kad Ziema galétume dZiaugtis skaniais patiekalais - dali-
namés su Jumis skaniausiais receptais. Siame numeryje rasite ne
tik skaniy idéjy, bet ir patarimy, kaip rupintis plaukais, stilistés
pastebéjimuy, ka vilkéti, kad atrodytuméte Zavingai. Na ir Sjkart
Jusy laukia paZintis su Silalés krastu - tegul jis bina $io sezono
atradimas.

Nejkainojamy Jums pojuciy ir ryzto bandyti!

VIRSELYJE: Violeta Repéenkaité su stineliu,

VYRIAUSIOJI REDAKTORE UAB ,,60 plius*
mama ir mociute. Laura Balciaté Jmonés kodas 304937888
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ZURNALISTES: Simona Sutkuté, Ligita

Dvaro g. 98-3, Siauliai
Tel. +370 647 85 040
SoliGiniené, Otilija Burk3aité, Daina Baroné, El. pastas laurabalciute@gmail.com
Renata Snioliené.

KALBOS REDAKTORE: Otilija Burk3aité
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UZ reklamos turinj ir kalba redakcija neatsako. Perspausdinti bet kurj Zurnalo ,,60+“ straipsnj galima tik gavus rastiska redakcijos sutikima.
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Karty rysys

VIOLETA REPCENKAITE:

Simona SUTKUTE

Yra Zmoniy, kuriems nei vis labiau rySkéjantys karty skirtumai
visuomenéje, nei keli tikstanciai kilometry nuo savo artimyjy nesu-
kelia sunkumy palaikyti artima ry3j su tévais ar seneliais. Seimos
bendrysté, nepriklausomai nuo amziaus, gali bati stipri ir jkvepianti
gyventi darniai su savimi bei aplinkiniais. Butent tokj pavyzdj rodo ir
taip gyvena buvusi televizijos laidy vedéja ir modelis Violeta Repcen-
kaité, dabar gyvenanti Maltoje ir Sioje VidurZemio jiros saloje ren-
gianti ,Goddess Island Retreat” stovyklas moterims. Pati augindama
tris vaikus, moteris dziaugiasi didZiausia gyvenimo dovana - rysiu su
savo pacios mama, mociutémis, sese ir téciu. ,,AS galiu bati dékinga
savo tévams u? tai, kad parodé savo pavyzdziu, jog besalygiska meilé
vienas kitam ir vaikams egzistuoja“, - savo patirtimi dalijasi
V. Repcenkaité.

RysSys su tévais ir sesute visada buvo
labai stiprus, tiek gyvenant Lietuvoje,
tiek uzsienyje. Mes visi nuolat bendrau-
jame kasdien, buna ir po kelis kartus
per diena. Toks pat nuostabus santykis
visuomet siejo tiek tévus ir senelius,
tiek ir mus su seneliais. Apskritai, mano
giminéje palaikomas labai draugiSkas
tarpusavio rysys. Giminés moterys - be
galo grazios ir iSmintingos, vyrai - itin
Zavingi ir tikri eruditai. Taigi, visas Sis
derinys sukiré draugiSkus, pagarbius
tarpusavio santykius, kuriais ne tik
as, bet ir mano vaikai galés didziuotis.
Tradicijy misy Seimoje netriksta,
pavyzdZziui, atsikélimas ketvirta va-
landa Kiciy ryta - gilus paprotys, kurj
puoseléja Seimos moterys. Kadangi
neturime galimybés visi susirinkti sek-
madienio piety pas mama, kaip budavo
gyvenant Lietuvoje, visi tradiciskai Cia
susirenkam rugpjutj. Taip pat bent karta

metuose visi kartu atostogaujame.

Nepaprastai svarbu sutarti su giminés
moterimis. Nepykti ant mamos ir jai at-
leisti, net jei santykiai nebuvo puikus
ir vaikystéje patirta daug nuoskaudy.
Tas atleidimas, visy pirma, reikalingas
sau pa¢iam. Zmogui labai nenaud-
ingas sukauptas skausmas. O mot-
erys, budamos nesantaikoje su kitomis
giminés moterimis, dar labai daznai ir
sunkiai gimdo...

Mes ne tik atrodome, bet ir esame
pacios geriausios draugeés, sielos sesés.

Masy trijy rySys - viena didZiausiy
gyvenimo dovany. UZ tai mes kiekviena
diena dékojame Dievui. Visos viena i
kitos daug ir nuolat mokomeés. Mums
su sesute Ramune be galo pasiseké,
kad musy mama tokia jstabi moteris
- tikra moterisSkumo ir iSminties guru.
Mamyté mus visus be galo Zavi savo ne-
bléstancia energija ir meile visiems, ne
tik Seimos nariams. Jai tarsi jos vaikai
yra ir jos studentai, ir darbuotojai. Ji -
Moteris Meilé. Ir viskas tuo pasakyta.

Gal Sis klausimas turéty bati uzduotas
mano mamai? (Sypsosi.) A3 galiu bati
dékinga savo tévams uz tai, kad parodé
savo pavyzdZiu, jog egzistuoja besaly-
giSka meilé vienas kitam ir vaikams.
Lenkiuosi Zemai uz jy pavyzdj ne
kalbomis, bet tikrais veiksmais, jkve-
pianciu elgesiu. Dabar, pati blidama
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Karty rysys

mama, galiu suvokti, kokiag dovana
tévai duoda vaikams, puoselédami
nepaprastai pagarbius ir graZius tar-
pusavio santykius.

Acil, tokio termino ,senéjimas“ masy
Seimoje nebuvo (juokiasi). Mama su
tokiu dZiaugsmu lauké savo 40-mecio,
tada 50! Mes augome matydamos, jog
bégantis laikas - tai kazkas natira-
laus ir be galo grazaus. Matydamos,
kad moters gyvenimas sulaukus 40
tik prasideda, o kai turi tokj pavyzdj -
jokia raukslelé nebaisi. Visa veide su-
gulus patirtis yra tokia graZi ir brangi,
kad ziréti j veidrodj - labai malonu.
Mama visuomet sakydavo: ,,0, kad jus
20-metés turétuméte masy 40-meciy
prota. (Juokiasi.) Kokia Sventa tiesa!
Be galo mégaujuosi savo vidinio ir
iSorinio pasauliy sajunga kiekviename
etape. DidZioji to mokytoja, Zinoma, yra
mano mama.

Suvokus savo dieviSkaja prigimtj,
moteriSkumo puoseléjimas tampa
tiesiog gyvenimo stiliumi (Sypsosi).
Visa tai yra taip natlralu. Daugiau-
siai démesio reikéty skirti savo rySiui
su Kiréju, savimi, gamta, tuomet
kiekviena misy pradeda elgtis visiskai
intuityviai moteriskai (Sypsosi). Jei
vargins pasimetimas savo prigimtyje,
tai neiilgos kasos, nei suknelés moter-
iSkumo nepridés.

Mano rysys su abejomis mociutémis -
nuostabus. Jos be galo skirtingos, bet
abi nepaprastai iSmintingos ir graZios
savo vidumi ir iSore. Viena mociuté
mane labai lepino, kita visuomet manes
klausdavo: ,Kaip tau patinka mano Su-
kuosena?“ Bet Siy Motery unikalumas
ir skirtingumas mane moké pazvelgti

ne j forma, bet j esme. O esmé buvo jy
skleidZiama besalygiska meilé.

Mes su mama ir mociutémis atvirai
kalbamés apie labai daug k3. Jos su
patarimais man elgiasi atsargiai ir Svel-
niai pasako savo pastebéjimus, kuriuos
as be galo vertinu. Net nesvarbu, kad
elgiuosi kaip suvokiu, svarbiausia -
pagarbi diskusija ir jsiklausymas j jy
iSmintj, kuri yra nejkainojamas turtas.

Neturintys didesniy pajamy sen-
jorai Cia vis tiek sugeba dZiaugtis
gyvenimu. ISsinesa j pajurj kédutes su
stalu, maistu ir sédi valandy valandas.
Ta patj daro kaimeliuose prie savo
namy. Visos Seimos turi sekmadienio
piety pas tévus tradicija, kuri vyksta
visg dieng (3ypsosi). Zinoma, lanko
baznydia ir ZaidzZia ,,Bingo“ parke ilgais

vasaros vakarais. Turintys didesnes pa-
jamas daug keliauja, leidZia laika savo
laivuose. Maltoje iSmokau neskubéti ir
turéti laiko pokalbiui su nepaZjstamu
Zmogumi (Sypsosi). NeskirstyCiau sen-
jory j gyvenancius Maltoje ir Lietuvoje.
Sakyciau, lietuviy senjory karta tiesiog
daugiau pavargusi ir nejpratusi taip
saves lepinti bei myléti kaip uZsienio
senjorai. Net ir ParyZiuje visuomet su
Sypsena nuzvelgdavau senuciukes,
geriancias kava jaukioje centro ka-
vinéje. Oro uostai pilni senoliy, skren-
dandiy j kita pasaulio krasta. Cia labiau
kultdry reikalas ir, Zinoma, galimybiy.

Ne man mokyti garbaus amzZiaus
Zmones. Jei jau visg gyvenima Zmo-
néms nebuvo iSugdytas tam tikras su-
pratimas, tai sulaukus garbaus amZiaus
nelabai kas ir pasikeisty nuo pasako-
jimy, kaip buna kitur. Tiesiog dar So-
viety Sajungos laikais buvo jprasta
kuo anksciau tuoktis ir vaikus gimdyti.

25-eriy ir negimdziusi? Senmergé! (Juo-
kiasi.) Tai ne senolius mokyti reikéty,
bet apie saves paZinima mokykloje dés-
tyti. Tada asmuo galéty augti aplinkoje,
kur meilé sau ir sgmoningumas bity su-
vokiami kaip svarbiis aspektai Zmogaus
gyvenime. Siais laikais viskas ranka pa-
siekiama, reikia tik panoréti ir Siek tiek
pasistengti, bet, deja, musy senjory kar-
toje Siuolaikiniai pasiekimai ne visiems
yra suprantami. Tai priklauso nuo visy
istoriniy, geopolitiniy aplinkybiy ir
ugdymo.

Moteriskoji bendrysté man yra labai
svarbi. Kai leidiesi | kelione, kurioje
bus dar kity motery burelis, draugyste
ir bendrysté - vienas nuostabiyjy ke-
liones patyrimy. Musy protéviai juk
nebuvo uz mus kvailesni (Sypsosi), o
moteriskoji bendrysté nuo seno buvo
labai puoseléjama. Gimdyme dalyvau-
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davo tik moterys, mergvakaryje senolés
dalino patarimus jaunajai. Tai - be galo
jaudinantis ir svarbus rySys motery rate.

Santykiai ir rySys tarp Zmoniy yra be
galo svarbu. Visy pirma, visada reikia
pradéti nuo rysio su savimi, Seima. Kai
visa tai vietoje - Zmogus islaiko pusi-
ausvyra. Jei kliba rySys su mama ar
téciu, tiek moteris, tiek vyras nesa tam
tikras pasekmes ir, kaip bebuty gaila,
vargu ar tai gali neatsispindéti jos ar jo
Seimoje. Rysys tarp seneliy ir andky -
be galo vertingas. Mano tévai man kiek
jmanydami padeda priziirédami vai-
kucius tuo metu, kai iSvykstu savaitei
su moterimis | mano organizuojamas
stovyklas. Visy mano vaiky rysys su
téveliais labai stiprus ir taip buvo
visada. Vaikai mielai vyksta | Lietuva
net tuomet, kai vykti man nepavyksta.
Seneliai labai svarbis Zmonés mano
vaikuciy gyvenime.
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Simtmecin
Noréciau palinkéti ilgiausiy mety
sveikatoje, samonéje ir dziaugsme.
Esu neapsakomai dékinga ir Zemai len-
kiuosi uZ duota gyvenima bei sparnus.
Taip pat be galo vertinu nuolatinj pa-
laikyma ir besalygiska meile, jdiegtas
vertybes ir meilés sau pamokas. Esu
dékinga uz kantrybe ir laisve rinktis,
tebiinie ne visada teisinga, taciau tokj
kelia, kuriame visuomet jauciau ar-
timyjy pagarba. UZ stiprybe matant,
kad vaikas klysta, bet gebéjima nesikisti
ir leisti mokytis. UZ uosta, j kurj Zinau,
jog kad ir kas atsitikty, mes visada
galésime grjzti ir turésime vieni kitus.
O kas dar gali bati Zmogui svarbiau?
(Sypsosi.)

filosofija

Senovés iSmintis. suderinta su

Sinolaikinémis kosmetikos 3
gamybos technologijomis. suZibéjo
naujomis spalvomis. Tai. ka Siuolaikinis
mokslas tik palaipsniui atskleidZia ir pradeda taikyti
kosmeltikoje. kapuciny vienuoliai didZiojoje gamtos paslapciu
knvgoje izvelgé jau pries Simtmecius ir jan nuo neatimenariy
laiky kuria nuostabius grozio ir sveikatos receptus. Kosmeltika veiksmingai
apsaugo oda nuo Salcio. Zvarbiy véjir. Sodri ir kartu lengva priemoniry
konsistencija vpac linka jautriai. dirgliai. su iSsipl¢tusiais kapiliarais odai.

HORTUS FRATRIS veido
cliksyras nuo raukslin su
Jericho rozig ekstraktu.

Priemonés maitina. regeneruoja ir gaivina oda visa para. gerina kraujotaka 30 ml. 29.90 Bur
ir padeda Salinti Slakus, lengvai jsigeria. padeda stabdyti prieslaikini odos Unikalus veido
: sené¢jima skatindamos natirralius jos atsinaujinimo procesus. Oda tampa odos gyvybinguma,
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K. KONDRATAVICIUS:

,Tautinis menas yra misy vanduo ir duona”

Otilija BURKSAITE

,ySunkiausia -
jrodinéti, kad
tautinis menas
néra senoviskas ir
nereikalingas.”

=
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Kazimierai, perzvelkime Jisy
gyvenima. Kokia darbo patirtj esate
sukaupes per tiek mety?

Jau daugiau kaip 40 mety jvairaus amzZiaus Sirdis savo nuoSirdumu
dZiuginantis baletmeisteris Kazimieras Kondratavicius uzaugino ne
viena profesionaliy Sokéjy karta. Tautinio meno mylétojai - tiek jau-
nuoliai, tiek senjorai, kartg pabande pasisukti Sokio Zingsneliu smagiy giau Mie¥oniy 8-mete mokykla. Pra-
repeticijy metu, pakviecia savo biciulius ir kartu nekantriai laukia kito diniy klasiy mokytoja 4-oje klaséje
susitikimo. Kalbédamas apie i$$tikius, su kuriais tenka susidurti, 65- mangs paklausé: ,Kuo nori bati?“
Kadangi vaikystéje visada Sokau,

eriy mety Kazimieras neslepia: ,,Sunkiausia - jrodinéti, kad tautinis

dainavau ir vaidinau, as jai atsakiau,
menas néra senoviskas ir nereikalingas.” kad noriu bati kultiros namy direkto-

riumi. Ta mokytoja, kuri vedé dramos

Augau Kaisiadoriy rajone, kaime, bai-

B

ir Sokiy uzsiémimus, man buvo tikras
autoritetas. Po kurio laiko éjau vai-
dinti j kultdros namus, ten direktoré
buvo man dar didesnis autoritetas,
todél save jsivaizdavau tik toje vietoje.
Taip gyvenime atsitiko, kad, baiges
vidurine mokykla, stojau j aktorinj,
taciau nejstojau, nes buvo labai dideli
konkursai. Klaipédoje jgijau pedagogo,
baletmeisterio, choreografo specialybe
ir buvau paskirtas dirbti TelSiy kultlros
mokyklos déstytoju-choreografu.
Tik jstojes dar nelabai nutuokiau, ka
studijuoju, taciau Zinojau, kad noriu
savo ateit] sieti su menu, na o patikti
Sis dalykas man pradéjo tik nuo an-
trojo kurso. Véliau patekau j tarybine
armija ,Sokau kariniame ansamblyje
tuometiniame Leningrade, Puskino
miestelyje. Ten subiriau grupe - auks-
toji mokykla noréjo mane palikti dirbti
ansamblio vadovu. Visgi, meilé tévynei
nugaléjo ir as grjzau j Lietuva. ISkart
tapau Kauno Profsajungos kultliros
ramy ansamblio ,Suktinio“ vadovu
- ten dirbau 17 mety. Taip pat buvau
kvieciamas dirbti ir j Vilniaus mokykla,
bet Kaune gyveno du broliai, todél
trauka Kaunui nugaléjo. Neilgai trukus
sulaukiau patrauklaus pasitlymo bati
meno vadovu dabartiniame Lietuvos
sveikatos moksly universiteto (LSMU)
ansamblyje ,Ave Vita“, kuriame stu-
denty apsuptyje praleidau 33 metus.
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Dziaugiuosi, nes ,Ave Vita“ Siais me-
tais tapo laureatais Respublikiniame
konkurse ,,Kadagys“. Taip pat 10 mety
buvau vaiky meno vadovu ansamblyje
»Kalvelis®, dar 30 mety dirbau viename
geriausiy Sokiy kolektyvy respublikoje
- Kauno ,Santaros* gimnazijoje. Sjmet
kartu su santarieCiais Kroatijoje ir
Klaipédoje laiméjome Grand Prix. Labai
dziaugiuosi, nes i viso kaip pedago-
gas-choreografas su Sokéjais praleidau
43 metus. Tai yra mano pasaukimas, as
myliu jaunus Zmones, vaikus, jauciu
kad ir jie mane myli (Sypsosi).

Kaip reagavo tévai j tokj studijy
pasirinkima?

Buvau paprastas kaimo vaikas, labai
noréjau groti, taCiau tuomet nebuvo
dideliy galimybiy nei jsigyti instru-
menta, nei baigti muzikos mokykla,
juolab, kad Seimoje buvo 5 vaikai, o
tévai - naslaiciai. Tétis nelabai jsivaiz-
davo, kad galéciau bati ne agronomu,
neinZinieriumi, ne veterinaru (ko labai
noréjo), o choreografu. Tik mamai pa-
sakiau, kur stoju is tiesy - nei ji, nei a$
téciui nesakéme visus pusantry mety,
kad studijuoju choreografija. Atvirai,
tuo metu asir pats dar nelabai supratau,
kas yra ta choreografija, man ji labiau
siejosi su geografija (juokiasi). Taciau,
vos pamates ten Sokancius Zmones, pa-

galvojau: ,Na, gal ir nieko, gal ir man
Cia tikty bati.“ Sias studijas baigiau
labai sékmingai, gavau diploma. Per
baigiamajj koncerta, kai mama mane
apkabino, iSvydau jos asaras. Tada ji
man pasaké, kad iSpildzZiau jos svajone
(Sypsosi).

Papasakokite apie festivalius, kurie
gyvuoja Jusy iniciatyva.

Yra 4 tradiciniai, mano sukurti fes-
tivaliai. Aukstyjy mokykly festivalis
»Ei, studente, sukis véju!”, kuriame
kvieCiame svecius ir i$ uzZsienio - Lat-
vijos, Estijos, Lenkijos. Taip pat jau
daugiau kaip 20 mety vyksta tradicinis
festivalis ,,Grazi musy Seimynélé“, kurio
pirmoji Sventé jvyko Kauno ,,Santaros”
gimnazijoje, o dabar organizuojama ir
kitose mokyklose. Pries 5-erius metus
pradéjo gyvuoti Respublikinis festivalis
»S0kis mus jungia“, kuris pirma karta
vyko irgi ,Santaroje“, po to Sakiuose,
PanevéZyje, Molétuose. Na ir vidutinio
amziaus senjory tarptautinis festi-
valis ,Pasodinkim gzuola“, vykstantis
kasmet jau 20 mety. Sjmet vykusiame
festivalyje dalyvavo Sankt Peterburgo
lietuviy bendruomenés kolektyvas
»Lencitigélis“. Sventés metu gerbiamas
Seimo pirmininkas V. Pranckietis pado-
vanojo gzuoliuka - mes jj pasodinome
prie LSMU, ten jis dabar graziai Zaliuoja
(Sypsosi.)
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Kartu su kolektyvais dalyvaujate jvai-
riuose uzsienio festivaliuose. Kuri salis
Jums atrodo patraukliausiai?

Visos Salys yra savotiSkai jdomios.
Labai smagu stebéti pasirodancius
kolektyvus su savo tautiniais kostiu-
mais, muzika, dainomis, isdidziai Zy-
giuojancius su véliava miesto gatvémis.
Zmonés mato, kad tai darydamas esi
nuosirdus ir, jeigu graziai Soki, dainuoji
ar groji, tave visur priima itin Siltai. Su
kolektyvais esame aplanke daugelj
Saliy, net po keleta karty. Esame buve
Skandinavijoje, Balkanuose, Vakary
Europos Salyse, du kartus teko lankytis
JAV.

Zinoma, graZiausi prisiminimai man
liko i Sokiy dienos Baltimoréje, Ame-
rikoje. Ten gyvenanciy lietuviy Sventéje
pasirodo jau 4-5 karta, kuri nekalba
lietuviskai, bet ypac noriai Soka. Kai
pamatai, kad 5 tukstanciai iSeivijos
lietuviy graziai sukasi tautiniame lietu-
viskame Sokyje, Sirdis labai dZiaugia-

si, kad jie taip sugeba iSsaugoti lietu-
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tiniais kostiumais, muzika, dain
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vybe. Ir kaip graZziai, nuoSirdziai jie
moka tag daryti... Viena dieng susirenka,
kita dieng parepetuoja, trecig diena
dainy Svente padaro. Visi dZiaugiasi,
glébesciuojasi, uZzmezga pazintis. Net
pavydas ima, kad mes kartais gédi-
jamés tautinio kostiumo, bijome iseiti
su juo j gatve, o ten Zmonés didZiuo-
jasi ir per visas Sventes jj dévi. Kiti turi
net seneliy pries 50-60 mety atiduotus
kostiumus ir perduoda juos kartoms.

Jus tiek daug patyréte per visus
metus, kuriuos praleidote kartu su
jvairiais kolektyvais Sventése, festi-
valiuose, kituose renginiuose. Papa-
sakokite jsimintiniausia jvykj.

ISskirti vieng yra labai sunku. Dirb-
damas , Kalvelyje“ atsimenu, mokiau
vieng vaika Marijy, jis buvo i$ vaiky
namy. Norédamas jj palepinti, nupirk-
davau jam tai saldainiy, tai Sokolada.
Pries atsisveikindamas, iSvaziuodamas
i$ Kauno, jis apsivijo man aplink kakla ir
nuosirdziai padékojo uz Sokius, kuriuos
iSmoko pas mane. Ta nematerialiné
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dovana yra nejkainojama, juk tai -
emociné padéka is Sirdies.

Studentai mane visada Zavi tuo, kad
medicinos universitete studijos yra
tokios sunkios, bet jie vis tiek atranda
laiko ateiti du, tris kartus per savaite |
repeticijas. Visuomet sakau, kad tai yra
musy elitas, misy blsimi valdZios vyrai
ir moterys - esu Siam jaunimui labai
dékingas.

Kaune yra labai daug Sokanciy mazy
vaiky, taCiau ateina tas metas, kai
15-16 mety paaugliai aptingsta, todél
mazéja jaunimo kolektyvy. O Stai
»Santaroje“ tokio amziaus jaunuoliy
susiformuoja net 2-4 kolektyvai. Siais
metais dvi Sokéjy grupés tradiciskai da-
lyvavo Kauno dainy Sventéje. Kiek bus
Sokanciy moksleiviy, koks bus kolek-
tyvas, priklauso nuo mokytojo. Jeigu
atsiranda mokytojas-asmenybé, kuris
moka uzdegti, kuris dirba su meile,
visada atsiras Sokéjy. Mano subur-
tame kolektyve vaikiny buna daugiau,
nei merginy - kiti stebisi, i$ kur ateina

tiek daug norinciy Sokti. Taip yra dél
to, kad man, pirmiausia, moksleivis
- draugas. Niekas nevyksta per prie-
varta, jeigu j kiekviena vaika ziari kaip
j asmenybe, jeigu vaikas ras tinkama
kolektyva, bendruomene, jis ateis ir
jam nuosirdziai patiks tai, ka daro.

Su kokiu didZiausiu issStkiu susiduriate
darbe?

Sunkiausia - jrodinéti, kad tautinis
menas néra senoviskas ir nereika-
lingas. Televizijoje yra itin daug kico,
anekdoty. Tai ateina ir iSeina. O tautinis
menas - liaudies daina, Sokis yra misy
Saknys, misy tautos pagrindas, todél,
pirmiausiai, reikia suprasti, kad tas
menas yra misy vanduo ir duona. Kar-
tais ir vadovybei, ir nelabai besidomin-
tiems tautiniu menu, sunku suprasti, ar
labai reikalinga visa tai jaunimui, ar ne.
Bet jeigu mes mokyklose, darZeliuose
nesokdinsime, neskatinsime dainuoti,
kas bus po 5-10 mety? Todél noréciau,
kad nereikéty jrodinéti, jog tautis-
kumas yra butinas. Kiekviena mokykla
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turéty suburti kolektyva, Sokiy, dainy
ansamblj, kad visi mokéty dainuoti
liaudies dainas ne tik per Jonines ar
dainy Sventes.

Kas Jus jkvepia labiausiai?

Vaiky Sypsenos, akys (Sypsosi). Svar-
biausia atradimas: gyvenime daryti tai,
ka gali atlikti tikrai profesionaliai. Kaip
atpazinsi gera specialista? PavyzdZiui,
pas kuniga R. Mikutaviciy blidavo pilna
baznycia tikinciyjy susirinkusi. Lygiai
taip ir geras mokytojas traukia vaikus.
Todél viska reikia daryti is Sirdies,
neapgaudinéti saves ir kity.

Kaip manote, ar jaunimas vertina tau-
tinj mena?

Kas yra Soke, dainave, tas ir vertina,
o kas neprisilieté prie tautinio meno,
taip, matyt, gyvenima ir nugyvena be
visavercio dvasinio turto, kurj gali gauti
darzeliuose, mokyklose, universitet-
uose. Tie, kuriems tautiSkumas yra ar-
timas, perduoda Sig vertybe ir vaikams.
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Ar tautinis menas ir, apskritai, lietu-
vybé Siomis dienomis nyksta, ar kaip
tik populiaréja ir gyvuoja?

Dvejopai. Zinoma, mums reikia tvirtéti,
atsinaujinti, kad miestai grazéty, taciau
taip pat reikia, kad neiSnykty tautinis
menas. Misy lietuviski kostiumai yra
labai grazis - uzsienieciai net nori juos
nupirkti (juokiasi). Esame unikalds,
turime tiek daug gery kolektyvy, tik
kartais nemokame saves pateikti,
nemokame pasididziuoti, pasirekla-

muoti. Jaunimas daZnai nori mate-

rialiniy dalyky, didesnio atlyginimo, o
mes, senieji vadovai, papykstame, kad
ne viskas uz pinigus yra daroma, kartais
galimadarytiiruz dyka, ir uz mazesnius
pinigus, bet svarbu, kad darytum teis-
inga darba, kuriuo galétum didZiuotis.

Kuo mieliausiai uzsiimate laisvalaikio
metu?

Taigi darZe kapstausi (juokiasi). Turiu

tokj Zemés lopinélj, kuriame auginu

Silauoges, braskes, pomidorus, agurkus
.

,,Své‘rbiausia atradimas: gyv-éﬁime daryti

- tai, ka gali atlikti tikrai profesionaliai.”
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ir kitas gérybes. AS buvau kaimo vaikas,
nuo mazens pratinausi atlikti jvairius
Zemés darbus. Turéjome ir galvijy vi-
sokiy, ir avyciy, ir Zgsiuky, ir anciukus
auginome. Nors jau 50 mety gyvenu
mieste, tie kaimo genai like ir jauciu
malonuma, kai uzauginu kokig ramune,
tulpe, braskes ar zemuoges (Sypsosi).

Kokie yra jusy antuikai? Ar linksta j tau-
tinj mena?

Mano anukai labiau domisi sportu: vie-
nas futbolu, kitas - krepSiniu. | tautinj
mena, jauciu, gal bus linkes treciasis
antkas Dziugas. Matau, kaip strikinéja
jis darzZelyje per tautiniy Sokiy repe-
ticijas ir tuo dZiaugiuosi. Noréciau, kad
kuris nors perimty senelio meile, hobj,
tik neZinau, ar pavyks (Sypsosi).

Kaip pavyksta taip Siltai bendrauti
su jaunimu, kad jie noriai sugrjzta ir
jaucia tokj artima rysj?

Nesu piktas Zmogus - nesipykstu, ne-
sikeikiu. Kaip jau minéjau, j kiekviena
moksleivj, studenta, visy pirma, zitiriu
kaip j asmenybe, individa - juk kie-
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kvienas yra skirtingas. Nebuvo nei
vieno karto per 40 mety, kad mokinys
bty supykes, trenkes durimis ar ka
nors blogo pasakes. Net ir labiausiai
iSdykes ir nepaklusnus vaikas turi gery
savybiy, reikia tik suprasti, kur jj pa-
kreipti, kad tapty lyderiu.

Kaip sugebate pritraukti tiek jaunimo?

Juk daug kam Si veikla, ypa¢ maZes-
niems, atrodo nepatraukli - daug kas
mieliau renkasi gatvés Sokius.

Tokie Sokiai yra mados reikalas -
metai, du, penki ir dingsta, ateina vis
nauji stiliai, o tautinis Sokis gal ir néra
toks populiarus, bet jis labai vertingas.
Jeigu vaikas iSmoksta liaudies Sokj,
jis uzsikrecia ta ,bacila“ ir perduoda
ja draugams, kitoms kartoms. Apie
Sokius suZino vieni per kitus - pasako,
kad tas vadovas visai neblogas, nuveza
prie jaros, j kitas Salis, nesikisa ten, kur
nereikia (Sypsosi). Reikia rasti tg aukso
viduriuka tarp mokytojo ir draugo,
bati SiuolaikiSkam, priimti naujoves.
Jeigu bisi senamadiskas, sakysi, kad
mano laikais buvo geriau, tai jaunimas
taves nesupras. Man visai patinka, kad

kiekvienas turi savo stiliy, kad ir mer-
gaité nusidaziusi plaukus, ir berniukas
savitai atrodo. Tai yra stilius, su laiku
praeinantis - juk, galiausiai, visi su-
siras savo vietg gyvenime. Kiekvienas
savo amZiuje turi atrodyti taip, kaip
norisi, nereikia jstatyti Zmoniy j rémus
- bikime tokie, kokie esame.

Ka patartuméte senjorams, kuriems
sunku bendrauti su savo anukais
ar jaunimu? Kaip uzmegzti Siltus
santykius?

Pirmiausiai, reikia matyti gera-
sias savybes, o ne ieskoti blogyju,
bati tikram, nemeluoti. Patariu bati
nuosirdziam ir myléti Zmogy tokj, koks
jisyra.

Pries 27-erius metus subiiréte senjory
Sokiy kolektyva. Koks jis?

Kolektyve Soka ir profesoriai, ir aktoriai,
ir verslininkai, ir mokytojai, kuriems yra
60 mety ir daugiau. Jie visi be galo myli
Sokj, tai yra nuostabilis Zmonés. Kiekvi-
enas savo darbe uzima atitinkamas
pareigas, o Cia, kolektyve, jie visi - tau-

tinio meno mylétojai, dalyvaujantys
dainy Sventése, uZsienio festivaliuose.
Sis kolektyvas yra mano Sirdies at-
gaiva - jie moka priimti tautinj mena
kaip dovana, kurig as jiems dovanoju.
Senjorai Soka i$ Sirdies ir matau, kad jie
manes nepaleis dar ilgai.

Kas paskatino juos visus suburti?

Turéjau laisvo laiko, matyt... (Juokiasi).
AS niekada nedirbau viename darbe,
visad sukuosi per 3-4. ISeidavau 8 va-
landa ryto, pareidavau 10-3 vakare.
Man, kaip darbomanui, atrodé nesu-
prantama, kad gali bati dar 2-3 va-
landos laisvos (Sypsosi). Turéjau vaiky,
studenty kolektyva ir pagalvojau, kad
dar neturiu senjory. Taip ir gavosi,
kad subdriau jvairiy amZiaus grupiy
Sokéjus.

Kodél Sokti reikty ne tik jaunimui, bet
ir vyresnio amZiaus Zmonéms?

Todél, kad tokiame amZiuje turi dau-
giau laisvo laiko. UZsienyje Zmonés,
kad patekty j tokius uzsiémimus,
moka didelius pinigus. Vieni sportuoja,

kiti dainuoja, Soka. Pas mus penkias-
desimtmetis, atrodo, yra nereikalingas,
rodos, jam tik televizoriy skirta ZiGréti,
taciau, kai atrandi mylima veikla, viskas
visai kitaip. Senjorams tai patinka, jie
juda, kruta - tai yra sveikas gyvenimo
bidas. Be to, kartu ir pavyzdys ani-
kams.

Daugybé senjory, vos pajute, kad
sutriko sveikata, nustoja daryti még-
stamus dalykus. Kur Jis semiatés op-
timizmo, jégy veiklos tesimui?

Kuo daugiau Zmogus guli, valgo bet ka,
visg dieng lenda j Saldytuva, Zidri tik j
akcijas, kas pigiau, tuo labiau apsi-
leidZia ir sveikata prastéja. Sokis,
judéjimas yra sveikata - juk treniruo-
jasi visi raumenukai, aktyvinamas
Sirdies darbas. Kuo daZniau vyres-
niame amziuje judi, tuo daugiau sude-
gini nereikalingy riebaly. Sokis, kaip
ir sportas, yra judéjimas, o judéjimas
- sveikata.

Koks buty Jusy vertingiausias pal-
inkéjimas senjorams?

Visiems SeSiasdeSimtmeciams ir vyres-
niems linkiu neziGréti | pasa, o daryti
tai, ka jaucia Sirdis. Nereikia galvoti,
kad maza pensija, kad valdzia bloga,
prezidenta ne ta iSsirinkome, o, pa-
prasciausiai, dZiaugtis gyvenimu tiek,
kiek mums skirta likimo.

ISgirskite gegutés kukavima, lakstin-
galos giesme, pajauskite ryto rasa,
stebékite saulélydj, pasidZiaukite
kiekviena diena, kurig mums paskyré
Auksciausiasis. Linkiu nedejuoti, o ben-
drauti, kalbétis, pazinti pasaulj, neuZsi-
daryti savyje, nes blogos mintys sekina,
o bendravimas, geros emocijos Zmogy
praturtina ir suteikia dZiaugsmo.

Kazimierai, aciti Jums uz
nuosirdy pokalbj.




I Lietuva - senjorams

PAZINTIS SU SILALES KRASTU:

nuo Ralvy karaliaus iki viduramZiy tako pelkéje

Rima NORVILIENE

Birzelis nustebino rekordiniu
karsciu. Taciau likusig vasara taip
pat Zadami puiks orai, palankds
keliauti ir atrasti Lietuva. Vaziuo-
jant is sostinés pajurio link, pake-
livi galima stabteléti vaizdingomis

ir unikaliomis istorinémis vietomis
garséjanciame Silalés kraste. Cia
esama tokiy objekty, kuriy nerasite
niekur kitur Lietuvoje. Dalijamés
su Jumis TOP 10 lankytiny viety
Silalés apylinkése.

Seniausias ir maziausias Lietuvos mu-
ziejus - Baubliai

Sj muziejy takstantmecio aZuolo ka-
miene 1812 metais jklré bajoras, rasy-
tojas ir istorikas Dionizas Poska. Taigi,
prie$ 207 metus ne kur kitur, o Silalés
rajone, Bijotuose, prasidéjo Lietuvos
muziejininkystés kelias. Baubliai yra pir-
masis misy Salies muziejus, neturintis
analogy visoje Europoje. Sis muziejus
tituluojamas ir maziausiu Lietuvos mu-
ziejumi. J[domu tai, kad Baubliai yra vos
19 mety jaunesni nei Zymusis Luvro
muziejus.

Unikalus Baublio pavadinimas siejamas
su gzuolo kamiene véjo sukeliamu bau-
bimu, taip pat su biciy dievo Bubilo
vardu. Taciau turistus Zavi ir dar viena
kilmés versija, kuri pasakoja, kad vyrai,
nupjauta azuola ridendami j D. Poskos
kiema, i$ to sunkumo garsiai baubé.
Tai pats populiariausias Silalés krasto
muziejus, kuriame per metus apsilanko
apie 7500 Zmoniy.
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Silalés savivaldybé jungiasi prie Zurnalo 60+ projekto,
skatinancio senjorus pazinti Lietuvos miestus, aplankyti juos,
dométis ten sililomomis pramogomis, apziiréti lankytinas ir
dar nematytas vietas.
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Bilioniy piliakalnis - legendiniy Pilény
vieta?

Silalés rajone verta aplankyti ne tik Me-
dvegalj, bet ir kitus piliakalnius, kuriy
yra net 34 - daugiausiai visoje Zemaiti-
joje. Piliakalniy krasto varda sustiprina
ir jspadingasis Bilioniy piliakalnis, kuris
primena laiptuotg piramide. Manoma,
kad Cia galéjo jvykti Pilény - legendinés
Zemaidiy pilies - tragedija, kurios metu,
uzpuolus kryZiuocCiams, susidegino
patys Zemaiciai. Jveikus apie 200 me-
diniy laipteliy atsiveria nepakartojama
panorama. Beje, Bilioniy piliakalnio pa-
pédéje stovi per stebukla iSsaugota XIX
a. etnografiné sodyba - vienintelé tokia
visame Silalés rajone.

Medvégalis - Zemaitijos kalvy karalius

Silalés kraste rasite auk3&iausiag Ze-
maitijoje piliakalnj - Medvégalj (234,6
m). Bltina pabrézti, kad Medvégalis
yra ne vienas piliakalnis, o net 7 kalvy
kompleksas. Tad galima tik jsivaizduoti
jo grozj ir didybe, kuria Zavéjosi ant pi-
liakalnio stovéjusia ir didinga pilj puole
kryzZiuodiai.

UZlipe ant Medvégalio, atsidursite auks-
Ciausiame Zemaitijos taske, nuo kurio,
pasak Maironio, matyti net 14 baznyciy
boksty.

Vienintelé Lietuvoje baznycia su 3Zuo-
liniais altoriais

Girdidkés Sv¢. Mergelés Marijos Snie-
ginés baznycia yra iSskirtiné visoje Lie-
tuvoje. Pirmiausiai dél savo vardo, mat
toks titulas jai suteiktas vienintelei Sa-
lyje. Tokj pat varda turi ir viena is trijy
seniausiy krikscionisky baznyciy pasau-
lyje - Sv&. Mergelés Marijos Snieginés
bazilika Romoje. Antras iSskirtinumas
- jos viduje pries 90 mety jrengti du
3Zuoliniai altoriai - vieninteliai tokie Lie-
tuvoje. Trecia - Sioje Dievo Sventovéje
rugpjicio ménesj vykstanciy Snieginés
atlaidy metu iskrenta sniegas (balti po-
pieréliai), primindamas legenda apie
iSkritusj sniega ir toje vietoje pastatyta
minétg bazilika Romoje.
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I Lietuva - senjorams

Lakiino Stasio Giréno gimtiné

Silalés kradtas didZiuojasi uzaugines
pirmajj lietuvj, perskridusj Atlanta, Stasj
Giréna. Vytogaloje pagal pasakojimus ir
nuotraukas atstatytoje Zymiojo piloto
troboje veikia S. Giréno muziejus. Atvyke
¢ia suzinosite, kad S. Girénas buvo 16-as
vaikas Seimoje, kad jis iSmoké skraidyti
apie 50 jaunuoliy, kad jis buvo pirmasis
lietuvis, turéjes nuosava léktuva (beje,
sLituanica“ buvo ketvirtasis), galiau-
siai, kad jo pavardé - netikra. O kur dar
jdomios detalés apie legendinj skrydj.
Ar Zinojote, kad lakdnai S. Darius ir S.
Girénas gabeno pirmajj istorijoje trans-
atlantinj oro pasto siuntinj?

Zemaitijai budinga panorama - nuo
Aukstagirés apzvalgos boksto

Aukstagirés apzvalgos bokstas yra 15
metry aukscio. Tai pirmasis ir kol kas
vienintelis toks bokstas Silalés rajone.
Nuo jo matomas tipiskas Zemaitijos
krastovaizdis. Legenda pasakoja, kad
ant Bilioniy piliakalnio, istieses kojas,
sédéjo milzinas. Kur jis nusiavé vyzas ir
iSkraté Zemes, ten atsirado Aukstagirés
kalnas. Batina paminéti, kad ant Sio
kalno jrengta profesionali slidinéjimo
trasa.
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Vienas auksciausiy Lietuvos kryZiy
- Kaltinénuose

Net 17 mety kurtame Kaltinény dva-
singumo parke ,,baltuoja“ vienas auks-
ciausiy Salies kryziy, kuris siekia net 19
metry. Sis kryZius yra bene ryskiausias
Dvasingumo parko akcentas ir vienas i$
21 ¢ia jrengty tradicinio kryziaus kelio
stociy. Pazvelgus iS aukstai galima
pamatyti, kad kryZius pastatytas ant
Lietuvos Zemélapio kontdro. Taip sim-
boliskai jprasminama laisvos Lietuvos
idéja, nes kryZius pastatytas 1990 me-
tais. Atvykusiems Kaltinény dvasingumo
parkas primena atmosfera, tvyrancia pi-
ligriminiame Fatimos mieste, esanciame
Portugalijoje.

Koplydcia koplycioje - tik Silalés kraste

Atvyke j Silalés rajona, lankytojai nu-
stemba, iSgirde apie tikrai unikalia
Drungeliskés (Gvaldy) koplycia, kurios
viduje yra dar viena koplycia. Misko vi-
duryje stovinti Dievo Sventové yra atvira
iStisus metus, tad ir uzklyde atsitiktinai,
gali pasimelsti ar atsigaivinti netoliese
esanciu Saltinio vandeniu, kuris, sako,
gydo. Manoma, kad pirmoji, vidiné ko-
plytélé Cia stovéjo jau apie 1840 metus,
0 virs jos esanti didesné koplycia pasta-
tyta pries Siek tiek daugiau nei 80 metuy.

Silalé - Lietuvos patrioty sostiné

Sitloma neaplenkti Silalés - Lietuvos
patrioty miesto. Sj pavadinima miestas
gavo po pergalés LRT laidoje ,Lietuvos
patriotai“. Atvykusiems j miestg re-
komenduojama aplankyti Silalés Sv.
Pranciskaus AsyZieCio baznycig su60 m
bokstu, pasigrozéti miesto tvenkinyje
trykstanciu fontanu, pasivaikscioti palei
tvenkinj atnaujintu pésciyjy ir dviraciy
taku, kuriame tikrai pajusite kurortine
atmosfera. Miesto Sirdyje stovi pirmasis
Lietuvoje Kovo 11-ajai skirtas paminklas
sLaisvés Sauklys®, o Salia - gZuolas, kuris
buvo pasodintas pazyméti atkurtos
Lietuvos deSimtmetj. Sis medis ypac
svarbus visam Silalés krastui - gZuolo
lapai pavaizduoti rajono herbe.

Viduramziy takas pelkéje

Sietuvos kulgrinda - akmenimis grjstas
slaptas kelias pelkéje. Siuo slaptu povan-
deniniu taku apie XIlI-XIV a. kovodami
su prieSais naudojosi, kaip manoma,
senovés Zemaiciai. Beje, Si kilgrinda
yra vienintelé dar naudojama Lietuvoje
ir pritaikyta lankymui. Tai iSties puiki
pramoga visai Seimai. AStresniy pojuciy
mégéjams rekomenduojama kalgrinda
pereiti vidurnakt;.
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Skanu

/IEMOS
GARDESIAMS

Nors Siymeté vasara sausa ir kaitri, tikimés gero
darzoviy derliaus. Atsivalgius Svieziy agurky, pomi-
dory ar vis dazniau Lietuvoje auginamy baklazany,

kasmet susimastome, kaip darzoves iSsaugoti Ziemai.

Todél sitilome jums tris gérybiy ruosimo bidus.

Marinuojant agurkus su obuoliy actu ir pjaustant
juos kiek kitaip, nei esame jprate, turésime puiky
pagalbininka tepant sumustinius, verdant klasikiniy
makarony padaZzus ar tiesiog uzkandZiaujant.

Baklazanai, konservuoti darZoviy tyréje, ypac tiks
greitam sriuby, padazy gaminimui, o daznas, para-
gaves Sio gardumyno tiesiai i$ stiklainio, pamégsta jj
kaip gaivy garnyra ar netgi kaip pagrindinj patiekala.

Pagardas Zuviai bus puiki pirmoji pagalba uzgriuvus
sveCiams ar tuomet, kai norésis greitai pagaminti
silkute arba kepta Zuvij. Ir nors atrodo, kad morky
ir svogliny turime visa Ziema, labai patogu vienu

ypu sutarkuoti ir supjaustyti darZoves ir sudéti jas j

stiklainius.

Su gardziy gérybiy linkéjimu,
Renata
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MARINUOTOS
OBUOLINES AGURKUY
JUOSTOS

Kartg stabteléjau viename prekybos
centre prie marinuoty agurky, nes akj
patraukeé plonos riekelés. Etiketéje buvo
rasoma, kad pjaustyti agurkai labai
tinka sumustiniams ir suvoZtiniams.
Prigriebiau stiklainj ir vakare dviese
suvalgéme visas agurky juostas - jos
labai deréjo su sariu ir virtu kumpiu.
Mintyse jau jsivaizdavau, kaip graZiai
jos tikty susuktos ar isklotos prie kokio
kepsnio arba maltinio. Apie tokj mari-
navimo bida prisiminiau tuomet, kai
agurkai lepino geru derliumi. Tuomet
émiausi darbo ir po keliy valandy jau
buvau atradusi optimaly juosty mari-
navimo buda. O kadangi marinavau su
sveikesniu obuoliy actu, tai juostas ir
pavadinau obuolinémis. Pabandykite
irjas.

Naudoju tiesius agurkus. Supjaustau
juos astriu peiliu kuo plonesnémis
juostomis ir sudedu j puoda. Priklau-
somai nuo paruosty agurky kiekio,
uzpilu Saltu vandeniu. Skaiciuoju li-
triniu stiklainiu ir pilu tol, kol agurkai
panyra. Kaiciu ugnj ir laukiu uzvirimo.
] jau iskaitintus 0,5 litro talpos stiklai-
nius dedu 1 valg. 3. prieskoniy misinio,
skirto marinuoti agurkams. Vandeniui
uzvirus, dedu prieskonius. Proporcija
vienam litrui vandens:

+ 1 valg. S. rupios druskos;
+ 3 valg. S. cukraus;

200 ml obuoliy acto.

Saukstai be kaupo. Pirmiausiai su-
beriu druska ir cukry, mediniu Saukstu
létai pamaisau, lukteliu, kol priesko-
niai istirps, po 10 minuciy supilu acta.
Kai viskas vel uzverda, imu stiklainj,
znyplémis i puodo traukiu juostas ir
talpiai dedu jas ant dugno. Po truputj
nespausdama pildau stiklainj - kai jau
agurkai pasiekia stiklainio virsy, uzpilu
marinata i$ puodo, uzsuku dangteliu ir
verciu aukstyn kojomis ant pledo. Kai
jau sudedu visus stiklainius, Siltai juos
apkloju ir palieku iki tol, kol visiskai
atvés.

Tai - vienas i$ naujesniy mano
gaminiy Ziemai. Labiau mégstame
»Mono“ konservus, kai marinuojama
viena risis darZoviy, taCiau paragavus
Sio derinio, nusprendéme, kad tokiy
deriniy turéti risyje yra batina.

»1ai puikus garnyras ga-
ruose virtai paukstienai,
raudonai mésai arba
tiesiog gardi, maloniai astri
uzkanda.”

Receptas yra atkeliaves is pietiniy
Saliy, kur baklaZzanai auginami kone
kiekviename darZe ir Si darZové yra
labai mégstama. UZsiauginti dar
nepavyko, bet is pirktiniy pasigaminti
tikrai verta.

12 maziems stiklainiams (250 ml)
reikia:

* 4 kg baklazany;

« 1 kg raudonosios paprikos;
1 kg pomidory;

« 4 Cili pipiry (apie 80 g);

« 2 dideliy cesnakuy;

0,5 st. tyro aliejaus;

« 0,5 st. 9 % acto;

« 1 st. cukraus;

« 2 valg. . druskos;

« 1 valg. S. prieskoniy misinio
,Cmeli-suneli®.

Baklazanus nuplaunu, nusausinu ir su-
pjaustau isilgai 0,5 cm storio juostomis.
Jas sudedu j puoda, uzberiu druska ir
palieku 2 valandoms.

Paprikas, pomidorus ir Cili pipirus nu-
plaunu po Saltu vandeniu, perpjaunu
per puse ir pasalinu ZiedkoCius. Is-
kratau pipiry séklas. Rankine ar elek-
trine mésmale stambiai sumalu pa-
ruoStus pomidorus, pipirus ir nuluptas
Cesnako skilteles. ISplaunu, iskaitinu ir
iSdziovinu stiklainius ir dangtelius.

Puoda su baklaZzanais statau ant viry-
klés, jpilu Salto vandens, kad apsemty
virSutines juostas, kaic¢iu ugnj. Nuo
vandens uzvirimo kaitinu 5-7 min.,
tuomet baklaZanus nukosiu ir graZinu
j t3 patj puoda. Supilu malty darzoviy
tyre, aliejy, cukry ir prieskonius, kaitinu
iki uzvirimo dar 5 min., tuomet supilu
acta, iSmaisau ir darZoves sudedu j sti-
klainius. UZsuku dangtelius, apverciu ir
pridengiu, kad Siluma kuo ilgiau laiky-
tysi stiklainiuose.
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ZUVIES
PAGARDAS
ZIEMAI

Trys produktai, greitas paruoSimas ir
Saltuoju sezonu, netikétai uzgriuvus
sveciams, turiu galimybe pavaisinti
ypac skania silkute ar kita Zuvimi. Zi-
noma, Saltuoju sezonu netriksta nei
morky, nei svoguny, bet kaip smagu
turéti paruosto pagardo... Beje, jis labai
dera ir su mésiskais patiekalais.

« 3 kg morky - sutarkuoju virtuviniu
kombainu ar paprasta tarka;

« 2 kg svoguny - riekelémis supjaustau
tuo paciu kombainu arba peiliu;

« Viska beriu j 7 litry talpos puoda,
jpilu stikline vandens, dengiu dangtj ir
kaiciu ant maZiausios ugnies. Nuo uz-
virimo skaiciuoju 15 minuciy ir beriu 3
arbat. S. druskos. Gerai iSmaisSau, dar
10 minuciy patroskinu be dangcio ir
tuomet puoda papildau:

« 1 st. tyro aliejaus;

¢ 1 litru pomidory padazo. (Naudoju
patj paprasciausia, lietuviska, be pi-
kantisky priedy.)

« Kaitinu dar apie 10 min., pridedu 3
arbat. s. sausos adzikos (galima keisti
malta aitrigja paprika arba nenaudoti
visai).

Gerai iSmaisiusi darZoves, pilu j Svarius
stiklainius, uzsuku verdanciu vandeniu
nuplikytais dangteliais ir apverciu j
kita puse. Kaip visada, apkloju pledu
ir laikau tol, kol visiskai atvés. Laikau
rasyje.

o
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VERTIKALIAL: 1. Svarbiausias reikSminis kalbos vienetas. 3. Dirzais susegamas nugaros ir kriitinés Sarvas.

6. |rankis grébti, Zemei purenti. 7. Aiksté, kurioje prekiaujama. 8. PrieSakinis atsparos punktas; priesakinis
apsauginiy daliy postas. 9. Kiirenama kluono dalis, kurioje dZiovinami linai arba javai. 12. Kumelés ar asilés
rauginto pieno gérimas, populiarus Azijoje. 13. Akrobatikos elementas — persivertimas per galvg ore darant Suol;].
16. Siauras pésciyjy kelelis. 17. Trumpas miegas, sniisteléjimas. 19. Tam tikra laiko tarpa trunkantis susilaikymas
nuo kai kuriy gérimy bei maisto produkty, pramogy. 20. Nuo kalny griivanti sniego masé. 23. Dangaus raudo-
numas. 24. Antikinés Sventyklos vidaus patalpa su dievybés statula centre. vienuolyno ar kaléjimo kambarélis.
25, Bemiske, plika aukStuma. 27. Valgomasis dvigeldis jlry moliuskas.

HORIZONTALIAL: 2. Atskilusi dalis, nuotrupa. 4. Sen. egiptieciy saulés dievas. 5. Pavasarj séjami javai. 6. Metalinis
narys, grandinés dalelé. 10. Plauky pluoStas motery kasoms pailginti. 11. Kariuomenés junginys, sudarytas is
keliy pulky. 14. Spausdintas blankas aktams, sutartims, protokolams ir kitiems dokumentams. 15. Karo kovos,
visuomeninés veiklos, Zaidimy, elgesio biidai, metodai, pasirenkami kaip tinkamiausi. 18. Keliy auksty laiptuotas
statinys (bokstas ar piramidé) su aikstele virSuje, j kurig galédavo patekti tik Zyniai. 21. Karalius, caras, sultonas,
jgyjantis valdZig sosto paveldéjimu. 22. Gridy luobelés, gaunamos pikliuojant ir valcuojant. 26. MaZas kiigio
pavidalo Saudmuo. 28. Etiné Zmogaus pozicija, kurios laikantis sgmoningai atsisakoma malonumy dél jvairiy
priezasciy. 29. |vairausilgio ir formos pluostai, sudaryti is smulkesniy dariniy - skaiduléliy, sidleliy, filamenty ar
labai ilgy molekuliy. 30. Specialistas, rengiantis daktaro disertacija. 31. ISkilojo briaunainio pavidalo tvarkingos
vidinés sandaros kietasis kiinas.

GEGUZES MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

HORIZONTALIAL: 1. Troba. 3. Fortas. 6. Karma. 8. Kempiné. 9. Raida. 10. Misija. 13. Torpeda. 15. Reisas.

17. Narcizas. 19. Antarktida. 21. Kilimas. 25. Taisyklé. 27. Cezaris. 28. Filosofas. 29. Zargonas. 30. Erkeé.

31. Vazonas. 32. Atestacija.

VERTIKALIAL: 2. Burlaivis. 3. FiniSas. 4. Turkis. 5. Skara. 7. Krienas. 11. Konsultantas. 12. Receptas. 14. Pavadis.
16. Pakaimé. 18. Lygintuvas. 20. Vienuolynas. 22. Amonas. 23. Pegasas. 24. Hipnozé. 26. Herojus.



GroZis

/VILGANCIY, STIPRIU IR

GLOTNIY

Otilija BURKSAITE

Jeigu kieno paklaustume, kas
turéty sudaryti laimingo Zmo-
gaus gyvenima, tikriausiai su-
lauktume tokio atsakymo: du
iS keliy komponenty - sveikata
ir idvaizda. Si dviejy daliy darna
sudaro didele dalj Zzmogaus pil-
natvés. Uztikrintas jausmas dél
to, kaip atrodai, gali turétiteigia-
mos jtakos asmeninei sveikatai
ir laimei. Plauky iSvaizda yra
viena is kiino reprezentatyviau-
siy viety, kuri gali parodyti, kaip
stipriai save mylime, prizilrime
ir skiriame sau laiko. ISpuoselé-
ti plaukai suteikia pasitikéjima
savimi, kuris yra butinas, norint
bendrauti su Zmonémis.

Kai senstant plaukai praranda pigmen-
ta, pilki ir balti plauky tonai gali jgauti
gelsva atspalvj. Vandenyje ir ore esantys
terSalai yra pagrindiné gelsvéjimo prie-
Zastis, ypac riikkantiesiems. Taciau tokio
tipo démiy pasalinimas vyresniems
Zmonéms yra toks paprastas, kad uz-
tenka giliai valomojo Sampiino, kurio
sudétyje yra mélyna ar violetiné spalva
- ji efektyviai maZina geltona atspalvj
ant pilksSvy ar sidabrinj atspalvj turinciy
plauky. Zmonés, turintys itin plonus,
prigludusius plaukus, turéty atkreipti
démesj j produktus, kurie padeda pa-
kelti plaukus nuo Sakny. Puikus pasirin-
kimas - apimties teikiantys Sampiinai,
geliai ir putos, kurie pakelia plaukus nuo
Sakny ir suteikia puruma.
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Bégant metams, organizme vyksta
daug pokyciy, kurie turi jtakos plauky
iSvaizdai ir kuriy negalime kontroliuoti,
pavyzdZiui, genai, amZius ar hormony
veikla. Laimei, yra nemazai dalyky, kurie
gali padéti susitvarkyti su netenkinancia
plauky bukle tiesiog pakeitus tam tikrus
mitybos jprocius. Migdolai, mandarinai,
Spinatai, lasisa, kiausiniai ir aviZiniai
dribsniai - didelis jvairiy vitaminy sal-
tinis, kurio, jei tik nesate alergiskas,
vartojimas pastebimai pakeicia plauky
struktiira j teigiama puse. Vitamino C
gausu citrusiniuose vaisiuose; vitamino
E yra augaliniuose aliejuose, darZo-
vése, Zuvyse; B12 - ikruose, krevetése,
lasisSoje; geleZis randama kepenélése
ir jautienoje; omega-3 rugsciy gausu
ikruose, liny sémenyse, graikiniuose
rieSutuose. Visi Sie elementai skatina
plauky augima, teikiag stipruma, suma-
Zina slinkima ir skilinéjima.

Yra Zinoma, kad ultravioletiniai saulés
spinduliai gali gerokai paZeisti plauky
pavirSiaus struktlirg - dél Sios prie-
Zasties jie tampa Siurkstas, be to, taip
blunka spalva, pasidaro sunku issisu-
kuoti, lozinéja galiukai. Todél, norédami
iSvengti Siy nemalonumy, dévékite
galvos apdangalus, naudokite prie-
mones, kuriy sudétyje yra apsauga nuo
UV spinduliy. Verta atkreipti démesj,
kad plauky dZiovinimas karsta oro srove
taip pat sausina plaukus, todél rinkités
vésesne funkcija. Sausas oras, chloras,
esantis baseinuose, taip pat gali pazeisti
plaukus, todél reikéty stengtis iSvengti
salycio su tokiu vandeniu, daznai ne-
bati kondicionuojamoje patalpoje.
Naudokite priemones, kurios atkuria
drégmeés balansa - tinka Sampinai,
balzamai, aliejai, serumai, svarbiausia,
kad visy funkcija buty drékinamoji. Ga-
lima rinktis produktus, kuriy sudétyje

yra jvairiy maitinamuyjy aliejy, tokiy
kaip argany, makadamijy, kokosy. Taip
pat tinka alavijo ekstraktas, kakavos
sviestas. Tokias priemones geriausiai
naudoti iki tol, kol plaukai pradés keisti
savo struktirg - véliau jas pakeiskite
kitomis. Venkite produkty, kuriy sudé-
tyje yra etanolio - Sis alkoholiy klasés
junginys taip pat sausina plaukus.

|prastai plauky tipas priklauso nuo to,
koks yra misy odos tipas, taigi, jeigu

sVerta atkreipti démesj,
kad plauky dZiovinimas
karsta oro srove taip
pat sausina plaukus,
todél rinkités vésesne
funkcija.”

oda yra riebi - plaukai taip pat bus linke
daZniau susiriebaluoti. Zinoma, pasi-
taiko ir taip, kad oda yra ne tokia riebi,
kokie atrodo plaukai. Jeigu pastebéjote,
kad jau kurj laika plaukai riebaluojasi
greiciau nei jprastai, reikéty pagalvoti
apie galimus sutrikimus, pavyzdziui,
padidéjusj cukraus kiekj kraujyje, sky-
dliaukés problemas. Be to, plaukai la-
biau riebaluojasi dél streso, tam tikry
vaisty vartojimo, nevisavertés mitybos,
vitamino B grupés trikumo. Jeigu var-
gina daznas plauky riebumas, iSbhan-
dykite Sampiing su dilgéliy ekstraktu.
Naudojant tokj Sampiing plaukai ne tik
ilgiau iSliks Svars, bet ir sustiprés, jgaus
graZaus blizgesio bei purumo. Atkreip-
kite démesj, kad plaukai dazZniau rie-
baluojasi juos lieciant ir daznai Sukuo-
jant, nes tuomet aktyvinama riebaliniy
liauky veikla. Daznas plauky plovimas,
ypac karstu vandeniu, ne tik skatina
greitesnj susiriebalavima, bet ir gadina
plauky struktlra, todél geriau rinkités
vésesnj vanden].

VERTA PRISIMINTI:

« Stiprinkite plaukus naudodami jvairius
aliejus, balzamus, kaukes - norint turéti
sveikus, grazius ir zvilgancius plaukus,
vien Sampino nepakanka;

« Ziemos metu naudokite maitinama-
sias bei stiprinamasias priemones, va-
saros — drékinamasias bei apsaugancias
nuo kenksmingy UV spinduliy;

« Retkarciais turétuméte keisti nau-
dojamas priemones tam, kad plaukai
nepriprasty ir tinkamai jsisavinty rei-
kiamus ingredientus;

» Riebiems plaukams naudokite Sam-
punus, kurie reguliuoja riebaliniy liauky
veikla. Pazeistiems, silpniems ir sau-
siems - maitinamuosius produktus;

« Venkite naudojimosi dziovintuvu, ge-
riau leiskite plaukams isdziati natdra-
liai. Tai uztrunka (todél susiplanuokite
laika), taciau po kurio laiko tikrai pajau-
site skirtuma. Visgi, jeigu tenka naudoti
dzZiovintuva - darykite tai Zemiausia
temperatura;

+ Nepamirskite plauky galiuky prie-
zZitros - reguliarus jy kirpimas padeda
iSvengti suskilinéjusiy galu;

+ Nuolatinis garbanojimas suktukais ir
Znyplémis, tiesinimas, Sukuoseny for-
mavimas taip pat kenkia plaukams -
taip jiems tenka nemazas kravis;

« Daznai nesiriskite, nesekite plauky
taip, kad jiems tekty jsitempti - taip pa-
Zeisite Saknis;

+ Subalansuokite savo mityba - valgy-
kite daugiau vaisiy ir darzoviy, Zuvies,
maziau gyvuliniy riebaly, tai turés tei-
giama jtaka ne tik plaukams, bet ir visai
savijautai;

« Venkite streso, uzsiimkite mégstama
veikla, mastykite pozityviai - tai padés
iSvengti ir plauky slinkimo, ir kity jvairiy
ligy;

+ Nepamirskite apsilankyti pas grozio
specialistus - jie patars, kokios prie-
monés yra tinkamiausios jusy plaukams
ir padés pasiekti norima rezultata.




I Jauciuosi gerai

GYDOMOUJI

vaistaZoliy galia

Eva URBONAVICIUTE

Siandien Zmonés vis daZniau
domisi netradicine medicina, o
ypac - vaistazolémis. Juk gam-
toje slypi didziausia galia, tad

nebijokime pasiimti tai, kas
naturalu. Taip galime ne tik gy-
dyti, bet ir stiprinti savo orga-
nizma, imunine sistema.

Jonazolé

Jonazolés padeda lengviau virskinti
maista bei gerina nervy sistemos veikla
ir net lengvina depresija. Be viso to, de-
zinfekuoja ir slopina uzdegimus - stabdo
spazmus, kraujavima bei padeda didinti
kraujospudj. JonaZolémis gydomos jvai-
raus pobidzio ligos: ginekologinés, uro-
loginés, virSkinamojo trakto, plauciy,
Sirdies, kepeny, tulZies, Slapimo paslés
irinksty. Taip pat tinkamos vartoti esant
hemorojui, Slapimo nelaikymui, nudegi-
mams, sergant reumatu.

JonaZzolés Zydi vasarag - nuo birzelio iki
rugséjo, tad jsibégéjus vasarai galima
suskubti ir prisirinkti pirmyjy vaista-
Zoliy. Gydymo tikslams renkama virsu-
tiné zydinciy jonazoliy dalis - pjaunama
mazdaug 30 cm ilgio.

Svarbu paminéti, kad jonaZolémis ne-
galima piktnaudZiauti - ypac nepatar-
tina vartoti tiems, kuriy kraujospudis
yra gerokai padidéjes. Esant virskinimo
sutrikimams, galite pasiruosti jonaZzoliy
gérima: 2 Saukstus jonazoliy uZplikykite
termose 1,5 stiklinés vandens. Laikykite
ne maziau kaip 2 val. Gerkite po trecdalj
stiklinés tris sykius per dieng pries valgj
apie du ménesius su pertraukomis. Be
to, Sia iStrauka galite plauti ir dezinfe-
kuoti Zaizdas, nudegimus bei déti kom-
presus ant vociy ar kity pazeisty odos
viety.
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Kraujazolé

KraujaZolés - itin populiarus augalas
masy Salyje. Jos Zydi visg vasarg ir yra
nepamainoma alternatyva norint isgy-
dyti skrandzio, Zarnyno ligas. Be to, jos
padeda stabdyti kraujavima ir net mal-
Sina skausma. Kraujazolés valo susikau-
pusius Slakus, toksinus i$ vidaus organy.
Norint teisingai paruosti kraujaZoles
gydymui, patariama skinti Zydéjimo
metu, ypac sauléta diena - tada augalai
iSskiria daug eterinio aliejaus, todél jy
gydomoji galia yra daug veiksmingesné.
Peiliu pjaukite iki 15 cm augalo virSunés.
Surinktas Zoleles dZiovinkite pavésyje ir
gerai védinamoje patalpoje.

PaprascCiausias budas gydytis kraujaZo-
lémis - gerti arbata. Saukstelj sunemaZu
kaupu dziovinty Zoleliy uzpilkite stikline
verdancio vandens, uZzdenkite ir palikite
apie 10 - 15 minuciy pritraukti. Tokios
arbatos galite iSgerti net litrg per diena.
Arbata aktyvina inksty ir virskinimo
liauky veikla, gerina apetita, Salina
skrandZio spazmus, viduriy patima,
kepeny veiklos sutrikimus, skrandZio ir
Zarnyno uzdegimus bei reguliuoja tus-
tinimasi. Be to, padeda malSinti galvos
skausma, silpnina migrenos priepuolius.
DidZiosios dilgélés

Dilgélés varo Slapima, stipring krauja,
organizmo atsparumag ir net skatina
Zaizdy gijima. Ypac tinka tiems, kuriy
kraujas nusilpes ir sumazéjes hemog-
lobino kiekis. Be to, gerina medziagy
apykaita ir net normalizuoja menstru-
acijy cikla bei maZina gausy krauja-
vima per ménesines. Be viso to, tai yra
puikus vaistas nuo kepeny, inksty ligy,
akmenligés, Slapimtakiy ligy, Sunvociy,
sutrikusio virskinimo ir net spazminio
kosulio.

Darjaunus, nezydinciy dilgéliy lapus ga-
lima skinti nuo pat ankstyvo pavasario
iki vasaros pradZios. Liepos - rugséjo
ménesiais skinami tik jaunuy, atzélusiy
dilgéliy lapai.

Pries vartojant dilgéles, bitina jas nu-
plauti, minute apvirti arba nuplikyti
karstu vandeniu, nukosti ir supjaustyti.
Dilgéliy nevartokite savo nuoZilira - jos
tirStina krauja. Nepatartina vartoti ir
tiems, kurie turi prostatos ligy, néscio-
sioms ar zindancioms.

Paprasta arbata, stabdanti kraujavima
sergant opalige ar gausiai kraujuojant
per ménesines: stikline dZiovinty dil-
geliy uzplikykite karstu vandeniu, po
valandos nukoskite ir gerkite po puse
stiklinés 3 - 4 kartus per diena.

Ciobreliai

Ciobreliai detoksikuoja ir ramina orga-
nizma, lengvina atsikoséjima, gerina
virskinima, Salina skrandZio spazmus,
mazina viduriy patima, normalizuoja
Zarnyno mikroflorg. Be to, Ciobreliy
vonia gerina miega ir atpalaiduoja.
Vaistazoles geriausia rinkti per Zydéjima
birzelio - liepos ménesiais. Ciobrelius
dZiovinkite gerai védinamoje ir nuo
saulés apsaugotoje patalpoje. Sudzio-
vine galite ruosti dvejopai: naudoti iSo-
riSkai arba gerti. Galite pilti j vonia, déti
kompresus arba gerti arbatas.

Geriamiems tikslams imkite apie 2 valg.
Saukstus Zoleliy, uZplikykite vandeniu
ir uzdengta pakaitinkite 15 minuciy
garuose, o praéjus 45 min. perkoskite
ir praskieskite 200 ml virinto vandens.
Nuo kosulio patartina gerti tokia arbata
su medumi po trecdalj stiklinés 2 - 3
kartus per diena.
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I Kelionés

SENJORAI'KELIAUJA

,Eidami savo Keliu mes {gyjame didZiule galiq Reisti

Daina BARONE

Kelio simbolika daznai inter-
pretuojama kaip gyvenimas,
kartais likimas ar gyvenimo
bidas. Zmonés, gyvendami XXI
amziuje, nesusimasto, kad bé-
giodami rutinoje ar vaikydami-
esi malonumy, lieka jkalinti
vienoje kelio atkarpoje ir tada
prasideda rezignavimas. Buna,
visg gyvenima taip ir nejuntam-
as noras palikti namus, gimta-
ji miesta, kasdiene aplinka -
jprastai tokie Zmonés jauciasi
puikiai deSimtis mety gyven-
dami tuose paciuose namu-
ose, dirbdami ta patj darba,
bendraudami su tais paciais
Zmonémis ir vakarus leisdami
prie televizoriaus. Bet egzistuo-
ja ir kita Zmoniy grupé, tai - vi-
etoje nenustygstantys, keliauti
mégstantys, nuolat aplinka ar
net komforto zong keiciantys,

eV —

dievinantys Zmonés.

Keliaujantys studentai is Marijampolés

Likimas taip jau sudéliojo, kad teko
susipazinti su jdomia asmenybe, kuri
ir anksciau, ir dabar, jau biidama bran-
daus amziaus, nuolat keliauja. Visur.
Tai - Ona Sakalauskiené. Rasyti apie
Onute galima daug, ji - buvusi tremtiné,
iStvérusi Irkutsko 3altj ir siauba, buvusi
mokiniy dievinama mokytoja, puiki
Zmona ir mama, o dabar Marijampolés
Treciojo amZiaus universiteto direktoré,
kuri mégsta Sj darba ir uzjj buvo ne karta
jvertinta: Marijampolés Garbés piliecio
vardas (2015), Ciurlionio tauré 2014 -

N

save ir mus supanti pasauly. “ (Michael Puett)

~Pasakiau as: ,,sugrjSiu“ / Adrijos jurai
Siltai. / Bangai Svelniai, akmenéliui

baltam... /O dabarisvykstu...

(Jané Martynaitiené (2018 m.))“

Stduvos 3viesuolé (2014), Sv. Jurgio
ordinas (2012) ir kt. Tai viena svarbi Sios
moters gyvenimo pusé, bet kur kas jdo-
mesné yra kita - Svytinti, charizmatiska
ir moteriska iSmintimi spinduliuojanti
asmenybé, Salia kurios puikiai jauciasi
daugiau nei 700 studenty senjory ir, Zi-
noma, jy déstytojai, lektoriai bei daznai
apsilankantys sveciai. Taigi, Ona Saka-
lauskiené. Kokia ji?

»~Mégstu keliauti. Esu pabuvojusi daug
kur. Pavyzdziui, vien tik su universiteto
bendruomene turéjome daugybe ke-
lioniy. Keliaujame visur ir daznai. Na,
tarkime, penkiasdesSimta karta buvome
iSvyke j Araby Emiratus, o septyniasde-
Simta - j Tunisa. Universiteto senjorai
apraso keliones, tvarkingai sudélioja
nuotraukas. Turime net Sesis albumus,
kuriuose saugome atsiminimus. Mums
tai labai svarbu, nes keliaudami mo-
komés, patiriame, tobuléjame. | kai
kurias Salis, pavyzdziui, Portugalija,
Latvija, Lenkija, Vokietija, Danija ir kt.
griztame todél, kad turime ten draugy.
IS ty Saliy Zmonés atvyksta ir j Marijam-
pole - tai mus labai dZiugina.

Manes daznai klausia, kodél studen-

tai-senjorai keliauja? Mes keliaujame
todél, kad esame tos kartos Zmonés,
kurie buvo stebimi ir neturéjo jokiy ga-
limybiy iSvykti, ypac tremtiniai ar politi-
niai kaliniai. Mano Seima irgi tai patyreé,
laimé, kad visi sveiki ir gyvi sugrizome
i$ Irkutsko srities. Todél dabar esame
laimingi, kad galime iSvaZiuoti, pama-
tyti, pazinti, o senjorai ir yra tie Zmonés,
kurie vertina keliones ir turizmo srityje
dirbancius Zmones. Marijampolieciai,
lankantys TreCiojo amZiaus universiteta,
yra patyre keliautojai, kurie niekad ne-
dasauja ir nepyksta, o visada mato tai,
kas Sviesu ir gera. Keliaujame jau seniai,
Simet vél planuojame keliones - tai pa-
deda nesenti. Noréciau palinkéti visiems
- imkite pavyzdj iS mlsy. Keliaukite ir
nesustokite pazinimo kelyje.”

Marijampolés Treciojo amziaus univer-
siteto studentai-senjorai jau tris kartus
buvo Kroatijoje ir, kaip patys sako, ti-
krai dar sugrjS. Kodél? Dél daugybés
prieZasCiy. Ona Sakalauskiené sako:
»Mes gyvenome tokiame vieSbutyje ant
juros kranto... Tie senjorai, kuriy kojos
ilgesnés, galéjo jas nuleisti per langus
Zemyn... tiesiai j Adrija.“

Zvilgsnis j Kroatija

Kiekviena Salis turi savotiskos magijos.
Viena patraukli savo kultdra, kita val-
giais, dar kita nepakartojama gamta.
Kroatija turi viska viename. Tai krastas,
kurj kartg aplankius, norisi grjzti vél ir
vél. Salis, turinti savo aura, keista savo-
tiska trauka, kuriai atsispirti yra kone
nejmanoma. Nekalbant jau apie tai,
kad Kroatija - tlkstancio jvairiausiy
formy ir dydziy saly pakranté, krastas,
turintis nuostabaus skaidrumo jura. Ten
gyvena zmonés, kurie puoseléja, saugo
nepaprasta, unikalig ir turistams labai
patraukliag gamta.

Kroatija skirstoma j tam tikras sritis, ma-
Ziau jdomios yra Zemyninés dalys, bet
pakranté yra ta vieta, | kurig atvyksta
milijonai turisty ir srautas kasmet vis
didéja. Pakranté skirstoma j tris dideles
dalis: pietine, centrine ir Siaurine. Visos
jos yra nuostabios.

Sjkart - apie Siaurés Kroatija, Istrijos
pusiasalj. Sis ypatingas krastas gali di-
dziuotis tuo, ko Lietuva neturi dél kli-
mato salygy. Istrija - trijy spalvy krastas.
Balta, raudona ir pilka. Zemyno rytiné
dalis - gana rasti, pasipuosusi krimy-
nais ir balto kalkakmenio uolomis. Cia
gausu akmens skaldykly, kur puikus

baltas kaip sniegas akmuo keliaudavo
net j Venecijg puosti baznyciy ir raimy
fasady.

Ryskiai raudonu dirvoZemiu dzZiuginanti
vakariné pajurio dalis yra labai der-
linga ir Silta, ten auginamos vynuogés
sreran“ ir ,Malvasia“, skirtos vyno ga-
mybai, figos, alyvmedziai, laurame-
dziai, bulvés, kuriy derlius nuimamas
dukart metuose, levandos ir, Zinoma,
vynuogeés. Ten jos puikiai dera, tai sena
kulttros dalis, menanti ir graiky, ir ro-
mény gyvavimo laikus. Augina jy daug,
gamina jvairiausius dalykus. Na, tar-
kime, antpilélius, uZpiltines, Zinoma,
raudonajj ir baltajj vynus. Jei Seima
priskina apie tukstantj kilogramy vy-
nuogiy (tai yra tikrai nedaug), pada-
roma mazdaug apie SeSis Simtus litry
vyno ir sakoma, kad tokiu kiekiu ga-
lima dalintis su kaimynais, nes, pasak
kroaty, trys Simtai litry vyno metams
vienai Seimai néra daug. Parduotuvése
vyna perka retai ir tik imtoms progoms.
Skanauja naminj, kurj gamina labai ko-
kybiska ir pagal Seimos tradicijas. Rug-
séjj, kai vynuogeés prisirpsta, visi laukia
tos dienos, kada vynuogiy derlius bus
renkamas, tada béga vieni kitiems j pa-
galba. Surinktos vynuogés spaudZiamos
ir pilamos j indus, tada laukiama, kada
jaunas vynas pradés ,vaikscioti“ Taip ir

sako: ,Jis jau gyvas, jau vaikito.“ Stai i$
iSspaudy yra gaminama rakija. Istrijos
regione labiausiai vertinamas baltas
vynas ,Malvasia“ taCiau raudonasis
vynas ,Teran“ (geriausias i$ raudonyjy
vynuogiy) skanaujamas taip pat, val-
gant pietus ir vakariene. Jei norima at-
sigaivinti karsta vasaros dieng, kroatai
skiedZia vyna vandeniu. Tada nesako,
kad tai prastas vynas, o, atvirksciai, pa-
gerintas vanduo. Be to, skiestam vynui
yra skirti atitinkami pavadinimai: ,,Ge-
mist®, ,,Bevanda“, ,Mis Mas*, ,Bambus®.
Ir tuos pavadinimus Zino visi: ir kaviniy
lankytojai, ir, Zinoma, padavéjai.

Gera... karsta vasaros dieng prisésti pa-
krantéje iriSgerti taure balto ar raudono
skiesto vyno, nes tai neapsunkina, net
atgaivina. Nuostabus yra lengvas ir vi-
sada SvieZias Istrijos maistas, itin verti-
nama ka tik pagauta Zuvis ar nuskintas
vaisius. Kroatija - ne tik gurmany rojus,
bet ir saugi Salis. Todél tie senjorai,
kurie ruoSiasi keliauti j Kroatija, gali
net neabejoti, kad juos pasitiks sve-
tingas krastas, kuriame saugu, ramu,
nuostabiai graZi gamta, puikiis miestai
ir kaimeliai, kuriuose gyvena svetingi
Seimininkai.

Laukite tesinio. Kitas zvilgsnis - j Istrijos




I Jauciuosi gerai

SEKMINGAI ATKURTI PRARAST]
DANTYS - sugrqgzinta sypsena

Pagalba Sypsenoms

Sypsodamiesi mes tiesiame kelius - i$
Sirdies | Sirdj. UZkariaujame pasaulj,
skleidziame sielos Siluma, jkopiame j
auksciausias virSukalnes, darome ge-
riausius darbus, patiriame jstabiausius
nutikimus. Vis tik kartais Sypsenoms
reikia truputélj padéti - kad vél Svytéty,
o mes galétume dalinis gerumu. CLINIC
| DPC klinikos gydytojai labai dZiaugiasi,
galédami prisidéti prie Sypseny groZio,
Svytéjimo ir galédami drauge jveikti
klititis, pasitaikancias besiSypsanciyjy
kelyje.

Ne tik apie dantis

Dantys - mitybos proceso pagrindas,
leidZiantis mums mégautis maistu ir
uztikrinantis sékmingg virskinimo kelio
pradZia. Zmogaus organizmas - darni
sistema, kurios vienetai yra glaudZiai
vienas su kitu susisije. Butent todél net
vieno danties paZeidimas gali turéti
labai nemaloniy pasekmiy viso kiino
sveikatai - tiek fizinei, tiek emocinei.
Praradus bent vieng dantj, dingsta pa-
sitikéjimas savo Sypsena, gali pakisti
iSvaizda, sunkiau mégautis maistu,
stringa virskinimo procesas. Negano to,
gali imti silpti visas organizmas.

»Mes galime padéti

Ka apie danty netekima kalba profe-
sionalai? Sypsenas kuriancio CLINIC |
DPC kliniky tinklo gydytojai odonto-
logai Simonas Bankauskas ir Remigijus
Laurincikas aiskino, kad netekus danty
ir ilgesnj laika jy neatstatant, jvyksta
labai rimti pakitimai ir atsiranda defekty
rizika, itin apkraunami likusieji dantys,
keiciasi sgkandis.

Visi Sie aspektai - labai svarbis. Vieno
danties netekimas gali turéti itin nei-
giamy pasekmiy isvaizdai, emocinei ir
fizinei kiino sveikatai®, - pabrézé gydy-
tojas odontologas S. Bankauskas.

B

Siuolaikiné odontologija taiko itin sau-
gius ir efektyvius metodus, leidziancius
atkurti burnos sveikatg. Patogiausia ir
labiausiai tausojanti kitus dantis yra im-
plantacija, kai j Zandikaulj jsriegiamas
atitinkamo ilgio implantas, prie jo pri-
tvirtinama atrama, o ant jos - individu-
aliai pagamintas vainikélis.

»Labai svarbu paminéti, kad implanta-
cija tausoja greta esancius dantis, juk
nesinori gydant viena, pakenkti kitam.
Dantj atkiirus implantu, toje vietoje tie-
siogiai stimuliuojamas kaulas, panasiai
kaip tai vyksta esant natdraliam danciui,
taigi uzkertamas kelias Zandikaulio ny-
kimui“, - kalbéjo gydytojas odontologas
R. Laurincikas.
Ripinantis savo svei-
kata, laikantis gydytojy
rekomendacijy, regu-
liariai atliekant pro-
fesionaliagja danty hi-
giena, danty implantai
yra efektyvus ilgalaikis
sprendimas.

Biologiné odontologija

Vienas pagrindiniy
Hipokrato priesaky
liepia: ,Pirmiausia
- nepakenk®. Todél
CLINIC | DPC klinikoje
itin svarbi yra biologiné odontologija,
pasizyminti holistiniu poZzilriu j Zmogy.
Nuo jprastinés odontologijos biologiné
burnos priezidros sistema skiriasi ypa-
tingu atidumu pacientui, jsigilinimu j
viso organizmo bukle ir pagal tai paren-
kamomis saugiomis, neagresyviomis
gydymo priemonémis. Todél CLINIC |
DPC gydytojai daug kalba su savo paci-
entais, aiskinasi burnos priezitiros, gyve-
nimo bado ir mitybos jprocius, prireikus
skatina juos koreguoti. Biologinéje
odontologijoje svarbu tampa biosude-
rinamumo faktorius, todél dirbama tik
su itin kokybiskomis medziagom, ven-
giama naudoti metalo ar amalgamos

,Dantys -
proceso pagrindas,
leidZiantis mums
mégautis maistu ir
uztikrinantis sékmin-
ga virskinimo kelio
pradzia.”

uZpildus, pirmenybé teikiama keramikai
ir kitoms nattralioms medzZiagoms - tai
labai svarbu, renkantis danty implanta.
Svarbu pabrézti, jog klinikos specialistai,
rapindamiesi viso organizmo sveikata,
ima méginius dél véziniy dariniy burnos
ertméje nustatymo.

Kad pacientams buty patogiau

Klinikos komanda deda visas pastangas,
kad pacientai pasijusty kuo jaukiau,
maloniau ir patogiau. IS klinikos ir j
klinika pacientai veZami nemokamai,
belieka tik susisiekti su pageidaujama
klinika, susitarti dél vizito ir transporto.
Dar vienas puikus dalykas - Lietuvoje
jsikQirusios net desimt
CLINIC | DPC kliniky,
todél jusy patogumui,
galima pradéti gydytis
vienoje klinikoje, o
baigti - kitoje. O jei
labai stokojate laiko,
galimos ir tiesioginés
konsultacijos inter-
netu. Be to, visose Kli-
nikose yra panoraminis
rentgeno aparatas, o
Vilniuje ir Kaune - kom-
piuterinis tomografas.
Klinikos gydytojai do-
misi ir taiko inovacijas,
pavyzdziui, bruksizmui - nevalingam
griezimui dantimis - gydyti naudojamos
ne (tik) kapos, bet ir labai efektyvios bo-
tulino toksino injekcijos.

mitybos

Be skausmo ir gaisaties

CLINIC | DPC pasieké jspudingus skaicius
- per deSimt veiklos mety atliko daugiau
nei 30 tukst. implantacijy, todél drasiai
gali dalintis patirtimi ir rekomendaci-
jomis. Vis tik kai kurie neigiami mitai vis
dar gajus, todél juos reikty nedelsiant
iSsklaidyti.

sVisy pirma, Zmones atbaido inter-
vencijos baimé, galbit anksciau jgyta

neigiama patirtis®, - teigé klinikos gy-
dytojai, uztikrinantys, kad naudojama
vietiné nejautra leidZia visiskai iSvengti
skausmo. Be to, pacientams pries pro-
cediirg viskas iSsamiai paaiskinama, o
Zinios - kelias j ramybe ir uztikrintuma.
CLINIC | DPC klinikose pasitelkiamos
tik naujausios ir patikimiausios darbo
priemonés ir technologijos, o implanta-
cija vyksta taikant vietine nejautra. Pa-
cientams prireikus siuloma ir sedacija
- daliné trumpalaiké narkozé - pade-
danti sumazinti jtampa ir diskomforta.
Implantuojant vieng dantj, operacija
paprastai trunka apie 30 minuciy.

Gydytojas odontologas R. Laurincikas

mini, kad pojlciai po tokios operacijos
daZniausiai blina net lengvesni nei po
danties salinimo. O paciento darbin-
gumas priklauso nuo operacijos apim-
ties ir individualiy organizmo savybiy.
Kai kurie jau kitg dieng gali eiti j darba,
kitiems pooperacinis laikotarpis gali uz-
truktiilgiau.

Dirba sparciai

Dar vienas mitas, su kuriuo susiduria
specialistai - neva, danty negalima at-
kurti per viena diena. ,Laikinus dantis
galime pagaminti jau ta paciag diena“,
- tvirtai teigia CLINIC | DPC gydytojas

odontologas S. Bankauskas.

Labai efektyvi vadinamoji vienmomenté
implantacija, vykstanti to paties vizito
metu i$ karto po danties pasalinimo ir
netekimo. ,,Ja atliekant, iSsaugomas
danteny ir kaulo kiekis, sumazéja chi-
rurginiy procediry skaicius, iSvengiama
kity danty padéties pokyciy, lengviau
atkuriama natdrali estetika bei daznai
iSvengiama kaulo priauginimo proce-
diry. Ji rekomenduojama, kai dantj
dél tam tikry priezasciy reikia Salinti ar
jo netekus, kai véliau bus planuojama jj
atkurti, arba kai dantis yra matomi pa-
cientui Sypsantis®, - aiSkino gydytojas
odontologas R. Laurincikas.
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Pazangiausi metodai

Kiekvienas pacientas - pats svarbiau-
sias. Jo istorija - iSskirtiné ir reikalinga
didziausios gydytojo atidos. Kartais
prireikia ir itin rimtos pagalbos. Kokia
geriausia iSeitj Siuolaikiné odontolo-
gija sitlo pacientams, kuriy didzioji
Zandikaulio dalis ar visas Zandikaulis
yra bedantis? Tokiais atvejais rekomen-
duojama ,visi ant keturiy“ gydymo me-
todika. Unikali ,visi ant keturiy“ gydymo
metodika skirta dauguma ar visus dantis
praradusiems Zmonéms, kuriems iki Siol
buvo tradiciskai sitilomi iSimamieji pro-
tezai. Taikant Sig metodika vieno zandi-
kaulio dantims visiskai atkurti, yra nau-
dojami tik 4 implantai. Puiki Zinia - Sis
bldas daznai padeda iSvengti sudétingy
kaulo priauginimo procedury. O apa-
tinio Zandikaulio dantims atkurti reikia
vos 3 implanty, ant kuriy ir tvirtinamas
danty protezas.

Visiems Siems prarasty danty atkirimo
bddams naudojamy implanty me-
dziagos yra biologiskai suderinamos, o
ju spalva ir kontarai visiskai nesiskiria
nuo natdraliy danty. Be to, protezai ant
jsriegty implanty ne tik atrodo, bet ir
tarnauja kaip tikri dantys.

Cirkonio implantai - net sergantiems
létinémis ligomis ir turintiems alergija

Alergijos ir létinés ligos anksciau galéjo
sutrukdyti sékmingai danty implanta-
cijai. Taciau naujosios kartos cirkonio
implantai - vienas saugiausiy, patiki-
miausiy ir ilgiausiai tarnaujanciy danty
atkdrimo metoduy, tinkanciy ir jautriau-
siems pacientams. Tai naturaliai atro-
dantys, visisSkai netoksiski implantai,
kurie neiSskiria jokiy daleliy, galinciy
sukelti alergija. Sie implantai yra biolo-
giskai suderinti ir tinkami net po onko-
loginiy ligy gydymo.

»Kartais Sypsenoms reikia tru-
puteélj padéti. Masy klinikos gydytojai
su malonumu ir ryZtu gelbéja Sypsenas
ir daugybe po jomis slypinciy istorijy.
Pacientai - skirtingi, ir gydytojo pri-
imami sprendimai taip pat skiriasi.
Svarbiausia ryztingai kurti tarpusavio
rysj - tarp gydytojy, pacienty, kolegy,
draugy, artimujy, mylimuyjy. O Sypsena
- puikus budas Siam rysiui auginti“, - at-
sisveikindamas sako gydytojas Simonas
Bankauskas.
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Jokiy iSimamuy jy protezy - unikali 4
metodika, leidzianti greitai atkurti
dantis. Jus vel galesite sypsotis ir

dziaugtis gyvenimu. 33

Kvieciame j nemokama seminarg, kurio metu isgirsite
visas naujoves apie implantacijg ir danty atkurima.

LIEPA

18 d. Kaunas, Savanoriy pr. 314A
Seminaro pradzia - 17.00 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 612 36 694

19 d. Klaipéda, H.Manto g.3 / Vytauto g. 28
Seminaro pradzia - 17.30 val.
Registracija | seminara telefonu:

+370 699 39 1M

23 d. Vilnius , Mindaugo g. 14 (rusy kalba)
Seminaro pradzia - 17.00 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 696 36 662

www.clinicdpe.lt

RUGPJUTIS

6 d. Siauliai, Rudeés g. 17
Seminaro pradzia — 17.30 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 640 24 522

21 d. Mazeikiai, iemaiti_jos g.14-33
Seminaro pradzia - 17.00 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 633 07 006

28 d. Anykséiai, Saltupio g. 1
Seminaro pradzia - 17.00 val.
Registracija | seminarg telefonu:

+370 633 07 009

Kiekviena sypsena turi istorija!
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MiSke jau sirpsta mélynés, kurios suteikia galimybe
sociai pasikrauti vitaminy uZztaisa ziemai. Kaip pasako-
ja vokieciy padavimas, mélyniy kriimai auga tose vie-
tose, kur nykstukai po Zeme saugo savo turtus. Taciau
Zmonéms mélynés suteikia tokig didziule nauda, kuriai

neprllygSJokle turtai.

Pasaulio sveikatos organizacijos specia-
listai sudaré 10-ties sveikos gyvensenos
produkty sarasa, kuriame puikuojasi ir
mélynés. Mélynése (lot. Vaccinium my-
rtillus) yra vitaminy C, B1, B2, PP (ypac
didelis kiekis A ir B), karotino, antociany,
rauginiy medziagy, organiniy ragsciy,
gliukozés, fruktozés ir sacharozés, an-
gliavandeniy, vario, kalio, magnio ir
fosforo. Be to, Siy uogy sudétyje yra
gelezies, kurig musy organizmas geriau
jsisavina nei esancig maisto papilduose.
Mélynés reguliuoja virskinamojo trakto
veikla, stimuliuoja medziagy apykaita,
pasizymi sutraukianciu, Slapimo issis-
kyrima skatinanciu, skausma ir krau-
jospadj maZinanciu, prieSuzdegiminiu
ir kraujavima stabdanciu poveikiu. Taip
pat gydo mazakraujyste, podagra bei
reumata, tulZies puslés, inksty ir sla-
pimo puslés akmenlige (prisideda prie
drusky Salinimo i$ organizmo), skran-
dzio ir zarnyno uzdegimus, cukralige
(mazina cukraus kiekj kraujyje), regu-
liuoja cholesterolj. Mélyniy arbata ar
sultys padeda esant stomatitui, tonzi-
litui, virSutiniy kvépavimo taky katarui,

stiprina imuniteta.

Pagrindinis mélyniy turtas - antioksi-
dantai antocianinai, létinantys orga-
nizmo senéjima. Mokslininkai patvir-
tino, kad mélynés yra galingas ginklas
prie$ senéjima, padeda ilgiau smege-
nims islikti jaunomis. Pasirodo, kad
mélynés gali padidinti dopamino kiekj
smegenyse - tai derinys, kuris reguliuoja
svarbiausius smegeny procesus, yra at-
sakingas uz visy kino lasteliy atsinau-
jinima. Remiantis naujausiais tyrimais,
daznas mélyniy vartojimas padeda
iSvengti Alzheimerio ligos, atminties
sutrikimy. Sias uogas naudinga jtraukti
j savo mityba visiems, kuriy darbas su-
sijes su protine veikla.

Dar viena labai svarbi savybé - mélynés
padeda uzkirsti kelig véziui. Mat anti-
oksidantai jungiasi su laisvaisiais radi-
kalais ir tokiu bidu neleidZia susidaryti
navikams, kurie veikia lasteliy lygmeniu.
Mélynés gerina regéjimo astruma bei
akies tinklainés kraujotaka, padeda is-
vengti daugelio akiy ligy, praplecia regé-
jimo lauka ir maZina akiy nuovargj. Tad
Sios uogos ypatingai rekomenduojamos
kai nusilpsta regéjimas, kai akys daznai
pervargsta, pasireiskiant senatvinei

toliaregystei, tinklainés distrofijoms ar
kataraktai. Ne veltui per Antrajj pasau-
linj kara Anglijos pilotai valgé mélynes
ir mélyniy uogiene, siekdami pagerinti
regéjima, itin reikalinga prietemoje.

Nuo viduriavimy ar uzkietéjusiy viduriy
gali bati vartojamos Sviezios ar dZio-
vintos uogos, lapy uzpilas. DZiovinty
uogy arbata tinka esant skrandzio (kai
maZzas rlgstingumas) ar Zarnyno uzdegi-
mams, taip pat ja ar SvieZiomis sultimis
skalaujama burnos ertmé ir gerklé esant
gleiviniy, danteny uZzdegimams. SvieZiy
virty mélyniy tyrele gydoma egzema,
paprastieji spuogai, nudegimai, deder-
vinés, odos uzdegimai.

Sios uogos turi labai maZai kalorijy: 1 g
mélyniy - tik apie 54 kcal. Todél jas gali
vartoti norintys sumazinti kiino svorj.
Dél sudétyje esancios oksalo ragsties
atsargiai Sias uogas vartoti turéty ser-
gantys pankreatitu bei Slapimtakiy
akmenlige, negaluojantys dél dvyli-
kapirstés zarnos. Mélyniy lapy uZpilas
didina skrandZzio rlgstinguma. Dél
didesnio mélyniy kiekio gali uzkietéti
viduriai.

s

Lapy nuoviras tinka riebiems plaukams
skalauti po plovimo Sampinu.

Mélyniy derliy iSnaudokite veido odos
puoseléjimui. Kai kuriy groZio prie-
moniy sudétyje esancios mélynés pri-
sideda prie odos drékinimo, pasizymi
prieSuzdegiminiu poveikiu. Kaukés su
mélynémis gerina veido odos atspalvj
ir lygina smulkias rauksleles.

ISbandykite kauke bet kokiam odos
tipui:
« 2 Saukstai varskes;
« 1 kiausinio trynys;
« 1 arbatinis Saukstelis mélyniuy;
+ 1 arbatinis Saukstelis
alyvuogiy aliejaus.

Mediniu Sauksteliu ar mentele istrinkite
varske ir kiausinj, sudékite susmul-
kintas uogas, uzpilkite aliejumi. Viska
gerai iSmaisykite. UzZtepkite kauke ant
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veido ir po 15 minuciy nuplaukite to-
niku ar vandeniu su citrina (jis padeda
pasalinti uogy suteikta atspalvj). Po to
tepkite drékinamajj krema.

Jauninamoji veido kauké

Keleta mélyniy sutrinti mediniu Sauks-
teliu, pridéti valgomajj Sauksta grietinés
ir viska gerai iSmaisyti. UZtepta ant veido
kauke laikyti 15 minuciy, po to nuplauti
toniku ar vandeniu su citrina (jis padeda
pasalinti uogy suteikta atspalvj).

Mélynés gali buti naudojamos kaip nata-
ralus daziklis, daZnai naudotas senovéje
odai dazyti, o menininkai i$ jy iSgaudavo
pageidaujamas spalvas.

Mélyniy krimai vertinami kaip biciy
traukos objektas. Zydéjimo laikotarpiu
kiekvienam aviliui per dieng jneSama

iki 2 kg medaus. Ypatingas mélyniy
medus: skaidrus su rausvu atspalviu,
ypac kvapnus.

Senovéje zmonés tikéjo, kad mélynés
pasizymi magiskomis savybés. Jie kelias
dziovintas uogas paberdavo po kiliméliu
prie dury ir tikéjo, kad tai gali apsaugoti
jy namus nuo blogio, neigiamos ener-
gijos ir nekviesty sveciy.

Mélynés - ne tik skanios, viliojancios
gamtos dovanos, bet ir ypatingai nau-
dingos uogos. Kad turétuméte vita-
miny iStisus metus - uogas Saldykite ar
dziovinkite, virkite uogienes, nes ir jose
iSlieka nemaZzai naudingyjy medziagy.
Vertingi ir mélyniy lapai (skinami zy-
dint), kaip ir uogos pasizymintys to-
nizuojamomis, antiseptinémis ir prie-
Suzdegiminémis savybémis. Mélyniy
naudingas savybes pripaZino ir moks-
lininkai, ir tradiciné medicina. Svar-
biausia, kad jos buty renkamos ekolo-
giskai Svariose vietose.




Stilius

STILISTES

VIKTORIJOS SIAULYTES

5 patarimai vasarai

Vasara - metas, kai norisi reng-
tis lengviau, Sviesiau ir ryskiau.
Stilius neturi mety laiky, jis yra
Sirdyje. Taciau kiekvieng sezona
galime pamilti vis kita nauja
spalva ar audinj tam, kad gyven-
ti baty jdomiau ir smagiau.
Nesvarbu, ar Jums yra 25-eri,
ar 65-eri — vasara juk tokia pati
kiekvienam!

Audiniai

Senjorams sidlau rinktis plonesnius,
lengvai krintancius audinius, kurie leis
geriau jaustis tiek mieste, tiek prie juros.
Sig vasara ypac suspindéjo linas - tai yra
jonai, suknelés ar palaidinés yra lengvai
derinamos ir galbit jau apsigyvenusios
Jasy spintoje pries kurj laika, taciau
nenaudojamos, todél sitily¢iau nebijoti
perzilréti tai, kg turite. Vasarg moterims
rekomenduoju rinktis lengvas, ilgesnes
sukneles, asimetriniy formy sijonus,
laisvas palaidines, taip pat kimono ar
kardiganus, kuriuos galblt net pacios
esate nusinérusios.

Spalvos

Tinkami visi rudi, dramblio kaulo,
smélio, pasteliniai atspalviai, itin grazu
dévéti baltos spalvos drabuZius. Sii-
ly¢iau atkreipti démesj j tai, kad va-
sarg norisi Sviesumo, todél juodus bei
pilkus drabuZius trumpam ,isleiskite
atostogy”, o Sia vasara pabandykite
viena kitg nauja spalva. Tai gali bati tik

Rastai

Zirniukai, taskeliai bei dryZeliai - ne-
senstantys rastai. Tikrai nereikia pirkti
kazko naujo, manau, kad savo spintoje

moterys gali atrasti taskuota suknele ar

skarele, o vyrai dryzuotus marskinius,
kuriuos jau turi net kelerius metus, ta-
Ciau buvo pamir3e. Svarbiausia yra gerai
perziliréti savo spintg ir atrasti seniai
dévétus drabuzius, prikelti juos naujam
gyvenimui ir pasidziaugti, nes kartais uz-
tenka tik vieno naujo akcento!

Akcentai

Prisiminkite tai, kas jau buvo pamirsta.
Pavyzdziui, perlus, kurie, manau, guli
beveik kiekvienos senjorés papuosaly
déZutéje. Sig vasara jie ypa¢ madingi.
Visai nesvarbu, ar jie tikri, ar ne, bet at-
rodys graziai ir stilingai prie kiekvieno
vasarisko derinio. Nepamirskite sagiy,
segtuky ar akiniy nuo saulés - Sie ak-
centai visada papildo ir pagyvina jvaizdj.

Vyrams

Vyrams $ig vasarg lininiai ar kiti lengvi
marskiniai bus tikrai stilingas ir patogus
pasirinkimas. Taip pat ir liemenés, pa-
vyzdzZiui, su trumpy rankoviy mars-
kinéliais - tai nejpareigos, bet tiks ir j
pasivaiksciojima, ir j susitikima. Nepa-
mirskite dirZo - jis ne tik reikalingas kel-
néms ar Sortams, bet yra puiki detalé.

Daznai uZmirStame, ka turime savo
spintoje, tad reikia tik ja susitvarkyti,
o tuomet atrasime daug nuostabiy dra-
buziy su dar nuostabesniais prisimini-
mais. Mada greitai keiciasi ir gaudyti
jos nereikia - kiekvienam linkiu pasi-

akcentas, pavyzdziui, skarelé. dZiaugti jos jvairumu! v - e § ¢ , .ﬁ_}- i .
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I Jauciuosi gerai

LAKTOZES NETOLERAVIMAS -

suvaldomas nepatogumas bet RoRiame amZiuje

Jonas SOLIUNAS

Pienas ir jo produktai daznam lietuviui yra svarbi kasdienio maisto
raciono dalis. Tai tikrai neturéty stebinti - juk taip skanu yra gaivintis
plombyru papladimyje ar gydyti gerklés skausma karstu pienu su me-
dumi. Taciau organizmui senstant galima pastebéti, jog suvartoti tam
tikri maisto produktai deél laktozés netoleravimo sukelia nemaloniy
pojuciy. Nors skamba grésmingai, Si diagnozé nereiskia, kad iS maisto
raciono teks iSbraukti mégstamiausius pieno produktus. Taigi, kas yra
laktozés netoleravimas ir kaip su tuo susigyventi?

Laktozé - tai piene esantis cukrus. Nuo
jprasto baltojo cukraus - sacharozés, kurj
perkame parduotuvése, jis skiriasi savo
chemine formule ir struktira. Kaip ir visos
maisto medziagos, laktozé turi bati suskai-
dyta iki gliukozés, kuriag musy organizmas
naudoja energijos gavimui. Tai atlieka fer-
mentas laktazé, kurio trakstant ir iSsivysto
sindromas, vadinamas laktozés netolera-
vimu arba hipolaktazija. $j sutrikima daz-
niausiai sukelia nattralus fermento laktazés
mazéjimas. Tai daZniausiai prasideda 2-ai-
siais gyvenimo metais, kai kudikiai nustoja
Zjsti motinos piena, todél nenuostabu, jog
net 75 procentai suaugusiyjy visame pasau-
lyje netoleruoja laktozés. Tie, kam triksta
pieng virskinancio fermento, dazniausiai
nejaucia jokiy simptomy iki vélyvos paau-
glystés ar pilnametystés. Taip pat laktozés
netoleravima gali sukelti plonosios Zarnos
pazeidimai, kuriuos sukelia infekcijos ar
ligos.

Medikai tvirtina, jog Si problema yra labai
dazna, ypac vyresnio amZiaus Zmonéms
- laktozés netoleruoja kas trecias lietuvis.
Dazniausi hipolaktazijos simptomai yra vi-
duriavimas, pilvo skausmai ar patimas, kurie
pasireiskia po pieno produkty vartojimo.
Juos sukelia fermentuojancios nesuvirs-
kinta laktoze bakterijos, esancios gaubtinéje
Zarnoje.

Zmonés, pastebéje sutapimy, kad pieno
produktai kelia nepatogumus, savaran-
kiskai ir daznai klaidingai, diagnozuoja
liga. Nereikéty painioti alergijos pienui su
laktozés netoleravimu: alergija yra bendra,
daZzniausiai staigi imuninés sistemos reak-
cijaj piene esancius baltymus, kuriuos misy
kunas laiko pavojingais, o hipolaktazija yra
virskinimo sutrikimas dél nepakankamos
fermento gamybos. Alergija dazniausiai gy-
doma i$ mitybos visiSkai pasalinant piena ir
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jo produktus, taciau netoleruojant laktozés
néra bitina drastiskai keisti mitybos raciono.
Siy dviejy sutrikimy simptomai yra ganétinai
panasis, taciau tiksli diagnozé nesunkiai nu-
statoma atlikus laktozés toleravimo testa.

Naudinga pieno sudétis

Piene yra gausu jvairiy naudingy maisto
medZiagy, todél sumazéjes jo vartojimas
gali turéti neigiamos jtakos sveikatai, jeigu
ty medziagy negaunama is kity maisto pro-
dukty. Reikia paZzymeéti, kad pasterizuotame
piene naudingyjy medZiagy yra daug ma-
Ziau. IS 100 organizmui vertingy medZiagy
ypac svarbus yra kalcis, kurio pagrindinis
Saltinis iryra pienas. Kalcis yra atsakingas uz
tinkama kauly struktdira ir tvirtuma, todél Sio
mineralo trikumas maiste gali sukelti osteo-
poroze arba kitaip vadinama kauly trapuma,
ypac budinga vyresniame amZiuje. Taip pat
kalcis yra labai svarbus raumeny susitrau-
kimams, gerai danty buklei bei tinkamai
kraujo kreséjimo funkcijai. Maisto racione Sio
makroelemento turéty bati nuo 700 iki 1000
mg, o iSgérus stikline SvieZio pieno Zmogus
gauna trecdalj reikiamo paros kiekio.

Nepaisant piene esanciy vertingy me-
dziagy, kartais, norint sumazinti Sirdies ir
kraujagysliy ligy tikimybe, gydytojai reko-
menduoja apriboti pieno vartojima, rinktis
liesesnius produktus, tokius kaip varske (j
tai taip pat reikia atsizvelgti ir klausyti gy-
dytojy rekomendacijy.) Trikstama kalcio
kiekj galima nesunkiai kompensuoti kitais
maisto produktais, tokiais kaip lapiniai ko-
pustai, brokoliai, rieSutai, séklos, dZiovinti
vaisiai bei pilno grido produktai. Kad orga-
nizmas pasisavinty kalcj, batina, kad jame
netrakty vitamino D (Lietuvoje su jo triikumu
susiduria daZnas gyventojas). Svarbu Zinoti
savo organizmo poreikius ir pasirapinti, kad
organizmas gauty visy reikalingy medZiagy

ir kad mityba bity subalansuota.

Laktozés netoleravimas - ne pasaulio
pabaiga

Reikia nepamirsti, kad organizmas visuomet
gamina truputj fermento laktazés, todél vi-
siSkai atsisakyti jprasty produkty nereikés.
Amerikos nacionalinio sveikatos instituto
mokslininkai teigia, kad suaugusieji, kuriems
yra sutrikes pieno cukraus skaidymas, gali
suvartoti 12 gramy laktozés per dieng - Sis
kiekis yra vienoje stiklinéje pieno. Laikantis
Sios normos, neturéty pasireiksti ar bati
juntami stipras hipolaktazijos simptomai.
Sis kiekis gali bati ir didesnis, jeigu laktozé
vartojama skirtingu dienos metu. Taip pat
galima pratinti organizma prie laktozés var-
tojant pieng su kitu maistu. Kartais vartojami
laktazés preparatai, kurie padeda virskinti
pieno produktus. Taciau dazniausiai jie ski-
riami tik tokiu atveju, kai yra batina. Sveikos
bei individualiai pritaikytos mitybos turéty
pakakti norint vartoti pieno produktus ir
jaustis sveikai.

Dabartiné rinka sitlo daugybe maisto pro-
dukty, kurie yra be laktozés, identiski mais-
tine verte. Hipolaktazija sergantiems Zmo-
néms yra siiiloma vartoti jogurta, kuriame
esancios bakterijos ir fermentas laktazé is
dalies suskaido laktoze, todél jis tampa len-
gviau virSkinamas. Jame gausu baltymy,
kalcio, vitaminy D, B6 ir B12. Dar daugiau,
yra siiloma alternatyvy jprastam karvés
pienui jj pakeiciant ozkos ar buivoly pieno
produktais, taip pat gaminiais be pieno,
kurie pasizymi maistingumu: riesuty geri-
mais (turtingi mikroelementais), jogurtais
i$ aviZy, kokosy, sojy ir pan.

Laktozés netoleruojantiems Zmonéms reko-
menduojama vartoti kietajj srj. Dél savito
gamybos budo vienoje porcijoje sirio (43 g)
yra mazdaug 1 gramas laktozés, tad valgant
surj nebus sunku laikytis 12 gramy ribos.
Gaminant sviesta, galutiniame produkte gali
likti Siek tiek laktozés, kuri gali kelti nema-
loniy pojtciy, taciau alternatyva galéty bati
lydytas sviestas, kuriame pieno cukraus yra
labai mazai.

Taigi, laktozés netoleravimas gali sukelti
nemaloniy pojaciy bei simptomy, taciau,
laikantis tinkamos ir saikingos mitybos, tai
netrukdo gyventi kokybiskai.
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Burnoje tirpstantys, sokoladu glaistyti jvairiy skoniy tofu desertai ir ekologiski augaliniai gérimai — puiki
alternatyva karves pienui ir varskes sdreliams. Riesutais kvepianti kava ir minkstas skanéstas su traskiu
glaistu... Papildykite savo kasdienj ritualg sia malonumo akimirka.

VEGGO gérimy bei deserty galite rasti Maxima pieno skyriuose arba veganams skirty produkty saldytuvuose.
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Naudingi patarimai

MOKSLININKAL:

Jonas SOLIUNAS

Senégjimas - naturalus procesas, budingas daugeliui organizmy. Nors tai yra jprastas procesas, jis apipintas abe-
jonémis ir paslaptimis, kurias bando jspéti daugybé mokslininky. Supratus tai, kas vyksta, kai senstame, atsiverty
platus kelias atradimams, galintiems radikaliai pakeisti visos Zmonijos raidg gydant sunkius susirgimus, tokius
kaip Parkinsono, Alzheimerio ligos. Be to, galblt tai padéty iSsiaiskinti, kg daryti, kad bendroji Zmoniy gyvenimo

trukmeé pailgéty. Taigi ka Zinome apie senéjima ir kas laukia ateityje?

Norédami suprasti visame organizme
vykstancius procesus, turime pradeéti
nuo pacios maZiausios jo dalies - las-
telés. Senéjimo procesui ypac svarbi
viena savybé, dél kurios jos nustoja
daugintis. Daugelio gyviiny ir Zmoniy
organizmai auga bei vystosi mitozés
bidu - jos metu susidaro dvigubai dau-
giau visy lastelés daliy ir taip i$ vienos
lastelés susiformuoja dvi. 1960-aisiais
metais buvo atrasta, jog Zmogaus las-
telé vidutiniskai pasidalina apie 50 karty
iki tol, kol pasensta. Sis reigkinys vadi-
namas senescencija arba tiesiog lastelés
senéjimu. DidZiausias pasidalinimy
skaicius kiekvienai Zmogaus lastelei
yra savitas, priklauso nuo amzZiaus bei
pavadintas Heifliko (Hayflick) limitu, at-
radima padariusio mokslininko garbei.
Visgi dar néra tiksliai Zinoma, kodél las-
telés nustoja dalintis, taciau manoma,
kad taip organizmas apsisaugo nuo
véZio. Lasteliy, kurios dalinasi daugiau
nei jprastai, DNR mutuoja ir tuomet su-
siformuoja vézys.

Yra Zinoma, kad kiekvieno Zmogaus
chromosomos svarbios biologiniam jo
amZiui; jas galima vadinti misy kodu.
Chromosomos yra kiekviename musy
lastelés branduolyje ir juose esantys
genai koduoja visus misy poZymius -
nuo jy priklauso, kokia bus lytis, kokia
turésime plauky, akiy ir odos spalva.
Kai lastelés dalinasi jau minétu mitozés
bidu, chromosomos padvigubéja,
todél joms pasidalinus gaunamos dvi
visiSkai identiskos lastelés. Kiekvienas
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toks dvigubéjimas trumpinty ir Zaloty
chromosomas, jeigu ant savo galy jos
neturéty specialiy struktiry - telomery.
Telomeros dvigubéjimo metu sumazéja,
kad chromosomos nepakisty. Kuo dau-
giau lastelés dalinasi, tuo labiau trum-
péja Sie galai. Ateityje telomery savybés
organizme gali padéti nuspéti Zmogaus
amziy - kol kas tai sékmingai padaryta
su amadinos pauksciais ir pelémis. At-
likti eksperimentai su medZiagomis,
skatinanciomis telomery atkidrima,
kuriy metu buvo stabdomas Zmogaus
kultdriniy lasteliy senéjimas ir pasiektas
[asteliy nemirtingumas, teikia viltj, kad
ateityje bus galima prailginti ir Zzmogaus
gyvenimo trukme.

Mokslininkai yra iSkéle daugybe teorijy,
kodél Zmogaus organizmas pasensta,
tadiau nei viena teorija viso proceso
nepaaiskina iki galo. Visas versijas ga-
lima sudélioti j dvi dideles grupes - pro-
gramuoto senéjimo bei pazaidos arba
klaidos.

Pirmoji teorijy grupé teigia, kad sené-
jimas yra vaikystés augimo ir vystymosi
tesinys, todél priklauso nuo laiko. Toks
amziaus reguliavimas vykty dél geny,
kurie atsakingi uz organizmo iSgyve-
nima ir organy bei audiniy bukle. Viena
teorija, pavadinta programuotu ilga-
amziSkumu, teigia, jog misy amzius
yra uzkoduotas tam tikruose genuose,
kuriy aktyvumas senstant kinta ir dél
to pasireiskia neigiami kiino pakitimai.
Mokslininkai taip pat mano, kad musy

»Pirmoji teorijy gru-
pé teigia, kad sené-
jimas yra vaikystés
augimo ir vystymosi
tesinys, todél pri-
klauso nuo laiko.”

organizme esanti endokrininé sistema,
kuri reguliuoja biologiskai aktyvias
medZiagas - hormonus, veikia kaip lai-
krodis ir turi jtakos senéjimo greiciui.
Bandoma jrodyti, jog imuniné sistema
bégant metams yra linkusi senti, sil-
pnéti, todél mazéja atsparumas infek-
cinéms ligoms, o tai lemia ankstesne
mirtj.

Pazaidos ar klaidos grupei priklauso
susidévéjimo teorija. Ji teigia, kad
Zmogaus organai ir audiniai susidévi
panasiai taip, kaip automobilio dalys.
Dél dazno naudojimo atskiros dalys su-
sidévi ir neatlieka savo funkcijos - taip
vyksta ir organizme. Dar viena teorija
mano, jog Zmogaus gyvenamajj amziy
lemia laisvieji radikalai. Sios medZiagos
pavojingos tuo, kad turi vienga ar kelis
nesuporuotus elektronus, kurie iesko su

kuo susijungti. Dél Sios priezasties lais-
vieji radikalai yra itin aktyvas ir nepro-
gnozuojami, todél gali paZeisti jvairias
kano ar lasteliy vietas.

Jau minétas procesas senescencija arba
lastelés senéjimas yra atsakingas uz
daugelj gyviiny senéjimo pozymiy - rau-
meny silpnéjima, mazéjantj mobiluma,
jutimo organy astruma bei su amziumi
susijusiy ligy atsiradima. Tadiau Zeméje
yra gyviny, kuriems Sie poZymiai nepa-
sireiskia ir turi neZymiaja senescencija.
Siai ilgaamziy grupei priklauso véZiai,
moliuskai, véZzliai, krokodilai ir aliga-
toriai. Tokie gyvinai yra biologiskai
nemirtingi ir mirsSta tik dél ligy, nelai-
mingy atsitikimy arba plésriny. Dél Sios
priezasties iki 2006 mety buvo galima

pamatyti 255-eriy mety vézlj Kalkutos
zoologijos sode.

Placiau panagrinékime krokodilus.
Skirtumo tarp Siy 7 ir 70 mety gyviny
iStvermés bei kity kiino parametry néra,
nes senéjimas jiems neturi visiskai jo-
kios jtakos. Bet tai, kad jie nesensta
natdraliai, nereiskia, kad gali gyventi
amzinai. Krokodilai per visa gyvenima
nuolatos auga, todél tam, kad jie isgy-
venty, reikia vis daugiau maisto. Bi-
tent todél nepamatysime 1000 mety ir
15 metry ilgio krokodily, nes jie tiesiog
mirsta i$ bado. Visgi, 1957-aisiais metais
vienas australas medZiotojas nusové
net 8,1 metry ilgio krokodila senjora.
Tokie gyviunai, kurie nerodo senéjimo
poZymiy, labai domina mokslininkus
- bandoma atrasti, kaip neZymiaja se-
nescencija pritaikyti Zmonémes.




Naudingi patarimai

Pasenusios lastelés nemirsta natdraliu
budu, kuris yra jprastas, kai kiinas at-
naujina savo lastelés - jos lieka ir netgi
skatina kitas lasteles senti greiciau.
Mokslininkai iSrado vaistus, kurie ska-
tina Siy pasenusiy bei zati atsisakanciy
lasteliy keitima naujomis. Sie preparatai
vadinami senolitikais, kuriy tyrimai su
gyvinais parodé, jog pasenusiy lasteliy
kiekio mazinimas sulétino su amziumi
susijusj organizmo funkcijy silpnéjima
bei kraujagysliy ligy, tokiy kaip krauja-
gysliy senéjimas ar étinis cholesterolio
padidéjimas kraujyje, atsiradima. Visgi,
bandymai su Zmonémis pradéti dar visai
neseniai, todél vaisto nuo senéjimo dar
teks palaukti.

Organizmo sveikatai pagerinti ypac
svarbi tinkama mityba, kurig sudaro
daugybé darZoviy ir vaisiy, Zuvys bei
rieSutai.

Taip pat rekomenduojama su maistu
vartoti astriy Cili pipiry, kuriuose esantis
kapsicinas mazina kraujospudj - dél to
mazéja insulto, Sirdies ligy bei demen-
cijos tikimybé.

Puiki fiziné veikla gali biti pasivaikscio-
jimas lauke - ne vien tik dél mankstos,
taciau ir dél vitamino D gamybos. Jis
padeda maZinti depresijos simptomus
ir pailgina gyvenima net 33 procentais.
Saulétg dieng lauke uztenka pabiiti vos
nuo 15 iki 30 minuciy tam, kad pasiga-

minty reikiamas vitamino D kiekis.

Ir galiausiai, pozityvus mastymas bei
tinkamas elgesys padeda mums gyventi
ilgiau. IStyrus 9000 Zmoniy, kuriems
buvo vir§ 60 mety, patvirtinta iSvada, jog
tie, kurie gyvenime sieké svarbiy tiksly,
turéjo 30 procenty maZesne tikimybe
mirti per ateinancius 8 metus. Taip pat
Zmonés, kurie gali dZiaugtis gausiu
draugy bariu, yra paslaugis ir optimis-
tiski, gyveno Zymiai ilgiau nei kiti.

Taigi, senéjimas yra jdomus, paslap-
tingas procesas ir tikrai nereikéty jo bai-
mintis. Smalsi Zmogaus akis visuomet
kryps j tai, kas neistirta bei nepaZzinta,
todél mokslininkai ir toliau tirs bei
stengsis pasiekti svarbiy atradimy, su-
sijusiy su senéjimu. Na o Siandien reikia
dziaugtis galimybe gyventi ir vertinti tai,
ka turime (istirta, jog ir Sios vertybés pa-
deda pailginti amziy!).
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Rraujo tyrimas?

ANTEJA

LABORATORIJA

Kraujo tyrimas - itin iSkalbingas Zmogaus organizmo buklés rodiklis. Taciau
daZniausiai jie aiSkis tik medicinos darbuotojams, o ne paprastam Zmogui.

Taigi ka reiskia tos ,,stebuklingos* raidés, skaiciai, kokius negalavimus ar li-
gas pagal juos galima jtarti? | klausimus atsako ir daugiau aiSkumo suteikia

»~Antéja“ laboratorijos gydytoja Juraté Karpoviené.

Kokias ligas jtariate pagal bendrus
kraujo tyrimy rezultatus? Kurie rodi-
kliai signalizuoja apie negaluojantj
organa ar pakitimus?

Bendro kraujo tyrimo rezultatai yra labai
svarbis pradiniame iStyrimo etape. Leu-
kocity kiekio ir formulés pokyciai leidzZia
atskirti bakterinés kilmés infekcijg nuo
virusinés, taip pat padeda nustatyti uz-
degima organizme. Baltyjy kraujo ki-
neliy leukocity kiekio pakitimai leidzia
jtarti kraujo ligas (leukemijas). Trombo-
city kiekis yra svarbus kraujo kreséjimo
funkcijai. Hemoglobino, eritrocity kiekis
mazéja esant mazakraujystei. Bendro
kraujo tyrimas negali pasakyti, kokio
organo veikla yra sutrikusi, taciau rodo
uZdegima ar mazakraujyste, kurie atsi-
randa esant létinéms ar imioms ligoms.
Aptikus pokycius bendrame kraujo
tyrime, atliekami papildomi tyrimai,
kad bty galima nustatyti ty pokyciy
prieZastis.

] kokius rodiklius turime atkreipti dé-
mesj, jei Zmogus serga mazakraujyste?

MaZakraujystés (anemijos) metu mazéja
hemoglobino, eritrocity kiekis, daznai
kartu sumaZzéja ir hematokritas (eritro-
city ir kraujo plazmos santykis). Jtariant
maZakraujyste yra svarbu atkreipti dé-
mesj ir j tokius rodiklius, kaip MCV (vi-
dutinis eritrocito taris) ir MCH (vidutinis
hemoglobino kiekis eritrocite). Siy ro-
dikliy pokyciai padeda atpaZinti, dél ko
atsirado hemoglobino trikumas - ar dél
gelezies, ar dél vitamino B12, ar/ir dél
folio rlgsties stokos.

Papasakokite daugiau apie skirtingas
leukocity grupes.

Leukocitai - baltosios kraujo lastelés.
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Tai yra lasteliy grupé, kuriai priklauso
limfocitai, neutrofilai, eozinofilai,
bazofilai ir monocitai. Limfocity kiekis
didéja virusiniy infekcijy metu. Neutro-
fily kiekio padidéjimas rodo bakterinés
kilmés infekcija. Taip pat tai gali bati
fiziologiné reakcija | stresa, fizinj krivj,
taciau tokiu atveju neutrofily kiekio pa-
didéjimas néra labai didelis. Eozinofily
kiekis didéja esant alergijai. Infekcinés
mononukleozés metu Zymiai padidéja
monocity kiekis. Po imios infekcijos
monocity kiekio padidéjimas rodo
sveikima. Zymus bazofily kiekio padideé-
jimas budingas kraujo ligoms. Bazofilai
taip pat dalyvauja greito tipo alerginése
reakcijose.

O ka reiskia trombocity nukrypimas
nuo normos?

Trombocitai - lastelés, dalyvaujan-
Cios pradiniuose kreséjimo etapuose.
Jy kiekio sumazéjimas blogina kraujo
kreséjimo funkcija - lengviau atsiranda
meélynés, ilgiau kraujuojama susiZeidus.
Padidéjes lasteliy kiekis yra pavojingas
dél padidéjusios kraujo kreséjimo ri-
zikos. Kai yra itin daug trombocity
kraujyje, jie gali suliptij kraveles ir sufor-
muoti trombus, taip neleisdami kraujui
pratekéti.

Kurie kraujo tyrimo rezultatai signali-
zuoja, kad sutriko skydliaukés, kepeny,
inksty veikla?

Kiekvieno organo veikla atspindi atskiri
tyrimai. Skydliaukés veiklos rodikliai -
jos gaminamy hormony laisvo tiroksino
(FT4) ir trijodtironino (FT3) kiekiai. Ver-
tinant skydliaukés funkcija - svarbiau-
sias rodiklis yra tirotropinio hormono
(TTH) kiekis. Sis hormonas gaminamas
hipofizéje, jis reguliuoja visa skydliaukés

veikla. Kepeny funkcija atspindi kepeny
fermenty (AST, ALT, GGT, Sarminés fos-
fatazés) tyrimai. Esant Siy fermenty
aktyvumo padidéjimui kraujyje, galima
nustatyti kepeny veiklos sutrikimus.
Kreatinino, Slapalo kraujo serume kiekis
ir bendras Slapimo tyrimas padeda nu-
statyti inksty veiklos sutrikimus.

Kada verta sunerimti dél gliukozés nu-
krypimo nuo normos?

Visada. Skirtingose laboratorijose pa-
teikiamos normos skiriasi. Taciau gliu-
kozés kiekiui virsijant 5,6 mmol/l, situ-
acija reikia stebéti atidZiau. 40-55 mety
vyrams ir 50-65 mety moterims nusta-
Cius gliukozés kiekj nevalgius daugiau
nei 5,6 mmol/l, rekomenduojama atlikti
gliukozés toleravimo méginj, kuris pa-
deda jvertinti cukrinio diabeto tikimybe

@ 8 700 55511

ar atpazinti gliukozés apykaitos sutri-
kima. Per mazas gliukozés kiekis taip pat
néra normalu, ypac, jei jis sumazéja po
valgio. Tai yra vienas i$ pirmyjy cukrinio
diabeto rizikos veiksniy.

O kas yra hematokritas, eozinofilai,
bazofilai?

Hematokritas - tai eritrocity ir kraujo
plazmos santykis. Eozinofilai - tai bal-
tosios kraujo lastelés arba leukocitai.
Bazofilai - tai grudétieji leukocitai.
Kurie rodikliai rodo alergijos grésme?
Eozinofily kiekio padidéjimas bendrame

@ Antéja laboratorija

kraujo tyrime rodo alergine reakcija or-
ganizme. Taciau Siy lasteliy daugéja
ir uzsikrétus helmintais (kirmélémis),
todél tiksliau alergija parodo bendras
imunoglobulino E kiekis kraujyje.

Ka svarbu Zinoti pries atliekant kraujo
tyrimus?

Jvairiems tyrimams ir jy rezultatams turi
jtakos skirtingi veiksniai. RuoSiantis at-
likti platesnius kraujo tyrimus reko-
menduojame atvykti geros nuotaikos,
pailséjus, nevalgius 12 valandy. Pries
mikroelementy ir vitaminy tyrimus re-

anteja.lt

komenduojama nevartoti papildy bent
3dienas, geriausiai - 2 savaites. Alergijy
tyrimai yra informatyviausi, jie atliekami
esant iSreikstiems alergijy simptomams.

Ir svarbiausias klausimas kiekvienam:
pagal kokius kraujo tyrimo rezultatus
galima jtarti vézj?

Visuomet vyresniojo amziaus pacien-
tams, nustate hemoglobino kiekio Zymy
sumazéjima, gydytojai svarsto apie véZj.
Tai yra pirmoji raudonoji véliavélé, dél
kurios seka visa eilé tyrimy tiems spéji-
mams paneigti arba rasti priezast;.
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Trys draugeés

Netoli mano namy yra jrengta
mazyté vaiky Zaidimy aikstelé. AS su
savo vaikuciais - dazni jos sveciai, kaip
ir daugelis kity mamy su vaikais i$ gre-
timy namy. Tai bene vienintelé jauki
vieta musy gyvenamajame rajone, kur
medZiy pavésyje galima prisésti ant
suoliuky. Tikriausiai kaip tik dél Sios
prieZasties daZnai Cia susédusios Sne-
kuciuojasi trys vyresniojo panasaus
amZiaus moterys - visada tos pacios,
tik skirtingos iSvaizdos. Nesvarbu, koks
Zmogaus amzius - iSvaizda atspindi
musy savastj, kiekvienasesame savitai
grazus ir unikalus.

Kai vaikuciai jsiZaidZia, prisédu ant gre-

timo suolelio ir as. Nejucia akies kras-
teliu stebiu tas moteris, girdZiu, ka jos
kalba.

Garbané Sviesiai dazytais plaukais
mégsta vesti trijulés pokalbj: nuo vienos
temos persoka prie kitos, tikslingai uz-
duoda klausimus ar reikSmingai it Zir-
nius beria jvairius savo pastebéjimus.
Rausvai dazyty plauky trumpaplaukeé
yra labiau linkusi klausytis ir tinkamu
momentu pritarti ar paantrinti. Tre-
¢ioji, juodaplauké, linksmiausioji i$
visy, radusi progg vis mesteli juokelj
apie §j bei ta. Staiga suprantu, kad Siy
motery klausytis man yra jdomiau nei
savo bendraamZziy, nors kalba jos apie
paprastg kasdienybe: kg pirko parduotu-
véje, kiek pabrango sviestas, kas sudo-
mino vakarykstéje TV pokalbiy laidoje.
Mano démesj patraukia ne pacios po-
kalbio temos, bet tai, kaip regzdamos sj
pokalbj tarsi elegantiska voratinklj, jos
viena su kita susipina j artumo pyne.
Akivaizdu, kad visos kalbos - ne tikslas,
tik priemoné. Tikslas pabati kartu, is-
klausius ir iSgirdus viena kita pajusti
bendruma ir parodyti meile.
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Ar reikia bégti nuo vienatvés?

Ziniasklaidoje daZnai skaitau metodi-
nius nurodymus: ,Tai padés jums pa-
bégti nuo vienatvés”. Nuosirdziai pasa-
kysiu - man nepatinka raginimai bégti
nuo vienatvés, nes ji mums yra paruo-
Susi daugybe dovany, tik reikia turéti
drasos jas priimti.

Kas mums jkalé j galva, kad vienatvé -
blogai, kad ji tokia baisi? IS tiesy, ne ji
mus gasdina, o galimybés myléti ir pa-
sijausti mylimam nebuvimas. Zmogaus
siela savyje turi didZiulj poreikj myléti
ir, jei néra aplinkybiy tai meilei skleistis,
siela kencia. Vienatvé daznai butent tuo
irgasdina, kaip tik todél ir egzistuoja vie-
natvés kancia. Kg as mylésiu biidamas
vienas? Mes, kaip socialinés bitybés,
nesame sukurti bati vieni - ne dél to,
kad neiSgyventume fizikai. Neturédami
ka myléti ir kas mus myléty, pradedame
apmirti, masy siela dusta. Jei badami
vieni mes gebame jausdami meile gal-
voti ne tik apie kita, bet ir apie save pa-
Cius, vienatvé misy nebegasdina. Viena
iS didziausiy dovany, kurias jteikia gyve-
nimas, yra iSmokti myléti netgi binant
vienam. Tik kaip tai padaryti?

DidZioji miisy duotybé

Mastytojai ir filosofai yra pripazine, jog
tam tikra prasme mes visi esame pa-
smerkti vienatvei ir visai nesvarbu, koks
masy amZius, lytis, socialiné padétis ar
iSsilavinimas. Masy kiinas yra toji riba,
kuri skiria mus vienus nuo kity, dél tos
atskirties ir gyvename Sioje Zeméje.
Vienintelé galimybé nebuti vienam -
pasiekti kitag Zmogy per meilés rysj, kai
nuosirdaus jausmo vedami dZiuginame
ji gerais darbais, pagalba, dovanomis,
buvimu salia.

Vis délto, daugelis esame patyre, kad

kartais bidami drauge su kitais Zmo-
némis mes pasijuntame nepaprastai vie-
nisi. Taip atsitinka tuomet, kai patiriame
nenuosirduma, Saltj ir abejinguma. Vie-
natveé, patiriama bdnant salia kity, yra
skausmingesné, nei vienatvé bunant
vienam, nes subyra visos iliuzijos, ku-
rias buvome susikire, manydami, kad
susitikus kitus Zmones, vienatvés kancia
liausis. O ji nesiliauja butent todél, kad
Sirdyje negimé jausmas, jog patys my-
lime ir esame mylimi.

Pasitaiko jvairiy situacijy, kai pajun-
tame atskirtj ir vieniSuma. PavyzdZiui,
kenciame fizinj skausma ir niekas ne-
gali mums padéti, o kartais ir suprasti,
kaip jauciamés. Vis délto, jei kitas is-
reiSkia supratima, suteikia paguodos,
skausmas tampa lengviau pakeliamas.
Kartais pasijauciame vienisi, nes ne-
randame Zmogaus, su kuriuo galétume
pasidalinti tam tikrais asmeniniais daly-
kais, bati suprasti ir likti tikri, kad visa,
apie ka kalbéjome, liks tik tarp misy.
Neradus tokio Zmogaus suspaudZia
gilus vienatvés skausmas, kad negalime
niekam atverti savo sielos.

Meilé iStirpdo sienas

Kaip uZdegti tg artumo ir pasitiké-
jimo jausma? Kaip jveikti barjera, kad
Zmonés, bidami kartu, nebesijausty
vienisi? Reikia tik isdrjsti prabilti ne klis-
émis ir Sablonais, o Sirdis j Sirdj. Daznai
Zmonéms uztenka vos keliy minuciy
atvirai pasipasakoti apie save, pasijausti
iSgirstiems ir jie akimirksniu susyla,
pralinksméja, nusvinta ir prazysta - vél
viskas, pasirodo, yra gerai! Tik kelios
minutes! Tiek nedaug! Svarbu yra ne
bendravimo laiko trukmé, o nuoSirdus
tikrumas pokalbyje ir kito priémimas
su viskuo, kas jame tuo metu yra.

Bldamas meilés rySyje - mylédamas

ir jausdamasis mylimas - niekada ne-
sijausi vienisas, net ilgg laika bidamas
vienas. Kai jsileidZiame j savo Sirdj Zino-
jima, jog mes visi esame susije, istirpsta
ribos, kurias sukuria atstumas. Ar bi-
damas keli Simtai kilometry atskirai nuo
savo tévy negaliu siysti mintimis jiems
meilés ir dékingumo uz gyvenima? Ar
Zvelgdamas | miegancius vaikus ir ne-
galédamas jy pasivyti, nes jie jau klai-

dZioja kaZkur toli sapny karalystéje,
negaliu jausti meilés Sirdyje ir noro dél
ju gyventi?

Prisiminkime savo vidinj vaika

Tos trys moterys vaiky Zaidimy aikste-
léje - nei giminaités, nei bendradarbés,
niekas jy nesieja svarbiais socialiniais
rysiais, kurie jpareigoty bati kartu. Jos
turi teise nebeateiti prie ty suoliuky
vaiky Zaidimy aiksteléje. Bet jos ateina.
Kodél? Todél, kad cia jos patiria drau-
gyste, meile ir pripazinima: kiekviena
yra pastebéta ir priimta tokia, kokia
yra, kiekviena branginama ir vertinama.
Tos moterys supranta, kokie vertingi ir

svarbus yra tie kasdieniai pasisédéjimai
ant suoliuko drauge.

Kai patiriame gily vienatvés skausma,
kuomet atrodo, kad likome vienui vieni,
o misy siela diusta trokSdama patirti
bendruma su kitu Zmogumi, pasidalinti
mintimis, iSreiksti meile ir paciam jos
sulaukti, tuomet reikia nebijoti tiesiog
panirti j ta blisena ir joje iSbati, kol ji is-

*

nyks. Nereikéty nuo jos bégti, ja neigti,
uZgniauZzti ar versti save nukreipti dé-
mesj kazkur kitur. Turime suprasti, kad
pravirko masy vidinis vaikas, kuris nori
bati pamatytas, iSgirstas ir suprastas.
Jei tg akimirka jo niekas nemato ir ne-
pakalbina, pamatykime ir pakalbinkime
ji patys! Sustokime, jsiklausykime, pa-
jauskime... Jei akyse kaupiasi asaros
- tebiinie! ASaros misy nenuzudo,
jos mus apvalo, atnesa palengvéjima
ir ramybe. Tiesiog ramiai pabukime ir
stebékime save. Paskui iSeikime ilgam
j gamta ir pasinerkime j jos gyvenima:
ganykime akimis pauksciukus, gyvi-
nélius, vabalus, géles, medzius... Mlsy
Sirdys prisipildys meilés jausmo. Misy

busena neabejotinai ims keistis.

Psichologiniai tyrimai parodé: kai savo
skausma stebime tarsi i$ Sono, jis suma-
Zéja net du ar tris kartus. Svarbu tokiy
akimirky neiSsigasti, suprasti, kad jos
netaps amzinybe, praeis, reikia tik tru-
putj kantrybés ir atlaidumo sau patiems.
Dazniau prisiminkime savo vidinj vaika
ir paklauskime, ko jis nori? Meilés, dé-

ol
4

mesio? Tai ir dovanokime jam meile ir
démes;j!

Bégti nuo vienatvés nereikia. Reikia
priimti galimybe pamilti, kurig dova-
noja vienatvés sukurta erdvé. O kai
mylime, net ir vienatvé mums tampa
maloni, nes joje nelieka Salcio. Taigi,
svarbiausioji vienatvés dovana yra
mokymasis buti meiléje su kitais ir
su paciu savimi. Tik patyre vienatvés
skausma ir lilidesj, mes iSmokstame
dar labiau branginti buvima su kitais,
tampame jiems maziau reiklis, dar
labiau dZiaugiamés jy dovanojamu
démesiu.
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ALVYDO UNIKAUSKO KNYGA

,KLAUSKITE DAKTARO™:

Jiiraté KILIULIENE

!

Stebuklingy tableciy nebiina, savo sveikata turime ripintis patys. Bene
Zinomiausias daktaras Lietuvoje ALVYDAS UNIKAUSKAS mums nuolat
aiskina, koks yra kelias j sveika ir laimingg gyvenima. Esminiai dalykai,
padésiantys nuo jo nenukrypti, iSdéstyti ir jo knygoje ,,Klauskite dak-
taro®, kuri sulauké isskirtinio démesio - jos tirazas jau pasieké 40 tik-
stanciy egzemplioriy.

Kas tai - sveiko gyvenimo budo vadovélis, jtraukiantis pasakojimas ar
veidrodis, kuriame daugelis atpaZins save? Intriguoti mokantis dak-
taras pasirinko itin patraukly pasakojimo stiliy. Bet didZiausia knygos
intriga — daktaro pozilris | masy sveikata. Pozilris, nepataikaujantis
vyraujanciai nuomonei, iSsklaidantis mitus, paremtas sveika nuovoka
ir medicinos Ziniomis.

E

apie sudétingus dalyRus — lengvai, paprastai, su humoru

Nuotrauka - Roberto Daskeviciaus

Susidoméjimas knyga, matyt, rodo,
kad Zmonés pradéjo ripintis tuo, kas
brangiausia - savo sveikata. Jus tai
dzZiugina?

Sveikata visais laikais rliipéjo Zmonémes.
Taciau daugybe mety triko infor-
macijos tiek medikams, tiek jy pa-
cientams, kad susidélioty daugmaz
aiski délioné. Dabar jau artéjame prie
meto, kai j daugelj klausimy, susijusiy
su gyvenimo badu, bus atsakyta. Mane
dziugina, kad pozitris keiciasi, kad jau
neabejojama esmine gyvenimo bido
jtaka masy sveikatai. Zmonés vis
daZniau patiki, kad misy organizmas
kai kuriais atvejais gali sveikti pats. Tik
svarbu jam netrukdyti.

Daugelis laukia i$ daktary stebuk-
lingos piliulés - atrodo, iSgersiu ir
viskas bus gerai. Bet Zilirovai per dau-
giau nei penkerius laidos ,,Klauskite
daktaro“ metus jsitikino, kad daktaras
Unikauskas tokiy recepty neisraso.
Kaip tada buti sveikam?

Per pastaruosius 40-50 mety Zmonés
i$ tiesy jprato manyti, kad pagrindiniai
musy sveikatos sergétojai yra vaistai.
Vaistai, vaistai, vaistai... Ypac kelia
nerima tendencija, kurig stebiu jau
keletag mety - bet kokj vaista pateikti
kaip stebuklinga. Néra né vieno stebuk-
lingo vaisto! Na, gal iSskyrus iSimtis, kai
kalbame apie itin retas ligas, nesusiju-
sias su gyvenimo budu.

IS tikryjy viskas priklauso nuo misy
elgesio kiekviena
diena. Ka mes val-
gome, netgi kaip val-
gome, kokios musy
mintys ir kur jos sk-
lando, kai sédime
prie stalo? Ar mes ju-
dameirkiek judame,
kaip miegame? Kaip
intensyviai pasmerk-
iame save stresinéms
situacijoms? Kokie

»Per pastaruosius
40-50 mety Zmonés
iS tiesy jprato
manyti, kad pagrin-
diniai masy sveika-
tos sergétojai yra
vaistai. “

davo traumy ir infekcijy, gyvendavo
ilgai. MaZa to, islikdavo sveiki ilgiau
negu daugelis Zmoniy dabar. Matome,
kad dauguma senyjy laiky jZymiy
Zmoniy gyveno labai ilgai, bent jau 80
mety. Taigi jei mes tvarkingai maitin-
simés, pakankamai miegosime ir judeé-
sime, turésime daug galimybiy sulaukti
sveikos senatvés. Ne Siaip senatvés, bet
sveikos senatvés.

Ka turi Zinoti kiekvienas Zmogus, kad
kuo ilgiau islikty sveikas? Apie tai,
kaip skelbia paantrasté, ir yra knyga.
Jei paprasyciau jos esme nusakyti ke-
liais patarimais, kokie jie buty?

Siulau keturis - mityba, geras miegas,
judéjimas ir bendravimas. Miego,
judéjimo ir bendravimo reikSmé lyg ir
savaime suprantama,
bet mitybos mokslo kon-
troversiSkumas vis dar
kelia daug problemuy.
Nors Sviesa tunelio
gale jau matoma. Kad
galéty tinkamai funk-
cionuoti, kunui reikia
tinkamy statybiniy
medziagy atsinau-
jinti, o jos gaunamos
tik is tinkamo maisto.

santykiai Seimoje, m——————————————— S netinkamo maisto

koks poziliris vieno j

kita? Ir piliulés, kuri sutvarkyty masy
kasdiene elgsena, néra. Tuo turime pa-
sirupinti patys.

Kai kam galbut atrodo, kad gyvenimo
bado reiksmé pervertinama. Kaip paa-
iSkintuméte, kad toks pozilris néra tik
trumpalaiké mada?

Esame jsitikine, kad dabartiniais laikais
Zmoniy vidutiné gyvenimo trukmé yra
ilgiausia. Sunku tg uzgincyti. Egipto, se-
novés Graikijos, netgi senovés Romos
laikais vidutiné gyvenimo trukmé
nebuvo ilga. Tuo metu daugiausia buvo
mirStama nuo traumy. ViduramZiais
pagrindiné mirties priezastis buvo
infekcijos, todél vidutiné gyvenimo
trukmé taip pat buvo trumpa. Dabar,
kai su traumomis, iSskyrus karo meta,
ir infekcijomis daugmaz esame susit-
varke, vidutiné gyvenimo trukmé yra
daugilgesné.

Bet neseniai atlikti Viktorijos laiky An-
glijos gyventojy tyrimai atskleidé labai
jdomiy dalyky. Zmonés, kurie idveng-

mes gauname Zalingy
medziagy. Viskas labai paprasta.

Kai kurie su mityba susije dalykai
knygoje aiskinami visiskai kitaip, nei
esame jprate apie juos galvoti. Teks
pamirsti viska, k3 iki Siol Zinojome?
PavyzdZiui, teigiate: ,Valgykite rie-
balus - busite sveikas ir lieknas.” Ar
tikrai tai jmanoma?

Svarbiau yra nustoti valgyti netinkama
maista. Musy laidose, taip pat ir kny-
goje as labai daug kalbu apie papras-
tuosius angliavandenius, apie blogu-
osius angliavandenius, apie cukry. Tai
netinkamas maistas.

Jeigu Zmogus yra jautrus insulinui,
tuomet ne tik kad nebatina atsisakyti
geryjy angliavandeniy - juos valgyti
tokiais atvejais yra naudinga. Zmogus
gali vartoti geruosius angliavandenius
ir puikiai jaustis, bati lieknas, neturéti
jokiy problemy nei dél sveikatos, nei
dél svorio.

Bet kai prieinamas liepto galas, kai
kuriems Zmonémes, is tiesy, patartina

visiSkai atsisakyti angliavandeniy.
Juos reikia pakeisti kuo nors kitu. Ir
Stai tada vietoj jy kaip pagrindinj en-
ergijos Saltinj galima pasiilyti sveiku-
osius riebalus. Ne vartoti juos visa li-
kusj gyvenima, o tik tam tikra tarpsnj,
kol pagaliau ateis diena, kai vél bus
galima pereiti prie jprastos mitybos, jau
jtraukiant geruosius angliavandenius,
bet jokiu biidu ne cukry.

Mitybos tema, kaip minéjau, viena kon-
troversiskiausiy medicinoje. Atliekama
daugybé sios srities tyrimy. Nagriné-
jami tie patys dalykai, bet vieni rezul-
tatai teigia viena, kiti - visai ka kita. Ir
stai mes turime daugybe informacijos,
kuri prieStarauja viena kitai. Tada
tiesiog tenka remtis sveika nuovoka
- pergalvoti ir atsakyti j klausima, ar
tai paaiSkinama fiziologiniu ir evoli-
uciniu pozidriu. Tuos tvirtinimus, kurie
visiSkai atitrike nuo realybés, labai
sunku suvokti, jy nesinori priimti. Kiti
dalykai i$ pirmo zvilgsnio galbit atrodo
keistai, bet iSkart matai, kad ¢ia néra
jokio priestaravimo nei fiziologiniu, nei
evoliuciniu pozidriu.

Jus pateikiate daugeliui netikéta
poziirj j vandenj. Ar tikrai galime sau
pakenkti, kasdien iSgerdami po du-tris
litrus vandens, kaip siuloma?

Besalygiskai esu uz tai, kad vandenj
gerti reikia. Kitas klausimas - kiek?
Du litrus? Tris litrus? Niekas is tikryjy
nezino, kiek vandens mums reikés
konkrecia diena. Ir ta pati sveika nuo-
voka tada sako, kad pagrindinis da-
lykas, kuriuo reikia remtis, yra troskulio
jausmas. Jeigu mes visiskai nejauciame
troskulio arba staiga pradéjome lakstyti
jtualeta Slapintis, as labai abejociau, ar
mums is tikryjy reikia gerti vandenj. Per
didelis kiekis vandens tampa toksiskas.
Esu skaites tvirtinimy, kad 90 kilogramy
sverianciam Zmogui reikia iSgerti net
keturis litrus! Tai jau rizika apsinuodyti
vandeniu, nes tokiais atvejais mazéja
elektrolity kiekis kraujyje. Mes rizikuo-
jame savo sveikata vien todél, kad be
saiko geriame vandenj. Vienintelis krit-
erijus yra troskulys.

Knygoje skaitytojas ras pasvarstymuy ir
apie nuolatinj vandens gérima mazais
gurksneliais. Tokie raginimai ne visada
pagrijsti.

Knygoje pateikiate ne vieng SarZuota
istorijg. Jas smagu skaityti, bet ar

o
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tikrai susiduriate su pacientais, taip
nesirlipinanciais savo sveikata, nesid-
ominciais sveika gyvensena?

Be abejo. Jy, deja, yra labai daug.
Bina, pradedi kalbétis su ligoniu ir
negali atsistebéti, kokiais keistais da-
lykais jis jtikéjes. Valgo, ka nori, kas jam
skanu, daug ir be saiko. Zmonés net
nesusimasto, kad mityba gali kenkti
sveikatai. O kai kurie galvoja taip: nes-
varbu, as bent jau malonuma patirsiu,
paskui nueisiu pas gydytoja, jis man
iSrasys tablete ir bus gerai. Praeina
daug mety, kol jam paaiskéja, kad ne
viskas taip paprasta.

DZiugu tai, kad tokiy pacienty kaip
mano herojai Jadvyga ar Zigmas po
truputj mazéja.

Iki sSiol esate skelbes mokslines
publikacijas, o dabar - jtaigia kalba
parasyta, placiajam skaitytojy ratui
skirta knyga. Kaip jums, jpratusiam
prie akademinio stiliaus, pasidavé Sis
Zanras?

Tai nebuvo sunku. Sis stilius susifor-
mavo laidy ,Klauskite daktaro“ metu,
kurias vedu jau Sesta sezona. Ir ne tik
jy. Pati pradzia buvo paskaitos studen-
tams, kai reikédavo sudétingus dalykus
paaiskinti suprantamaiir jtaigiai. Tele-
vizijos zirovams daugelj dalyky turiu
dar labiau supaprastinti. Cia svarbu ne
tik kokia informacija pateikiama, bet ir
kaip ji pateikiama.

Man patinka apie sudétingus dalykus
kalbéti paprastai, kartais su humoru,
kartais pasitelkus groteska.

Turite daug jsipareigojimy - gydytojo
praktika ligoninéje, darbas su studen-
tais, galy gale laida ,,Klauskite dak-
taro“ Kaip radote laiko dar ir knygai?

Dauguma reiskiniy gyvenime - tai
lazda, turinti du galus. Kalbant apie
laika, apie energijos sanaudas, knyga
ju suvalgé labai daug. Bet yra ir Sviesioji
pusé. Rasymas teiké man didziulj malo-
numa. Dalj skyriy paraSiau atostogy
metu nuosalioje sodyboje, atsiribojes
nuo kasdieniy darby. Taciau buvo ir
labai jtempty dieny.

Kaip Zinig apie busima knyga sutiko
jusy artimieji, Zmona Marina? Galbit,
pati budama medike, ji padéjo pa-
tarimais ar tapo pirmaja knygos
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skaitytoja?

Pirmas Zmonos klausimas buvo - ar
~pavesi”’? Nes, is tiesy, ir tiesioginis
darbas, ir ruoSimasis laidoms atima
labai daug laiko ir jégy. Tuo metu, kai
pradéjau rasyti, neturéjau jokio supra-
timo, kiek jy prireiks. Véliau supratau,
kad tai labai daug laiko ,suvalgantis®
darbas. Taciau pradéjus, kelio atgal jau
nebuvo. Tiesiog reikéjo baigti darba.

Parases kai kuriuos skyrius, paprasy-
davau Zmonos paskaityti. Man buvo
svarbu, kaip ji tai jvertins. Ir, turiu pa-
sakyti, jos kritinis Zvilgsnis man padéjo.

Kurj knygos skyriy raséte su didZiausiu
jkvépimu? Leiskite atspéti - apie vyro
ir Zzmonos santykius? Daugeliui ska-
itytojy jis turbit bus netikéciausias.

Santykiai Seimoje mane domino
daugybe mety. Visada noréjau su-
prasti, kas vis délto jvyksta, kad du
Zmoneés susitike jsimyli, susituokia ir
viskas buna nuostabu, bet po kurio
laiko santykiai virsta kovos lauku. Kaip
viskas taip apsivercia? Kodél vyras ir
moteris nesusikalba? Labai daug apie
tai skaiciau ir pamazu susidéliojo tam
tikra mozaika. PaaiSkéjo, kad viska
galima paaiskinti gana paprastai,
Zemiskai ir daznai Cia yra tiek liidnoji,
tiek linksmoji pusés.

IS tiesy Sj skyriy rasyti buvo labai
smagu. Manau, skaitytojams bus naud-
inga Siek tiek kitu kampu pazvelgti
daugeliui rupimus klausimus. Kai kurie
teiginiai jiems tikrai bus labai netikéti.

Bet k3 tai turi bendro su musy krau-
jospidziu, virskinimo ar antsvorio
problemomis? Juk santykiai - ne
medicinos sritis?

Nieko panasaus. Blogi santykiai Sei-
moje daznai tampa pagrindine miisy
ligy priezastimi. Nuolatinis, kasdien
patiriamas stresas anksciau ar véliau
paguldo j ligos patala. Yra labai daug
Seimuy, virtusiy nuolatinio karo lauku.
Zmonés jose kencia, jauliasi ne-
laimingi, tampa ligoniais. IS anksto
Zinant, kas laukia santuokoje, daugelio
nesusipratimy badty galima iSvengti.
Kaip reikia mokytis norint tapti bet
kurios profesijos specialistu, lygiai
taip pat reikia mokytis sutuoktinio
profesijos. Geriausia, kad tai prasidéty
mokykloje. Mokiniai iSmokomi si-

nusy, tangenty, Pitagoro teoremos,
bet baige mokykla neturi supratimo,
kas jy laukia santuokoje. Tokiu atveju
kalbos apie Seima, kaip apie pagrindine
visuomenés lastele, praranda prasme.

Matau dar vienag knygos privaluma.
Niekas pagaliau nebelaikys jisy Rusy
dramos teatro aktoriumi. Ir... busite
dar garsesnis.

Bati garsiam ar dar garsesniam man
nelabai patinka. Atvirksciai.
Atsimenu, kai man buvo pasiulyta vesti
medicinine laida televizijoje, sutikau
gana lengvai. Jau tada buvau sukaupes
daug informacijos, kuri ne visada
sutapo su aplinkui skleidZiamais teigin-
iais. Noras tuo dalintis ir buvo pagrind-
inis postlimis. Bet as net nejtariau, koks
bus viso Sito Salutinis poveikis. Labai
greitai praradau gyvenima inkognito.
Dabar jau galiu pasakyti, kad tai viena
didZiausiy vertybiy, kurig Zmogus gali
turéti.

O jei Zmonés ,laikys” mane Rusy
dramos teatro aktoriumi ar gydytoju,
néra jokio skirtumo. Svarbu, kad jie
mane isgirsty.

Alvydas Unikauskas - terapeutas,
medicinos moksly daktaras, Lietuvos
sveikatos moksly universiteto profe-
sorius. Universitete studentams désto
vidaus ligy diagnostikos kursa, kon-
sultuoja ligonius Kauno klinikinéje li-
goninéje, Sestus metus veda populiaria
televizijos laida ,Klauskite daktaro®.

»Klauskite daktaro“ - knyga apie tai,
kokia jtaka patys galime daryti savo
sveikatai, kaip gerinti jg ne vaistais, o
tiesiog Siek tiek koreguodami elges;.
Pirmiausia - mityba, kurios reikSmé
sveikatai yra didziausia. Pozilrj j
stresg ar jovaldyma, judéjima ir miega.
Pagrindinis vaistas esate jus pats. Todél
jums teks nuspresti: norite ka nors
keisti savo gyvenime ar norite nieko
nekeisti ir tikétis stebuklo.

Bet, kaip sako bene populiariausias
daktaras Lietuvoje: ,,Stebukly nebuna,
nors burtininku tapti jus galite!“

Knyga ,Klauskite daktaro“ iSleido
BALTO leidybos namai.

o



I Lietuva - senjorams

I PAJUSK dvary dvasig!

Ligita SOLIUNIENE

Ilgus deSimtmecius Lietuvos dvary likimas buvo nepavydétinas. Daugelio jy vieta Siandien teZzymi keli seni

parko medziai ar pamaty liekanos, - laiko ar Zmoniy suniokotus praeities pédsakus geba jzvelgti tik eksper-

to akis, jaucia vien romantiska siela. Vis tik, beveik kiekviename Lietuvos kampelyje dar galime pasigrozéti

dramatiskus tautos istorijos jvykius menanciais dvarais, ne tik jy griuvésiais. Tad leiskimés j istorine kelione!

TAUJENY DVARAS

Mechanizatoriy g. 41,

Taujénai, Ukmergés .

Tel.: +370 616 58390.

El. pastas: taujenudvaras@yahoo.com
http://www.taujenudvaras.lt

Pirmos Zinios apie dvara siekia 1595
metus, kai Vaitiekus Radiminskis uZstaté
medinius dvarelio namus Simanui Jo-
naiciui. Vélesni dvaro savininkai buvo
Ploniauskiai, Manharsai, Masalskiai.
1669 m. HalSkai Masalskaitei iStekéjus
uZ Bonifaco Paco, Taujénai peréjo pasta-
rajai giminei. Kiek véliau savininkai buvo
Epereisai, Radvilos. 1790 m. Taujénus
nusipirko Benediktas Marikonis, o jam
mirus, dvaras vél grjzo Radviloms - jy

nuosavybe rimai buvo iki 1939 mety.
Paskutiniuoju savininku buvo Konstan-
tinas Radvila (jaunesnysis) (1873-1940).
Klasicizmo epochos stiliaus ramus Tau-
jénuose pastaté Benediktas Marikonis.
Dvaras pagal italy architekto projekta
pradétas statyti 1795-1797 m., baigtas
1802 m. Riimai turéjo auksta rusj, So-
nuose vieno auksto, o centrinéje dalyje
- dviejy. PrieSakiniame fasade prie pi-
liastrais jréminto iskySulio pastatytas
monumentalus portikas, susidedantis
i$ Sesiy kolony. Rimy viduje buvo 48 pa-
talpos, 11 marmuriniy Zidiniy. Anglisko
stiliaus parkas su 4 tvenkiniais, topo-
liais, liepy aléjomis ir kitais medziais
buvo jveistas anksciau, nei pastatyti
nauji rimai. Tarpukario metais parke Za-
liavo didZiausias Lietuvoje gélynas. Ri-

muose buvo saugomi Radvily Seimos ar-
chyviniai dokumentai, siekiantys XVl a.,
biblioteka, gausi paveiksly ir skulptiiry
kolekcija, senovinio porceliano, kristolo,
stiklo rinkiniai. Konstantinas Radvila
laiké medZiokliniy Suny veislyna. Nuo
1939 m. rimai buvo AB Lietuvos Zemés
tkio banko Zinioje. Po 1945 m. rimy
pastatai buvo naudojami tarybinio tkio
reikméms.

Siandien Taujény dvaras - tai kaimo
turizmo, aktyvaus poilsio, pobiviy ir
konferencijy organizavimo centras.
Dvaro riimai ir jy aplinka puikiai tinka
pramogoms, kultlriniams renginiams.
Cia, kur puikiai suderinta senyjy laiky
dvasia, dvary didybé bei prabanga su
Siuolaikine estetika, jis rasite ramybe,
tyra ora, jdomias pramogas.

SMETONOS (UZUGIRIO) DVARAS

Adresas: Dvaro g. 3, UZulénio k.,
Ukmergeésr.
Tel.: +370 67027306, 864042244.

Prezidento Antano Smetonos dvaras,
kuris nutoles 2 km j pietus nuo Léno
kaimo, yra vaizdingoje pietinéje Léno
eZero pakrantéje, 1 km j vakarus nuo
prezidento gimtinés - UZulénio.

Dvaro istorija prasideda kartu su A. Sme-
tonos 60-ies mety jubiliejumi. 1934 m.,
Svenciant prezidento gimtadienj, buvo
nutarta téviskéje jam padovanoti Ukj.
Tautos vado jubiliejaus dovanos ko-
mitetas, sudarytas daugiausiai i$ tau-
tininky, isleido dovanos Zenklus, kad
baty pagerbtas A. Smetona. Vienas
Zenklas kainavo 5 litus. Juos platinant
buvo surinkta nemaza pinigy suma ir

BIRZY PILIS

J. Radvilos g. 3, LT-41175, BirZzai.
Tel.: +370 450 33390, +370 450 33397.
http://www.birzumuziejus.lt/

Birzy pilis - geriausiai Lietuvoje islikusi
bastioniné tvirtové. Pilj-tvirtove 1586-
1589 m. pastaté LDK etmonas Kristupas
Radvila Perkunas. Joje lankési Lenkijos
ir Lietuvos karalius Augustas Il, po du
kartus - Rusijos carai Petras | ir Aleksan-
dras|.1701 m. Lenkijos ir Lietuvos kara-
lius Augustas Il ir Rusijos caras Petras |
Cia pasiraseé sutartj dél bendros kovos su
Svedija - po 3 mety, rugséjo 14 d., pilis
buvo susprogdinta Svedy kariuomenés.
1988 m. atstatytuose tvirtoves reprezen-
taciniuose rimuose jsikiré Birzy krasto
muziejus ,,.Séla“ - Cia jrengta krasto isto-
rijos ir kultlros ekspozicija, rengiamos
jvairios meno parodos ir renginiai.

uZ juos 1935 m. nupirkta 80 ha Zemés.
Didziausig jos dalj sudaré zemé (Léno
palivarkas), jsigyta iS Taujény dvaro
savininko kunigaiksc¢io Konstantino
Radvilos. Kita Zemé buvo pirkta i$ Léno
baznycios, UZulénio mokyklos ir nauja-

| BISTRAMPOLIO DVARAS

Kuciy k., Ramygalos sen., Panevézior.

| Tel.: +370 45 461371.

www.bistrampolis.t

Nuo XVl a. pabaigos iki 1940 m. dvaras
priklausé Bistramy giminei. Klasicis-
tinio stiliaus, staciakampio plano,
dviauksciai dvaro rimai, pastatyti
1850 m., islike iki Siy dieny. Pagrin-
dinj fasada puosia portikas su ketu-
riomis kolonomis, uzkeltas j antrajj
auksta virs trijy arky prieangio. Pir-
majame ramy aukste kadaise vieséjo
sveciai, o visg desiniaja puse uzémeé
didelé salé. Antrasis aukstas, kuriame

kuriy. 25 ha misko A. Smetona gavo i$
valstybés kaip Nepriklausomybés akto
signataras. Tokiu bidu susiformavo apie
110 ha Zemés sklypas, kuris buvo pava-
dintas Uzugirio kiemu.

jrengti didesni ir mazesni salonai, val-
gomasis, darbo kabinetas, biblioteka,
buvo skirtas reprezentacijai. Dvarininkai
sukaupé 2000 knygy, turtinga giminés
archyva ir meno kiriniy kolekcija. Taip
pat isliko 10 kity dvaro sodybos ansam-
blio pastaty, parkas ir kapinés. 1997 m.
dvaras perduotas Panevézio Kristaus
Karaliaus katedrai. Siuo metu dvara
globoja VS| Jaunimo integracijos gali-
mybiy centras (projekto vadovas kun.
Rimantas Gudelis). Nuo 1997 m. iSasfal-
tuotas kelias iki dvaro, jrengta masiny
stovéjimo aikstelé, iSvalyti tvenkiniai
ir sutvarkytas parkas. Kasmet birzelio
ménesj dvaro teritorijoje vyksta jau tra-
diciniu tapes Bistrampolio festivalis.



I Lietuva - senjorams

ASTRAVO DVARAS

Astravo g. 17, BirZzai.
Tel.: +370 450 31389.
info@siulas.lt
www.siulas.[t

1811 m. kunigaikstis Dominykas Radvila
pardavé Birzy zemes grafui Mykolui
Tiskeviciui, taciau tik 1844 m. po ilgy
teisminiy gincy pirkinys buvo jteisintas
Tiskeviciams. Sie sugriautos tvirtovés
nebeatstaté, o kitoje Sirvénos eZero pu-
séje jkure savo rezidencija. 1862 m. As-
trave grafai pastaté dviaukscius rimus
su belvederiniu bokstu. Italisky vily sti-
liaus rimai yra viena graziausiy roman-
tizmo laikotarpio dvary rezidencijy Lie-
tuvoje. Rimuose buvo dalis Tiskeviciy
ir Radvily archyvo, XV-XVII a. knygy
biblioteka, archeologijos, etnografijos,
dailés kolekcijos, kurios XIX a. pabaigoje
- XX a. pradZioje buvo iSveztos j Vilniy
ir Paryziy.

Be rumuy, kuriuos supo jaukus parkas

=

BURBISKIO DVARAS

Burbiskio kaimas, Pakalniskeés,
Rad\viliskio r.
Tel.: (8~422) 51747, 8 422 42 001.

Dvaras nuo seno garséjo senosios bajo-
riSkos dvary kultiiros puoseléjimu. Jo
savininkai Bazenskiai kdré ir ripinosi
parku, kuriame staté paminklus, skulp-
taras, dvare kaupé archyva ir biblioteka.
Dauguma meno vertybiy dvarininko My-
kolo Bazenskio uzsakymu kiré skulpto-
rius Kazimieras Ulianskis - i$ viso parke
galima rasti apie 10 jo darby. Pagrin-
dinéje parko aléjoje, buvusio medinio
tilto vietoje, stovi mdrinis arkinis tiltas
su keturiomis litity statulélémis.

B

su tvenkiniais, dvaro kompleksg sudare
arklidés, Sunininko namelis, malinas,
dkiniai pastatai, 1860 m. pastatytas uz-
tvanka-tiltas, iki 1986 m. laikes Sirvénos
ezero vandenis. Prie j&jimo stovéjo du i$
Sankt Peterburgo atveZzti i$ metalo lieti
litai, 1938 m. kaip dovana atsidure
Kauno Vytauto DidZiojo karo muzie-
jaus sodelyje. Astravo riimus Siuo metu
puosia cementinés litity kopijos.

PAKRUOJO DVARAS

Parko g. 1, Pakruojo k., Pakruojo r.
Tel.: +370 686 65055.

El. pastas: info@pakruojo-dvaras.lt
https://pakruojo-dvaras.lt/

Tai didzZiausias Lietuvoje islikes dvaro
ansamblis, kurj sudaro 34 pastatai ir
nuostabus parkas. Sio ansamblio inici-
atorius buvo Teodoras fon Ropas, XIX a.
pirmoje puséje pastates klasicistinius
rumus ir klasicizmo bei romantizmo
bruozy turincius pagalbinius pastatus.
Ansamblis, kurio pastatai iSdéstyti pagal
lenkta kompozicine asj, iSsidriekes apie
1 km teritorijoje, kuria riboja kelias i$

Be skulptiiry, romantikai iki soties gali gro-
Zétis jspudingais vandens telkiniais, kurie
yra sujungti j unikaly tvenkiniy tinkla, tu-
rintj 15 saly. Simtameciy medziy pavésyje
jsikirusiame parke jrengti takai, tvenkiniai,
0 jy salos sujungtos 12 tilteliy. Dvare ren-
giama tulpiy Zydéjimo Sventé, kiekviena
pavasarj pritraukianti tiikstancius Zmoniy
iS visos Salies.

1924 m. Astravo dvare buvo jkurta pie-
niné, véliau pakuliniy maisy, Spagato fa-
brikas, 0 1930 m. lininiy audiniy fabrikas
»Sitlas”, kuris veikia ir dabar. 1956-1965
m. Astravo riimai buvo restauruoti, su-
tvarkyta parko dalis, 1987 m. atstatyta
dvaro sodyba ir Birzy miestg jungiantis
pésciyjy tiltas per eZera.

Pakruojo j Linkuva ir Kruojos upelis.
RUmy pastatas, kuriame yra erdvi sta-
ciakampio formos Sokiy salé, yra isties
monumentalus, jo architektira bu-
dinga vélyvajam klasicizmui. Teigiama,
kad pastata projektavo pats Teodoras,
padedamas pranciizy kabos mokytojo
Frederiko. Kituose trobesiuose, pra-
dedant sargo nameliu, baigiant van-
dens malunu, panaudota kontrastinga
apdaila: sienos sumirytos iS akmeny
bei skaldos, angy apvadai, orderio ele-
mentai - tinkuoti ir balinti. Salia raimy
yra retas Europoje, romény akveduky
pavyzdZiu 1921 metais statytas, 2001
m. rekonstruotas dolomitinis arkinis
tiltas-uztvanka.

|

BAISOGALOS DVARAS

R. Zebenkos g. 12, Baisogala,
Radviliskio r.
Tel.: +370 422 65 383.

Sioje vietovéje yra islike XVIII a. vid.
- XX a. pr. Komary (Juozapo, Vladis-
lovo, Vlado) pastatyti dvaro rimai,

kumetynas, kluonas, arklidé su ratine,
oranZerija, ledainé, svirnas su virtuve,
kalvé, spirito varykla, véjo maliinas, Su-
linys, vartai, parkas, kiti Gkiniai pastatai.
Dvaro pastatuose jsikires Lietuvos ve-
terinarijos akademijos Gyvulininkystés
institutas. Rumy kolony saléje ir parko
teritorijoje yra leidZiama organizuoti ne-
didelius renginius - Cia kasmet vyksta

pavasarinés poezijos Sventés. IS iSorés
dvaro ansamblj galima apZiliréti visomis
savaités dienomis, is vidaus - tik Gyvu-
lininkystés instituto darbo valandomis.
XIX a. Salia rimy uZveistas 3,5 ha parkas
- jame iSkasti tvenkiniai, kurie iki Siol yra
priziGrimi ir atnaujinami.

DOTNUVOS DVARAS

Akademijos gv., Dotnuvos sen.,
Kédainiy r.

Dotnuvos dvaras, kuris priklausé Iza-
kovskiams, Mleckams, BZostovskiams,
Scytams, Gradauskams, Chrapovic-
kiams, Suvalovams, Kreicams, Zinomas
nuo XVI a. 1867 metais Dotnuva is var-
Zytiniy parduota grafui Suvalovui. Do-
tnuvos dvare, kuriame XIX a. vid. buvo
jveistas geometrinio tipo parkas, 1919
m. jsteigta Zemés tkio ir misky mokykla,
kuri po trijy mety buvo pavadinta Zemés
tkio technikumu. Dar po dviejy mety
jsteigta Zemés tkio akademija, kuri 1947
metais iSkelta j Kauna. Dvarvieté ilgai-
niui imta vadinti Akademija.
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I Naudingi patarimai

NEI ZVYNO, NEI UODEGOS.

Arba Rq reiskia laumZirgis ant meskerés

Ligita SOLIUNIENE

Zvejyba - gana populiarus pomégis ne tik tarp vyry, bet ir tarp motery. Ir visai nenuostabu, nes toks poilsis yra
naudingas ir sielai, ir kiinui. Zvejybos istorija siekia daugiau nei vieng tikstantmetj, per visg §j laika sukaupta
daug jdomiy fakty bei prietary apie Zvejyba, Zuvis.

SIEK TIEK ISTORIJOS

Senais laikais né viena i$ medziagy
neatitiko Siuolaikiniy standarty. O Stai
arklio plaukas pasirodé tinkamiausias
Zvejams. Taciau teko nemazai pasi-
stengti, kad jis tapty Sviesiu, nepaste-
bimu valu (nes dazniausiai arkliai yra
tamsios spalvos). Patys paprasciausi i$
kaulo pagaminti Zvejybos jrankiai rasti
iS paleolito ir mezolito akmens amZiy,
o tinkly, moliniy svareliy, pladziy lie-
kanos aptiktos senose neolito stovy-
klavietése. Balty krastuose IX amziuje
pirmakart ziikle paminéjo Vulfstanas.
XIV amZiuje Lietuvoje, kai laisvai Zvejojo
kas tik noréjo, jau imta drausti Zvejyba
nersto metu, neleidZziama naudoti Zuvis
naikinanciy padargy (Zeberkly). Istori-
joje minimi faktai, kad laikotarpiu nuo
Pirmojo iki Antrojo pasaulinio karo Lie-
tuvos upése museliaudavo masy Salyje
rezidave uZsienio diplomatai.

Senovéje, Egipto faraony laikais,
Zmonés zvejodavo su ietimi arba mes-
kere, kuriai istikimas buvo ir senovés
Kinijos elitas. Pirmasis kirinys, kuriame
minima Zvejyba, XV a. iSleistas Didziojoje
Britanijoje. Tai buvo j Sv. Albanso knyga
jtrauktas traktatas ,,Zvejyba“. Tais laikais
meskeré buvo daroma is paprasciausio
lazdyno, o valas - i$ arklio kar¢iy. Zve-
jybos jranga, kokia jau Zinome dabar,
imta naudoti XIX a.

Pries daugelj Simtmeciy azijieciai zZve-
jybai pasitelkdavo prijaukintus kormo-
ranus. Ant paukscio kaklo buvo dedama
speciali apykaklé, neleidZianti jam nu-
ryti Zuvies. Taigi ramus azijietis galédavo
sédéti valtyje ir tyliai laukti, kol kormo-
ranai prizvejos jam Zuvies.

B

KELETAS |DOMYBIY

« Kai kuriy zuvy (erskety, rykliy) skeletai
sudaryti tik is kremzliy.

« O Stai dantytasis banginis geba nerti
vertikaliai ir nekvépaves isbati po van-
deniu beveik valanda.

« Manote, kad Zuvis, patekusi ant kranto,

negali iSgyventi be vandens? Taip, visi
esame jsitikine, kad kai kurios Zuvys nu-
gaista po keliolikos minuciy, kitos - po
valandos. Tragiskas likimas laukia visy
vandens gyviy, iSskyrus viena Zuvj - pro-
toptera (jos ilgis 1,8 - 2 m, sveria ik 17
kg). Sios dvikvépés Zuvys aptinkamos
Afrikoje létai tekanciuose ir stovinCiuose
géluose vandenyse. |prastomis aplinky-
bémis Zuvis pladuriuoja ir ieSko maisto
dugne, taciau uZéjus sausrai, nelikus

vandens, ji jsikasa j dumbla, pasidaro
jame skylute ir sékmingai ménesius ar
netgi metus gyvena be vandens. Ir jei is-
girsite diskusijas apie Zvejyba kastuvais,
veikiausiai, tai bus kalba apie Centrinés
Afrikos gyventojus, ieSkancius dumble
protoptery. DaZnai sugautas grobis dar
karta palaidojamas netoli savo namuy,
kad baty patikimiau iSsaugotas.

« Vos issiritusi pleksné visai neprimena
jprastos Sios Zuvies iSvaizdos. Jos akys
bina abejose pusése, o tik véliau Zuvis
suplokstéja ir akys priartéja viena prie
kitos.

« Tunas be sustojimo praplaukioja visus
15 savo gyvenimo mety ir jveikia maz-
daug 1,6 milijonus kilometry.

« Nuodingiausia jiry Zuvis pasaulyje
- akmenZzuvé, kurios nuodai kaupiasi
nugaros peleke. Pavojingiausia tai, kad
ji keleta valandy gali isbati be vandens,
tad netycia uZlipus einant jaros krantu
Zuvies dygliai nuodus suleis j koja. Ta-
Ciau kai kuriuose krastuose akmenZzuvé
yra valgoma, prie$ tai nulupus dyglius
ir oda.

« Kaip Zuvys supranta, kad artinasi audra
ir reikia plaukti sléptis j juros gelmes?
Pasirodo, kai pucia ypatingai stiprus
véjas, oras atsitrenkia j bangy keteras ir
tokiu budu susidaro ultragarsai, kuriy
negirdi Zmogus, taciau isgirsta Zuvys.
Jdomu tai, kad Zuvys turi Sonines linijas,
kuriy pagalba jos jaucia vandens sroves,
savo, kity gyvuny ir daikty judesius. Be
to, jvairius virpesius Zuvis jaucia daugiau
Sonine linija negu klausos organu.

« Silkés apie savo buvimo vieta pranesa
j vandenj isleisdamos dujas. IS analinés
angos iSleistas nedidelis dujy kiekis
skleidZia auksto daznio garsus, o van-
denyje susidare burbuliukai suteikia
informacijos kitoms Zuvims.

« Tvirtinama, jog Zuvis po mirties turi
sustingti, kad jos mésa jgauty reikiama
tekstdra. Ir tinkamiausia Zuvis maistui,
anot eksperty, yra kelias paras pabuvo-
jusi ant ledo. Ar tai neprieStarauja Zvejy
patirciai, kai Zuvis naudojama vos su-
gauta? Be abejo, atsakyti gali tik patyre
Zvejai - profesionalai.

LIAUDIES ISMINTIS

» Sakoma, kad lydekos danty karoliai
saugo nuo nelaimiy, audry, gyvaciy,
tinkly plésimo. Senovéje prie varty ka-
bindavo lydekos stuburo kaulelius, kad
saugoty nuo ligy.

« Jei tinklus megs pries pilnatj, tai Zuvy
bus pilnas bradinys.

« Moteris Zvejyboje, kaip ir laive - nepa-
geidaujama. Taciau ka daryti, jei Zvejo
Zmona - irgi zvejé?

« Seimininkeé negali $luoti namy tol, kol
Zvejas neiséjo, antraip nekibs Zuvys.
Taip pat negalima linkéti sekmeés, geriau
tiesiog istarti zvejiska palinkéjima: ,,Nei
Zvyno, nei uodegos*.

« Nesineskite pries zvejyba j namus mes-
kerés - nekibs Zvejyboje.

« Zuvies vandenyse bus tiek pat daug,
kiek Advento metu danguje zvaigzdziy.

« Nevalia j valtj lipti kaire koja ar kazkam
perzengti valo, keistis meskerémis -
pritrauksite nesékmes, o Svilpavimu -
audra. Nesékminga zukle pranasauja ir
ant meskerés galo nutlipes laumZirgis.

+ Pirmajj laimikj, sakoma, reikéty pa-
spjaudyti, kad tolesné Zvejyba buty
sékminga, (didesnei sékmei sulaukti
pakramtykite anyziy) ir paleisti atgal j
vandenj. Zvejai paspjaudo ir nauja valtj,
meskere ar ant kabliuko uzZdéta slieka.

+ Nesitikék daug Zuvies, jei pucia rytinis
ar i$ Siaurés-vakary pusés véjas. Beje,
sékmingai Zvejybai reikéty rinktis vieta
pries véja ir stengtis, kad j vandenj ne-
kristy Zvejo Sesélis (nes baido Zuveles).

« ZUklé nesiseks ar istiks nelaimé, jei
pries Zvejyba Zvejys ar Seimos nariai sa-
pnuos Sunj, Ziurke, kiaule ar ant kranto
stovincia, vandens uZlieta valtj.

« Zvejybai ménulio jtaka né kiek ne ma-
Ziau svarbi nei plauky kirpimui ar augaly
auginimui. Taigi patyre Zvejai tvirtina,
kad Zuvys blogiausiai kimba per pilnatj,
geriausiai - per jaunatj. Lydeky Zvejams
reikéty dazniau traukti link vandens sa-
vaite po jaunaties.

« Nesigirk, jei kas klaus, kiek Zuvies esi
pagaves, nes is tikryjy jos ims nebekibti.
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Naudingi patarimai

MENAS

Ligita SOLIUNIENE

Komplimentas - tai $ypsena, iSreiksta ZodZiais. Sypsena, kaip ir komplimentas, gali bati susijusi su i$vaizda, protu,
charakteriu ar net su kokia visai nereikSminga smulkmena. Komplimentai padeda uzmegzti draugiskus santykius,
suteikti pasnekovui gera nuotaika, o pokalbiui - Silumos. Siandien, kai Zmonés tokie susvetiméje ir 3alti, santykiai
tampa gyvenimo norma, visiems labai triksta artimos Silumos. Tad kodél taip retai sakome komplimentus?

(prancizy k. compli-
ment - pagyrimas, palinkéjimas) - nieko
nekainuojantis ir lengviausias budas
pradziuginti aplinkinius. Komplimen-
tais galime pagerinti subjurusia savi-
jauta, paskatinti bei jvertinti, o tai gali
lemti geresnius santykius, bendravima.
Kaip kiekvienai moteriai visada malonu
iSgirsti, kad ,,atrodai pritrenkianciai su
Siuo makiazu“, arba kad ,,Si elegantiska
suknelé tave taip lieknina, o nauja Su-
kuosena - jaunina® taip ir kiekvienam
vyrui malonu girdéti jvarius, Sirdziai
mielus Zodelius. Komplimentai - tai
tikras ginklas, kuriuo sumaniai naudo-
jasi ne tik Sirdziy uzkariautojai, bet ir
karjeristai.

Dabar kazkodél yra madinga bati san-
tariems. Siuolaikiniam Zmogui nieko
nereiSkia nemandagia pastaba iSmusti
kitg i$ véZiy ir sumazinti jo pasitikéjima
savimi. Argi bati maloniam, mandagiam
ir draugiSkam jau yra nemadinga? Néra
jprasta pagirti vienam kito Seimoje: su-
tuoktiniams atrodo normalu, jei kitas
stengiasi; tévai retai pagyromis skatina
vaikus. Jei daznai komplimentu pamalo-
niname moteris, tai reikéty nepamirsti,
kad vyrai taip pat yra jy nusipelne. O tai
vyresniems Zmonéms komplimentai su-
teikia galimybe pasijausti svarbiems, pa-
sijausti geriau. Nuo mazens reikéty ug-
dyti sakyti Siuos nuotaika gerinancius, o
kartu ir gyvenima puosiancius epitetus,
kad jie tapty norma.

Niekada neapsiriksite pagyre kazkieno
miela bruoZa, malony elgesj su kitais,
pabréze asmenines ir kartu unikalias
savybes. Kiekvienas Zzmogus yra apdo-

60

vanotas kokiu nors talentu, kurj galima
pagirti. Sukuosena, eisena, komunikabi-
lumas, nuosirdumas, mokéjimas rengtis
ir puostis - komplimentu gali virsti bet
kas. sizilrékite j paSnekova, atraskite ka
nors ryskesnio, grazaus, keliancio susi-
Zavéjima ir pasakykite jam apie tai. Kad
pastebétum Zmogaus grozj, jo gerasias
puses, reikia paciam biti démesingu,
pastabiu Zmogumi.

Labai svarbu yra tai, su kokia intonacija
sakomas komplimentas, kaip seniai pa-
Zjstate Zmogy, su kuriuo kalbate. Vienam
galima pasakyti tiesioginj komplimenta,
o kitam slapta. Visi Zmonés skirtingi ir
tai, kas tinka vienam, ne visada gali tikti
kitam. Pazitrékite j pasnekova, jzvelkite
jame kazka nuostabaus, grazaus ir pa-
sakykite tai. Taciau komplimentams
galioja viena taisyklé - sakykite juos
nuosirdziai.

Vienas i$ pagrindiniy reikalavimy
komplimentui - tikroviskumas. Norint
pasakyti komplimentag apie gerasias
Zmogaus savybes, pakanka jdémiau
paziuréti j zmogy ir pabrézti btent tai,
kas jums is tikryjy labiausiai patinka
jame. Tik tuomet komplimentas bus
nuosirdus ir suteiks daugiau dziaugsmo,
tarp ty Zmoniy palaipsniui nusistovés
draugiski ir atviri santykiai bei uzsimegs
tarpusavio supratimas.

Kiekvienam i$ mlsy reikia artimuyjy,
draugy, kolegy palaikymo, jy pagyrimo,
prisiriSimo ir Svelnumo, ripinimosi bei
meilés. Bukite saziningas, kai vertinate
save, ir dosnus, kai giriate kitus.

« venkite banaliy komplimenty - saky-
kite juos is Sirdies, tai, ka is tikryjy jau-
Ciate, galvojate ar patiriate;

« gerai pagalvokite pries sakydami kom-
plimentus menkai pazjstamam Zmogui
- kartais jie gali nuskambéti kaip jzei-
dimas, ironija;

« pagirkite malonias smulkmenas, o ne
tai, kas akivaizdu. Dazniausiai jprasta
girti iSvaizda, taCiau asmeniniy sa-
vybiy pastebéjimas maloniai nustebins
dauguma;

+ sakydami komplimentus j Zzmogy
kreipkités vardu, tai sukurs individualy
rysj;

« komplimenty nuosirduma stiprina tie-
sioginis akiy kontaktas - juos tardamas
Ziarékite j akis. Zvilgsnio nukreipimas
gali signalizuoti apie sakomy Zodziy
netikruma;

« komplimentas turéty buti trumpas, sai-
kingas, taciau uztikrintas. Nekalbékite
apie visus asmenybés bruoZus, - geriau
pagirkite tai, kas jsimintiniausia, nes an-
traip ilgi komplimentai pasirodys kaip
pataikavimas;

+ po pasakyto komplimento rekomen-
duojama nukreipti pokalbj kita linkme,
kad neatrodyty, jog laukiate atgalinio
komplimento ar padékos;

s reikia moketi ne tik sakyti, betir priimti
komplimentus. Neneikite, neignoruo-
kite, nenuvertinkite jy, o tuo paciu - ir
saves. Geriau nuosirdZiai padékokite
ZodZiu ar Sypsena.
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SPECIALLY

BOOSTED
NUTRITION

No added sugar_
Pure, fresh tage

Sy

KOKO gaminiai be pieno

+ Pagaminti is Svieziai spausty kokosy

+ Nataraliai be laktozes, be pieno baltymy, be sojos, be gliuteno
+ Kalcio ir riebaly kiekis atitinka pusiau nugriebto pieno

+ Be dirbtiniy skoniy, konservanty ir dazikliy

+ Be GMO



