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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 rituala sia malonumo akimirka.

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

Platintojas: UAB ,Ekomera LT", Motory g. 5A, Vilnius. info@ekomera.It




| Redakcijos Sodis

Spalj jprasta minéti Senjory ménesiu, kurio metu at-
sigreziama | Salia masy esancius vyresnio amZiaus
Zmones. TaCiau kodél jie prisimenami tik tam tikromis
progomis, taip retai, tik dél ataskaity, dél plany? Juk Sie
Zmoneés ilgus deSimtmecius dirbo dél masy Salies, dél
Seimos, dél vaiky ir maziausiai - dél saves. Gyvenimo
kelyje daug patirties sukaupes Zmogus senatvéje pra-
Zysta tarsi gélé savo iSmintimi, kurig dosniai dovano-
ja Salia esantiems. Toji iSmintis padeda ir jam paciam
visavertiSkai gyventi. Taigi garbingo amZiaus Zmonés
pagarbos nusipelné KASDIEN!

Sie ZodZiai daugiau skirti jaunimui, kurj prisidaukti Siais
laikais - sudétinga. O juk pasensime visi, nors apie tai,
SiukStu, negalvojame... Bet projektas 60+, vis labiau
plintantis j naujas sritis, diena iS dienos dega troSkimu
iSpildyti kuo daugiau senjory nory, iSgirsti net nedra-
siausig jy Zodj, jkvepti svajoniy siekimui, pazadinti net
menkiausig norg naujiems potyriams. Nes gyvenimo
grozis priklauso nuo to, kokiomis akimis j jj ziari ir tikrai
gali pasirodyti patrauklus, jei pats jam Sypsaisi.

Juk iS tiesy visi - ir seni, ir jauni turéty skaiciuoti kie-
kvieng savo dieng kaip atskirg gyvenima. Ir kurti jj ne is
to, kg gauname, o kg duodame. Tad kasdien dziaukimés
mazais, paprastais stebuklais, kurie daro gyvenima
spalvingesniu, bakime vienas kitam tarsi dovana - tuo-

met joks gyvenimo ruduo neatrodys nidrus.
Su spalvingais linkéjimais,
60+ redakcija
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Simtmeci

filosofija

Senoves iSmintis, suderinta su
Sinolaikinémis kosmetikos

gamvhos technologijomis. suzib¢jo
naujomis spalvomis. Tai. ka Sinolaikinis
mokslas tik palaipsniui atskleidZia ir pradeda taikyti

kosmetikoje. kapucinig vienuoliai didZiojoje gamtos paslapcin
knvgoje jzvelg¢ jau pries Simtmecius ir jau nio neatmenarniy

laiky kuria nuostabius grozZio ir sveikatos receptus. Kosmetika veiksmingai
apsaugo oda nuo Salcio, Zvarbin vejir. Sodri ir kartu lengva priemoniny
konsistencija vpac linka jautriai. dirgliai, su iSsiplétusiais kapiliarais odai.
Priemonés maitina. regenerunoja ir gaivina oda visa para. gerina kraujotaka
ir padeda Salinti Slakus. lengvai jsigeria. padeda stabdvti prieslaikini odos
sen¢jima skatindamos naturalius jos atsinaujinimo procesus. Oda tampa

skaisti, stangri. lvgi. elastinga.

HORTUS FRATRIS veido
emulsija su Jericho roziy
ckstraktu. 50 ml. 23.90 Eur
[ - Tinka jautriai visy tipy odai,
ypac pradeéjus formuotis
pirmosioms raukslems
= (rekomenduojamaiir
paakiams), dehidratuotai,
: hormoninio disbalanso
Qv iSvargintai odai. Sudétyje -
1 Jericho roziy ekstraktas
(,9yvybes, atsinaujinimo
augalas”).

1) e
HORTUS
FRATRIS veido
tonikas visu tipu
odai.
200 ml.15 Eur [
Ypac tinka b
jautriai, dirgliai,
kraujagysliy
piesiniu
(kuperoze)
pazenklintai odai.

HORTUS
FRATRIS paakiu
kremas,

20 ml. 20.90 Eur
ClezZnai paakiy odai
skirta priemone
atitolina rauksleliy
susidaryma,
padeda mazinti
maiselius po akimis,
patamséjimus;
gaivina, drékina
lepig paakiy oda
nepalikdama
blizgesio.

M O DERIVA

L

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

Tai puikiaijsigeriantis ir riebumo pojucio nepaliekantis odai butiny vitaminy ir naudingujy medziagy
derinys. Kremas stiprina imunines apsaugines odos savybes, neleidzia pléstis kapiliary tinklui. Jo
sudétyje - aktyviosios paprasto buko (,amzinos jaunystés medzio”) pumpury ekstrakto dalelés,
kurios atkuria odos gyvybinguma ir skatina atsinaujinima.

Atstovas Lietuvoje - UAB JUARA, tel. (8 5) 275 67 41.

JUARA kosmetika,

juara.lt_kosmetika

HORTUS FRATRIS veido
cliksyras nuo raukslin su
Jericho roziy ekstralktu,
30 ml. 29.90 Eur
Unikalus veido

odos gyvybinguma,
tonusg atnaujinantis
koncentratas su

Jericho roziy ekstraktu
(,9yvybeés, atsinaujinimo
augalas”) ir hialurono
ragstimi. Serumas oda
giliai drékina, prisotina
gyvybinés energijos. Oda
tampa skaistiir Svytinti.

HORTUS FRATRIS
micelinis vanduo,
200 ml. 14 Eur
é Sudétyje yra pilkyjy
rieSutmedziy
(hamameliy)
WATER ir sausmedziy
ekstrakty, kurie
ramina, tonizuoja
odg, mazina veido
raudonj. Tinka
visiems odos

Acgua
MICELLARE

tipams.
HORTUS FRATRIS akiu @
makiazo valiklis. R fomone
200 ml. 15 Eur | Snecca: B

Svelni priemoné akiy
makiazui valyti puikiai tinka
jautrioms akims irasmenims,
nesiojantiems kontaktinius
leSius. Veiksmingas
kompresas pavargusioms
akims.

Vilnius, Konstitucijos pr. 12, IV; © Kaunas, Savanoriy pr. 346
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I Psichologija

NAUJAS GYVENIMAS

ISéjus | pensijg

Pats stipriausias
poreikis

Laimes paieSkos yra tokios pat se-
nos, kaip pasaulis. Zmogui psicho-
logiskai ji yra batina kaip deguonis
plauciams, kaip kraujas visiems
kdno organams. Laimés troSkimas
yra pats stipriausias ir giliausias
poreikis, kuris atspindi Zmogisko-
sios baties esme.

I6

Nors dabartinéje visuomeneéje
garbinama jaunyste, tyrimai rodo,
jog Zmogus su amZiumi tampa vis
laimingesnis. Mokslininkai yra iSty-
re, jog vyresniojo amziaus Zmoneés
patiria maziau neigiamy emocijy
nei anksciau, o teigiamy emoci-
ju lieka beveik tiek pat. Apskritai,
jausmus senjorai geba valdyti ge-
riau, todél nuotaika blna pasto-
vesné nei jaunystéje.

Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

Nuolatine laime

neegzistuoja

Pasak mokslininky, j klausimg, kas
yra laimé, didZioji dalis Zmoniy at-
sako, jog tai - kazkas nenusakoma,
neapCiuopiama, tarsi momenti-
nis pojatis, kuris ima ir ,nutinka®,
jo nejmanoma nuolatos islaikyti,
tai jausmas, kuris aplanko ir pra-
dingsta.



Taciau masy vartotojiska visuome-
né bando sukurti iliuzijg, jog tam,
kad jaustumes nuolatos laimingi,
reikia jsigyti ir tureti tg, tg ir ana.
Tai yra apgaulé. Nuolatiné gera
savijauta yra nejmanoma, kad ir
kokio amZiaus batume, kad ir kg
batume pasieke, kad ir kg turétu-
me. Gera savijauta, laimés pojatis,
dZiaugsmas ,nutinka” del kur kas
paprastesniy priezasciy, nei gali-
ma numanyti. Kartais ,Ferrari” kg
tik nusipirkusio Zmogaus smege-
nys isskiria keliskart maziau laimés
hormony, nei po stipraus pykcio
susitaikiusiy sutuoktiniy ar Zmo-
gaus, kuris po kojos l0Zio pagaliau
vél pradeda vaikscioti.

Uztarnauto
poilsio pliusai ir
minusal

Mokslininkai iSéjimo | pensijg pe-
riodus skirsto taip: prieSpensijinis
laikotarpis, kai mgstoma ir patyliu-
kais tam ruoSiamasi, i3éjimo j pen-
sijg momentas, kuomet isSgyvena-
mas euforiskas ,medaus ménesio”
pojatis, ir vélesnis - iliuzijy iSsisklai-
dymo, kai tenka susikurti naujg
kasdienybés ruting, kurioje nebéra
skubéjimo j darbg ir dél jo patiria-
mo streso. Pablunka egzistencinés
spalvos, ima trakti naujy jspadziy,
kuriy dirbant pasitaikydavo dau-
giau ir jvairesniy.

Persiorientavimo fazéje daugelis
nesunkiai prisitaiko prie pakitusios
gyvensenos, atranda naujas vei-
klos sritis, kurios atstoja ankstesn;j
darbg ir padeda nustatyti optimalig
dienotvarke. ISéjes j pensijg Zzmo-
gus gali sutelkti daugiau démesio
kasdienybés dovanojamiems pa-
prastiems dziaugsmams ir malonu-
mams.

llgg laikg buvo manyta, jog iSéjimas
j pensijg yra itin pavojingas: Zzmo-
gui netekus socialinio vaidmens,
tam tikros padeties visuomeneje
(pareigy), sumenksta jo savigarba

ir reputacija, atsiranda polinkis uz-
sisklesti, atsiskirti, o tada pradeda
prastéti sveikata, blésta gyvenimo
dziaugsmas. Taciau ilgalaikiai tyri-
mai parodé, kad iSéjimas j pensijg
pats savaime nesukelia ligy, de-
presijos ar nuobodulio ir kad tik
nedidelés grupés Zmoniy asmeny-
bés tapatumas remiasi vien | pro-
fesine veikla. Taigi, iSéjus j pensija
lieka daug galimybiy (o atsiranda ir
naujy!) toliau gyventi aktyvy ir vi-
savertj gyvenimg - galima uzsiim-
ti malonia veikla, kdryba, daugiau
bendrauti su artimaisiais, keliauti.

Judéjimas i
bendravimas -
gyvybeé

Daznai Zmonés iSéjimg | pensija
vertina kaip produktyvaus gyveni-
mo pabaigga ir nerimauja dél to, kas
ju laukia ateityje. IS tikryjy pensi-
nis amzius yra labai vertingas, nes
tai yra puikus laikas pazinti save
ir augti kitaip nei anksciau. Tai yra
graziy, prinokusiy savo gyvenimo
vaisiy skynimo metas.

Vienas iS svarbiausiy Sio meto uz-
daviniy - gebéjimas islikti aktyviu
tiek fiziSkai, tiek intelektualiai. Svar-
bu nepamirsti judéjimo, reguliarios
mankstos. Sastingis - ligy ir mirties
Sauklys. Fizinis aktyvumas page-
rina ne tik bendrg kino savijauta,
bet ir proto galias, pazintines funk-
cijas, skatina dziaugsmo hormony
gamyba.

Puikiai Zinome - kuo Zmogus svei-
kesnis, tuo laimingesnis. Sveikata
priklauso ne tik nuo fizinio judrumo
ir sveikos mitybos, bet ir nuo psi-
chologinio komforto, kurj formuoja
socialiné aplinka. Kity Zzmoniy, ins-
titucijy pagalba ir parama, turiningi
tarpasmeniniai rySiai reikSmingai
susije su maZzesniu sergamumu ir
ilgesne gyvenimo trukme. Socia-
linis aktyvumas palankiai veikia
Zmogaus Sirdies ir kraujagysliy, en-
dokrinine ir imunine sistemas.

Is tikrujy pensinis
amzius yra labai
vertingas, nes tai yra
puikus laikas paginti
save ir augti kitaip nei
anksciau.

Labai svarbios yra ir paties Zmo-
gaus susikurtos teigiamos savo gy-
venimo nuostatos. Sveikatg stipri-
na optimizmas, gebéjimas suteikti
prasme savo kasdienybei, savaran-
kiskumas ir auksta savigarba. Sios
savybés padeda lengviau jveikti
stresg, nuo jy priklauso gebéjimas
greitai atkurti fizines ir dvasines
jégas, atsigauti po neseékmés arba
traumos.

Taigi, pagrindinés pasitenkinimo
pensiniu amziumi salygos - pozi-
tyvus mastymas, tikslingas laiko
naudojimas, fizinis aktyvumas bei
konstruktyvi veikla ir tarpasmeni-
niai rysiai.

Kuo gyva musu
siela?

Mokslininkai teigia, kad suaugusiy
Zmoniy laimeés pojatj 50 proc. lemia
genetiniai veiksniai, o kita tiek - pa-
tirtis. Pagrindiniai geroveés aspektai
yra Sie: teigiamas saves vertinimas,
geri santykiai su kitais Zmonémis,
savarankiSkumas, gebéjimas efek-
tyviai tvarkyti savo gyvenima, tiks-
lo turéjimas, asmenybés augimo ir
raidos pojatis.

Laimingi Zmonés pasizymi savi-
garba, optimizmu, asmeninés kon-
trolés jausmu, juos supa paramg
teikiantis socialinis tinklas, jie yra
patenkinti gyvenimu, uzsiima pras-
minga veikla. Jy gyvenime svarbig
vietg uzima tikéjimas ir dvasingu-
mas, apsaugantis nuo apatijos ir
nevilties. Tokie Zmonés yra geres-
nés fizinés sveikatos, ilgaamziai,
reCiau serga depresija, jaucia »
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IPschoog'ja

didelj pasitenkinima gyvenimu. Re-
ligingumas sustiprina viltj, gyveni-
mo prasmeés pojutj, tikslg ir psichi-
nés geroves jausmgy, o dalyvavimas
tikin€iyjy bendruomenéje teikia
socialing paramg ir paguoda.

suvokimas skatina aktyvuma, norg
veikti, kelti tikslus ir jy siekti. Aktyvi
asmenybé jaucia pasitenkinimg sa-
vimi, dZiaugiasi ir kity pasiekimais.
Gyvenimo kelyje daug patirties su-
kaupes zmogus senatveéje prazysta
tarsi gelé savo iSmintimi, kurig dos-
niai dovanoja Salia esantiems. Toji
iSmintis padeda ir jam paciam vi-
savertiSkai gyventi. Todél iSéjimas
j pensijg, kai nebelieka pareigy ir
darby prievoleés, daugeliui Zmoniy
atveria vartus j tokig pat laimés ba-
seng, kokig patyré vaikystéje, kai
tik pradejo pazinti pasaulj, Zavéjosi
jvairiausia veikla, noréjo viskg is-
bandyti. ISmintingas Zmogus, iSéjes
pensijon, daro tg patj - prisimena
vaikystés veiklas, kurioms uzauges

ot

Dvasingumas yra svarbus Zzmogaus
gerovés aspektas. Daznai Si sgvoka
suprantama kaip religingumas, ta-
Ciau dvasingas Zmogus nebdadtinai
yra religingas. Ir atvirksciai - reli-
gingas Zmogus kartais nebdna dva-
singas.

Dvasingumas yra suprantamas
ne tik kaip religiniy praktiky laiky-
masis, tai - santykis su Dievu (ne-
paisant to, kaip Zmogus suvokia
Dieva) ir su kitais Zmonémis, jis ne-
atsiejamas nuo tokiy gyvenimo ko-
kybés rodikliy, kaip gera nuotaika,
pasitenkinimas santuoka, Seima,
draugais ir, apskritai, gyvenimu.
Susirgusieji depresija greiCiau pa-
sveiksta, jei yra dvasingi ir religin-
gi. Vyresniajame amZiuje vienas is
rizikos veiksniy yra socialiniy rySiy §
stoka, todeél lankymasis baznycioje
gali tapti gera apsauga.

L

Isitikinimai, priklausantys nuo dva-
siniy vertybiy, apima meile, atjautg
ir pagarbg gyvenimui. Dvasingu-
mas daro jtaka, pirmiausia, geram |
santykiui su paciu savimi, taip pat

ir su kitais. Tarp vertybiy, kurios
néra savitos tik tam tikrai religijai,
yra trys esminés: atsakomybé uz 3
save, rapinimasis artimaisiais ir [
moraliné neigiama nuostata del
savizudybés. Siy vertybiy laikyma-
sis padeda rasti jegy ir prasme gy-
venti net ir esant nepakeliamiems
sunkumames.

Gyvenimo skonis

Gyvenimo prasmeés jausmas yra

j vienas i$ svarbiausiy veiksniy, ku-
riuo matuojama gyvenimo koky- £
bé. Zmogus, nesuprantantis dél ko :

+ gyvena, lengvai panyra j apatijg ir S >
depresijg, netenka vilties, paskatos & s R
ka nors daryti, jj apima nerimas, |
nuobodulys. Gyvenimo prasmes .

v _..-n__#'
o £

nebeturéjo laiko, svajones, kurios
vis dar nejgyvendintos dél tos pa-
Cios priezasties, draugus, kurie
buvo mieli, bet nutolo dél atstumo
ar laiko stokos. Zmogus atsigreZia
j save ir atsiveria pasauliui visiskai
kitaip nei iki Siol. Prasideda naujas
gyvenimas, gimsta nauji interesai
ir potyriai, net ir kasdiené rutina
susikuriama visai kitokia neij iki tol.
Zmogus, j daug kg Zvelgdamas visai
iS kito taSko nei anksciau, apmas-
tydamas buvusias patirtis ir ver-
tindamas jas per dabartinio laiko
prizme, jgydamas kitokj savo dieny
vertés supratima, i$ naujo pradeda
kurti savo gyvenima. Ir tada paais-
kéja, kad jZengta j patj laimingiau-
sig savojo gyvenimo perioda. |

Gyvenimo kelyje daug patirties sukaupes zmogus

senatvéje prazysta larsi gélé savo ismintimi,
t’ . . . . v . .

E kuriq dosniai dovanoja salia esantiems.




Interviu

VLADAS GARASTAS:

LSenatvéje butina ir fizine, ir protine veikla”

07

Jonas Solianas

Vladas Garastas - ilgametis
Lietuvos rinktinés, Kauno ,Zal-
girio” treneris, buves Lietuvos
krepSinio federacijos preziden-
tas, visuomenei Zinomas deél
principiniy kovy su Maskvos
CSKA bei istoriniy laiméjimy su
Lietuvos rinktine. Susitikimo
Lietuvos krepSinio federacijos
bastinéje metu teko jsitikinti, jog
87-eriy buves treneris vis dar yra
itin gerbiamas ir mylimas. Taigi,
pokalbis apie krepsinj ir gyveni-

m3a su Vladu Garastu.

Pastaruoju metu retai apie Jus
iSgirstame. Kokia Jasy kasdieny-
bé, ka veikiate laisvalaikiu?

KrepSinio federacijoje turiu dar-
belio - esu konsultantas. Zinoma,
néra jau tokio kravio, kaip anks-
Ciau, dabar mano gyvenimas yra
visai neblogas. Nereikia uz nieka
atsakyti, dél kazko nervintis, tik
Zidriu, kaip kiti vargsta (juokiasi).

Anot Jasy aniko, esate labai Zin-
geidus. Ar tokiame amZiuje dar
stengiatés iSmokti kazko naujo?

i
i‘.
%
2
=
=
-
=
=
- |
|

Taip, visg laikg studijuoju, zidriu,
kas vyksta jdomesnio, skaitau.
Jau daug mety esu senjoras ir va-
dovaujuosi J. Y. Cousteau (Zakas
Kusto - red. pastaba) gyvenimo is-
torija, kuris, bidamas vyresnis nei
80 mety, pasieke nardymo j gylj re-
korda. Tai padaryti tokio amzZiaus
yra nelengva. Jo nuomone, nieko
neveikiantieji patys save sunai-
kina. Senatvéje batina ir fiziné, ir
protiné veikla. NeuZtenka pabégio-
ti po miska ir niekuo nesidometi,
turi veikti ir kGnas, ir protas - taip
ir stengiuosi daryti.

Esate minéjes, kad turite pro-
blemy su Sirdimi. Kaip jauciatés
pastaruoju metu?

Problemy buvo, tafiau dabar jos
yra iSsprestos. Kaip treneris as
dirbau, ko gero, ilgiausiai Lietuvo-
je - 42 metus. Kiek per tuos metus
rungtyniy suzaidéme, kiek visko
jvyke, kiek visur dalyvaves... Kai
buvau jaunas, dirbau su Lietuvos
jaunimo rinktinémis, 10 mety su
,Zalgiriu”, teko ir Cekoslovakijoje,
ir Taryby Sagjungos rinktinéje va-
dovauti. Zinote, visur ,atiduodi” »
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I Interviu

savo nervus ir Sirdj, o tai, be abe-
jo, veikia organizma. PavyzdZiui,
rungtyniy metu man yra stebéje
pulsg - nustaté 120 ddziy per mi-
nute. Palyginimui galiu pasakyti
- kai komandos pradeda treniruo-
tis, lengvai begioti, pulsas taip pat
bdna apie 120. O kur dar stresas...
Visa tai ir kerta per sveikata.

Ar sveikatos buklé koreguoja
Jasy kasdienybe? Ar lengva ma-
Zinti kravj ir veiklos kiekj?

Dabar, kai Sirdis sutvarkyta, tai ne-
labai skundziuosi, gyvenu papras-
ta gyvenima. Jau ir nebesinori to
aktyvumo, net kai zitriu krepSinj
stengiuosi taip nesinervinti, kaip
anksciau.

Kg pasakytuméte senjorams,
kurie jsitikine, kad jy amzZius ne-
beleidZia jiems aktyviai judéti,
sportuoti, uZsiimti kita aktyvia
veikla?

Visi jsitikinimai gladi masy sgmo-
néje. Nereikia galvoti, kiek mums
mety - tai labai veikia Zmogy. Pa-
vyzdZiui, dauguma sako, kad kai is-
eis j pensijg, pradeés Zvejoti, kg nors
auginti, o vietoje to triskart plau-
na indus. Nereikia atidélioti savo
nory, bdtina rasti Sirdziai mielg
veiklg ir vis ieSkoti naujy pomegiy.
Daznai iSéje | pensijg senjorai pa-
sijaucia nereikalingi. Rodos, k3 tik
zmogus aktyviai veiké, buvo svar-
bus visuomenéje, uzémé svarbias
pareigas, o staiga visa tai sugritina.
Reikia remtis pavyzdZiais - buves
Izraelio prezidentas S. Peresas, ba-
damas 90 mety, éjo valstybés va-
dovo pareigas.

Siomis dienomis itin sureik3mina-
mas amziaus kultas. Tenka isgirs-
ti, jog garbaus amziaus moteris
neranda darbo, nes visi ieSko jau-
ny darbuotojy. Taciau ta jaunysté
velniskai greitai praeina ir jau Zidri,
jog esi pagyvenes.

Su Zmona lrena esate susituo-
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kes nuo 1957 mety. Kaip pavyko
tiek mety puoseléti graZius san-
tykius? Juk badavo ir kelioniy su
rinktinémis j uZsienj, ir ilgy dar-
bo valandy...

Pasitaike gera Zmona, kokia kita
jau baty mane ,pametus” (Sypso-
si). Susituokeme mes labai jdomiai.
Tuo metu, kai ji dar mokési peda-
goginiame institute (a$ jau buvau
baiges kono kultdros institutg),
pakvieté mane | Vilniy, nuéjome
j metrikacijos biurg, ten buvusiy
Zzmoniy paklauséme, ar kas nors
pabus muasy liudininkais. Veliau
susituokeme Kauno arkikatedroje.
Laikai buvo rimti, j baznycig eiti pe-
dagogui buvo blogai, reiskia Zzmo-
gus esi ,netvarkoj”.

Kokia buvo Jasy, trenerio, darbo
pradZia?

Pradéjau dirbti Sanciuose bada-
mas ketvirtame kurse. Ateidamas
j ta mokyklg prie varty sutikau
mokytojg. Pasisveikinome ir a$ jo
paklausiau, kodél jis tokiu metu is-
eina. Sis atsaké: ,Jaunuoli, turguje
nervy nenusipirksi.” Pagalvojau,
kad turbdt nemoka dirbti (Sypso-
si). Institute mus mokeé, kad visi
treniruotése turi deveéti apranga,

avéti batukus, laikytis drausmes,
o ten buvo desantininky armijos
vaikai, kuriy kas ménesj 4-5 pasi-
keisdavo. Visgi, viskas buvo gerai,
iki kol vieng vaikg pavadinau ,,mu-
daku” (mulkiu - red. pastaba). Jis
pasiskundé direktoriui, buvusiam
frontininkui. Visoje mokykloje bu-
vau tik as ir viena moteris lietuviai,
taigi masy nebdty niekas uzstoje.
Todel paraSiau pareiskimg ir iSe-
jau. Stai tokia mano pirmojo peda-
goginio darbo patirtis.

Visi jsitikinimai gludi
musy sqmonéje. Nerei-
kia galvoti, kiek mums
mety — tai labai veikia
Zmoguy.

Garsas auklétiniai, tokie kaip Ar-
vydas Sabonis, Rimas Kurtinai-
tis, Sergejus Jovaisa ir Kiti j Jus
kreipiasi ,tévuku”. Kaip pavyko
uZmegzti tokj glaudy rysj su jau-
nais krepSininkais ir treniruoja-
mais vaikais, kad net ir po tiek
mety apie Jus atsiliepia tik gra-
Ziais ZodZiais?



Manau, kad treneris neturi bati
toks, kuris tik ateina j sale, kazka
padaro ir iSeina. Jis turi viskuo ra-
pintis - tg as ir dariau. Pirmiausia,
Zidréjau, kad jaunuoliai mokytysi
aukstojoje mokykloje, padéda-
vau jstoti, klausdavau, kaip sekasi
ne tik mokslai, bet ir kiti reikalai,
teiraudavausi, kuo galiu padeéti.
Jeigu krepSininkas turi papildomy
rapesciy, tai jis blogai dirba ir tre-
niruojasi, o juk turéty bati jaucia-
mas komfortas. Na, jeigu jvykda-
vo kazkokie nusizengimai, juos
spresdavome tarpusavyje ir nieko
neskelbdavome vieSumoje. Reikia
suprasti, jog tai jauni vyrai, o ne
vienuolyno ,komanda”.

Auklétinis Saulius Patkauskas
minéjo, kad geras treneris yra
daugiau nei tévas. Jis net nepa-
gailéjo atiduoti medalj, iSkovo-
ta su Soviety Sajungos jaunimo
rinktine. Kaip tai vertinate?

Tai, kad Saulius Patkauskas dar
man gyvenant Birzuose pateko |

Soviety Sgjungos jaunimo rinkti-
ne, buvo didis pasiekimas, tuomet
SSRS gyveno 150 min. gyvento-
ju. Vyrai nuvyko j Ispanijg ir tapo
Europos Cempionais. Manau, kad
Sauliaus padovanotas medalis
buvo rimtas poelgis. Uz Sig pergale
1968 metais, kai man buvo 36-eri
metai, suteiktas Lietuvos nusipel-
niusio trenerio vardas. Tai buvo
tikrai retas jvykis, kai dirbdamas
kaime paruoSi gerg sportininkg ir
yra suteikiamas toks vardas.

Dar tenka bendrauti su jaunais
krepSininkais?

MaZai. Zinote, visi turi savo gyve-
nimus, tai nebent su vyresniais
pasikalbu. Daugiausiai bendrauju
su savo bendraamziais, taciau jau
ir jy nebedaug like. Ziaréjau savo
instituto komandos nuotraukg, ku-
rioje buvo 12 Zmoniy, tai esu likes
tik as vienas.

Ar esate kvieCiamas padéti Lie-
tuvos rinktinei? Galbut reikalin-

AUTORIUS LINAS ZEMGULIS

ga Jusy ilgameté patirtis ir krep-
Sinio iSmoné?

Jeigu yra iskilusiy klausimy fede-
racijoje, tuomet iSsakau savo nuo-
mone, taCiau stengiuosi per daug
nereik3ti savo jsitikinimy. Laikas
eina, keiciasi ir nuomonés... Ne-
gali bati tokios frazés, kurig labai
megsta garbaus amziaus Zmones:
.Kai a$ buvau jaunas”. Anksciau
badavo kitaip, reikia tai suprasti.
Buvo tokie laikai, kai Zmones su vy-
zomis vaiksciojo ir arkliy kinkytais
vezimais vazinéjo, bet pasibaigeé.
Su laiku keiciasi technika, mintys,
jprociai, maistas, tad as stengiuo-
si tik patarti - Zmogus pats turi
priimti sprendimga. Jeigu per daug
reikSiu savo nuomone ir atsitiks ne
taip, kaip turéjo, juk bsiu apkaltin-
tas.

Savo laiku buvote vertinamas
kaip labai techniSkas ir gudrus
treneris. Kokie treniravimo as-
pektai pasikeité ir kas isliko iki
Siy dieny? »
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Interviu

LKF patalpose yra nuotrauka, ku-
rioje uz 12 Zaidéjy stovidar 12 Zzmo-
niy. Kai as treniravau, tai buvo 12,
Salia stovéjo vyriausiasis, dar vie-
nas treneris ir komandos vadovas.
Tuo metu komandos masazuotojy
ir gydytojy nebtdavo, o dabar yra
visai kitas aptarnavimas. Siais lai-
kais bati treneriu yra malonu, bet
as laikiausi nuomoneés, kad turéjau
viskg Zinoti pats. BUna, jog Zmonés
laiko save visaziniais, taciau, mano
manymu, visada yra, ko nezinai,
todél trenerio pareiga yra nuolati-
nis mokymasis - jis turi kiekvieng
dieng stebeti, tobuléti, bati kary-
biskas ir nekopijuoti Kkity. Krepsi-
nio pasaulyje kiekvienas treneris
turi parinkti tokius derinius, kurie
geriausiai tikty jo Zaidéjams. Juk ir
gydant negalavimus taip yra - vie-
nam ligoniui vaistai padeda, kitam,
sergancCiam ta pacia liga - ne, reikia
ieSkoti kity bady pasveikti. Pana-
Siai buvo, kai pradéjau dirbti ,Zal-
giryje”. ki tol buvau dirbes treneriu
Lietuvos jaunimo rinktinéje, su ja
dalyvavome Soviety Sajungos jau-
nimo spartakiadoje Almatoje. Zai-
deéjai is Sios rinktines gavo patirties
ir daugelis jy atéjo Zaisti j ,Zalgirj".
1979 metais Si komanda uzémé
vos 11 vietg ir dél to buvo atleistas
tuometinis treneris. AS buvau Ses-
tas treneris, kuriam pasidlé, bet
tuo metu nelabai noréjau - mane
jkalbinéjo, kad pabandyciau treni-
ruoti Kaune. Taigi, pasidaves jkalbi-
néjimams, po mety su ta pacia ko-
manda mes uzéméme antrg vieta,
kadangi galvojau, kg darysiu - taip
daug ka pakeicCiau pagal save. Kai
grizome i5 Maskvos, Aleksoto oro
uoste léktuvui nebuvo kur nusi-
leisti, zZmoneés saké, jog sutiko mus
taip pat, kaip laukiant Dariaus ir Gi-
réno. Tai yra pavyzdys, jog daug kg
galima nuveikti, jeigu darbas vyks-
ta kryptingai ir gudriai.

Kaip manote, kokios Zaidéjy
ypatybés yra vertingiausios Zai-
dZiant krepSinj? Ar matote pasi-
keitimy prabégus tiek mety?

12

Siuolaikiniame krepsinyje pasikei-
té Zaidéjy dgiai - skaiciau, jog per
Sj amziy Zzmoniy 0gis padidéjo 15
centimetry. Mano laikais, 6-gjame
deSimtmetyje, kai 1952 metais jsto-
jau j kono kultdros instituta, zaide
vienas 2 metry dgio krepsininkas.
Jis mokytojavo Birzuose ir buvo
paimtas tik del to, kad komanda
turéty daugiau Zaidéjy. Geriausias
vidurio puoléjas

klaidas, o dabar jy padaroma 17.
Klaida yra tokia - kamuolj atiduodi
prieSininkui, o pats meti maZiau.
Daugiau mesi, daugiau pataikysi -
paprastas dalykas. Manes klausia,
kaip laiméti, atsakau, jog reikia vie-
nu tasku jmesti daugiau.

Rugséjj vyks Pasaulio krepSinio
cempionatas Kinijoje. Ka progno-
zuojate Lietuvos rinktinei?

buvo 196 cen- Prognozuoti  yra
timetry  0gio 7€Zgu /{Tg[)finin— pats  baisiausias
Zaidéjas, zaides . . dalykas. AS turiu
ir Soviety Sa- kas turi paledO— mégstamg fraze:

jungos rinktine-
je. Dabar tokie
krepSininkai
ZaidZia atsitrau-
ke nuo baudos
aiksteles. Visgi,
reikia, kad jie
baty gero meis-
triSkumo.  Tai
yra didelis uz-
davinys ir ne vi-
siems pasiseka
- kaip ir visi negali bati pianistai ar
smuikininkai. Anksciau Vokietijos
Demokratinéje Respublikoje buvo
ruoSiamos sportininky grupés, kad
jvertintum, kuris sportas labiausiai
tinka kiekvienam, kad nebaty gais-
tamas laikas.

fortas.

Taip pat manau, kad zaidéjas turi
bati universalus. Yra tokiy, kuriy
pozicijg pakeitus 3 metrais j Song,
negali Zaisti toje vietoje, nes sako,
kad ten ne jo pozicija. Krepsinio
aikSteleje turi bati reikalingas vi-
sur. Pavyzdziui, toks buvo Arvy-
das Sabonis - métydavo i$ 5 ar 7
metry atstumo, Zaisdavo baudos
aiksteléje ir galéjo puikiai perduoti
kamuolj. Visi turi bati tokie, taciau
sugebéjimai priklauso nuo treni-
ruociy struktdros.

Siais laikais itin akcentuojamos
klaidos. Buvo tokia reklama, ku-
rioje saké, kad rungtyniy metu
negalima padaryti daugiau kaip
10 klaidy. Mes, Zaisdami su CSKA,
kai laimédavom, padarydavom 5-6

muy rupesciy, tai
jis blogai dirba
ir treniruojasi,
o juk turety buti
jauciamas kom-

.Viska lemia galuti-
nis rezultatas”. Kai
tik pradéjau dirbti
Kaune, treniruo-
tés metu ateidavo
pazidréti Zmonés,
kurie lazindavosi
iS Sampano deézés
sakydavo, jog

Sjmet ,iSkrisim”.

Bddavo labai ne-

malonu to klausy-
ti, juk galéty padrasinti, kad viskas
bus gerai, o Cia ,skelia” per galva
tokig mintj lyg kg tu &ia veiki”. Zi-
noma, pogrupis yra sudétingas, ta-
Ciau kada taip nebuvo... Daug kas
sako: ,,Mirtininky pogrupis.” Reikia
padaryti taip, kad kiti Sitaip galvo-
ty. Tai psichologija, reikia nusiteikti
gerai. Kodél turi laiméti kiti, o ne
mes?

Stai situacija - jaunimas pralaiméjo
po dviejy pratesimy. Reikia ana-
lizuoti, kodél taip atsitiko, a§ ma-
nau, kad turéjo laiméti. Nenoriu
kritikuoti, bet tai yra labai svarbu.
Kai dirbdavome su ,Zalgiriu”, labai
daug laiko skirdavome pabaigai.
Likdavo 3 sekundés - turédavome
tiksliai apgalvoti, kas ir kaip meta,
viskg padarai kaip Sachmaty par-
tijg, tai turi bati atidirbta. Dabar
treneriai paskutinémis sekunde-
mis ima pertraukéle, braizo sau
ant lentos, Zaidéjai nieko nemato
ir i to jokios naudos. Jiems yra
stresiné situacija - sakysi bégti |



kaire, nubégs j deSine. Viskas turi
bati nugludinta treniruociy metu
ir tuomet bus matomi teigiami re-
zultatai, nes visos geros rungtynes
yra laimimos paskutinémis minu-
témis.

Dar as savo Zaidéjy paprasSydavau
nubraizyti ant lentos iSmokta de-
rinj. Jsivaizduokite, kas bus, jeigu
mokytojas tik déestyty pamokg ir
nieko neklausty savo mokiniy. AS
megdavau pasakyti derinius puo-
limo ir gynybos metu, po to duo-
ti atskirus uzdavinius ir liepti juos
paaiskinti. Tuomet galiu matyti, ar
krepSininkas iSmoko tai, kg jam pa-
sakiau, ar jis buvo iSsiblaskes. Taip
suprantu, kada komandg esu pa-
ruoses rungtynéms ir turime dau-
giau galimybiy laiméti.

Kaip spaudos bei Zmoniy déme-
sys pakeité Siuolaikinj krepsinj?

Dabar itin madinga yra netinkamai
zigreti | pralaimeéjima. Spaudoje
labai mégsta naudoti ZodZius ,su-
mindé”, ,sutraiske”, ,atkersijo”. La-
biau tikty ,pasiekeé revan$a” - jOs
laiméjote, mes pasiekéme revansa.
Tai yra kultdringas iSsireiSkimas.
Arba frazé: ,Laiméjo didele persva-
ra“, - dabar jeigu ,Zalgiris” laiméjo
pries ,Nevézj* 30 tasky skirtumu,
tai paraso, jog ,sumindé”. Manau,

tai néra kultdringa, reikia turéti
normas. Dél pralaiméjimo niekas
taip nesinervina, kaip treneris.
Tie, kurie kritikuoja, daznai paraso
taip nemandagiai ir sukelia cha-
0s3. Stai a3 kartais pasakau tokig
,baisig” fraze, kad kartais prilygina
praloSimg karo pralaiméjimui. Na,
juk nepralaimeéjome karo, kitg kar-
tg laimésime. Kadaise madsy 3alj
uzkariavo mongolai, namai buvo
deginami, moterys Zaginamos -
tokiems jvykiams Siandien prilygi-
nami pralaiméjimai. Taciau juk po
kurio laiko visi viskg uzmirsta.

AS kartais prisimenu, kiek jvykiy ir
Cempionaty buvo. Nuo Nepriklau-
somybés laiky praéjo jau 7 olimpi-
nés zaidynes. Ar pamenate, kaip
ten viskas buvo? Ne! (Juokiasi). AS
tai prisimenu, nes teko jose daly-
vauti. Jau ir ty Zzmoniy, kurie rase,
neliko, viskas keiciasi ir eina tolyn,
todel reikty | viskg zidréti kiek ra-
miau.

Kad ir dabar, zaidZzia masy jauni-
mas, uzima 4 ar 5 vieta. Kiti ir sako:
,Tai kur tas auksas, kur medaliai?”
Atsimenu, buvo devyniolikmeciy
rinktine, kuri uzéme pirma vieta,
antri liko Malio atstovai, jy populia-
cija - 18 mIn. gyventojy. Jie turi pa-
sirinkima rinktinés jaunuoliy, kurie
mokosi Amerikos universitetuose.

O mes, ar turime?

Kadangi lankanciy sporto moky-
klas krepSininky tévai turi mokéti,
ne itin turtingy tévy vaikai Siais lai-
kais pasiekia geresnius rezultatus,
nes turtingy Seimy vaikai gyvena
gerai, tai kam vargti - jie nesisten-
gia.

Minéjote, kad dabar, kai trene-
rio pareigos liko uznugary, Ziaré-
damas krepSinio rungtynes ne-
sinervinate taip, kaip anksciau.
Kaip pavyko savyje iSugdyti ra-
mybe?

Jau nebegaliu taip nervintis, svei-
kata neleidzia. Palaipsniui pradedu
ramiau j tai zidréti. Visgi, trenerio
karjerg baigiau bGdamas 65-eriy
mety. Dabar néra trenerio su to-
kiu darbo stazu, arCiausiai turbat
tik Jonas Kazlauskas.

Kokiy turite svajoniy?

Dabar svajoniy neturiu, tik bandau
iSlaikyti gerg sveikatg, iSlikti dar-
bingas ir rapintis savo Seima - tu-
riu 4 anokus ir jau 3 proanukes.

Kaq norétumete pa-
linketi musy zur-
nalo skaityltojams¢

Pirmiausia, noréciau
palinkéti, kad Zurnalas
baty populiarus, kad
senjorai i$ jo pasisemty
patirties, turéty naudos
skaitydami, perimty, kas
gera, ir kad patys ak-
tyviai dalyvauty, nes i$
kiekvieno leidinio gali-
ma suzinoti vis kg nors
naujo.

Dékoju, Vladai, uz nuosirdy,
linksmaq ir turiningg pokalbj! |
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MILA MONK

IKVEPIA ATRASTI

mis

Vilnieté Liudmila Monkevicé,
prisistatanti Milos Monk slapy-
vardziu, yra pirmoji ir kol kas
vienintelé miSko terapeuté
Lietuvoje. Misko terapija - nau-
ja sveikatinimo metodika, pa-
remta Zmogaus rysiu su gamta.
Dabartiné penkiolika mety dir-
bancios vertéjos veikla taip pat
susijusi su nauju uzsiémimu - ji
vercia japony mokslininko Qing
Li knygg apie misko terapija.
Moteris siekia, kad §j metoda
atrasty kuo daugiau sveikesnio
gyvenimo ieSkanciy Zzmoniuy,
juolab, kad ji pati yra sveikos
gyvensenos Salininke, prakti-
kuojanti vegetare, o dabar ir
misko terapijos gide.

' /
"
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Tiesa sakant, apie misko terapi-
ja iSgirdau neseniai. Kiek laiko Si
terapija gyvuoja pasaulyje?

Misko terapija, kaip apibrézta me-
todika, atsirado Japonijoje apie
1982 metus. Tuo metu Japonijoje
vyko stipri urbanizacija, sparciai
pléteési miestai, intensyvéjo zmoniy
darbo ritmas. Todél natdralu, kad
prasidéjo ligos nuo persidirbimo.
Tuo pat metu Japonijoje susirtpin-
ta zaliyjy ploty saugojimu, kuriuos
paveiké ta pati urbanizacija, kalny
kasinéjimai, medziy kirtimai. Imta-
si iniciatyvos kompleksiskai spresti
minétas problemas: iSsaugoti gam-
tg ir tuo paciu pasirtpinti Zmoniy
sveikata. Pradéta bendradarbiauti
su mokslininkais, kurie jkdré bazes
miSkuose ir tyre, kaip buvimas
gamtoje veikia Zmogaus fizine ba-
seng. Buvo matuojamas kraujo
spaudimas, imami seiliy ir kraujo
meginiai prieS einant j miskg ir i
ten grjzus, lyginami rezultatai. Re-
miantis tyrimais sukurta metodika,

kaip teisingai bati miske. Japonai
iSsiaiSkino, kad vaikSciojimas miske
dvi valandas ne daugiau kaip 2 km
palankiausiai veikia Zmogaus orga-
nizma. Einant greitai, iSsiskiria stre-
so hormonas. Tam, kad Zmogus dvi
valandas iSbaty miske, sugalvota
taikyti pratimus, kurie aktyvina
sensorikg: regéjimg, klausa, uos-
le, lytéjimg - iS esmes, visus Zmo-
gaus pojacius. Per daugiau nei tris
deSimtmecius Japonijoje atsidaro
apie 60 tokiy misko terapijos baziy.
Ten jprasta vaZiuoti savaitgaliais,
gydytojai net iSraso receptus. Tie
patys japony mokslininkai nustate,
kad vaikStant misSke dvi dienas po
du kartus (ryte ir vakare) ir po dvi
valandas, poveikis iSlieka visg me-
nesj. IS Japonijos Si terapija atkelia-
vo j Amerikg, o paskui j Europg. Tik
Siy mety kovo ménesj jkurtas Euro-
pos misko terapijos institutas.

Jus galima vadinti miSko terapijos
pradininke misy Salyje. Kaip Si te-
rapija atsirado Jisy gyvenime?

JORDIS PHOTOGRAPHY & ART

Gyvendama mieste ir dirbdama
biure jsisukau j uzdarg rata ir vieng
dieng pajutau, kad persidirbau,
.perdegiau”. Staiga prisiminiau
prieS ketverius metus draugés
pasakotg istorijg apie misko
terapijg, pradéjaulabiauja dométis.
Tas metas sutapo su tuo, kai 3alia
mano namy sostineje iskirto net
46 medzius. Medziy vaizdas pro
langg mane gydé, stebéjau juos
keiCiantis mety Matyt,
intuityviai to net nesuprasdama
atlikau misko terapija. MedzZiy
kirtimas mane paveiké emociskai.
Kai girdi krentanciy medziy »

laikams.

Japonai issiaiskino,
kad vaikséiojimas
miske dvi valandas
ne daugiau kaip 2 km
palankiausiai veikia
gmogaus organizma.

15




Interviu

ir pjokly garsg - sukrecia. Buvau

depresyvios blsenos ir nieko
sau negaléjau padaryti. Sunku
kitiems buvo papasakoti, kodel

mane apémé tokia bdsena, nes,
atrodo, medzZiai kertami visur.
Pradejau analizuoti, kaip Zmogaus
bdseng veikia gamta. Ir tada vel
Jprisikasiau” iki japony atrastos

misko terapijos metodikos.
Pradéjau vaikSCioti | miSka ir
pastebéjau, kad man tai labai

padeda. Pagalvojau, kad Lietuvoje
yra daugiau tokiy ,perdegusiy” ir

pervargusiy Zzmoniy ir kad galéciau
jiems padéti. IS gaunamuy laiSky
supratau, kad visuomenéje yra
misko terapijos poreikis.

Siais urbanistikos laikais gamta
tarsi nutolo nuo Zmogaus. Ta-
Ciau pamazu viskas keiciasi. Ar
galima sakyti, kad dabar atsigre-
Zimas j gamta iSgyvena Renesan-
sg?

Po pramonés revoliucijos atsiradus
masinei gamybai, pasaulis pasuko
urbanizacijos, technologijy ir greito

Vienas dalykas, kai
siaip eini pasivaiks-
cioti ir kitas dalykas,
kai dvi valandas
vaikscioji sqmoningai:
stebi, uostai, lieti.

tempo kryptimi, o Zmogui tai néra
natdralu. Juk mes patys esame
gamta, ji yra masy dalis. Yra tokia
biofilijos teorija, kuri teigia, kad my-
leti gamta ir jaustis jos dalimi yra
natdralus reiSkinys, nes Zmogus
gamtoje vystési tokstantmecdius. 13
misko j miestus mes iSéjome, pa-
lyginti, neseniai. Genetiskai masy
organizmai, smegenys dar nespe-
jo prisitaikyti prie miesto. Ir dél to
mes intuityviai norime j gamtg, kad
pasijustume geriau. Zmonija buvo
pasukusi neteisinga, sau kenksmin-
ga kryptimi ir dabar vél atsigrezia j
gamta.

MiSko terapijos sgvoka yra pa-
kankamai plati nei atrodo iS
pirmo Zvilgsnio. Pasidoméjus
supranti, kad Si terapija siejasi
su ekologija, sveika gyvensena,
netgi tvariu turizmu. Kuo pagrjs-
ta misSko terapijos filosofija?

Si terapija padeda uzmegzti ry3j su
gamta per jutimus ir sustiprinti tg
kontakta. Vienas dalykas, kai Siaip
eini pasivaikS¢ioti ir kitas dalykas,
kai dvi valandas vaikScioji sgmo-
ningai: stebi, uostai, lieti. Tuomet
natdraliai uzsimezga rysys, atsiran-
da sveikatinimosi poveikis. Uzmez-
gus artimesnj rySj su gamta, norisi
jg saugoti, tausoti ir prizidreti. Taip
vystosi ir tvarus pozidris. Tarkime,
as visada domejausi tvariu gyveni-
mo btdu. Visuomet stengiausi kuo
maZziau vartoti, maZziau pakenkti
gamtai. Ir, apskritai, gamtoje atsi-
gaudavau.

Ar galima miSko terapija uzsiimti
savarankiskai, ar vis tik batinas
sertifikuotas gidas? Kaip atrodo
miSko maudyniy seansai?

Misko terapijos seansus vedu gru-
péms. Tai turi papildomg sociali-
zacijos poveikj. Moksliskai jrodyta,
kad vieniSumas kenkia Zzmogui taip




pat, kaip ir 15 surokyty cigareciy
per diena. Todél misko maudyniy
sesijose taikau socializacijos, Zzmo-
niy integravimosi j bendruomene
principa. Bet tai labiau europietiska
intervencija, nes japonai linke vesti
individualius uzsiémimus. Grupinio
seanso pabaigoje visuomet paste-
biu, kaip bendrumas sutelkia Zmo-
nes. Taciau galima vaikscioti ir vie-
nam, be gido. Pirmiausia, patarciau
pasirdpinti saugumu - vengti visai
nepaZzjstamy viety. Tam puikiai tin-
ka ne tik miskas, bet ir parkas ar
sodas, svarbu, kad nebdty didelio
triukSmo. Taip pat svarbu pasirQ-
pinti apsauga nuo erkiy ir, Zinoma,
patogia apranga bei avalyne. Tuo-
met nusiteikti, kad dvi valandas jei-
si j miSko erdve, kad basi nekasdie-
niame savo gyvenime. Reikia leisti
sau tas dvi valandas atsiriboti nuo
rapesciy, nerimg kelian¢iy minciy.
Verta pabrezti, kad kalbame apie
sveikus, tik kartais stresg ir neri-
ma patirian¢ius Zmones. Jei Zmo-
gy kamuoja stipri depresija ir jis

negali iStrakti iS neigiamy minciy
rato, tuomet batina kvalifikuoto
gydytojo pagalba. Bdnant miske
galima daryti jvairius pratimus, pa-
vyzdziui, jsiklausyti j tolimiausius,
véliau artimiausius garsus. Galima
liesti jvairius pavirSius, pajausti,
kaip jie skiriasi. Galima sédéti vie-
noje vietoje ir bandyti pajusti, kaip
kdnas remiasi j Zeme, kaip drabu-
Ziai lieCia kaing. Galima uostyti me-
dzZiy Sakas, lapus, samanas. Galima
tiesiog eiti ten, kur k@inas nori eiti,
pasitikéti juo. Viso to esmé - iSeiti
iS savo gyvenimo prote, mintyse,
pajusti kGing, bati ¢ia ir dabar.

Kaip Si terapija veikia Zmogaus
organizma? Kuo ji naudinga sen-
jorams?

Senjorams Si terapija itin aktuali
dél sveikatos. Si metodika stipri-
na imunitetg, reguliuoja cukraus
kiekj kraujyje, mazina spaudimg ir
streso hormong, stiprina 3irdj, tei-
giamai veikia psichologine baseng,
pakelia nuotaikg, saugo nuo blogy

minciy, padeda susikaupti, gerina
atmintj. Senjorai yra ta tiksliné gru-
pé, kuriai misSko terapija baty labai
naudinga.

Skeptikai gali pasakyti, kad mis-
ko terapija - tiesiog madingas
dalykas. Ka atsakytuméte to-
kiems Zmonéms?

llgg laikg buvau keistuolé, o dabar
tapau madinga. AS tik dZiaugiuosi
tokia mada. Labai svarbu Zidréti,
koks dalykas tampa madingu. Pa-
vyzdziui, veganizmas, vegetariz-
mas, atsigreZimas j gamtg, gyve-
nimas be atlieky, mano nuomone,
Siais laikais yra batinybé del klima-
to krizés. Madg diktuoja didziulé
masé zmoniy. Jei gerus dalykus
daro daug Zzmoniy - as vienareiks-
miskai uz. Puiki tendencija! Taciau
nereikia perlenkti lazdos... 1

Nuosirdziai dékoju
uz pokalbi!
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I Jauciuosi gerai

Tas pats

NUGAROS SKAUSMAS,

Otilija BurksSaité

skirtingos priezastys

Sulaukus 60 mety, dazna problema tampa intensyvis nugaros skausmai, kurie varzo judéjimga, ma-
Zina darbinguma, skatina jaustis nepatogiai - dél to prastéja nuotaika ir bendra savijauta. Jveik-

ti skausmus gali padéti jvairios terapijos, akupunkturos, masazai. Kaip laiku atpazinti pirmuosius
kano siunciamus signalus ir k3 jie reisSkia?

Nugaros skausmai gali atsirasti dél
paciy jvairiausiy priezasciy, pavyz-
dZiui, nutukimo, judéjimo stokos,
stuburo pakitimy, netaisyklingo se-
déjimo. Dazna klaida, kurig kartoja
senjorai, yra pernelyg ilgas guléji-
mas - tai irgi turi neigiamos jtakos
nugaros problemoms, intensyviam
skausmui.

Nespecifinis
nugaros
skausmas

Nors Si bGsena yra labai nemalo-
ni, baty klaida sakyti, jog tai - liga.
Tokio pobadzio skausmo priezastis
néra aiski ir dazniausiai praeina per
6 savaites, taciau, deja, simptomai
linke kartotis. Apatinés nugaros da-
lies skausmas yra dazniausiai pasi-
taikantis stuburo skausmas, kurj
sukelia socialinés, psichologines,
mechanines kilmés problemos.
Norint iSvengti nemaloniy pojaciy,
reikety nevengti fizines veiklos. Vis-
gi, sunkiy daikty kilnojimas, dideliy
svoriy traukimas ar stimimas yra
tos mechaninés priezastys, dél ko
susiformuoja varginantys simpto-
mai.

I‘|8

Sedimojo nervo
skausmai

Dazniausiai uzdegimas susifor-
muoja tuomet, kai diskas iSsikiSa
j stuburo a3j ir taip spaudziamas
sédimasis nervas, tafiau kartais
skausmus gali sukelti paZeistas fa-
cetinis sgnarys ar kauliné atauga.
Skausmo sritj nulemia vieta, kur
sedimas nervas yra uzspaustas.
Nemalonds pojaciai jprastai yra
malSinami vaistais, taciau yra ma-
noma, kad magnetiné terapija, len-
gvi tempimo pratimai, akupunkta-
ra, masazas taip pat gerai padeda
kovoti su skausmu.

Onkologines ligos

Mieloma yra plazminiy lasteliy, ap-
tinkamy kauly Ciulpuose, piktybine
liga, kurig isduoti gali sumazéjes
hemoglobino kiekis kraujyje. Ma-
noma, kad svarbads veiksniai, skati-
nantys jos pasireiskima, yra kai ku-
rios cheminés medziagos, virusai,
radiacija ir nusilpusi imuniné sis-
tema. Sergant mielomine liga daz-
nai juntami kauly skausmai, nere-
tai jvyksta |Gziai. Dél metastazes j
kaulus, nugaros slankstelius daznai
skausmas yra jau€iamas juosmens
ar strény srityje.

Inkstu akmenlige

Akmeny susidaryma gali lemti virs-
kinimo trakto, infekcinés Slapimo
taky ligos, didelés apimties Zar-
nyno operacijos, mitybos jprociai,
endokrininiy liauky, atsakingy uz
kalcio, fosforo apykaitg organizme
veiklos sutrikimai. Inksty akmenli-
gei badingi astras nugaros skaus-
mai, plintantys | kirksnj, dieglys
Sone, hematurija (kraujas Slapime),
Saltas prakaitas, nesugebéjimas
rasti patogia padétj. Akmenys Sa-
linami chirurginiu badu, jei jmano-
ma, vaistais.

Sistemine
raudonoji vilklige

Tai yra létiné uzdegiminé autoimu-
niné liga, pazeidzianti jvairias orga-
ny sistemas ir organus (dazniau-
siai pazeidziami yra oda, sgnariai,
inkstai, plauciai, nervy sistema).
Pirmuosius ligos simptomus iSduo-
da raumeny ir sgnariy skausmas,
nuovargis, karsCiavimas. Velgi,
ankstyvasis ligos pozymis, nusta-
tomas apsilankius pas gydytoja,
yra mazakraujysté. Pastebéta, kad
intensyvus UV spinduliy poveikis,
nuolatinis kontaktas su cheminé-
mis medZziagomis gali iSprovokuoti




Sig ligg. SRV gali paZeisti stuburo
kanale esancias nugaros smegenis
- dél Sios priezasties yra juntamas
skausmas.

Stuburo
tuberkuliozé

Ligos rizikos veiksniai yra nusilpusi
imuniné sistema, cukrinis diabetas,
itin prasta mityba, piktnaudZiavi-
mas alkoholiu. Jprasta tuberkulio-
zé daZzniausiai pazeidzia plaucius,
bet ligai progresuojant, galimas ir
kity organy ar audiniy pazeidimas:
smegeny, inksty, kauly ir stuburo.
Dél to atsiranda stiprus nugaros
skausmas.

Hiperpara-

tiroidizmas

Tai prieskydiniy liauky liga, kai or-
ganizme pagauséja jy gaminamo
parathormono (atsakingo uz tinka-
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ATVYKITE IR PATIRKITE TOBULIAUSIY GAMTOS SALTINIY JEGA!

m3a kalcio ir fosforo metabolizma)
kiekis. Hiperparatiroidizmo simpto-
mai yra pilvo, sgnariy, kauly skaus-
mas, virSkinimo pakitimai, tros-
kulys, bendras silpnumas, Sirdies
ritmo sutrikimai. Daznai pasireiskia
kauly pakitimai - kauly tankio su-
mazejimas, o tai didina rizikg patirti
kauly IGzius. Gydymas dazniausiai
yra chirurginis ir medikamentinis.

Pilvinés aortos
aneurizma

Pilvinés aortos aneurizma yra klas-
tinga - daugelj mety liga gali netu-
réti jokiy simptomy arba jie gali bati
nezymas, neturintys jtakos darbin-
gumui. Ligos iSsivystymui jtakos
gali turéti padidéjes arterinis kraujo
spaudimas, rakymas, amzius - Sie
veiksniai skatina aortos sienelés
iSplonéjima ir aortos spindzio ple-
timasi. Skausmas gali bati bukas,
maudZziantis, plisti j nugara, tarp

menciy. Kadangi aorta yra stam-
biausia kano kraujagyslé, gali skau-
deti tiek pilvg, tiek nugarg. Pacien-
tai, jauCiantys skausma kratinéje,
pilve ar nugaroje, naujai atsiradus;j
balso uzkimimg ar dusulj, nedels-
damituréty kreiptis j medikus.

Arklio uodegos
sindromas

Taiitin reta, bet labai pavojinga stu-
buroliga.Sindromgir nervy uzspau-
dima gali sukelti navikas stubure ar
slankstelio IGzis. Dél masyvios juos-
meninés stuburo dalies tarpslanks-
telinio disko iSvarzos uzspaudziami
rezginio nervai - tuomet atsiranda
silpnumas kojose (tampa sunku jas
valdyti), juosmens skausmas. Be to,
daznai badinga sutrikusi Slapinimo-
si ir tustinimosi funkcija, sedmeny
ir audiniy aplink iSange aptirpimas.
Sindromas gydomas atliekant ope-
racijg, véliau taikoma kineziterapija.

BIRSTONO ,, TULPES" SANATORIJA -
VIETA JUSY ATOSTOGOMS!

Sanatorinio gydymo ir specialios sveikatingumo programos;

savaitgalio sveikatinimo programos;

naujos veido ir kiino puoseléjimo proceduros;

baseino ir pirciy kompleksas.

NAUJOJI ,,BALTOJI VILA“ NEMUNO PAKRANTEJE LAUKIA JUSY!

B. Sruogos g. 1, BirStonas | Gyvenamojo korpuso registratira: 831965525 | Gydyklos registratra: 8 319 65532; 8 319 61336.
Interneto svetainé: www.tulpe.lt | El. pastas: registratura@tulpe.lt



I Jauciuosi gerai

AnKkilozuojantis spondilitas (rytinis sustingimas)

Si uzdegiminé liga paZeidZia stuburg ir sgnarius, kurie jungia dubens kaulus su stuburu. Liga prasideda nugaros
ir streny skausmais, veéliau gali bati jau¢iamas maudziantis, prasidéjes naktj skausmas, juosmens, kratines,
kaklo skausmai ir sukaustymas, bldingas rytinis stuburo sustingimas, kuris dieng sumazéja, gali vystytis keliy,
¢iurny, kluby artritas - sgnariai tampa skausmingi, sutinsta, sumazéja jy judrumas. |prastai liga gydoma fizio-

terapija arba vaistais.

SKAUSMA MAZINANTYS PRATIMAI

~

¥

Atsigulkite ant nugaros, istiestas rankas laikykite prie kluby, kojas sulenkite 90

laipsniy kampu, pédomis remkités j kilimélj. Kelkite klubus ir neatpalaiduodami
Ju sugrjzkite j pradine basengq. Kartokite pratimg 3 kartus po 15 pakélimy.

Gulédami ant nugaros ir laikydami iStiestas rankas prie kluby ore sukite
kojomis ratus taip, lyg mintuméte dviratj. Pratimq kartokite 3 kartus po
20 sekundZiy.

Gulédami ant deSiniojo Sono, alkane atsireme j kilimélj, deSine kojg
laikykite sulenktq ant Zemés, o kaire kelkite j virSy. Kartokite pratimgq
atsigule ant kairiojo Sono - kelkite kaire kojq j virsy. Kiekvienos kojos
kilnojimui skirkite po 1 minute.

Remdamiesi dilbiais ir kojy pirstais j Zeme, islaikykite kdng vienoje lini-
joje nuo 30 sekundZiy iki minutés. Jeigu iSeina, jtempkite pilvo raumenis.
Kartokite pratimq 3 kartus.

Gulédami ant nugaros, laikydami rankas vir$ galvos, sulenkite kojas 90
laipsniy kampu. Neskubédami susirieskite j kamuoliukq ir vél iSsitieskite.
Darykite $j pratimg 3 kartus po 15 veiksmy.

Atsiremkite j sienq taip, kad nugara baty tvirtai prisiglaudusi. Létai slinki-
te sienos pavirsiumi, tarsi norédami atsisésti. Laikykite apatine nugaros
dalj prispaustq prie sienos ir leiskités, kol keliai bus sulenkti 90 laipsniy
kampu. Suskaiciuokite iki deSimties ir atsistokite. Kartokite 8-12 karty po
7 sekundes.

Atsigulkite ant nugaros ir sulenkite kelius taip, kad pédos baty ant
Zemeés. Kelkite vienq kelj link krdtinés, laikykite 15-30 sekundZiy, véliau
nuleiskite ir atlikite veiksmq su kitu keliu. Kartokite 2-4 kartus su kiekvie-
na koja.

GYDYMA. ATLIKDAMI JVAIRIUS PRATIMUS NEPASITARE SU SAVO

| ATMINKITE, KAD TIK SPECIALISTAI GALI SKIRTI JUMS TINKAMIAUSIA

GYDYTOJU, GALITE PAKENKTI SAVO SVEIKATAI.




HOLISTINIS POZIURIS - sveikatos
pagrindas bet kokiame amziuje

Nuolat girdime, kad sveikata -
brangiausias masy turtas, kad pri-
valome ja rapintis, tausoti, saugoti
save, kol rimtai nesunegalavome ir
kol, regis, mazyte sveikatos proble-
ma netapo viskg uzgoZiancia kas-
dienybe, kurios suvaldyti patiems
jau nebepavyksta. TaCiau yra ir kita
medalio pusé - sakoma, kad nuo 45
m. bemaz kiekvienas Zmogus serga
bentviena létine liga. O ar yra bady
kaip to iSvengti, atitolinti ar maksi-
maliai slopinti? Batent holistinis
pozilris | save, j savo sveikatg yra
universalus atsakymas, tinkantis
bet kokiame amZiuje.

Holistinis pozilris j ZzZmogy
Nors holizmo principas néra nau-
jas, zinomas jau kone Simtmecius,
taCiau Sio ZodZio reikSmé aiski ti-
krai ne visiems. Holizmo sgvoka (gr.
holos - visas) pradéta vartoti gana
neseniai - 1926 metais, taciau dar
Hipokratas mané, kad Zmogaus
kano struktdra, funkcijos, protas ir
dvasia - nedalomi, o ligos ir negala-
vimai atsiranda tada, kai pazeidzia-
mas kdno vientisumas. Taigi, ho-
listinis pozidris sukoncentruotas |
kdng, psichika ir aplinkg. Manoma,
kad liga - individualus procesas,
kuris vyksta kiekviename orga-
nizme skirtingai ir todél reikalauja
individualiai pritaikyto gydymo.
Holistiné medicina - kompleksinio
gydymo koncepcija - remiasi tuo,
kad ligos atveju serga visas Zmo-
gaus organizmas, o ne tik kai kurie,
atskiri jo organai. Batent Sis princi-
pas yra ,Eglés sanatorijos” sveika-
tinimo bei gydymo pagrindas, Cia
suvokiama, kad Zmogus yra dau-
giau nei atskira jo daliy suma, o liga

AR

Eglés sanatorija

atvykstantiems su,

Daugiau inform

tai ne vien simptomas, kuris veikia
atskiro organo veiklg, taciau visg
organizmga, jskaitant madsy nuotai-
ka, jausmus, elges;.

Kurorto ypatumai

Norint iS tiesy pasveikti, pailséti ir
sustipréti, neuztenka vienos ar ke-
liy procediry po intensyvios darbo
dienos ar dar tik jai prasidedant,
todeél vietoje sveikatinimosi triuks-
mingame mieste, rekomenduoja-
ma rinktis ramybés oaze - kuror-
tg. Apie sveikatinimosi kurorte ir
mieste skirtumus daZnai né nesu-
simgstome, mums atrodo, jog néra
didelio skirtumo, kur keliauti j ma-
sazg, kur apsilankyti haloterapijos
proceddroje. Pasirodo, skirtumas
akivaizdus - gydymasis dideliuose
miestuose sukelia pernelyg daug
rapesciy, Zzmogus negali tinkamai
atsipalaiduoti. Nuolat skubancia-
me mieste iSvengti streso ir jtam-
pos iSties sudétinga. Vos tik nubu-
des namuose Zmogus turi galvoti
apie tai, kg valgyti, kaip nuvaziuoti,
kiek laiko truks proceddra, kaip po
jos grjzti j namus. Zmogus papras-
Ciausiai, né pats to gerai nesuvok-
damas, apkrauna save nereikalin-
gomis mintimis ir taip trukdo sau
pasinerti j sveikatinimosi malonu-
mus.

Sanatorijoje sveikatinimo procesas
vyksta visai kitaip — cia galima visa-
pusiskai atsipalaiduoti ir, patikéjus
savo sveikatq j patyrusiy specialisty
rankas, ismesti is galvos visus ripesci-
us, jkvepti gaivaus oro gurksnj gamtos
apsuptyje, mégautis sugrjztanciomis
Jjégomis ir gera nuotaika.

Lapkritis - senjory ménuo , Eglés sanatorijoje™!
Visg lapkricio ménes;j s_e_nj\orams (60 m. ir daugiau),
anatorinio gydymo programomis,

Geros savijautos paslaptis

Zmonés daznai klausia, kokia yra
sveiko, laimingo ir ilgo gyvenimo
paslaptis. Atsakymas daugiau nei
paprastas. Labai svarbu suvokti -
rimtas sveikatos pablogéjimas néera
tai, kas uzklumpa netikétai. Jei laiku
atsizvelgiame j organizmo siuncia-
mus pavojaus signalus ir sgmonin-
gai jy neignoruojame, tuomet susi-
doroti su negalavimais yra kur kas
paprasCiau. Kasdieniame gyveni-
me tereikia atsizvelgti j tris pagrin-
dinius dalykus: atsakomybe, saikg
ir sgmoningumga, trumpiau tariant,
suvokima. Zmogus, visy pirma, turi
jausti atsakomybe sau, savo kanui
ir artimiesiems. Sergantis neretai
tampa nasta savo Seimai. Dazniau-
siai taip nutinka todel, kad pries su-
sirgdamas asmuo ne itin rapinosi
savo sveikata, buvo neatsakingas,
nejsiklausé j savo kdno siunciamus
signalus. Ne kg maZziau svarbas yra
saikas ir suvokimas. Jau seny se-
noveéje buvo Zinoma, kad energija,
kurig kinas paima, gali tinkamai
cirkuliuoti tik tada, kai jos organiz-
me yra tiek, kiek batina - ne dau-
giau. Jeigu energijos suvartojama
daugiau nei iSeikvojama - suser-
gama. PavyzdZiui, suvalgome per
daug - priaugame svorio. Ir vis dél
saiko stokos. Na, o suvokimas yra,
ko gero, svarbiausias, nes Zmogus
privalo suvokti tiek atsakomybes,
tiek saiko svarba.

Tad rapintis, tausoti save ir savo
sveikatg batina kasdien, nepaisant
kokio amZiaus yra Zmogus. Kelig |
sveikesnj rytojy pradékite Siandien
nuo meilés sau, kokybisko poilsio,
teigiamy minciy ir Sypsenos veide.

nuolaida ir kt. pasitlymai.
oS Zr. inter eto svetaineje adresu sanatorija.lt
arba telefonu +8¥084560220.




I Santykiai

NEIKAINOJAMA

seneliy meilé antkams

Otilija BurksSaité

Ar kada susimgstéte, kodél
vieniems seneliams pavyksta
uzmegzti tokj artima rysj su
savo anukais, o kitiems - ne?
Atlikti jvairds tyrimai seniai
atskleidé to prieZastis, taciau
daznam vis tiek nesiseka. Ne
tik tevy, bet ir seneliy meilé
maziesiems yra reikalinga
kaip oras. Tad kas lemia sti-
pru vaiko nora bendrauti su
seneliais, kokios priezastys
juos atstumia ir kg daryti,
kad anikai praleistas die-
nas su seneliais prisiminty
kuo mieliau?

Fizinis artumas

Nenuostabu, kad atstumas tarp
tevy ir seneliy gyvenamujy viety
yra vienas i$ svarbiausiy veiksniy
kuriant santykius. Zinoma, sene-
liai, kuriems rapi susitikti su vaiku,
nepaiso Sio faktoriaus, kita vertus,
galbat Klidtis yra visai ne nenoras,
o prasta sveikatos btklé ar ribotos
finansinés galimybés. Tikra atgaiva
SirdZiai, kai sveikatos baklé ar kelio-
neés iSlaidos néra kliatis daznai pa-
matyti mylimus andkus.

Nors dauguma seneliy sutinka, kad
niekas negali pakeisti tiesioginio
bendravimo, visgi technologijos
palengvina uzmegzti artimesnj rysj
neturint galimybeés daznai susitikti.
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Galima pripazinti, mylintys seneliai
tikrai ras badg kaip pamatyti vaikai-
Cius - vyresni vaikai net skiria laiko
tam, kad iSmokyty senelius naudo-
tis jvairiomis programeélémis, kuriy
deéka jie galéty bet kada susisiekti.

° ° ° Y °
Susitikimu daznis
Be atstumo problemos, tévy skyry-
bos neretai tampa Kliatis vaikams
bendrauti su savo seneliais. Kadan-
gi po skyryby vaikai daZniausiai
pasilieka gyventi su mama, jos té-
vams tenka didesné tikimybé susi-
tikti su vaikaiciais nei tecio tévams
- taip jiems tarsi uzveriamos durys
ir nepaliekama galimybeé puoseléti
grazius santykius. Tokiu atveju rei-
kéty kalbétis su tévais ir bandyti
ieSkoti iSeities.

Seneliu rysys su
S€Elina

Gaila, bet tyrimai rodo, kad atsi-
ribojimg lemia ir seneliy prastas
bendravimas su savo vaikais. No-
rint iSvengti tokiy nemalonumuy,
reikety bandyti suprasti, kodel
taip yra, pasikalbéti su Zmoneéemis,
kuriais galima pasitikéti, psicho-
logais, psichoterapeutais - galbtt
jie pades iSsiaiskinti tai, kas seniai
neduoda ramybés. Atkdrus rysj su
vaikais, natdralu, kad turéty pa-
geréti ir bendravimas su andkais.
Reikia suprasti, kad seneliy ir tévy
pozitris j aukléjimg gali skirtis ir tai
reikéty gerbti. Tévai neturéty pyk-
ti ant seneliy, kurie nori palepinti

mazuosius - vaikai netaps kitokie,
jei zinos, kad namuose galioja kitos
taisyklés.

Svarbiausia yra abi-
pusis suaugusiy Smo-
niy susitarimas, riby
nubrézimas — tuomet ir
seneliams nereikeés bai-
mintis, kad daro kazkaq
ne taip, ir tevams bus
ramu palikti vaikucius
pas savo tévus.

Gyvenimo ratas

Nors daznai antky ir seneliy mei-
les rySys yra abipusis, seneliai yra
linke jausti didesne meile andkams
nei Sie tévy tévams - tai natdralu.

Kai Seimoje puoseléjami sveiki san-
tykiai, vaikai jaucia artimiausia rysj
tévams, broliams ir/ar seserims.
Seneliai tuomet uzimg antrg vietg
emocinio artumo rate. Taciau vai-
kams augant jy ratas pleciasi, ben-
draamziai ir bendraminciai tampa
itin svarbia gyvenimo dalimi, todel
seneliai neretai pasitraukia dar to-
liau.

Tuo tarpu seneliy gyvenimo rate
vyksta atvirkstinis procesas. Drau-
gai, pazjstami pakeicia gyvenamaja
vietg, gydosi sveikatos sutrikimus,
mirSta, o anokai tuomet tampa
ypac svarbia gyvenimo dalimi.
Svarbu suprasti, kad ankstyvas
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glaudziy santykiy formavimas,
besisukant Siam gyvenimo ratui,
vykstant pokyCiams, padeda islai-
kyti abipuse pagarbg ir meile.

oY e

Nepakeiciamas
rySys

Tevai, jsisuke j savo mokslus, dar-
bus, ruting, gali nepastebeéti, kaip
vaikams trdksta artumo, zaidimy,
pasaky ar, paprasCiausiai, dides-
nio démesio. Seneliai, tokiu atveju,
gali bati tikras issigelbéjimo ratas
tévams, o be to, tai yra puiki pro-
ga prasmingai uzimti vaikus, lavinti
jy jgadzius, perduoti savo tévy is-
torijos prisiminimus. Labai svarbu
vaikg supazindinti su savo Sakni-
mis - taip jis, atsirinkdamas, kokias
savybes nori turéti, gali formuotis
individualig savo asmenybe.

[1gesnis
gyvenimas

Tyrimai rodo, kad seneliai, kurie ra-
pinasi savo andkais, gyvena ilgiau.
Mat tokiu badu jie daugiau skiria
kokybisko laiko sau - reguliuoja
mitybga, aktyviau juda, lavina pro-
tg. Juk padédami vaikams spresti
jvairias uzduotis, délioti déliones,
Zaisdami pazintinius zaidimus, se-
neliai aktyviai masto ir tai padeda
iSvengti uzmarSumo problemy. Be
to, leisdami laika su mazyliais, nusi-
kéle j vaiky karalyste, patys jaucia-
tés jaunesni, o tai gerina savijauta.
Todél zaiskite, pieskite, vaidinkite,
spreskite, déliokite, skaiciuokite,
pazinkite, darykite viska, kas patik-
ty vaikui ir padéty jums.

Bendra veikla -
raktas i Sirdi

Domintis, kokie uZsiémimai vai-
kui teikia dziaugsma, gali pade-
ti sukurti nejkainojamg laikg su
mazaisiais. Tévai tikrai Zino, ar
vaikui patinka dainuoti, ar Zaisti
Sachmatais, ar bati pasaky ka-
ralystéje - iSsiaiskinkite. Vaikas
tik apsidziaugs, kad supranta-
te ir atpaZzjstate jo norus. Be to,
bandykite atrasti, kas dar galéty
suzaveti andkus - galbdt kaip
tik del to jie niekada nepamirs
praleisto laiko su jumis. Bukite
nuosirdas, diskutuokite, kantriai
atsakykite j vaikui rapimus klau-
simus ir pamatysite, kokiais tap-
site gerais draugais, kokia Siluma
uzlies jasy Sirdj, kai Zinosite, kad
vaikas jumis pasitiki. Juk tapimas
seneliais, antky turejimas ir gali-
mybé leisti su jais laikg yra bene
grazZiausias dalykas, nutikes per
visg gyvenima.

Gyvenkite ir dsiaukites
nejkainojamu turtu
senatvéje — anukais... |
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Interviu

KULINARINIS
PROJEKTAS:

mociuté gamina, anukas — kuria filmukus

Rima Norviliené

Romo ir MO trumpi kulinariniai
filmukai YouTube kanale yra itin
nuotaikingi. Kaip jauciatés pries
aniko filmavimo kamerg?

Acid, kad taip graziai apibtdinote
masy filmukus. IS pradZiy, Zinoma,
buvo baisu, bet nufilmavome daug
skirtingy recepty. Turéjau laiko pri-
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prasti. Dabar jau taip nesijaudinu ir
esu drgsesné (juokiasi).

PanaSu, kad bendras filmuky
karimas suartina dvi skirtingas
kartas, sustiprina mociutés ir
anuko santykius, kuriy daugelis
pavydi. Ar taip ir yra?

Kai Romas buvo dar visai mazas, as
Su juo visur vazinedavau: ir j turgy,
ir j kaima. Nemazai laiko praleisda-
vome kartu. Ir dabar drauge pralei-
dziame daug laiko filmuodamiesi.
Bet kokia veikla kartu stiprina san-
tykius. Taciau tikrai nebdtina kurti
filmuky, siekiant palaikyti gera tar-



pusavio rysj. Uztenka ir paprastes-
niy veikly (juokiasi).

Kaip nutiko, kad tapote vaizdo
jrasy heroje? Apima jausmas,
kad tai Juisy anuko Romo idéja?

Be jokios abejonés tai - Romo ideé-
ja. Tiksliai neatsimenu, kaip pradeé-
jome, bet Romas mane jkalbingjo,
kad reikia paméginti nufilmuoti
receptg. Pirmasis masy gaminys

buvo gruzdinta viStiena, kuri labai
patinka Romui. Dabar ir patj Romga
paskatinu filmuoti.

Ar aistra gaminti lydéjo Jus nuo
vaikystés, ar pomégj gaminti at-
radote tik dabar?

Gaminu maistg nuo paauglystes.
Mano Seima gyveno kaime. Visi
eidavo dirbti lauko darby, o mane
palikdavo ruosti maistg. Kadangi
labai patiko Si pareiga, baigusi mo-
kyklg jstojau mokytis viréjos spe-
cialybés Siauliuose, o praktikg atli-
kau Palangoje. Per visg vasarg net
jara atsibodo (juokiasi). Véliau dir-
bau Kauno valgyklose, na o dabar
meégaujuosi uztarnautomis atosto-
gomis.

Kodél Romas Jus vadina MO?
Kaip j Jus kreipiasi kiti andkai
(beje, kiek jy turite)?

Neatsimenu jau (juokiasi). Tai su-
trumpintas Zodis ,MOCcCiuté” (juo-
kiasi). IS viso turiu keturis berniu-
kus antkus, i§ kuriy Romas yra
vyriausias. Jis man ir sugalvojo §j
varda. Kiti andkai mane irgi vadina
MO arba tiesiog mociute.

Jas apibadinama kaip vyriausia
tinklaraStininké kulinaré Lietu-

NUOTRAUKOS IS ASMENINIO ARCHYVO 25

voje. Kg Jums tai reiskia?

Be abejonés, smagu. |Jdéjome labai
daug darbo kurdami vaizdo recep-
tus. DidZiuojuosi dél to, kg esame
sukdre, ir dziaugiuosi, kai matau
malonias Zinutes ir komentarus.
Kartais sulaukiame patiekaly nuo-
trauky su madsy pasidlytais recep-
tais. Kelis kartus buvau atpaZinta
vieSumoje, bet receptus kuriame
tikrai ne dél mano ar Romo popu-
liarumo.

Papasakokite, kaip atrodo Jasy
filmavimo uZkulisiai?

»Sukurti vieng video uztrunka ilgai
- apie 30 valandy. Reikia nusipirk-
ti produktus, paruosti filmavimo
jrangg ir vietg, nufilmuoti, sumon-
tuoti medZiagg, parasyti titrus an-
gly kalba, aprasSyti vaizdo jrasg ir
iSverstijjj 15 kalby, jkelti ir t.t. Beje,
kalbant apie patiekaly parinkimg -
tai bona masy sugalvotas, kazkur
matytas ir pakeistas arba kazkieno
kito receptas”, - dalinasi Romas.

»,Romas palieka visokiy nesgmoniy,
kuriy daug kas nerodyty. Masy jra-
Sai nerezisuoti - kg pasakome, tg
iSgirsta ir pamato ziGrovai. Gal dél
to j mus yra jdomiau ziareti”, - atvi-
rauja MO. »




I Interviu

Esu vadinama
zgvaigzde, bet tokia
nesijauciu. Kai kurie
bendraamsziai pavydi
mano veiklos ir daz-
nai nesupranta, kaq
mes cia darome.

Jas mokote gaminti lietuviSkus
patiekalus, tokius kaip cepeli-
nai, silké su darZovémis, nami-
nés deSrelés, varskéciai ir pan.
Ar Sie receptai atkeliavo iS Jasy
vaikystés?

Gaminame ne tik lietuviSkus pa-
tiekalus, bet ir maziau matytus -
marokietiskus blynus, azijietiSka
sriubg ar moliGige paruostg kiaulie-
ng. Taip, didzioji dalis rodomy lie-
tuvisSky recepty atkeliavo i§ mano
vaikysteés. Daug patiekaly gaminti
mane iSmoké mama, nemazai is-
mokau viréjy mokykloje. Viena i$
priezasciy, kodél sulaukiame daug
Zidrovy - paprasti receptai.

Kuris patiekalas labiausiai pa-
tinka Jasy andkui Romui? Ar jis
Jums padeda gaminti?

Jam patinka visi, kuriy dar néra ra-
gaves (juokiasi). Viena i$ priezas-
iy, kodeél jam patinka su manimi
filmuoti receptus - gali paragauti
naujy valgiy. Vienas i megsta-
miausiy Romo patiekaly yra pica.

Esame nufilmave keletg skirtingy
picy recepty, bet Romas noréty
nufilmuoti dar daugiau. Gaminti
padeda retai, nes jam reikia filmuo-
ti ir dar komentuoti. Kita vertus, jis
kelis kartus nustebino muasy Sei-

m3a labai skaniomis picomis. Todel |
kartais pagalvoju, kad galéciau jj j

filmuoti as, o jis gaminty maista,
taciau nemoku filmuoti (juokiasi).

Miela, geraSirdé, paprasta, tu-
rinti gerg humoro jausma - tokiy
epitety sulaukiate i$ internauty.
O kaip j Jasy kulinarine veikla ir
jos vieSinimg internete reaguoja
Jasy bendraamziai?

Sulaukiame daug pagyrimy ir gra-
Ziy komentary, kurie skatina mus
kurti ir toliau. Visa giminé Zino, kad
as ir Romas filmuojame receptus.
Esu vadinama ZvaigZzde, bet tokia
nesijauciu. Kai kurie bendraamziai
pavydi mano veiklos ir daznai ne-
supranta, kg mes Cia darome.

Kuris patiekalo jraSas sulauké
daugiausiai perZiary? Kuo Sis
patiekalas ypatingas? Galbut pa-
sidalintuméte receptu su masy
skaitytojais?

Neabejotinai  Zemaiciy  blynai.
Panasius blynus kepdavo mano
mama, o veéliau tokius gamindavau
valgykloje. Nusidriekdavo labai il-
gos zmoniy eiles, kad galéty jy pa-
ragauti. Pabandykite pasigaminti
patys.

ZEMAICIU BLYNAI

INGREDIENTAI
(maZdaug 20 blyny)

|darui reikes:

0,8 kg virtos maltos kiaulienos;

4 vnt. apkepinty pjaustyty svogu-
ny;

1 SaukStelio dziovinty Zoleliy (sa-
liery, pory, pastarnoky Saknu, pe-
trazoliy Sakny);

0,5 Saukstelio pipiruy;

1 SaukStelio druskos.

Bulviy paruosimui reikés:

1,5 kg virty malty bulviy;

3 kiausiniy;

2-3 Sauksty krakmolo;

1 Saukstelio druskos.

Padazui:

50 g sviesto;

2 Sauksty grietinés;

1 SaukSto milty;

vandens (jei reikia).

PARUOSIMAS

Sumaisykite visus mésos i
gredientus.
Sumaisykite visus bulviy in-
gredientus.
Atgnybkite bulviy teSlos ga-
balélj. Suplokite teSlg j delna.
Tada jdekite mazdaug pusan-
tro SaukSto mésos, uzverkite
blyna ir kepkite jj keptuvéje su
Siek tiek aliejaus iS abiejy pu-
siy, kol jis graziai apskrus.
PadaZui iStirpinkite sviesta,
jpilkite milty, grietinés ir Ziups-
nelj druskos. Sildykite tol, kol
pradés virti.

Skanaus!

Dékoju uz pokalbj! 1




Gledré Balce

Ne paslaptis, vis daugiau
Zmoniy domisi 3D Zelé tor-
tais ir patys nori pameginti
ju pasigaminti. Vieni lanko
kursus, kiti mokosi interne-
tu namuose, taciau ir vienu,
ir kitu atveju svarbiausia yra
nebijoti ir daug karty ban-
dyti. IS pirmo Zvilgsnio gali
pasirodyti sudétinga, bet,
Zzinodami nuo ko pradéti,
galime iSvengti dazniausiai
pasitaikanciy klaidy.

Skanu

Puosniyjy
3D TORTU GAMYBA

Kaip isvengti dazniausiy klaidy?

Zelé skaidriam
pagrindui:

- 1 litro vandens;
- 50 g Zelatinos granuliy;
- 0,5-1 stikl. cukraus (pagal skonj);

- 0,5-1 a.8. citrinos ragsties.

Gaminimo eiga
ir kaip isvengti klaidy
gaminant 3D zelé tortq

Dazniausiai pasitaikanti klaida
gaminant 3D Zelé tortus - netin-
kama Zelatinos konsistencija. 1
litrui Salto vandens naudokite 50
g Zelatinos granuliy. Jeigu jdésite
maziau Zelatinos, dél tokios pa-
grindo konsistencijos neiSeis pa-
daryti géliy. Taip pat tirpindami
iSbrinkusig Zelating su vandeniu
neleiskite jai uzvirti, kitaip ji nesu-
stings.

Gamindami pagrindg, dalj van-
dens pilame | dubenj su Zelatina
ir leidziame jai iSbrinkti. ] likusj
vandenj suberiame cukry, stato-
me ant ugnies, uzverdame, gautg
sirupg supilame j dubenj su Zela-
tina, maiSome tol, kol Zelatina is-
tirps. Maistine Zelatina turi gelsva
atspalvj - tam, kad jj panaikintu-
me, | atvésusig mase suberiame
citrinos ragstj (ne citrinos sultis).

Dubuo, j kurj pilame skaidry pa-
grindg, turéty bati skaidrus (per-
matomas) tam, kad galétume
matyti, kg reikia pataisyti, kur
traksta Ziedlapiy ar lapeliy.

Kitas zingsnis:
gaminame neskaidrig Zele, kuri

bus naudojama geélems daryti,
taip pat kaip ir fonas pabaigus
géles. »
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Zelé géliu, fono pagrindajms

- 0,5 litro pieno;

- 30 g Zelatinos granuliy;

- 3-5 v.S. kondensuoto pieno;
- maistiniy dazy.

Zelatinos granules isbrinkiname piene, véliau $ild
ant ugnies tol, kol iStirps (neuzverdame). |pilame &
densuoto pieno ir paliekame atvésti iki kambario te
peratdros. Gautg mase supilstome j indelius, jdedany
maistiniy dazy (daZus rinkités skystus arba gelinius, ji&
jsimaiSo j mase daug lengviau). Gaminimo eigoje spal-
vota Zelé gali pradeti stingti, todel, kad to iSvengtume,
indelius sustatome dubenyje su karStu vandeniu.

Paprasciausias

badas padaryti

Zelatinos géles yra
naudojant specialius
jrankius, kuriuos sudaro
prie metalo formos
pritvirtinta adata. Sie
jrankiai leidZia greitai
sukurti Ziedlapius ir tuo
paciu uZpildyti juos spalva.
Pabaigus ,paveikslg”,




Galiausiai sukursite

nuostabu, gaiovuy,

svelnaus skonio desertq
svenciy stalui, atostogoms, o gal tai
bus nuostabi ranky darbo dovana
draugams ar Seimos nariams.

Toliau torta sluoksniuokite
pagal savo skon;:

vaisiais,

uogomis,

biskvitais,

grietinéles,

maskarponés,

jogurto,

desertinés varskeés,
~panna cotta” sluoksniais.




Groizis

MOTERIS. GROZIS.
Meile sau. ISMINTIS.

Bet kokios mados tendencijos,
visi proporcijy iSskaiciavimai ar
visuotiniai grozio suvokimai yra
nieko neverti, jei tai neatliepia
jasy vidaus. Todél, kalbédamos
apie groZio paieskas Sukuoseno-
je, pirmiausia atsistokite priesais
veidrodj ir paklauskite saves: ,O
kas gi man yra grazu?“. Tik iS pir-
mo zvilgsnio Sis klausimas atrodo
lengvas, taciau po juo slypi daug
baimiy, nepasitikéjimo ir stereo-
tipu. Ir kartais, kuomet pasiryz-
tame klausyti saves, tenka tapti
normy ir taisykliy lauzytojom,
tenka priimti, kad esame tos, ku-
rios plaukia prieS srove, o kartais
pripaZzinti, jog besikeic¢iant pasau-
liui mes visiSkai nenorime keistis,
norime likti iStikimos prisimini-
mames, prisiriSimams ir jprociams.
Tad jeigu jums atrodo, kad norite
plaukus nusidazyti rozine spalva
- tai puiku! Jeigu jums atrodo, kad
norite juos nusikirpti trumpai -
puiku! Norite juos auginti ir ristis
tvirta mazg kuodelj? Nuostabu,
pirmyn! Pasiilgote smulkiy garba-
néliy - Siandien viskas jmanoma.

Kasdien turédama progg liesti
plaukus ir kaupti patirtj as galiu
su jumis pasidalinti savo jzvalgo-
mis ir paskatinti dviems dalykams.
Pirmiausia, klausyti savo vidaus ir
nebijoti kurti savo stiliy, o antra,
rapintis savo plauky btkle. Esu pa-
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Norite slépti savo zilus plaukus,
nes sau esate graziausia tokia,
kokia buvote dar mergaité - dazy-
kite! O gal kaip tik norite, kad Zilos
Sruogos puosty jasy galva - tai

lietusi daugybe galvy ir tai man di-
dZiulé dovana, dirbdama Sj darbg
gaunu itin daug energijos ir jkvepi-
mo, taciau, turiu pripazinti, matau
mazai iSpuoseléty plauky. Visiskai
nekalbu apie ilgus ir storus plau-
kus, dazniausiai tai jauny merginy

irgi geras sprendimas! Visi pasi-
rinkimai nuostabas, svarbu, kad
tai baty jasy pasirinkimai, o ne
iS draugeés, kaimynés ar Zurnalo
puslapiy atkeliave Zodziai.

pasirinkimas. Turiu omenyje svei-
kus plaukus, nesvarbu, koks ilgis
jums priimtinas ir kokias formuo-
jate Sukuosenas. Taigi, dalinuosi
keliais pagrindiniais patarimais,
kaip prizidréti savo plaukus, kad jie
baty natdraliai grazas.



1. Skirkite laiko. Nesvarbu, ar einate j grozio sa-
long, ar rapinates plaukais pacios, nepamirskite,
kad nejmanoma, jog nieko nedarant plaukai atro-
dyty graziai. Be jprastos kasdienés priezidros bent
kartg per ménes;j skirkite atidesnio demesio plau-
kams. Naudokite profesionalias arba jprastas prie-
mones, kad sustiprintuméte plauko struktdrag. Tam
puikiai tinka kaukes, skirtos pazeistiems, sausiems
plaukams, jvairds aliejai, serumai. Plaukas yra pa-
dengtas zvyneliais, kutikule, ir kuo tie Zvyneliai la-
biau pakile, tuo plaukas tampa Siurk3tesnis, labiau
veliasi, praranda blizgesj. Tam, kad palaikytuméte
zvynelius prigludusius, batina naudoti zemo pH
priemones, todel skaitykite produkty etiketes ir
ieSkokite informacijos. Atsiminkite, kad kosmeti-
niy gaminiy etiketése ingredientai suraSyti mazeji-
mo tvarka, taigi jeigu kazkokj vertingg ingredienta
randate etiketés gale, supraskite, kad jo gaminyje
yra labai mazai. Konsultuokites su specialistais, ret-
karciais plauky puoseléjamgaja proceddrg atlikite
salone - tai ne tik gera proga visko iSklausinéti spe-
cialisto, bet ir turéeti malony trumpg poilsj. Nepa-
mir3kite galvos masazo - tai suaktyvina kraujotaka
ir padeda deguoniui geriau cirkuliuoti.

Nenaudokite
sampuny su
silikonais ir
petrolatais, kurie
apgaubia plaukq
plévele ir neleidzia
jam ,kvépuoti”.

2. Teisingai trinkite. Vis dar susi-
duriu su Klientais, kurie neteisin-
gai trenka galvg. Taip pat daznai
girdZziu mitg, kad plauky kondi-
cionierius néra reikalingas. O kaip
gi yra iS tiesy? Nuolatinei galvos
prieziGrai yra batinas Sampudnas
ir kondicionierius. Samptinas skir-
tas iSplauti galvos odai, pasalinti
nesSvarumus, subalansuoti sebu-
mo iSskyrimg. Niekada netrinkite
plauky per ilgj, nes taip paZeisite
plauka. UZsipyle Slakelj Sampuano,
masazuojamaisiais judesiais trin-
kite galvg ir nubraukite putas per
ilgj. Nenaudokite Sampuny su sili-
konais ir petrolatais, kurie apgau-
bia plauka plévele ir neleidzia jam

.kvépuoti”. Plaukai tam tikrg laiko-
tarpj blizges, taciau laikui bégant
jie praras zvilgesj ir pradés lazZine-
ti. Nenaudokite Sampiny su SLS
ir SLES (Sodium Lauryl Sulfate ir
Sodium Laureth Sulfate) - tai agre-
syvas plovikliai, kurie paZzeidzia
natdraly odos fiziologinj balansa.
Geriau rinkités priemones, savo
sudetyje turincias Sodium Coceth
Sulfate - ploviklj, iSgautg iS kokoso
rieSuto. ISskalave Sampidna, tep-
kite kondicionieriy per plauko ilgj,
tai glotnina kutikule ir padeda islai-
kyti plauko elastinguma ir Zvilges;.
Visada galite perskalauti Zemo pH
vandeniu (vandeniu su Slakeliu ci-
trinos ar kokybisku obuoliy actu). »
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3. Priziarékite galvos oda. Mes
nuolatos priziGrime veido oda, jg
masazuojame, tepame kremais,
kaukémis, kartkartémis nusveicia-
me, taciau, kai klientéms pasakau,
kad reikia Sveisti galvos odg, dau-
gumai tai btna staigmena. Kodel?
Juk misy galvos oda patiria daug
streso. Dazai, lakai, putos, dZiovin-
tuvas, dulkés ir miesto tarsa - visa
tai uzkemSa galvos odos poras.
Tuomet oda pradeda per daug rie-
baluotis arba prieSingai - pleiska-
noti. Kad to iSvengtume, bent kar-
tg per meénesj reikéty jg nusveisti.
Naudokite tik kokybiSkus ir specia-
liai galvos odai sukurtus Sveitiklius.
Masazuojamaisiais judesiais jtrin-
kite koSele j galvos odg, o iSskalave
nepamirskite plauky kaukes.

4. Jei daZote, daZykite atsakin-
gai. Dazyti plaukus ar ne - kiekvie-
no asmeninis pasirinkimas. Taciau,
jei nutarete, kad kosmetiné spalva
jums reikalinga, nedaZykite bet
kaip. Dazymo procesas - tai sude-
tingy cheminiy reakcijy granding,
todél instrukcijy laikymasis ypac
svarbus. Laikykite dazus nurody-
tg laikg, nei trumpiau, nei ilgiau.
Jeigu juos nuplausite anksciau,
plauko kutikulé liks neuzdaryta ir
plaukas lengvai pasiduos jvairiems
paZeidimams. Tuomet net papras-
tas Sukavimas 3Sepeciu gali tapti
kenksmingu. Niekada netepkite
tos pacios formulés dazy per ilgj,
nes beveik visais atvejais Sakny
ir ilgio dazymui turi bati sukuria-
mos skirtingos formulés tam, kad
maksimaliai iSsaugotume plauko
struktdrg ir neatsirasty pernelyg
daug pigmento - tai laikui bégant
daro plaukus tamsesnius. Mano
klientés daznai klausia, kuo skiriasi
masinés gamybos ir profesionalds
dazai. Daug skirtumy yra sudety-
je, veikliyjy ingredienty kokybéje,
taciau pagrindinis ir pats svarbiau-
sias yra tas, kad perkant masinés
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gamybos dazus, nesuteikiama tei-
sé rinktis oksidanto stiprumo. Tai-
gi jsivaizduokite, kad, pavyzdZziui,
varine spalva nori nusidazyti jauna
mergina, kurios plaukas dar ne-
buvo dazytas, moteris, kuri dazo
daugybe mety ir vyresné mote-
ris, turinti daug Zily plauky - visi
Sie plaukai yra skirtingos struktd-
ros ir reikalauja skirtingy dazymo
techniky, o masinés gamybos pro-
duktas yra vienas, vadinasi jis bus
maksimaliai stiprus, o tai reiskia,
kad maksimaliai paZeis jasy plau-
ka. Jeigu negalite sau leisti dazymo
proceddry salone, pasikonsultuo-
kite ir jsigykite iS meistry profesi-
onalius produktus, kad galétuméte
dazyti namie. Taip pat rekomen-

duoju pasvarstyti dazymg Zolémis.
Tai vienintelis baodas iSgauti spalvg
nezalojant plauky.

5. Pasirinkite teisingg meistra.
Tai turbdt svarbiausias patarimas.
AS visada sakau: ,Tavo gyvenimas
tampa Zymiai grazesnis, kai suran-
di teisinga kirpéja"“. Visy pirma, jasy
meistras turi bati tikras profesio-
nalas, jo Zinios turéty bati placios
ir gilios, jis turéty rapintis ir myléti
plaukus. Kiekvienas savo darbg is-
manantis ir mylintis profesionalas
patars ir iSsamiai papasakos apie
plauky priezidrg ir teisingas proce-
daras. Jau nekalbu apie tai, kad kir-
pejo kedeje daznai atliekami mini
psichoterapiniai seansai. !

Linkiu visoms myléti save ir
dziaugtis stiliaus atradimais. Tuk
gyvenimas toks grazus ir jdomus!

Su meile Jisy plaukams,

kirpéja leva Malukiené, projekto ,Grozis amziaus

neturi” organizatoré
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Tik vienas Zingsnis j jdomesne dieng!

Nedrasu klausti, kaip naudotis ismaniuoju telefonu, plansete ar kompiuteriu? Svajojate daugiau
bendrauti su artimaisiais ar surasti vaikystés draugy ir naujy bendraminciy? Norétuméte iSmokti
internetu uZsiregistruoti pas gydytoja, susimokéti mokescius ar kasdien skaityti naujieny portalus?

O galblt naudojatés internetu ir norite pagilinti savo zinias? 13mokti redaguoti nuotraukas, jas siysti
draugams, saugiai dalytis informacija ar susikurti savo tinklapj?

Naujas patirtis ir Zinias galite atrasti jau dabar ,Prisijungusi Lietuva” mokymuose.
I3drjskite pradéti mokytis artimiausioje bibliotekoje!

Daugiau informacijos:
00 wwwprisijungusilt +370 620 20961

mokymai@vipt.lt Prisijungusi Lietuva
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DANUTE: GERIAUSIAS LAIKAS DALINTIS

ISMINTIMI, PATIRTIMI IR KURYBA - DABAR

Pranciozy rasytojas, lakonas Antuanas de Sent-Egziuperi knygoje ,Zemé - zmoniy pla-
neta“ rase, jog: ,Yra pasaulyje viena vertybé - zmogaus rysys su zmogumi.“ Si fraze,
paliecianti Zzmogiskyjy santykiy esme, pacia jy Serdj, tapo ir Danutés gyvenimo kredo. Ji
sako Sia mintimi ne tik grindzianti savo gyvenima, bet ir visada skiepijusi ja savo moki-
niams. Bendravimas, rySio radimas su skirtingais Zmonémis ir jo islaikymas tapo ir

pagrindine moters kiorybos tema.

Buvusiy mokytojy nebuna

Daugiau nei keturis desimtmecius mokytoja
dirbusi Danuté pasakoja, kad mokykla jos gyve-
nime buvo ypatingai svarbi, tad atsisveikinti su
darbu nebuvo paprasta. Buvimg reikalingai,
nuolat apsuptai mokiniy ir kolegy pakeité kur kas
letesnis gyvenimas, pazenklintas ir artimiausio
Zmogaus netektimi.

,Yra Zmoniy, kurie niekada nepripazins, kad baigti
profesinj kelig, palikti darboviete, kurioje praleidai
daugiau nei puse gyvenimo, yra sunku. Jie sakys,
kad visada svajojo apie pensijg, apie ramy gyve-
nima dél saves, savo hobiy. Bet as ne i$ ty - atvi-
rai sakau, kad man atsisveikinimas su mokykla
reiSké vieno pagrindiniy gyvenimo puslapiy
uzvertima. Ir tai nebuvo lengva“, - pasakoja
moteris.

Bet i$ karto priduria, kad mokytoja ji liks visam
gyvenimui, nes... buvusiy mokytojy tiesiog
nebdna.

,Man atrodo, kad yra profesijy, kurios tikrai yra
pasaukimas, pasirinkimas visam gyvenimui. Juk
ir dabar buve mokiniai mane sutike pirmiausia
kreipiasi ne varduy, bet tuo, kuo jy gyvenime likau
- mokytoja. Taip ir pati save matau - kaip Zmogy,
visg gyvenima ugdziusj jaunima, skiepijusj jiems
ne tik Zinias, bet ir vertybes, jautruma pasauliui,
santykiui“, - Sypsosi Danuté.

Noras islaikyti rysj virto koryba

Rysj ne tik su buvusiais mokiniais, bet ir su savo
bendramoksliais Danuté ypac vertina ir puosele-
ja. Sako labiausiai dél to pasiryzusi iSmokti gerai
naudotis kompiuteriu, uZsiregistruoti socialiniuo-
se tinkluose.

,Visaip galim galvoti, bet esu tikra, kad nieko né -
ra gyvenime svarbiau uz Zmogiska santykj,
tarpusavio ry$j. Mano gyvenime, visos emocijos,
net ir gedulas ar netekties skausmas, islaisvino
kdryba - viskas issiliejo eiléemis. O jos tapo dar
vienu zingsniu link naujy pazinciy, padéjo virtua-
liai atnaujinti ir seniai pamir$tas draugystes.
Kdryba yra mano terapija, kaip dabar madinga
sakyti‘, - pasakoja ji.

| ,Facebook" ateiti prikalbino bendraklasé

Moteris neslepia, kad dabar bendrauja,dalinasi
kiryba ir nemazai laiko praleidzia botent inter-
nete. Kaip pati sako, socialiniais tinklais nepikt-
naudZiauja, bet randa ka ten veikti.

,Matot, a$ nenoriu, man tiesiog nejdomu pasakoti
apie buitj, kasdienybe, kaip gyvenu ir kurioje
parduotuvéje apsiperku. Nes tikiu, kad yra
svarbesniy, didesniy dalyky. AS, pavyzdziui, i$
naujo atradau vie$gjg bibliotekg - ne tik ten
esancias knygas, nuostabias bibliotekininkes, bet
ir kompiuterj, socialinius tinklus. Viskas prasidéjo,
kai mano bendraklasé paskambino ir pasake, kad
organizuojamas klasés susitikimas, bet neranda
manes ,Facebook®, negali prie grupés prijungti‘, -
Sypsosi  Danuté, prisimindama  pirmuosius
Zingsnius socialiniuose tinkluose.

Juos Zengti padéjo visose $alies bibliotekose
vykstan¢iy nemokamy ,Prisijungusi Lietuva“
organizuojamuy skaitmeninio rastingumo
mokymuy lektoreé.

,Nebuvau visai ,Zalia“, §j tg Zinojau, bet socialiniai
tinklai man nebuvo suprantami. Girdéjau, kaip
Zmonés kalba apie virtualius draugus, bet tikrai
nesupratau, kur juos rasti. Bet mokymy metu



kartu su visa grupe iSmokome ne tik savo pasky-
ras susikurti, draugus susirasti, bet saugiai Cia
elgtis, atrasti jvairias grupes, kurioms norime
priklausyti. Man tai buvo didziulis atradimas®, -
pasakoja moteris.

Koryba dalijasi su bendraminciais

Dabar Danuté sako su dziaugsmu prisijungusi
prie roziy augintojy grupés, priklausanti keliems
knygu ir keliautojy klubams, o labiausiai dZiaugia-
si galimybe dalintis savo koryba ir sulaukti reak-
cijy.

,<Supratau, kad geriausias laikas dalintis savo

Visos 3alies bibliotekos laukia kiekvieno, norincio ismokti
naudotis kompiuteriu, internetu ar pagilinti savo Zinias. Cia
suZinosite, kaip naudotis elektroninémis valdzios paslau-
gomis, uZsiregistruoti pas gydytoja, bendrauti internetu su
draugais ir artimaisiais, dalytis nuotraukomis, kiryba ir dar
daugiau. Siuos nemokamus mokymus kiekvienam rengia
projektas ,Prisijungusi Lietuva®“.

Apie projekta ,Prisijungusi Lietuva“ (www.prisijungusi.lt)

Projektu siekiama skatinti Lietuvos gyventojus jgyti reika-
lingy jgudziy efektyviai, jvairiapusiskai, saugiai ir atsakin-
gai naudotis internetu, j Sias veiklas aktyviai jtraukiant
vietos bendruomenes.

Projekta jgyvendina Informacinés visuomeneés plétros
komitetas kartu su partneriais: asociacija ,Langas j ateitj*,
Lietuvos Respublikos rysiy reguliavimo tarnyba, Lietuvos
nacionaline Martyno Mazvydo biblioteka, Lietuvos
Respublikos vidaus reikaly ministerija.

sukaupta iSmintimi, Ziniomis ir karyba yra dabar.
Matau, kad mano eilés randa atgars;j kity Sirdyse,
dziugina, kartais sugraudina. O internete viskas
dar ir labai greitai vyksta - raso, komentary at-
siuncia ir j zinutes atsako ne tik giminaiciai ar
kaimynai, bet ir buve mokiniai dékodami uz
kdryba. Nepiktnaudziauju, nemirkstu ten per
dienas, bet progos pabendrauti nepraleidziu, -
pasakoja Danute.

Moteris neslepia, kad vyresniame amZiuje
gyventi vienai néra lengva, bet prasme, opti-
mizma ir dZziaugsma ji kuria ir skleidzia pati. Sako,
kad tai geriausias laimés receptas.

Daugiau informacijos:
n www.prisijungusi.lt
mokymai@vipt.lt
8 +370 620 20961
Prisijungusi Lietuva

PRISIJUNGUSI  ( gow =
LIETUVA '

Projektas finansuojamas Europos regioninés plétros fondo ir Lietuvos Respublikos

valstybés biudzeto [eéSomis.

Asociatyvi nuotrauka
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miisy komandai. Vis baiminamés, ar dar pavyks
rasti motyvuoty ir norinciy keistis dalyviy, taciau
Juy ne tik, kad netriiksta, bet tik daugéja. Ne veltui
sakoma, kad geri pavyzdziai uzkrecia. Dél to ir
norime dalintis dalyviy istorijomis ir skatinti
supratimq, kad Zmogus su savo problemomis
niekada néra ir nebus vienas “, - atvirauja vienas
i§ ,,FenoQ* linijos karéjy ir projekty organizatoriy
Mantas Jakimavicius.

PRAEITIES TRAUMOS APKARTINA
KASDIENYBE

Vieni labiausiai motyvuoty projekto dalyviy Beata ir
Dainius su malonumu sutiko pasidalinti savo
asmeninémis istorijomis ir taip jkveépti kitus. Abu
dalyviai dél skirtingy priezas¢iy negali gyventi jprasto
gyvenimo, kadangi sanariai kasdien ,,primena“ apie
prasta jy bukle.

,, Turiu nusitrynusiy kelio disky problemgq ir dél to
nuolat jauciu nemalonius pojicius lipant laiptais
ar ilgiau pavaiksciojus. Net lipdama is troleibuso
turiu pagalvoti, kaip pastatyti kojq, kad nereikty
kesti sgnario maudimo. Neapsikentusi Siy
problemy ir perskaiciusi galybe teigiamy ,, FenoQ
TriCollagen Joints *“ vartotojy atsiliepimy,
nusprendziau savo jégas isbandyti Siame
projekte”, - savo istorija dalinasi Beata.

Nuotraukoje socialinio projekto ,,Pamirsk sanarius su
TriCollagen Joints®, Vilniaus etapo, dalyvé Beata Matuiziené.

., Pries kurj laikq liizo kelio sqnario girnelé ir
buvo nutraukti raisciai. Deja, bet po atliktos
operacijos prasidéjo jvairios problemos. Einant
koja traska, jg maudzia, negaliu jos pilnai
sulenkti. Tai labai erzina ir iSsunkia mane
kasdien, tad Zmona suzinojusi apie Sj projektq,
iSkart paskatino mane jame dalyvauti“, - atvirauja
Dainius.
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Nuotraukoje socialinio projekto ,,Pamirsk sanarius su
TriCollagen Joints*“, Vilniaus etapo, dalyvis Dainius Bereckis.

VOS 10 DIENU IR LAIPTAIS LIPTI LENGVIAU

Pirmuosius sanariy lengvumo pojtcius dalyviai pajuto
net nesuvartojus visos ,,FenoQ TriCollagen Joints*
pakuotés, o paties projekto nauda pranoko jy likescius.

,,Desimtq preparato vartojimo dieng pradéjau

Jausti aiskiai juntamus pokycius. Turbiit dar anksti

kalbéti, nes suvartojau vos vieng pakuote, bet jau
lengviau lipu laiptais. Dar labai patiko pats Sio
projekto sumanymas, kada ¢ia ateina jvairis
Zmonés ir pasakoja savo problemas. Gera
suprasti, kad tu nesi vienas su savo
problemomis “, - dalyvavimu projekte dziaugiasi
Beata.

,, Palengvéjimq sqgnariuose pajutau praéjus
savaitei po preparato vartojimo. Pajutau, kad
traumuotas kelias traska kur kas maziau ir galiu jj
labiau sulenkti. Svarbiausia, kad sumazéjo
nemaloniy pojiciy kelyje daznumas ir

SOCIALINIS PROJEKTAS
. PAMIRSK SANARIUS SU TriCOLLAGEN

Joints “
KELIAUJA PO LIETUVA

3 LIETUVIU ENTUZIAZMAS SPRESTI SANARIU PROBLEMAS UZKRECIA

Sveikatinimo produkty linija ,,FenoQ* uzkariauja vis daugiau lietuviy Sirdziy ne tik del
unikalios ir efektyvios sudéties, bet ir dél jkvepianciy socialiniy projekty. Praéjusj rudenj
Kaune startaves projektas ,,Pamirsk sanarius su ,,FenoQ TriCollagen Joints“ Ziema persikélé
i sosting. Paaiskéjo, kad sanariy problemos stipriai kankina ir vilniecius, taciau jie pasiryz¢

~— KAI GERAS PAVYZDYS UZKRECIA

Pirmajame projekto etape 20 atrinkty dalyviy galéjo ne tik nemokamai iSbandyti preparata

memm——— FenoQ TriCollagen Joints®, bet kartu gavo vertingy ziniy apie sanariy nezalojantj judéjima

. i%kineziterapeutés, Vilniaus kolegijos reabilitacijos katedros lektorés, Kristinos Zukienés.

= Antrajame etape 4 atrinktus dalyvius pajudéti kvieté ir individualius fizinio aktyvumo
patarimus dalijo kineziterapeutas Domas Trinktinas. Pasak projekto organizatoriy,
maksimaliai pamirsti sagnariy tempima, maudima ar traskéjima gali padeéti tik tinkamy
medziagy vartojimas i$ vidaus ir taisyklingas judéjimas.

intensyvumas. Nekantrauju sugerti ,, FenoQ
TriCollagen Joints Complex “, tikiu, kad judéjimas
dar labiau palengvés “, - apie nedidelius, bet
reik§mingus pokycius pasakoja Dainius.

EFEKTYVUS TIK KOMPLEKSINIS POZIURIS

Projekto tikslas paskatinti sanariais ripintis
kompleksiskai — tiek pakankamai judéti, tiek nepamirsti
juos sutepti ,,i§ vidaus®. Butent dél to j tolimesnj etapa
atrinktiems dalyviams padovanotas, specialiai sanariy
sveikatai skirtas, geriamas, dviejy pakuociy
kompleksas ,,FenoQ TriCollagen Joints Complex*.
Pirmiausiai rekomenduojama suvartoti 14 buteliuky
,,FenoQ TriCollagen Joints*, kuris pastiprina kremzlg ir
palengvina judé¢jima. Véliau gerti 14 buteliuky ,,FenoQ
MicroHyaluron®, kuris atstato sanariy skys¢io rezervus,
tinkamai ,,sutepa“ juos ir padeda pamirsti sanariy
traskejima, trynimasi ar maudima.

Isitikinote, kad Jus tikrai ne vienas turite sgnariy
problemy? Visai nesvarbu, kiek Jums mety ar kuo Jus
uzsiimate, jeigu norite dalyvauti projekte, sekite
,,FenoQ TriCollagen* facebook naujienas, nes
projektas keliauja po Lietuva! Kai projektas vyks jusy
mieste atsiyskite savo istorija ,,FenoQ TriCollagen*
asmenine zinute ir galbiit Jis biisite pakviestas
dalyvauti socialiniame projekte Jisy mieste.

Uzsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus
galite:

n FenoQ TriCollagen

‘www.trikolagenas‘lt arba 8-633-99998
PRISTATYMAS NEMOKAMAS

Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba
bei sveikas gyvenimo budas.
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Jauciuosi gerai

Dazniausi vyresnio amziaus
zmoniu klausimai apie dantis

Dantys, burnos priezitra bei visos su tuo susijusios temos
- pacios aktualiausios vyresniojo amziaus Zzmoniy tarpe.
] ju klausimus atsako Donato Jurgaicio odontologijos kli-
nikos gydytojas burnos chirurgas DONATAS JURGAITIS.

Ka daryti, jei nebéra ne tik ke-
liy, o Zymiai daugiau danty?

Net ir tokiais atvejais, kai norite
susigraZinti visavert] gyvenima
- Sypsotis neprisidengus ranka
burnos, kokybiSkai sukramtyti bet
kokj maista, iSsaugoti veido formg
- galime padéti, nes néra atvejo,
kuris baty be iSeities. Uztikriname,
kad net esant sudétingiems atve-
jams jau po dienos turésite naujus
ir grazius dantis - néra situacijos,
kada Zmogui negalétume padeti.
Tam pasitelkiame naujausias kom-
piuterines technologijas, unikalias
ir iSbandytas danty atkdrimo me-
todikas, kurias naudoja profesio-
nalGs pasaulio specialistai.

Svarbu zZinoti, kad netekus vieno ar
keliy danty burnoje vyksta visam
organizmui svarbds procesai. Zan-
dikaulis deformuojasi - nyksta ar
traukiasi, sveiki aplinkiniai dantys
ima krypti ir slinktis, jie greiCiau
susidevi, nelieka atramos IGpoms
ir skruostams, jie suglemba, o tai
sendina veidg, dél prastai sukram-
tyto maisto trinka virskinimo sis-
temos veikla. Kg jau bekalbéti apie
iSvaizda...

Keistai ir nejtikétinai skamba,
kad vos po nebetinkamo danties
iStraukimo per keliolika minu€iy
jau turésiu naujg dantj. Papasa-
kokite apie tai aiSkiau ir jtikina-
miau.

Savo darbe laikomés specialiy

taisykliy, nustatytos metodikos,
kuri garantuoja tokios proceddros
patikimumg, kokybe ir greituma.
Tokiais atvejais taikome unikaly
danty atkdrimo metodg - momen-
tinj implantavima (Sis bddas ypac
tinkamas, kai prarandamas ar pa-
Zeidziamas dantis itin matomoje
vietoje ir skubiai reikia jj pakeisti

jsriegiamas implantas ir ant jo tvir-
tinamas laikinas dantis. Nuolatinio
teks palaukti keleta meénesiy, kol
jsitvirtins implantas. DaZniausiai
pacientai klausia, ar po to nekan-
kins beprotiSkas skausmas, nes
atliktos iSkart dvi sudetingos pro-
ceddros, taciau veliau dziaugiasi
pasirinktu sprendimu.

kitu). Cia labiausiai ¢ : —
pasitarnauja kompiu- t | Kokios yra Zandikaulio
terinés technologijos: A i s kaulo nykimo prieZas-
tomografas pateikia ﬂ"—/ tys? Kuo galite padéti?
trimat; dantg vaiz- y ,./ Nergta| suvlguk|ame'vy-
dg, padeda jvertinti \“ f /4 resnio amZiaus pacien-
zandikaulio  bakle, @ ty, kuriems dél iSimamy
o speciali programa f j y danty protezy ar prie
parenka tinkamiau- sveikyjy danty tvirti-
sias implantui vietas, namy tilteliy ima nykti
geriausig ~ sriegimo Zandikaulis. Jis taip pat
kryptj ir padeétj zan- gali nykti ir dél traumos,
dikaulyje. Implantas parodontozes, onkolo-

per 10-15 min. jsriegiamas | kg tik
pasalinto danties vietg, iSkart po
jsriegimo yra tvirtinamas laikinas
dantis, o po 4 meénesiy, implan-
tui prigijus, laikinasis pakei¢iamas
nuolatiniu. Beje, reikéty i$ anksto
Zinoti, kad tuos menesius reikes
vengti itin kieto maisto.

Ar saugu iSkart po implantavi-
mo tvirtinti laikinuosius dantis?
Kaip tvirtina pasaulyje pripazinti
Sios srities specialistai, toks danty
atkdrimo metodas yra geriausias
siekiant jsriegty implanty prigiji-
mo. Vos per vieng vizitg Zmogui is-
traukiamas dantis, jo Sakny vietoje

ginés ligos. Daznai Zzmonéms kau-
las netgi visiSkai sunyksta, kai per
ilgai delsiama ir nesikreipiama |
specialistus. Tokiais atvejais vir-
sutinj Zandikaulio kaulg jmanoma
atkurti, taCiau tuomet reikéty nu-
siteikti nelengvai procedadrai, su-
détingesniam ir ilgesniam gijimui,
0 naujy danty galima tiketis tik po
keleriy mety. Masy klinikos bur-
nos chirurgas Donatas Jurgaitis
vietoj kaulo priauginimo naudoja
specialius implantus. Sie, Zymiai
ilgesni nei jprasti, Svedijoje sukur-
ti ilgieji skruostikauliniai implantai
yra sriegiami ne j Zandikaulj, o |
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Jauciuosi gerai

skruostikaulj ar kitg tinkamga vieta.
llgujy danty implanty deka dantis
atkuriame per itin trumpg laikg -
vos per vieng dieng. Tokiais ypac
sudetingais atvejais greitai dantis
atkuriame be pacientams nemalo-
nios kaulo priauginimo procedd-
ros ir per itin trumpa laika. ligieji
implantai naudojami tik virSutinia-
me zandikaulyje.

Kas tai yra ,visi ant keturiy” gy-
dymo metodika? Kuo ji gali bati
naudinga senjorams?

Si metodika skirta daugelj ar vi-
sus dantis praradusiems pacien-
tams, kitaip ji dar vadinama ,visi
ant keturiy”. Tai gali bati taikoma
netgi tuomet, kai Zandikaulis visai
sunykes. Sio metodo déka vos su
keturiais implantais atkuriami visi
vieno zZandikaulio dantys, o tai pa-
deda iSvengti sudétingos, kompli-
kacijomis pavojingos Zandikaulio
priauginimo proceddros ir, be abe-
jo, sutaupyti pinigy. Ant implanty
dedami laikinieji, analogiskos nuo-
latiniams iSvaizdos dantys, kurie
véliau pakeic¢iami nuolatiniais. Lai-
kini dantys atlieka visas funkcijas,
yra stabilds ir nejudantys.

Sis bedanciy metodas gali bati pri-
taikytas abiems zandikauliams,
net pacioms sudétingiausioms
burnos budkléms, bet kokio am-
Ziaus pacientams. Beje, vyriau-
siam pacientui buvo 93-eji metai,
kuriam nauji nenuimami dantys ir
buvo uzdeti ant keturiy implanty.
20 mety mokslisSkai pagrjsta Sios
metodikos naudojimo patirtis uz-
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tikrina patikimumg visam gyveni-
mui.

Ka patarsite visa gyvenima bi-
jojusiems odontology, ir dél ne-
sikreipimo j juos praradusiems
beveik visus dantis?

Pagal reikiamg situacijg taikome
bendrgja nejautrg (narkoze), in-
travenine nejautrg, sedacijg (kai
pacientas tarsi snaudZia ir nieko
nejaucia), kurias paskiria anestezi-
ologas. Todél vertéty juo pasitike-

20 mety moksliskai
pagrista sios metodikos
naudojimo patirtis
uztikrina patikimumaq
visam gyvenimui.

ti, atsipalaiduoti, ramiai nusiteikti
proceddroms ir tikéti gydymo sé-
kme, nes tikrai nereikes kentéti
skausmo. Implantavimo proce-
ddra trunka visai neilgai, tad net
jauciant didziule baime Siuolaikine
odontologija, prieSingai buvusiai
muasy Salyje iStisus deSimtmecius,
uztikrina greitg, kokybiskg ir ne-
skausmingg gydyma.

Man ir daugeliui kity Lietuvoje
implantai - dar neZinomas, ne-
patirtas, nebandytas dalykas.
Kodél turéciau tuo pasitikéti?

Madsy naudojami implantai sukurti
ir patentuoti Svedijos kompanijoje,
kuri pasizymi didzZiausia implanty

gaminimo patirtimi visame pasau-
lyje. Jei sékmingai jvertinti Sitokiu
mastu, ko gero, be abejoniy turéty
pasitikéti ir lietuviai. Be to, danty
atkdrimas implantais yra sékmin-
gai naudojamas jau kelis deSim-
tmecius, tai paremta ilgalaikiais
moksliniais tyrimais. Taigi pasau-
lyje tai néra naujiena, kuria tikrai
turéty dziaugtis ir jvertinti masy
tautieciai, prarade vieng iS gyve-
nimo dZiaugsmy - dantis. Siems
implantams, gaminamiems iS bio-
logiSkai suZzmogaus organizmu su-
derinto titano, gamintojai suteikia
viso gyvenimo garantijg. Zmogaus
organizmas, paprastai atmetantis
bet kokius svetimkanius, palankiai
priima tokj titaninj implantg ir Sis
lengvai prigyja zandikaulyje.

Apsispresti, kurj specialistg pa-
sirinkti, néra lengva. Kodél tu-
réciau pasitikéti Jasy klinikos
darbuotojais?

Jei uZsukote tik pasikonsultuoti,
individualiai jvertine Jasy burnos
bokle, patarsime, kokie variantai
baty tinkamiausi, iSklausysime
JUsy poreikius.

Masy kvalifikuoti visy specializa-
cijy gydytojai nuolat tobulinasi
uzsienyje pas pasaulyje Zzinomiau-
sius specialistus. Batent jie jver-
tina lietuviy kvalifikacijg, patirtj,
Zinias, jg0dzius. Vis dazniau Klini-
koje apsilanko Zmoneés su buvusiy
pacienty rekomendacijomis, o tai
labiausiai suteikia pasitikéjimo.
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I Stilius

VYRISKOS APRANGOS
AKSESUARALI:

nuo peteliskiy iki stilingy kojiniy

Projekto ,Stiliaus klasé” jkaréja Viktorija Korocina

Senoveje buvo sunku jsivaizduo-
ti, kad galima iSeiti iS namy be
skrybéles ar Svarko. Prasegta
marskiniy apykaklé buvo nepri-
imtinas sprendimas: jvaizdj bati-
nai turéjo papildyti kaklo akse-
suaras - kaklaraistis, peteliSké
ar skarelé. Siais laikais vyrai gali
jaustis ramiai, norite - riskités
kaklaraiStj, norite - ne, niekas
jums nepasakys né ZodZio (jei tik
nedirbate banke, kur privaloma
laikytis aprangos protokolo).

Siuolaikiniai vyrai mieliau renka-
si prasegtg marskiniy virsutine
sagq del keliy pagrindiniy prie-
zasCiy - jiems sunku pasirinkti
tinkamus aksesuarus, nezino,
kaip skoningai juos suderinti ir
elegantikai atrodyti. Zinoma,
dauguma tiesiog bijo suklysti,
todeél skiria mazai démesio akse-
suarams, tacCiau be reikalo, nes
batent kaklaraistis ar peteliské
gali kardinaliai pakeisti jvaizdj |
geraja puse.
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KAIP
TINKAMAI
DERINTI
PETELISKE
ir iSvengti
stiliaus klaiduy:

B Visada i8laikykite dydzio
proporcijas - peteliSkés ilgis ir
plotis turi harmoningai tikti prie
veido. Atsizvelgiant j jasy bruo-
Zus ir sudéjima, ji neturi bati per
didelé ar per maza, kitaip jas at-
rodysite tiesiog juokingai.

:l: NerySékite  peteliSkés
vien tik su marskiniais, batinai
papildykite jvaizdj virSutinio dra-
buzio sluoksniu - tai gali bati lie-
mene, Svarkas, kardiganas arba
megztinis. Papildomas drabuziy
sluoksnis leidzia aksesuarui at-
rodyti harmoningai ir nesuku-
riant rySkaus akcento.

=l= Esant galimybei, rinkités
ranky darbo vienetus - jie atro-
do originaliai ir iSskirtinai. Ga-
mykloje pasittos peteliSkés turi
tvarkingg ir simetriSka forma,
jos atrodo pigiai, nenataraliai ir
kartais net vaikiSkai.

:l: Venkite mediniy, gumi-
niy ar odiniy varianty. Pastaro-
sios atrodo ganétinai keistai ir
neskoningai.

=l= Jei nenorite pasirodyti
naujoku stiliaus srityje, nede-
rinkite peteliskés ar kaklaraiscio
prie fantazijos, esancios Svarko
kiSeneje. PanaSios kombinacijos
atrodo neapgalvotai ir neorigi-
naliai.

Peteliske - i drgsaus ir kil-
mingo vyro aksesuaras. Istoriskai
jas labiausiai mégo tam tikry pro-
fesijy atstovai: advokatai, archi-
tektai, finansininkai, universitety
profesoriai, déstytojai, politikai.
Siandien peteliské labiau tinka vy-
rams, dirbantiems karybiSkoje ar
intelektualioje srityje. Jas galima
rinktis, kuomet néra nurodytas
grieztas aprangos kodas ir norisi
atrodyti originaliai bei Zaismingai.
O kaipgi jas derinti prie marskiniy
ir Svarko? Viena pagrindiniy reko-

mendacijy - nesirinkti peteliSkés
tokio paties rasto kaip marskiniai.
Tokiu atveju jos tiesiog nesimatys,
todél drasiai derinkite skirtingus
rastus. Rinkdamiesi spalvas, gali-
te iSbandyti vienspalvj derinimo
bddg, kuris Siuo metu dar ir itin
madingas, arba eksperimentuokite
su kontrastingais atspalviais - taip
peteliské taps akj traukianciu akse-
suaru. Klasikiné peteliSké yra juo-
dos spalvos ir rySima einant j rengi-
nius, kuriuose reikalaujama ,black
tie” aprangos kodo. »




I Stilius

Retas vyras savo aprangoje naudoja daug aksesuary, .
taciau yra keletas, kuriuos turi beveik kiekvienas, vienas is jy _kaklaraistis.

Kaklaraistis — stiliaus
ir elegancijos simbo-
lis, kuri butina ryséti
su kostiumu per visus
dalykinius ir oficialius
renginius.

Bidami panaSioje aplinkoje be ka-
klaraisCio atrodysite juokingai ir
iSreikSite savo nepagarba kitiems.
TaCiau kaip pritaikyti kaklaraistj
kasdieniame vyro jvaizdyje? UZseg-
ta apykaklé, papuosta nertpestin-
gai suristu, tacCiau puikiai deranciu
kaklaraiScCiu, padaro jvaizdj tvar-
kinga, bet nenuobody, energinga,
bet ne vulgary, rafinuotg, bet ne
per daug saldy - tokj, koks turéty
bati kiekvienas gerg skonj turintis
vyras. Kaklaraistis - puikus badas
save iSreiksti, taciau jis turi bati
skoningas. Neapsiriksite pasirinke
dryZzuota, moderny taskuotg, lan-
guotg ar kitaip subtiliai marginta
kaklaraistj. Tik nepamirskite, kad
jis turi deréti prie marskiniy, Svarko
ar kitokiy devimy drabuziy. Pavyz-
dZiui, jeigu jasy marskiniai marginti
smulkiais dryZiais, tuomet kakla-
raistj galite rinktis su stambesniais
dryziais arba taskeliais.

Na ir ne maziau svarbi kaklaraiscio
ryséjimo detalé - jo ilgis. Kaklarais-
tis turi siekti kelniy sagg arba dirzo
sagtj.

Wwriska kaklaskaré
- puiki alternatyva kaklaraisciui.
Siandien kiekvienas dZentelmenas
gali sukurti unikaly ir nepakarto-
jama jvaizdj kaklaskarés pagalba,
kuri j vyry drabuZiy spintas atke-
liavo dar i$ karinio laikotarpio. IS
pradziy legionieriai jas pradejo ris-
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tis dar senovés Romoje. Véliau Sis
atributas labai iSpopuliaréjo ir jau
XIX amZiuje jj buvo galima pama-
tyti ant garsiy to meto menininkuy.
Siandien &ilko skarelé tapo svarbiu
elementu bet kurio stilingo vyro
drabuziy spintoje. Ji tinka kiekvie-
nam, nepriklausomai nuo amziaus.

Tai klasika, kuri nieka-
da neiseis is mados, nes
kiekvieng kartq risda-
miesi nauju budu suku-
riate vis kitokj, indivi-
dualy joaizdj.



Spalvotos kojinés - dar vienas

rySkus aksesuaras, kurio pagalba vyras
gali atrodyti stilingai ir jdomiai. Kiekvie-
nas vyras, nepriklausomai nuo amziaus,
pajus energijos antpltdj ir jausis patrau-
kliai, nes ryskios spalvotos kojinés aktyviai
pritraukia aplinkiniy démesj. Jy pagalba
jas lengvai ir sekmingai galite uzkariauti
pasSnekovo simpatijg, nuolankumag ir susi-
domeéjima jasy asmenybe. Toks vyras ilgai
Listringa” atmintyje, nes jo nestandartinis
jvaizdis siejasi su taip pat nestandartiniu ir
drasiu mastymu.

Kaipgi derinti spalvotas ar rastuotas koji-
nes? Pagrindiné taisyklé - kojinés turi de-
réti prie kelniy, taciau bati Siek tiek kitokio
atspalvio. Visada stilingai atrodo subtiliais
rastais: rombais, zigzagais, langeliais, ma-
Zais Zirneliais ar dryZiais margintos spal-
votos kojines. Laisvalaikiui tinkamos rys-
kesnés spalvos - raudona, plytiné, Zalia,
violetingé, geltona. Visada geras sprendi-
mas yra derinti kojines prie kaklaraiScio ar
peteliskés. Jeigu dévite rastuotas kelnes,
pasirinkite vieng rastuotg spalva ir apsi-
maukite vienspalves tokios pat spalvos
kojines.

Vyriska Silkiné kaklo skarelé puikiai papildo dalykinj kostiu-
mg3, taciau jos pranasumas pries kaklaraistj yra akivaizdus -
ja galima derinti prie polo marskinéliy, striukiy, bleizeriy ir
net marskinéliy.

Vyriskos Silkinés kaklaskarés yra labai skirtingos: elegantis-
kos, ryskios, klasikinés, nejprastos, drasios... Kiekvienas gali
atrasti sau tinkancig - tai suteiks pasitikejimo savimi, page-
rins nuotaikg ir iSskirs i$ minios.

Vis dazniau pastebima Lietuvos vyry aprangos deriniuose

f(mtazija - taip vadinama Svarko nosinaité. Kostiumo

eilutei ji suteikia elegancijos, o spalvingi jos deriniai tampa

visos aprangos akcentu. Paprastai fantazija derinama prie . .

kaklaraiSCio ar peteliSkés, o visa derinimo aSis - rastai ir Hiekvienas oyras atrodys pra-

spalvos neturi visiskai sutapti. Kaklaraistj ir fantazija galima nasesnis uz jo konkurenta, jei

rinktis kontrastingy ar panaSiy atspalviu. Jei renkatés rySkes- papz'ldys SATO dmbuzvz'u spz’ntq
nés spalvos ar rasto kaklaraistj, tuomet fantazija turéty bati

maziau ryski, nes akcentas Siuo atveju tenka kaklaraisciui, ir ryskzazs aksesuarais ir dT@SMZ
atvirk3¢iai - jei kaklaraistis Svelnaus atspalvio, galite derinti eksperimentuos juos derindamas

Ekesné | $to fantazija. Na, o klasikiné bal . L
ryskesnes spalvos ar rasto antazua a, o klasikiné baltos SA00 /{dezenZClme ZTJCZZZdy]&

spalvos fantazija tinka prie visy spalvy kostiumy ir kaklarais-
Cio deriniy, taciau ja puoSiamasi daugiausia oficialiems rengi- Ir amsius ¢ia ne kliutis! |

niams ar prabangiai vakaro aplinkai.
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I Rdpinameés kitais

Jel turite
SUNI-SENJORA...

Ligita Solianiené

Rodos, visai neseniai jsigijote maza,
gauruotg neklauzada, o Stai jis jau ne-
béra toks vikrus, ne visuomet iSgirsta
Saukiamas vardu. Senéjimas - nata-
raliai vykstantis organizmo proce-
sas, badingas ir Zmogui, ir gyvanui.
Senstantis Suo pareikalaus ypatingo

Seimininky rdpescio, kantrybés ir dar

didesnés meilés.

Kaip palengvinti iStikimo auginti-

nio-senjoro gyvenima?

Kada ir kaip
sensta Sunys?

Kiekvienos veislés Sunys sensta
skirtingai. GreiCiausiai seneéjimas
paveikia dideliy veisliy Sunis - vos
penkeriy mety mastifai ir buldo-
gai jau laikomi pagyvenusiais. Vi-
dutinio Ogio augintiniai ima senti
mazdaug nuo astuoneriy mety. O
Stai maziausieji (zaisliniai terjerai,
JorkSyro terjerai, nykStukiniai pu-
deliai ir kt.) gali islikti aktyvas iki
septyniolikos, kartais net iki dvi-
deSimties mety. Vyresniems S3u-
nims reikalinga ypatinga priezidra,
lengvesné fizine veikla, subalan-
suota mityba, kurioje baty gausu
vitaminy ir mineraly. Leiskite savo
senstanciam draugui pasirinkti tin-
kamiausig gyvenimo bada: maiti-
nimosi laikg, porcijos dyd;j ir pasi-
vaiks€iojimy lauke intensyvuma.
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Senstanciu Sunu
negalavimai

Nuo 6-7 mety Suns kdnas stabiliai
sensta ir su kiekvienais pragyven-
tais metais pazeidimai yra vis la-
biau pastebimi. Vidiniai ir iSoriniai
senejimo pozymiai yra panasas
visy veisliy Suny. Su amziumi pras-
téja Suny regejimas, klausa, silpsta
imunitetas, padmeja létines ligos:
Sirdies ir kraujagysliy sistemos,
raumeny ir kauly sistemos, klau-
sos ir regos, lytinés srities, onko-
loginés, kinta charakteris ir psichi-
ka. Daugelis ligy, kurios uzklumpa
masy Sunis senatvéje, yra beveik
besimptomes, - tik atidus Seimi-
ninkas gali pastebéti nedidelius

augintinio elgesio ar jprociy poky-
cius.

Vienas iS pirmyjy gyvino orga-
nizmo senéjimo pozymiy yra rau-
meny susilpnéjimas.  Siekdami
iSvengti ankstyvo Suns raumeny
silpnéjimo, kuo ilgesnj laikg regu-
liariai su juo vaiksciokite - jude-
jimas pagerina raumeny tonusa
ir sgnariy lankstuma. Jei pries tai
josy Suo mazai judejo, pradékite
nuo trumpy pasivaiksciojimy, at-
sizvelgdami | jo bakle, palaipsniui
ilginkite jy trukme.

Senstant pakinta ir Suny elge-
sys: didZigja dienos dalj jie miega,
o naktj klajoja, nerimsta. Neri-
mg naktj gali sukelti ir sgnariy ar
skrandZio skausmai. Nuo nuolati-



nio diskomforto ar skausmo Suo
gali bati nidrus ir dirglus. Batina
iSsiaiSkinti, kas neramina sunj, ir,
jei jmanoma, pasalinti priezastj ar
sumazinti skausma. Jeigu jdsy na-
muose gyvena keli Sunys, reikéty
pasirtpinti, kad jaunesnieji ne-
skriausty senjoro, jam pirmesniam
duokite paeésti, apgaubkite rapes-
Ciu ir Siluma.

Bet kokie pasikeitimai
namy aplinkoje, gyve-
namojo busto pakei-
timas, ilgas seiminin-
ku isvvkimas sukelia
augintiniui stresq.

Daugelis Suny atsisako eiti pasi-
vaikscioti lietingu ir Saltu oru, eina
letai, ne iSkart sureaguoja j koman-
das. Nesijaudinkite del savo senojo
draugo, bet parodykite jam kantry-
be ir meile.

Suns-senjoro
mityba

Daugelis seny Suny linke kaupti rie-
balus ir nutunka, todeél Seimininkai
turéty priziaréti jy mityba, regu-
liuoti svorj. Antsvoris skatina cukri-
nio diabeto iSsivystyma, Sirdies ir
kraujagysliy ligy komplikacijas bei
judéjimo apribojima. Pagyvene Su-
nys turety esti nekaloringg, lengvai
virskinamg maistg, kuriame baty
maZzai riebaly, baltymy, o daugiau
vitaminy, skaiduly, angliavandeniy.

DaZnai senus Sunis vargina viduriy
uzkietéjimas. To priezastis yra ne-
tinkamas maitinimas, silpni pilvo
raumenys ir menkas Zarnyno akty-
vumas. Norédami iSvengti viduriy
uzkietéjimo, turétuméte Sunj Serti
tik kokybiSku maistu, kuriame baty
skaiduly. Reikéty sumazinti mésos
kiekj, kurj galima pakeisti lengvai
virSkinama varske, kiausiniais, ar
tiesiog nupirkti vyresniems Sunims
skirto édalo.

Svarbiausia - MEILE!

Svarbiausia ilgo ir laimingo Suns
gyvenimo salyga yra jusy besa-
lygiska meilé jam. Gyvanai, kaip
ir mazi vaikai, puikiai jaucia kity
Zzmoniy jausmus. Niekada nepa-
mirskite, kad augintinio amZzius
yra trumpas ir kiekviena Salia
jo praleista minuté yra tikrai
brangi. Labiau nei bet kada pa-
gyvenusiam keturkojui draugui
reikia prieraiSumo ir Svelnumo
- paruoskite minkstg, Silta gul-
ta, daznai Svelniai paglostykite,

Jei turite

VYRESNIO

apkabinkite ir iSreikSkite nuosir-
dzig meile. Niekada nebarkite
suns dél jo nesupratimo ar létu-
mo - jo klausa su amZiumi yra
nebe tokia jautri, kaip kadaise,
o0 artrito iSsekintos letenos pra-
rado buvusj judruma.

Darykite viska, kad palengvin-
tuméte jo skausma. Ir, jei ne-
pavyksta pratesti jo gyvenimo,
ramiai isleiskite j kitg pasaulj,
tikédamiesi ten su juo susitikti...

AMZIAUS SUNI:

Jgo, bent karta per pusmetj augintinj parodykite ve-

terinarijos gydytojui;

89, pastebeéjus vos menkg negalavimg (svorio kritima,

padidejusj troskulj, ddsima, dazng vémima) nedels-
kite kreiptis j specialistus - laiku suteiktas gydymas gali
pagerinti ir prailginti keturkojo gyvenimg; »
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Rapinames kitais

o9, vyresni Sunys daznai kencia nuo danty, dante-

ny ligy. Jei Suo ima letena trinti snukutj, dreba,
neleidZia prisiliesti, tikétina, kad jam skauda dant;.
Atkreipkite démesj, jei jam iS burnos sklinda blogas
kvapas, jis sunkiai kramto ar seilése kartais pasimato
kraujo. Tokiais atvejais reikia kruopsciai iSvalyti bur-
nos ertme, laiku pasalinti akmenis ir sugedusius dan-
tis. Tokie augintiniai neturéty maitintis dideliais kau-
lais, sausu maistu;

08, 60% vyresniy Suny iSsivysto katarakta, pa-

bala vienos ar abiejy akiy vyzdziai, blogé-
ja matymas. Tokiais atvejais Suo labiau pasitiki savo
klausa, uosle. Seimininkams rekomenduojama daz-
niau kalbinti Sunj, neliesti jo tylomis, nes gali iSsigasti.
Bet koks namy aplinkos pakeitimas (pavyzdziui, baldy
perstatymas) nematanciam Suniui kelia sumaistj, kaip
ir nauji pasivaiksciojimo marSrutai. Jei augintinio Sirdis
néra ligota ir toleruoja narkoze, galima atlikti leSiuko
keitimo operacija;

o9, jei Suo dista net menkai judédamas (pavyzdziui,

lipdamas laiptais), koséja, mélsta jo liezuvis, pa-
tinsta kojos, vertety susirapinti jo Sirdies veikla. Dau-
geliui Sirdies patologijy padeda nuolatinis medikamen-
ty vartojimas, antsvorio mazinimas, nesdrus maistas;

99, pastebéjote, jog augintinis sunkiai atsikelia bei
vaikSto? Osteoartrozé, artritas, diskopatija
yra dazni vyresniy Suny negalavimai. Skausmingi sa-
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nariai gali trukdyti taip greitai kaip jaunystéje uzsok-
ti ant aukstos sofos - bkite jam démesingi. Sergan-
tiems letinemis sgnariy ligomis, kaip ir Zmogui, jtakos
turi drégnas bei Saltas oras, jo pokyciai. Todel tokj au-
gintinj reikéty laikyti sausoje ir Siltoje patalpoje, ant
minkSto pakloto, o j lauka aprengti drabuzius, saugan-
Cius nuo persalimo;

o9, atsizvelkite j Slapimo paislés baikle - seniems

sSunims ji silpnéja, tad vertéty augintinj dazniau
vesti j laukg ar namuose tiesti skyscius sugeriancias
paklodes. Senyvi patinai daznai skausmingai Slapinasi,
o tai gali bati prostatos pakitimy pozymis. Laiku atlikta
kastracija padeda stabdyti ligos progresavimg ir prail-
ginti gyvino gyvenima;

o9, seniems Sunims daZnai formuojasi navikai.
Dazniausiai patelems atsiranda pieno liauky
navikai, taip pat aptinkami odos ir mink3tyjy audiniy
navikai. Nedidelis guziukas po oda ar kraties audinyje
turety sulaukti Seimininky demesio. Prastas apetitas,
svorio kritimas, mieguistumas yra nespecifiniai simp-
tomai, galintys pranesti apie darinius pilvo, kratinés
srityse. Navikai bana piktybiniai ir gerybiniai - veteri-
naras tyrimy pagalba nustatys tikslig diagnoze. Onko-
logines ligas, deja, sunku diagnozuoti ankstyvoje sta-
dijoje ir daznai jy simptomai pasireiskia daug véliau;

o9, pateléms jau po 5-6 mety padidéja gimdos uz-
degimo rizika. |




KOKYBISKAS
POILSIS
DRUSKININKUOSE

Jikandamas*® visiems

Ramis kambariai vieSbutyje Salia puSyno, naminiai pusryciai,
atpalaiduojantys kojy, nugaros masaZzai, jauninamosios SPA
procediiros, aromaterapinés pirtys ir hidromasaZiné vonia ant
stogo su vaizdu j miSko horizonta... O kur dar pasivaikS€iojimai
SiaurietiSkomis lazdomis gamtoje?

Visai tai savo svecCiams sitlo Seimos jkurtas viesbutis ,Goda", kurio
savininkai pirmiausia siekia sukurti tylig, ramig atmosferg atokiau
nuo miesto centro.

HOTEL & SPA » DRUSKININKAI

VieSbucio ,Goda" iSskirtinumas
yra ne tik nedidelio, jaukaus dy-
dZio vieSbutis, taCiau ir ant pas-
tato stogo jkurta vaistazoliy te-
rasa, viliojanti ilsétis gultuose,
atsigaivinti vietineés Zolininkes
zoleliy arbata, atlikti jogos bei
kitus uZsiémimus. Sig terasa
yra pamile jau ne vieni svediai.

Norédami rezervuoti poailsj
vieSbutyje, teiraukités tel. nu-
meriu:

+370 313 40 070.

Jeigu norite ilsétis darbo die-
nomis, sidlome ypac palankias
kainas - nuo 34,5 € asmeniui
su pusryciais, pirtimis ir hidro-
masazine vonia SPA zonoje.

Lauksime Fusy!

Daugiau informacijos:
Veisiejy g. 27, LT-66245
Druskininkai
Tel./Faks. +370 (313) 40070
Mob. tel.: +370 (696) 15292
el. pastas: info@goda.lt
www.goda.lt



I Jauciuosi gerai

Mokslininkai:

KAS YRA ATMINTIS

ir kaip ja issaugoti

Jonas Solianas

Pirma diena mokykloje, vestu-
vés, pirmieji vaiko Zingsniai...
Sie ir dar daugybé atsiminimy
glddi mdsy atmintyje ir yra
labai svarbi mdsy asmenineés
gyvenimo patirties dalis. Visi
potyriai, jvykiai ir sukaupta
iSmintis ir yra tai, kas daro
kiekvieng iS masy ypatinga.
TacCiau bégant metams pas-
tebimi nemalonas pokyciai -
uzmirStami vardai ar daiktai.
Tokie pakitimai gali rodyti
rimtos ligos artejima. Taigi,
kas yra atmintis ir kaip ja
iSsaugoti?

Seniau atmintis buda-
vo apibudinama kaip
didelé spinta su stalciu-
kais, kuriuose padétos
visos musy zinios, arba
kaip superkompiuteris,
patalpintas kaukoléje.
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Kas yra atmintis?

Daugelis Zmoniy apie atmintj kalba
kaip apie turimg dalyka - daznai
sakoma: ,Turiu gerg/blogg atmin-
tj*. TaCiau atmintis labiau turéty
bati siejama su atsiminimo proce-
su, nes tai néra kano dalis, kaip,
pavyzdZiui, akys ar ausys. Seniau
atmintis badavo apibodinama kaip
didelé spinta su stalciukais, kuriuo-
se padétos visos musy zinios, arba
kaip superkompiuteris, patalpintas
kaukoléje. Visgi Siomis dienomis
mokslininkai mano, jog prisimi-
nimo procesas yra daug sudetin-
gesnis ir apima ne vieng konkrecia
vieta, tam yra naudojamos jvairios
smegeny dalys, kurios turi savitus
vaidmenis sukuriant, saugojant ir
atkuriant atsiminimus. Vos viena
paprasta mintis, i$ tiesy, yra sude-
tingas procesas. Pabandzius prisi-
minti, pavyzdZiui, raSiklj, smege-
nys atkuria Sio daikto pavadinima,
funkcijg, formg ir garsa, kuomet
raSsoma ant popieriaus. Kiekviena
daikto ypatybeé atkeliauja is vis skir-
tingos smegeny dalies ir suformuo-
ja vieng bendra vaizda. Neurologai
dar tik pradeda suvokti, kaip visa
tai veikia, taciau Zinoma, jog atmin-
ties procesg sudaro trys dalys - Sif-
ravimas, saugojimas ir, galiausiai,
atkdrimas.

Sifravimas

Zmonés aplinka paZjsta per 5 juti-
mus - lytéjima, regg, klausga, uosle
ir skonj. Informacija, gauta is juti-
mo organy, keliauja j smegenis,
kur yra analizuojama ir, jeigu rei-
kia, patalpinama | atmintj. Pavyz-
dZiui, sutikus naujg Zmogy visy
pirma jj pamatome, iSgirstame jo
pasisveikinimg ir pajauciame, kaip
jis paspaudzia mums rankg. Visi
Sie atskiri jutimai yra perduodami
j smegeny dalj, vadinamg hipo-
kampu, kuri sujungia ateinancia
informacijg | patirtj apie §j sutik-
tg Zzmoguy. Ekspertai mano, jog Si
struktdra kartu su priekine sme-
geny Zieve yra atsakingos uZ sen-
sorinés informacijos priémima.
Sios dalys, jvertinusios gauty Ziniy
verte, gali jas iSsaugoti ilgalaikéje
atmintyje, kuri yra jvairiose sme-
geny vietose.

Nors atminties saugojimo procesas
prasideda nuo aplinkos suvokimo,
ji yra uzkoduojama ir saugoma su-
deétingais elektriniais ir cheminiais
procesais. Nervy lgstelés susijun-
gia su kitomis per tarplgstelinius
plySius, vadinamus sinapsemis.
Sudirginta Igstelé j sinapse iSleidZia
tam tikras chemines medziagas -
neurotransmiterius, kurias pajun-
ta kita, savitus receptorius turinti
Igstele. Pastarojiyra sudirginama ir
ja elektrinis signalas sklinda tolyn.
Kiekvienas neuronas gali sudaryti
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tokstancius tokiy sinapsiy su kito-
mis smegeny lgstelémis, o bendras
jy skaicius smegenyse yra apie 100
trilijony. Jungtys tarp lIgsteliy néra
pastovios ir nuolat kinta. Neuronai
yra sujungti j tinklg ir specializuojasi
analizuodami skirtingg informacija.
Kai viena lgstelé perduoda signalg
kitai, sinapsé tarp jy tampa stipres-
ne, taigi su kiekviena nauja patirtimi
smegenyse susidaro naujy jungciy.
Jeigu patirtis kartojasi, Sie pokyciai
vis stipreja. PavyzdZiui, daug karty
grojant instrumentu, aktyvinami
saviti neuronai ir sinapsés, todél
tampa vis lengviau groti, iSmoksta-
ma atlikti karinj be klaidy. Visgi jeigu
nustojama mokytis, smegenys pra-
deda uzmirsti iSmoktg sugebéjima,
todeél po kurio laiko karinys vel atlie-
kamas su klaidomis.

Trumpalaike ir
ilgalaiké atmintys

Kad ir kaip trumpai, sukuriamas
atsiminimas turi bdti saugomas.
Daugybeé mokslininky mano, jog yra
trys vietos, per kurias pereina infor-
macija. Pirmiausia ji bdna jutiminé-
je, véliau trumpalaikeje ir galiausiai
ilgalaikéje atmintyje. Sie etapai yra
tarsi filtras jeinanciai informacijai,
nes smegenys yra nepajégios |si-
minti visos informacijos, kadangi jos
baty tiesiog per daug. Kuomet Zzmo-
gaus jutimo organai priima infor-
macija i$ aplinkos, vyksta sensorineé
atminties faze, kuomet gaunamas
signalas sekunde yra uzlaikomas.
Tuomet prasideda trumpalaikés at-
minties stadija, kurios metu gali jsi-

minti mazdaug 7 daiktus apie 20-30
sekundZiy, iki kol vél pamirStame.
Svarbi informacija pamaZzu yra per-
keliama j ilgalaike atmintj - kuo daz-
niau ji yra kartojama, tuo didesné
tikimybeé, jog ji bus iSsaugota. Skir-
tingai nuo jutiminés ir trumpalaikés

atminties, ilgalaiké yra neribota ir
gali jsiminti visam laikui. Zmonés
lengviau prisimena Zinias, kurios
yra susijusios su esama informacija
ju atmintyje, todeél vidutinio intelek-
to asmuo gali Zinoti labai daug apie

| vieng konkrecig tema.

Atkurimas

Esant poreikiui, informacija paima-
ma iS pasgmonés ir perduodama
samoningam protui, kuris jg suvo-
kia. Daznai Zzmonés mano, jog jie
Jturi” gerg ar blogg atmintj, taciau
dauguma vienus faktus jsimena ge-
riau, o kitus - blogiau. Jeigu sveikam
zmogui yra sunku kazka prisiminti,
tai nereiskia, jog visa jo atminties
sistema yra bloga, dazniausiai tai
rodo tik kazkurios atminties dalies
efektyvumo sutrikimg. Pabandyki-
me iSnagrineéti, kaip Zmogus jsime-
na, pavyzdziui, kur prieS naktj pa-
liko savo akinius. Pirmiausia reikia
jsiminti, kur padeéti akiniai. Tam rei-
kia sutelkti démesj - kitaip ryte Sios
vietos nebus jmanoma prisiminti.
Toliau, informacija yra iSsaugoma
atmintyje ir, jeigu sistema veikia
tinkamai, atsikélus akiniai bus rasti
nesunkiai. Jeigu akiniy vieta bus pa-
mirsta, galéjo nutikti vienas isS keliy
dalyky - informacija apie juos nebu-
vo tinkamai priimta (nebuvo sutelk-
tas démesys), jsiminta arba atkurta.
Taigi, norint tiksliau jsiminti kazko-
kig informacija reikia jsitikinti, jog vi-
sos atminties dalys veikia tinkamai. »
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Senejimo poveikis
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atmincial

Kaip jau mineéta, kai mokomasi ir
jsimenama, yra kuriamos naujos
jungtys tarp nerviniy lgsteliy, ta-
Ciau senstant sinapsés pradeda
nebefunkcionuoti ir tai sunkina
prisiminimy atkdrimg. Mokslinin-
kai jtaria, jog su amziumi mazeja
Igsteliy plotas priekinéje smegeny
Zievéje, kurioje gaminamas neu-
rotransmiteris acetilcholinas. Si
medZiaga ypac svarbi mokymuisi
ir atminciai. Be to, kai kurios sme-
geny dalys yra itin jautrios senéji-
mui. Jau minétas hipokampas per
10 gyvenimo mety praranda 5
procentus nerviniy lgsteliy. IS viso
iki 80-yjy gyvenimo mety Si dalis
sumazéja 20 procenty. Galiausiai
visos smegenys senstant pamazu
susitraukia ir tampa maziau efek-
tyvios. Kai kurie rizikos veiksniai
gali daryti neigiamg jtakg atmin-
ties veiklai, pavyzdziui, genetika,
buvimas prie nuody, rakymas bei
alkoholio vartojimas.

Pavojus
atminciai,
prevencija

Su atminties sutrikimais daznai yra
siejama demencija. Tai senatviné
liga, paveikianti atmintj, masty-
ma, elgesj ir emocijas. Dazniausiai
senatvine silpnaprotyste sukelia
Alzheimerio liga - Zmonéms, ku-
riems yra virs 65-eriy, tikimybeé su-
sirgti liga dvigubéja kas penkerius
metus. Demencija néra pagydoma,
taCiau mokslininkai pataria, kaip
pristabdyti silpnaprotyste ir iSsau-
goti geresne atmintj. |
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Ekspertai iStyre, jog Zmonés, kurie sprendzia kryziazodzius
4 kartus per savaite, turi 47 % mazesne tikimybe susirgti
demencija, negu tie, kurie Siuos galvostkius kremta tik
kartg per savaite.

UZsiemimai, kurie aktyvina protine veikla, pavyzdziui,
Sachmatai, stalo Zaidimai, uzsienio kalbos mokymasis,
savanoriavimas, skaitymas ir grojimas instrumentu skatina
smegenis dirbti ir islikti aktyviomis senatveéje.

Bendravimas su aplinkiniais padeda stiprinti atmint;j ir
protinj gyvybinguma. IStyrus 1000 Zmoniy paaiskéjo, jog
turintiems mazesnj socialinj ratg gresia 60 % didesné tiki-
mybé sirgti demencija per ateinancius trejus metus.

IStirta, jog Zzmonés, kurie serga Sirdies ligomis, yra labiau
linke sirgti Alzheimerio liga, tad tinkamas cholesterolio kie-
kio ir diabeto valdymas gali padéti iSvengti ne tik kraujota-
kos sistemos sutrikimuy, bet ir iSsaugoti Sviesy prota.

Kasdiené manksta padeda ne tik mazinti antsvorj, kuris
slopina atminties efektyvumag, bet ir aktyving smegeny
kraujotaka. IStyrus daugiau nei 2000 nuo 71 iki 93 mety
amziaus vyry, iSsiaiskinta, jog vaikStantieji maziau negu
0,5 kilometro per dieng turéjo mazdaug du kartus didesne
tikimybe susirgti demencija, negu nueinantys daugiau nei
4 kilometrus.

| maisto raciong jtraukus riebig zuvj, alyvuogiy aliejy bei
tokias darzoves kaip brokoliai, morkos, vynuoges ir apel-
sinai, galima efektyviai apsaugoti protg nuo atminties
sutrikimy. Siame maiste yra gausu antioksidanto vitamino
E, kuris saugo nuo zalingy cheminiy medziagy.
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HORIZONTALIAL: VERTIKALIAL:

4. Vamzdelis su stimokliu, skirtas leisti vaistus.

6. Mokslo Saka, tirianti jv. déstomujy dalyky mokymg;
bady, taisykliy visuma, skirta gerai atlikti kuriam nors
darbui.

7. Dengtas, kartais jstiklintas priestatas palei vieng gyve-
namojo namo sieng arba aplink nama.

8. Pasilinksminimo, pokylio, puotos tvarkdarys ir tosty
skelbéjas.

12. Didziulis jary Zinduolis.

13. Zmogaus santykiy su tikrovés daiktais ir reikiniais
iSgyvenimas.

16. Didelé stikliné su gsa arba be jos, skirta gerti aly.

17. Vabzdziy klasés barys.

18. SlapyvardZiu pasirasinéjancio autoriaus tikrasis vardas.
22. TroSkimas materialiniy objekty, Zmoniy, galios, pasieki-
muy ar pan., kuriuos turi kazkas kitas.

23. Stambiausias is visy laukiniy Suniniy Seimos, propor-
cingo sudéjimo zinduolis, visy naminiy Suny protévis.

27. Zurnalistikos Zanras, kuriam badingas glaustas, lako-
nisSkas, dokumentiskai tikslus, bet vaizdingas pasakojimas
apie Zzmones, jy veikla, taip pat aplinka, gamta.

29. Kieta, trapi, skaidri medziaga, gaunama lydant smélj.
30. Mechanizmas, kuris yra skirtas jungti velenus.

31. Pilkas kailinis Zvérelis dryZuota uodega.

32. Ajeriniy Seimos kambarine gélé dideliais lapais, bur-
buolés pavidalo Ziedais.

LIEPOS MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

1. Objektas, turintis iSorines sienas ir stoga.

2. Fizinis pasaulis, kurj sudaro jvairas augalai, gyvanai ir
natdralds krastovaizdZiai.

3. Skulptaros karinys, vaizduojantis Zmogu, gyvang ar
fantastine batybe.

5. Skaic¢iavimo masinos abonentinis jtaisas.

9. Sprogstamoji medZiaga, kurios pagr. komponentas yra
nitroglicerinas.

10. UZ Zemés atmosferos esanti erdve, joje esantys objek-
tai.

11. Tech. masina, vercianti energijag mechaniniu darbu.

14. IS Zemés tekanti versmé.

15. Spalva arba tonas, ant kurio tapoma.

19. Cheminis elementas, Sarminis metalas, kuris Zymimas
Na.

20. Pradinis samprotavimo teiginys, kuriuo remiamasi
darant iSvada.

21.Vamzdeliy, lakSteliy ar kitokio pavidalo dZiovintas teslos
gaminys.

24. Nedidelis, plésrus, brangiakailis Zvérelis.

25. Lipni medZiaga, skirta kam nors sujungti.

26. Prietaisas, mechanizmas, jrenginys, atliekantis tam
tikras uzduotis.

28. Tautosakos ir rasytinés literatdros Zzanras — fantastinis
prozinis pasakojimas; Zemélapio, kartoschemos, plano
sutartiniy Zenkly aiSkinamasis tekstas.

HORIZONTALIAI: 2. Skeveldra. 4. Amonas. 5. Vasarojus. 6. Grandis. 10. Sinjonas. 11. Brigada. 14. Formuliaras. 15. Taktika. 18.
Zikuratas. 21. Monarchas. 22. Sélenos. 26. Kulka. 28. Askezé. 29. Fibrilés. 30. Doktorantas. 31. Kristalas.

VERTIKALIAL: 1. Zodis. 3. Kirasa. 6. Gréblys. 7. Turgus. 8. Forpostas. 9. Jauja. 12. Kumysas. 13. Salto. 16. Takas. 17. Bluostas.
19. Pasninkas. 20. Lavina. 23. Zaizara. 24. Celé. 25. Tundra. 27. Austre.



I Jauciuosi gerai

PANIKOS
PRIEPUOLIALI -

Jonas Solianas

Staigi baimé, drebulys, pra-
kaitavimas, sunkus kvepavi-
mas... Taip prasideda panikos
priepuolis, nuo kurio kencia
daugybeé pasaulio Zmoniy -
nuo paprasto kasininko iki
pat pasaulinio lygio scenos
ZvaigZzdziy. Si tarsi i3 giedro

dangaus uzklupusi patirtis
gali pasirodyti itin siaubinga
ir baisi, taciau laikantis keliy
patarimy yra lengvai kon-
troliuojama. Taigi, kas yra
panikos priepuolis ir kaip
su juo susidoroti?

Panikos priepuolis (pani-
kos ataka) yra staigus bai-
més jausmas, dazniausiai
uzklumpantis netikétai ir
sukeliantis intensyvius psi-
chologinius bei fiziologinius
simptomus.

Neretai atrodo, jog panika apima
tarsi iS giedro dangaus, nes ji gali
prasidéti ir be jokio aiSkaus dir-
giklio, todeél pasitaiko atvejy, jog
ataka prasideda bunant atsipalai-
davus ar miegant. Tai gali bati ir
vienetinis jvykis, taCiau daugelis
zmoniy patiria pasikartojancius
epizodus. Juos sukelia situacijos,
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nemirtini ir kontroliuojami!

kuriose jie jau yra patyre panikos
priepuoliy (dazniausiai, kai jaucia-
mas pavojus ar negaléjimas pa-
bégti - taip dirginamas natdralus
iSlikimo instinktas).

Simptomai

Panikos priepuolio simptomai pra-
sideda staiga, bet kada ir bet kur,
stipriausiai juntami po 10 minuciy,
o tesiasi 20-30 minuciy. Atakos po-
zymiai yra kvapo tridkumas arba
gilus ir greitas kvepavimas, stiprus
Sirdies plakimas, skausmas ar ne-
malonus jausmas kratinéje, dre-
bulys, smaugimo, atsiskyrimo nuo
realybés ar savo kdino jausmas,
prakaitavimas, pykinimas, galvos
svaigimas, kdno dilgciojimas, bai-
me mirti, prarasti kontrole ar is-
protéti.

Nors dauguma Zmoniy patiria
vieng ar du panikos priepuolius ir
nejaucia jokiy tolimesniy pasikar-
tojimy ar komplikacijy, kai kuriems
gali iSsivystyti panikos sutrikimas.
Tai pasikartojantys panikos prie-
puoliai, kurie sukelia Zymius elge-
sio pokycius ar nuolatos jauciamg
nerimg dél pasikartosianciy ataky.
Tokiems pacientams pastebimi
priepuoliai, kurie néra susije su
konkrecia situacija. Nors baimés
epizodai trunka neilgai, jie gali pa-
likti rysky jspauda atmintyje, pa-
kenkti pasitikéjimui savimi ir trik-
dyti normaly kasdienj gyvenima.
Panikos sutrikimas gali komplikuo-

tis net iki baimeés iSeiti iS namy, ka-
dangi Zmogus stengsis vengti viety
ar situacijy, kuriose bty géda pa-
tirti panika.

Kas sukelia
panikos
priepuolius?

Nors tikslios ataky priezastys néra
zinomos, tikimybé tai patirti yra
didesné turint Seimos nariy, kurie
nuo to kencia. Panikos priepuoliy
padaznéjimas siejamas su svar-
biais pasikeitimais gyvenime, to-
kiais kaip universiteto baigimas,
nauja darbo vieta, vestuvés ar ka-
dikio susilaukimas. Stiprus stresas,
pavyzdZziui, mylimojo netekimas,
skyrybos ar darbo praradimas gali
sukelti baimés epizodus.

Panikos atakas taip pat gali sukel-
ti kitos sveikatos problemos, pa-
vyzdziui, mitralinis Sirdies voZtu-
vo nesandarumas (sutrikimas, kai
vienas i$ Sirdies voZtuvy uZsidaro
netinkamai), tirotoksikozé (per
daug aktyvi skydliaukes veikla),
hipoglikemija (per mazas cukraus
kiekis kraujyje), stimulianty (amfe-
taminy, kofeino) vartojimas, vais-
ty vartojimo nutraukimas. Jeigu
yra patiriami panikos priepuoliai,
itin svarbu kreiptis | gydytoja, kad
baty galima iSsiaiskinti, ar tai néra
sukelta vieno iS iSvardinty sveika-
tos sutrikimy.




Kaip sau padéti?

Apémusi panika gali sukelti stipry
nerimg, kad negalime kontroliuo-
ti savo proto ir jausmy, taciau yra
nemazai patarimy, kurie daugeliui
zmoniy padeda sékmingai gyventi
su patiriamais baimés epizodais.

B Pasidomékite

Vien tai, jog suZinosite, kas yra neri-
mas, panikos priepuoliai bei islikimo
instinktas, apimantis atakos metu,
gali stipriai padéti kovoti su baimés
epizodais.

Venkite rukymo, alkoho-
lio ir kofeino
Sie veiksniai skatina panikos prie-
puolius, todél jy reikéty vengti
tiems, kurie kencia nuo pasikarto-
janciy baimeés priepuoliy. Vengtini
ne tik tiesioginiai produktai (cigare-

tés, kava, energiniai ir alkoholiniai
gérimai), bet ir vaistai, kuriuose yra
stimulianty (svorio metimo ar mie-
guistumo nesukeliantys medika-
mentai nuo persalimo).

Ismokite kontroliuoti

savo kvépavimag

Stiprusir greitas kvépavimas sukelia
daug nemaloniy simptomy (galvos
svaigimas ir krdtinés spaudimas),
kurie juntami panikos priepuolio
metu. Tuo tarpu gilus ir ramus kvé-
pavimas padeda nuraminti baimeés
ir nerimo pojacius.

Uzsiimkite raminancia

veikla
UzZsiimant joga ar medituojant yra
stiprinamas kdno atsipalaidavimo
instinktas, kuris yra visiskai prieSin-
gas panikos priepuoliui, pasireiSku-
siam dél nerimo ir baimés.

Kaip padeti savo
artimiesiems?

Matyti, kaip artimas Zmogus patiria pa-
nikos priepuolj, yra tikrai sunku, taciau
tinkama reakcija ir pagalba gali padéti
iStverti baimes epizoda. Visy pirma, de-
réty elgtis ramiai, stengtis suprasti. Nors
apémusi panika Zidrint iS Sono gali pasi-
rodyti nelogiska, tai iSgyvenantis Zmogus
jauciasi labai prastai, todel labai svarbu
nesukelti jam gédos, kuri dar labiau susti-
printy prasidéjusios baimeés jausma. Po
to suraskite ramig vietg savo artimajam
ir kelias minutes skatinkite jj kvépuoti
ramiai ir giliai. Taip pat kartu kelkite ran-
kas ar trepsékite kojomis - tai gali padeti
sumazinti jauiamg stresa. Pabandykite
nukreipti artimojo mintis nuo jauciamos
baimes - papraSykite iSvardinti penkis
daiktus, esancius aplink, arba ramiai pa-
sikalbékite jums abiems jdomia tema.
Galiausiai, nurimes mylimasis gali jaus-
tis nemaloniai dél to, kad patyré panikos
priepuolj jasy akivaizdoje, todeél batina jj
nuraminti, pasiSnekéti, kad tai yra nor-
malu ir paskatinti ieSkoti pagalbos krei-
piantis j sveikatos prieziaros specialistus. 1

Bendraukite su Seima ir
draugais
Nerimo pozymiai gali sustipréti,
kuomet pacientas jaudiasi izoliuo-
tas, todeél yra itin svarbu apie tai

pasikalbéti su artimaisiais, kuriems
rapi josy sveikata.

B Uzsiimkite fizine veikla
MankSta padeda natdraliai mazinti
panika, todel pasistenkite aktyviai
judeti bent 30 minuciy per diena.
Ypac padeda ritmiskas viso kdno
judéjimas, pavyzdziui, plaukimas,
vaiksciojimas, bégiojimas ar Sokiai.
B Gerai issimiegokite
Nepakankamas ar nekokybiskas
miegas gali sustiprinti baimes jaus-
ma, todel stenkités kasnakt iSsimie-
goti nuo 7 iki 9 valandy.




IS gamtos

UALERIJONY
TINKTURA

Valerijony $akny ( Valériana officinalis) preparatai
Europos salyse yra vieni i§ seniausiy ir populiariau-
siy augaliniy preparaty. Jie vartojami nuo seno:
3 - Nemigai gydyti;
[sterijai, stresui mazintis
%: Migrenos skausmui mazinti;
[+ Palengyinti sutrikusj virskinimg. %'

\

~Geriamasis tirpalas 56-ml

% ]) P i

V M%l ‘RIJC )[\[ | TINK'L URA.\’AL{( [\"H'{n ‘l{.‘lk.llObI{]b medziagos, stiprumas: valerijony Saknu tinkrura, 1 ml/ml. Indikacijos: tradicinis apgalinis vaistinis prepara-
tas, vartojamas nca,llpnems NErvings 1tamf50h slmpl,fl;mu\m malsiriti i kaip mu,bq gerinanti priemon. Vartojimo budas ir dozavimas: vartoti per burna. Nervines jtampos
simptomams matsint gerti Ik 3Rty per parzpad; ti} apbating saukstel], Ramiam miegui 1 arbatinj Sauksteli valanda ar puse valandos pries miega. Jei reikia, galima gerti
2 kartus: vakare ir |:||mﬂm[s:q.“&14kwlnwh‘ d;m \lt'nk«ulum dozes. humr‘und|k(1u|m padidéjes jautrumas veikliajai medziagai. Sio vaistinio preparato sudétvje yra
nuo 63 iki 70 % (V/V):etanol hoer )

Tradiciniai augalinial w»(-'ﬂi&gnﬂ‘«rﬁd;k@aymp asﬁs tilk ilgalaikiv vartojimu. PraSome jdémiai perhk.nr\ fi pakuotés lapeli ir vaista vartoti kaip nurodyta, Netinkamai
vartojamas vaistas gali pakenkti jusy sveilagai. Spetialus jspejimai: vaistinio preparato nerekomenduojama va jaunesniems nei 12 m. asmenims ir néséiosioms. Jeigu
vartojant §j vaista ilgiau kaip 4 savaites simptomai islieka, biitina pasitarti su gydytoju ar kyalifikuotu sveikatos priezitros specialistu. Jeigu jtariaté, kad jums pasireiske

salutinis poveikis, apie ji praneskite savo gn!l\ln]l.n vaistininkui ¢ tr{ Ustybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respubli Ill\ns sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu

NepageidaujamaR (@ wht. ll arba kitais budais, kaipnurodyta jos interneto svetaingje wwwvke.It.
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REABILITACIJA

padeda gydyti ne ik kunag,

bet ir ne[)mmstzimltzes

Kiekvienas zmogus, kuris yra pa-
tyres trauma, operacijg ar létinj
sveikatos sutrikimg, pritars, jog
visuomet yra labai plona riba tarp
psichologinio paldZzimo ir vilties
pasveikti iSlaikymo.Kankinanti ne-
Zinia ir nuolatinis, besisukantis gal-
voje klausimas ,ar pavyks?” kartais
zmones veda | neviltj. Todél daug
pacienty didziules viltis deda j re-
abilitacijg, tikedamiesi, kad specia-
listy ir procedlry pagalba galutinai
pavyks jveikti negalavimus.

Visi suprantame, kad fiziné kdno
bakle ir psichologiné savijauta vie-
na kitai daro stiprig jtaka. Todél nu-
sprendéme pasidometi, kaip rea-
bilitacija padeda Zmonéms gydytis
ne tik kana, bet ir sielg. Sia tema
kalbiname BirStono sanatorijos
Lversmé” direktore Rasag Norei-
kiene.
Kas padeda Zmonéms, atvyku-
siems reabilituotis j sanatorija,

nepalUZzti ir neprarasti vilties po
operacijy, sunkiy traumy?

Manau, kad pats reabilitacijos pro-
cesas ir yra vienas is faktoriy, la-
biausiai daranciy jtakg Zmogaus
geréjanciai savijautai. Reabilitacijos
laikotarpiu pacientas pradeda ma-
tyti geréjancios sveikatos pokycius,
todel atitinkamai geréja ir jo psi-
chologiné badsena, sugrjzta tikeéji-
mas, kad viskas bus gerai. Kitais Zo-
dziais sakant: gyjant fiziniam kdnui,
gyja ir siela.

Masy sanatorijos pasirinkta misija
batent ir parodo, kad mums labai
svarbu visapusis Zmogaus gijimas -
.esame tam, kad grazintume svei-
katg ir gyvenimo dziaugsma paci-
entams ir klientams”.

Visas sanatorijos ,,Versmé"" ko’lek

tyvas jau 50 mety atsidaves suai«

misijai: pradedant ,Vilties Zadinto-
jais” - gydytojais, savo darbg iSma-
nanciomis slaugytojomis, baigiant
pagalbiniu personalu. Visi kartu
ir kiekvienas iS jy atskirai padeda
zmonéms ne tik reabilituotis, bet ir
nepaldzti sunkiomis akimirkomis.

Kas daZniausiai trukdo paciento

sveikimo procesui?

DaZzniausia paciento sékmingo
sveikimo klititis yra pasidavimas
ligai. Pats ligonis renkasi, ar pasi-
duoti ligai, ar neprarasti vilties ir su
gydytojy pagalba déti visas pastan-
gas atstatant sveikatg. Todél pacio
Zmogaus noras, jo nusiteikimas ir
yra raktas j sklandy sveikima.

Yra ir kita problema. Zmonés daz-
niausiai nori labai greity sveikatos
pageréjimo rezultaty, taciau nere-
tai realybéje gijimui reikia laiko ir
negalima numatyti galutinio termi-
no. Todél pacientams tenka apsi-
Sarvuoti kantrybe ir uzsispyrimu, o
kartu ir stengtis neprarasti pasku-
tinés vilties.

.versmeé*

Kokios sanatorijoje

teikiamos proceduros labiausiai

padeda pacienty psichologinei
basenai pagerinti?

Visos sanatorijoje ,Versmeé" atlie-
kamos proceddros daugiau ar
maziau padeda gerinti Zmogaus
psichologine bdseng. Daugeliui
proceddry naudojamo gydomojo
mineralinio vandens ir gydomojo
purvo savybés padeda Zmonéms
pasalinti jtampga, sumazinti jaucia-
mus skausmus, nusiraminti ir at-
sipalaiduoti. Taip pat pacientams
labai padeda tiek sausi, tiek povan-

deniniai masazai bei jvairiausios
vandens procedUros.

Prie mdsy pacienty geresnés vi-
dinés savijautos prisideda ir psi-
chologes vedamos psichoterapijos
sesijos. Jos vienareikSmiskai pri-
sideda ir prie greitesnio paciento
sveikimo.

Teikiame ir nuostabig aromaterapi-
jos procedadrg. Eteriniy aliejy, gra-
Ziy gamtos vaizdy ir jaukios aplin-
kos pagalba Zmogui padedame
atsipalaiduoti, atgauti vidine ramy-
be, pakelti tonusa.

Negaliu nepaminéti ir pacio Birs-
tono kurorto, apdovanoto nuos-
tabios gamtos groZiu ir tyru oru,
duodamg didziulj poveikj Zmogaus
sveikatai bei vidinei savijautai. Jis
yra atgaiva ir akims, ir Zmogaus
plauciams, ir sielai.

ver$me

B. Sruogos g. 9, BirStonas
versme@versme.com
www.versme.com
+370 319 65673
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Svaiginancio

ROVAN.

Otilija BurkSaité

Paslaptingi jaros kuzde-

siai, gaivus brizas ir akimis
neaprépiamas violetinis
levandy lauko peizazas... Tik
uzsimerki, jkvepi ir akimirkai
pasijunti esgs Vidurzemio ja-
ros regione. Levandy kerai
- namus, kuriuose dvelkia
dieviSkas aromatas, paversti
mylimiausia vieta ilsétis.

Daug mety visame pasaulyje ypac
vertinamos levandos buvo naudo-
jamos kaip antiseptiné, apsauginé
ir jausmus Zzadinanti priemoné.
Biblijoje teigiama, kad Jézus buvo
pateptas levandy aliejumi. Yra Zzi-
noma, kad senovés egiptieciai nau-
dodavo Sias Zoleles mumifikacijos
procese, taip pat kvépindavo savo
rabus ir kiing. Buvo manoma, kad
fataliskoji Kleopatra naudojo §j au-
galg kaip vieng savo slaptyjuy gin-
kly gundymui - karybos genijus
Julius Cezaris ir karvedys Markas
Antonijus pasidavé jos kerams; kas
Zino, gal viso to prieZastis buvo gé-
liy skleidZiamas aromatas. Stai ir
senoveés Egipto faraono Tutancha-
mono kapas buvo pripildytas Pro-
vanso gélemis - §j atidarius vis dar
jautési tdkstantmeciais iSsilaikes
silpnas svaiginanciy levandy kva-
pas. Viduramziais ir Renesanso lai-
kotarpiu dievisko grozio geleés jsisa-
knijo vienuolyny soduose Salia kity
vaistiniy augaly, o iki XIX a. vestu-
viy iSvakarése merginos kvépinda-
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dovana

vosi aliejumi, maudydavosi Ziedeliy
voniose, kad meilé baty stipri.

Levanduy reikSmé

Levandos simbolizuoja tyrumag,
grynuma, ramybe, meile, pasiauko-
jimg ir skaistuma. Violetiné spalva,
kuria jos pasipuoSusios, susijusi
su kilmingumu, istorija, elegancija,
dailumu ir prabanga. Be to, Si spal-
va asocijuojasi ir su karanos ¢akra -
ji atsakinga uz masy rySj su Dievu,
gério ir blogio, savo misijos Zeméje
suvokimg, iSmintj bei dvasinguma.

Auginamos ne tik
del grozio

Kadangi Sios gelés turi antibakte-
riniy savybiy, yra nemazai bady,
kaip vertingai jas galima panaudo-
ti namuose. Gaiviam ir maloniam
roby kvapui naudojami levandy
muilai, maisSeliai ir kvepiancios pa-
kabos. Taip pat yra levandy kvapo
jvairiy baldy aliejy, skalbiniy purs-
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kikliy, smilkaly lazdeliy, Zvakiy
ar automobiliy salony kvepaly,
galima rasti net inhibitoriy, kurie
naudojami kddrose, baseinéliuose
tam, kad Sie ilgiau iSlikty skaidras ir
neaugty dumbliai.

Levandy eterinis aliejus naudoja-
mas norint sumazinti plauky slin-
kima, iSvengti bakterijy ir grybeliy
poveikio, suteikti stiprumg ir Zvil-
gesj. 1996 metais Skotijoje buvo
atliktas tyrimas su alopecija (autoi-
muniné liga, kai organizmas atme-
ta savo paties folikulus) serganciais
Zzmoneémis.

Kadangi levandos turi antibakte-
riniy ir su grybais kovojanciy sa-
vybiy, jos padeda spresti plauky
slinkimo problemas ir, pavyzdziui,
sergant sunkia zvyneline.

Nemazai dermatology ir aromate-
rapeuty sutinka, kad levandy ete-
rinis aliejus yra ypac veiksminga
priemoné gydyti akne. Aliejus slo-
pina bakterijy augimg (tai mazina
infekcijos tikimybe), taip pat gydo
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Daugiau nei 40 %) serganciy

gmoniy, kuri laika reguliariai trindavusiy
levandy etering aliejy i galvos odq,
pradéjo geriau augti plaukai.

randus ir padeda sureguliuoti rie-
baly apykaitg. Keli lasai kremuose
ar losjonuose ne tik maloniai kve-
pia, bet ir gydo.

Levandos pries
uzdegima ir
nerima

Levandos gerina protine veikla,
padeda reguliuoti centrinés nervy
sistemos veiklg, kovoti su vidiniu
nerimo jausmu, palengvina nervi-
nius skrandzio skausmus, padeda
igspresti virskinimo problema. Siy
geliy Ziedeliai, naudojami iSoris-
kai, efektyviai slopina sédimojo
ir triSakio nervy, ausy uzdegimo
skausmus. Sis augalas nejtikétinai
veiksmingas naudojant jkandus
vabzdZziams, nudegus ar nusibroz-
dinus, jsibrézus. Kano losjonai, ku-
riy sudétyje yra levandy ekstrakty,
pasizymi gerinanciu kraujotaka ir
atpalaiduojanciu poveikiu. Na, o la-
Sas eterinio aliejaus ant pagalveés ar
iS levandy Ziedy pripildyty maiSeliy
sklindantis aromatas sukuria jaukig
vakaro atmosferg, nunesa j svajin-
g3 sapny karalyste ir padeda ryte
atsibusti zvaliam.

Levandu rusys

Levandos, dél savo skirtingos is-
vaizdos, panaudojimo galimybiy ir
aromatiniy savybiy, yra skirstomos
j keleta rasiy. Provanso regione au-
ginama ,Provence” rasis dél savo
saldaus kvapo labai placiai nau-
dojama maisto pramonéje, pavyz-
dZiui, jvairiuose gérimuose, kondi-
teriniuose gaminiuose, padazuose.
Aromatingosios gélés mésai sutei-

kia unikaly skonj ir aromata, todél

galima naudoti marinuojant mésa.

Kadangi Sios rasies levandos stie- | =

bai yra auksti, i$ jy yra gaminamos
vantos ir vainikai. Stai ,Lavender
officinalis” raSis yra labiausiai verti-
nama del savo gydomuyjy savybiy.
Pati vertingiausia - tikroji levanda
»Lavandula angustifolia”, kuri nau-
dojama aromatiniy aliejy, kvepaly
ir kosmetikos pramonéje.

Levandu
prieziura

1. Sodinkite levandas toje vietoje,
kur jos gauty daugiausiai sau-
lés spinduliy. DirvoZzemis neturi
bati labai derlingas - nors pats
krimelis uzauga nemazas, ta-
Ciau stiebeliai atrodo nepropor-
cingai ir nedekoratyviai.

2. Masy klimato sglygomis pakan-
ka tik lietaus. Per didelé dre-
gme, uzsistovejes vanduo joms
yra visiskai netinkamos salygos.
Sios elegantiskos gélés nereika-
lauja ypatingos priezidros - juk
natdralioje gamtoje jos auga ir
smeélétose, ir akmenuotose, ir
kalnuotose vietovése.

3. Ankstyvas pavasaris arba spalio
pabaiga yra laikas, kada reikia
nukirpti stiebelius - taip kridmas
sutankés, nebus sumedéjes ir
graziau zydés.

4. Levandos dauginamos augi-
niais, tacCiau iS nuzydeéjusiy
stiebeliy iSbyréjusios séklytes
aplink motininj augalg isdygsta
pacios. |

Zodis levanda yra kiles iS lotyny
kalbos ZodZio ,, lavare”, kuris reis-
kia ,,praustis”.

Levandos kilusios iS tokios pacios
Seimos, kaip ir métos.

Renesanso laikotarpiu Sios gelées
buvo naudojamos meno srityje.
Dailininkai naudojo levandas siek-
dami pagerinti spalvy kokybe.

Parduotuvése galima rasti jvairiy
produkty su levandy kvapu,
skirtu josy augintiniams. Pavyz-
dZiui, jvairds Sampunai, pagalves
ar sausainiai.

Levandy kvapas atbhaido peles,
muses, uodus ir kitus kenkéjus.

Hidrolatas - distiliuotas eterinis
augaly vanduo (gaunamas jvairius
augalus (levandas) distiliuojant
vandeniu arba garais) gali bati
naudojamas kaip gaiviklis, nata-
ralus veido valiklis, prausiklis ir
tonikas, kuris drékina, valo, rami-
na, gaivina ir tonizuoja oda.

Augalo aliejus naudojamas rau-
meny, sgnariy skausmui malsinti,
mazinti stresg ir nerima, gerinti

Teigiama, kad Xl amZiuje europie-
¢iai mavejo levandy apyrankes
tam, kad jos apsaugoty nuo maro

ir kity pavojingy ligy.

Nektaras iS levandyyra naudoja-
mas gaminti itin aukStos kokybés

Dauguma levandy yra melynos
arba violetinés spalvos,taciau yra
keletas rusSiy, kurios auga rausvos
ir geltonos spalvos.




Kelionés

ISTRIJOS
PUSIASALIO

perlai

Daina Baroné

Pirma diena

Komforto zonos palikimas. Kelio-
nés Zmones suartina, iSgrynina
pojacius, kiekvienas keliaujantis
gali mégautis kita kultdra, maistu,
stebéti ir tyrinéti. ISvykti j Kroati-
ja gali kiekvienas, nes tai nebran-
gi ir saugi vietove. Kiekviena 3alis
turi savotiskos magijos. Viena pa-
traukli savo kultdra, kita valgiais,
dar kita nepakartojama gamta.
Kroatija turi viskg viename. Istri-
ja - kraStas, kurj kartg aplankius,
norisi grizti vél ir vél. Salis, turinti
savo aurg, kazkokig keistg savotis-
ka magijg, kuriai atsispirti yra ne-
jmanoma. Nekalbant jau apie tai,
kad tai jvairiausiy formy ir dydziy
saly pakrante, krastas, turintis
nuostabaus skaidrumo jdrg. Ten
gyvenantys Zmonés puoseléja ir
saugo gamta - nepaprastg, uni-
kalig ir turistams labai patrauklia.
Visa Kroatija skirstoma j tam tikras
sritis, maziau jdomios yra Zzemyni-
nés dalys, bet pakranté yra vieta,
j kurig atvyksta milijonai turisty,
o srautas kasmet vis dideja. Juo-
lab kad dar iki pasiekiant iSsvajotg
Salj galima pamatyti puikiy dalyky.
Kelias, vedantis per Lenkijg ilgas,
bet apie kaimynine 3alj mes daz-
nai mazokai Zinome, todél istorijos
ir legendos apie lenkus ir lietuvius
niekada nenusibosta.
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Fidami savo Keliu mes
igvjame didziule galig keisti
save ir mus supanti pasaulj.
(Michael Puett)

=
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Antra diena - ypatinga,

atverianti. Tai nuostabioji Slovéni-
ja. Krastas nedidelis, bet jvairus.
Zmonés draugidki, nuosirdas ir
paslaugus. O jau gamta... Sloveni-
jos urvai Postojna jama. Zmogaus
fantazija, deja, yra ribota. Turistai
kartais teiraujasi: ,O kg mes ten
pamatysime?” Atsakymas - viska.
Stebuklingi miskai, kalnai, mazi kai-
meliai, ledo pilys, didZiuliai grybai,
ateities miestai, nykStukai ir ufo-
nautai - visko ir neiSvardysi. Uni-
kalioje gamtoje gyvena, maitinasi
ir dauginasi gyvinai. Europinis
protéjas - ramus, ilgaamzis urvy
gyvaneélis, gyvenantis net Simta
mety, kurio Sirdelé suplaka tik kar-
tg per minute. Niekur jis neskuba,
gyvena tyloje, tamsoje ir ramybe-
je. Nuostabus urvy pasaulis - Stai
kas laukia turisty jau antrg diena.
UZsuksime | Predjamos pilj - tai
viena graziausiy ir zymiausiy Slo-
veénijos piliy. Ji yra pakibusi ant uo-
los, mazdaug 100 metry aukstyje.
|spadingoje vietoje, urvo Ziotyse,
pilis buvo jrengta Xl amziuje. O
tai, kg regime dabar, iSkilo XVI am-
Ziuje. Nuostabu, pilis, pakibusi ant
uolos...



Trecia diena

Si diena jums dovanoja kitg gam-
tos stebuklg - Plitvicos eZery na-
cionalinj parka, kuris nusidriekes
zemyninéje dalyje ir vilioja turis-
tus iS viso pasaulio. Tai tikras van-
dens pasaulis: upés, subégancios j
krioklius, ezerai, maitinantys kitus
ezerus, puikios spalvos ir kvapai -
gyvybes energija, magiski vaizdai,
kurie uzburia ir jtraukia Zvilgsnj.
Apipintas legendomis, unikalus
Plitvicos nacionalinis parkas yra
saugomas UNESCO. Parkas - di-
delis misko kompleksas, jsikQres
didziuléje Plitvicos plynaukstéje,
Kroatijos centrinéje dalyje, tarp
trijy Dolomitiniy Alpiy. I3 kiekvie-
noje terasoje esancio eZero van-
duo tryksta pro Simtus angy aky-
toje sienoje, liejasi per krastus ir
krinta | Zemiau esancius eZerus
begalinemis, zérin€iomis vandens
kaskadomis. EZery spalva kinta
nuo dangaus zydrumo iki smarag-
dinés Zalios. Svarus vanduo, tyras
oras ir kerintys vaizdai - tai trecios
dienos dovana Sirdziai turistams.

Ketvirta diena sirta

smalsiausiems - unikalGs Istrijos
miestai. Istrija - trijy spalvy kras-
tas. Balta, raudonaiir pilka. Zemyno
rytiné dalis - gana rasti, apaugu-
si krdmynais, besidriekianti balto
kalkakmenio uolomis. Cia gausu
akmens skaldykly, kur puikus, bal-
tas kaip sniegas akmuo keliaudavo
j Venecijg puosti baznyciy ir ramy
fasady. Ryskiai raudonu dirvoze-
miu dZiuginanti vakariné pajario
dalis yra labai derlinga ir Silta, joje
auginamos vynuogés ,Teran” ir
»Malvasia” vynams, figos, alyvme-
dZiai, gausybe darzoviy, vaisiy ir
javy. Tai derlingas krastas, kuriame
plusa darbstds Zmones, krastas,
kuris vilioja maisto gurmanus, nes
ten randami ypatingi grybai triufe-
liai, kurie auga po Zeme. ] triufeliy
(ir baltyjy, ir juodujy) medziokle
einama su Sunimis, nes Zmonés
nejaucia to nuostabaus kvapo,
kurj skleidzia uzauges grybas. Is-
trai mégaujasi brangiais triufeliais,
gamina iS jy daugybe patiekaly ir,
Zinoma, vaisina turistus.

Dvikalbe Kroatijos dalis Istrija
mena ir graiky, ir romeény gyvavi-
mo laikus. Turistai galés mégautis
Rovinio miestu - bene graZiausiu
Istrijos kurortu. Rovinis - viduram-
ziSka terakotiniy stogy, pakranteés
taky ir tinkuoty italiSko stiliaus
namy jdra, kaskadomis nusilei-
dzianti iki uolingo, pusSimis apau-
gusio kranto. Sio Adrijos pakrantés
viduryje jsikGrusio miesto centras
- tikras labirintas, supintas iS vin-
giuoty akmeniniy gatveliy ir ne-
dideliy aiks¢iy, kuriose glaudziasi
kaimiSkos jlros gérybiy uZzeigos.
Tai vaizdingas miestelis su jaukiu
kroatiskos ir italiSkos architektdros
senamiesciu, miesto vartais, kran-
tine, miesto globéjy Sv. Eufemijos
ir Sv. Jurgio katedra. Nuostabios ir
romantiskos gatvelés, vedancios
tiesiai j jara...

Antroje dienos puseéje laukia eks-
kursija j Pore¢o miesta. Porecas
(Parenzo) - buves prabangus ro-
meny miestas, veéliau nuniokotas
goty ir uzkariautas bizanty. ISvysi-
te roméniSkg miesto stiliy, gotiki-
nius namus, pasigrozesite cen- »
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trine miesto dalimi, kuri jrasyta j
UNESCO Pasaulio paveldo sarasa,
aplankysite jZymigjag VI a. Eufrazi-
jaus bazilikg su puikiai issilaikiusio-
mis bizantisko stiliaus mozaikomis.
Siandien Porecas yra vienas popu-
liariausiy kurorty Kroatijoje.

Penkta diena

Penkta diena jums dovanoja Adri-
jos jary karaliene Venecija. Venecija
- unikali vieta, garséjanti savo van-
dens keliais bei tiltais. Tai Veneto
regiono sosting, esanti Siaureés ryty
Italijoje, Venecijos jlankos sudary-
toje lagtinoje. Venecija nuo 1987 m.
jtraukta j UNESCO pasaulio paveldo
sgrasa. Ekskursijos metu aplanky-
site Sv. Morkaus aikste (Piazza San
Marco). Tai didZiulé, svarbiausia
miesto aik3té. Legenda teigia, kad
Napoleonas Sig vietg kadaise pava-
dino ,elegantisSkiausia Europos sve-
taine”. Dabar aikStéje plyti daugybe
lauko kaviniy. TacCiau labiausiai ver-
ta uzZsukti j seniausig kavine Italijoje
ir Europoje, 1720 metais atidarytg
,Caffé Florian”. UZeisite ir j Sv. Mor-
kaus bazilikg (Basilica San Marco) -
tai centriné miesto Sventove, viena
iS mazdaug 200 Venecijoje esanciy
baznyciy. Maldos namy fasadas, ku-
polai ir sienos iSpuosti mozaikomis,
atspindiniomis bizantinio meno
tradicijas. Auksu ir brangakmeniais
iSpuostas bazilikos altorius vadina-
mas ,Pala d'Oro”. 15 tolo matyti Sv.
Morkaus varpiné (Campanile), tai
yra aukSciausias pastatas Veneci-
joje - bokSto aukstis siekia apie 99
metrus. Salia yra ir DoZy ramai - pa-
grindinis Venecijos miesto simbolis.
Siuose ramuose puikuojasi Veneci-
jos istorijos, kultdros ir meno pali-
kimas. RUmy viduje galite pamatyti
Zymiausiy to meto menininky deko-
ruotus kambarius ir sales. Atodasiy
tiltu (Ponte dei Sospiri) Dozy ramai
sujungti su buvusiu kaléjimu - per §j
tiltg jtariamieji buvo vedami j tardy-
tojy apklausas. Cia ir buvo jrengtas
moderniausias XVI a. kaléjimas Eu-
ropoje. Rialto tiltas (Ponte di Rialto)
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pastatytas XVI a. pabaigoje. Mano-
ma, kad tai pirmasis tiltas Veneci-
joje. Jdomds ir unikalls pastatai,
nuostabls kanalai, dar jdomesné
istorija. Respublikos laikai... Tokia
bus penktos dienos dovana.

SGS’[& dlena laukia jspu-
dingi nuotykiai. Tai Italijos dalis, ku-
rioje stovi bene graziausia pasauly-
je Miramare pilis, kuri mena liddng,
kuping vilCiy ir iliuzijy istorijg. Tai
Austrijos kultaros dalis, Habsburgy
didybés ir Zlugimo jrodymas. Si pilis
- XIX a. statinys, esantis Triesto jlan-
koje. Pilis apsupta apie 22 ha ploto
uzimanciu jspadingu sodu. Viduje
yra jrengtas muziejus, speciali salé,
pasakojanti pilies istorijg, o taip pat
ir joje gyvenusiyjy kambariai, ku-
riuose galima pamatyti originalius
baldus, apmusalus ir kitus daiktus,
likusius nuo XIX a. Ypatingai grazi
yra muzikos sale, kurioje hercogie-
né Sarloté grodavo fortepijonu.

Veéliau lankysités Italijoje esancio-

- filmus, klausysités muzikos, ben-
drausite. Keliat
to i

mMon

‘ e

pasiryztume kelionei, tul

ti i§ mums gerai pazjstamo tako it
atvirom rankom priimti naujas gy-
venimo galimybes. Ir, Zinoma, palik-
ti komforto zona... | : 3

se Gigantiskose grotose (Grotta Gi-

gante). Tai milziniSkas urvas Italijos
Triesto karsto puséje. Centrinis ur-
vas yra 107 m aukscio, 65 m plocio
ir 130 m ilgio jraSytas j Gineso re-
kordy knyga. Pasimégausite gamtos
groziu, nes grota (it. grotta) - platus
ir negilus horizontalus urvas skliau-
tiSkomis lubomis. Tai gali bati urvo
sistemos atskira, iSplatéjusi dalis,
salé, j kurig patenkama siauresniu
praéjimu. Gali bati karstinés arba
erozinés kilmés. Karstinés grotos
formuojasi tirpstant uolienoms nuo
vandens poveikio, o erozineés grotos

susiformuoja jaros, upiy pakranté- s

se nuo bangy musos mechaninio
poveikio j priekrantés gruntg. Pasi-
dziaugsite gamtos jvairove ir pasi-
megausite jos groZziu.

KELIONIY ORGANIZATORIUS
www.topturas.lt

=

Kelioniy organizatorius
L~Topturas”
senjorams sitlo puikias kainas
fantastiSkai kelionei j Kroatija.

A.Jaksto 13, 01105 Vilnius

Tel.: 8 620 75224
Tel.: 852639812
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Lietuva - senjorams

Karaliskame sveikatos kurorte Birstone -

TIK KARALISKAS
POILSIS!

BirStonas - tarptautiniy svei-
katinimo paslaugy kurortas
Lietuvoje, garséjantis unikalia
gamta, Nemuno kilpy vin-
giais, karaliSkomis Saknimis,
Europoje pripazintu ir verti-
namu mineraliniu vandeniu,
gydomuoju purvu, svariu oru
ir sveikatai palankiu klimatu.
Kurorte taikoma unikali Knei-
po filosofija, kuria apjungiami
5 natdralaus sveikatinimo ele-
mentai: vaistazoliy ir vandens
terapija, subalansuota mity-
ba, judéjimas bei harmonija.

90 % Birstono teritorijos yra Nemu-
no kilpy regioninio parko teritorijoje,
o mineralinis vanduo, iSgaunamas is
Zemeés gelmiy, yra svarbiausias Birs-
tono kurorto gyvavimo bei augimo
skatintojas. Tikro nekarbonizuoto
mineralinio vandens, kuris priso-
tintas bromo, galima paragauti ir
sanatorijy biuvetese. BirStone iSplé-
tota gydymo, reabilitacijos jstaigy
infrastruktdra, kokybiSkos sveika-
tinimo ir sveikatingumo paslaugos,
dirba kvalifikuoti specialistai. Mies-
to savivaldybés atstovai siekia, kad
BirStonas ir toliau baty kokybiskas

tarptautiniy sveikatinimo paslaugy
kurortas, kuriame ir gyventojas, ir
svecias jaustysi karaliskai.

Vytauto DidZiojo universiteto ty-
réjai pristaté 2018 metais atliktg
gyventojy apklausg del BirStono
savivaldybés gyventojy pasitenkini-
mo vieSosiomis paslaugomis. Buvo
apskaiCiuotas gyventojy pasiten-
kinimo indeksas - 85 %. rezultatai
parode, kad palankiausiai Birstono
savivaldybés gyventojai vertina kul-
taros, Svietimo, aktyvaus poilsio ir
rekreacijos paslaugas.

BirStono savivaldybeéje akivaizdziai
geréja birstonieciy ilgaamziSkumo
rodikliai - 2015 m. motery gyveni-
mo trukme buvo 80 m., vyry - 72
m., 2018 m. motery gyvenimo tru-
kmeé jau sieké 82 m., ovyry - 77 m.
Galbat tai - ilgametés BirStono stra-
tegijos planuoti miesto pletrg taip,
kad jis suteikty dvasine harmonija,
gydyty kang ir sielg, rezultatas.»

Siekiama, kad Birstonas
buty ne tik patrauklus
miestas kurti, bet ir
gyventi gamtoje ir salia
gamlos...
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Gyvenimo
BirStone
privalumai:

nemokamos sveikatos stipri-
nimo paslaugos;

unikali gamta, mineralinis
vanduo, gydomasis purvas;

Zalias ramybés ir tylos kuror-
tas, naudojantis modernig
technikg;

aktyvus kultarinis gyvenimas;

idealios salygos auginti vaikus,
néra eiliy darzeliuose;

viena saugiausiy savivaldybiy
Lietuvoje;

gyventojy ilgaamziskumas;
darbo viety pasitla;

aukstos kokybés komunalinés
paslaugos;

viena maziausiy Sildymo
kainy;

kokybiskas geriamasis van-
duo;

geras susisiekimas ir geografi-
né padetis;

profesionalls specialistai, dir-
bantys kurorto sanatorijose
bei SPA centruose;

tai ideali vieta poilsiui, kino
bei sielos harmonizavimui,
sveikai gyvensenai, sporto ir
kultdriniams renginiams.

Vieninga bendruomené, auksto ly-
gio kultdrinis gyvenimas, sutvarkyta
ir Seimai pritaikyta infrastruktdra
(zaidimy aikSteles, sporto aiksty-
nai, vietos maudynems, formuojami
sklypai, galimybé kreiptis dél tarny-
binio bdsto, nuomotis ar jsigyti bs-
tg ir kt.), patogi geografiné padeétis,
puiki keliy infrastruktdra (néra spUs-
Ciy, kokybiski kaimo keliai, daugybé
dviraciy taky, kas puse valandos va-
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Ziuoja mikroautobusas Birstonas-
Kaunas-Birstonas ir t.t.). Siekiama,
kad BirStonas baty ne tik patrauklus
miestas kurti, bet ir gyventi gamtoje
ir Salia gamtos, todél daug investuo-
jame ne tik j infrastruktdros atnau-
jinimg, bet ir neformalaus ugdymo
plétra, laisvalaikio paslaugy plétima,
palankiy salygy sveikai gyvensenai
bei sportui formavima.

BirStone veikia ,BirStoniecio” kor-
telé, su kuria miesto gyventojai turi
galimybe gauti nuolaidas paslaugy
jmonése, sanatorijose, restoranuo-
se ir kavinése. Kortelés tikslas - pa-
skatinti  gyvenancius/gyvenamajg
vietg deklaravusius BirStone Zmo-
nes dazniau naudotis kurorte tei-
kiamomis paslaugomis, pirmiems
iSbandyti naujoves.

,Birstonas —
tavo istorijos
harmonija“

BirStonas - miestas, kuris suteikia
dvasine harmonijg, gydo kang ir sie-
la, todél kurorto Stkis yra ,BirStonas
- tavo istorijos harmonija“.

Sveikatos turizmas - viena populia-
riausiy ir perspektyviausiy turizmo
sri¢iy. BirStonas yra vienas iS ku-
rorty Lietuvoje, garséjantis savo gi-
liomis sveikatinimo, sveikatingumo,

reabilitacijos tradicijomis, kuriame
plétojamas sveikatos turizmas. Cia
ypatingas démesys skiriamas profi-
laktikai - siekiama remtis filosofija,
kad sveikata reikia rdpintis nuolat,
ne tada, kai jau prireikia gydymo.
Visame kurorte yra taikoma unikali
Kneipo filosofija, teigianti, kad ligy
profilaktika ir organizmo gradini-
mas vandeniu bei vaistiniais auga-
lais padeda iSvengti ligy, stiprina
visas organizmo sistemas, aktyvina
imunine sistemg ir yra unikali prie-
mone iSsekusiai nervy sistemai.
Kurorte veikia atviri, nemokami,
sveikatinimg skatinantys Kneipo
filosofijos ir mineralinio vandens
objektai: Kneipo sodas, mineralinio
vandens bokstas ,Druskupis”, mine-
ralinio vandens paviljonas ,Birutés
vila“.

MINERALINIO VANDENS PA-
VILJONAS ,,BIRUTES VILA"

Mineralinio vandens paviljone ,Bi-
rutés vila” visais mety laikais veikia
mineralinio vandens baseinas, fon-
tanéliai, vandens garinimo siena.
Siuose sveikatingumo namuose
galima kvepuoti sveikatai naudin-
gu mineraliniy vandeny oru, ilsétis,
atgauti jegas, ragauti mineralinio
vandens, jvairiy oleliy arbatos. Cia
vyksta atviros mankstos, uzsiémi-
mai sanatorijy lankytojams, planuo-
jamos rengti ekskursijos, edukacijos.



Mineralinio vandens poveikis, junta-
mas paviljone, leidzia kompleksis-
kai suderinti BirStono sanatorijose
atliekamas reabilitacijos procedaras
su sveikatinimu natdraliais gamtos
veiksniais stiprinant gydymo efek-
ta, gerinant sveikatg, darbingumg ir
nuotaika.

MINERALINIO VANDENS
GARINIMO BOKSTAS

Mineralinio vandens garinimo boks-
te-paviljone su mineralinio vandens
fontanéliu ir drusky galerija, garin-
tuvo sienomis tekantis mineralinis
vanduo, veikiamas saulés ir véjo,
garuoja savaime ir pac¢iame bokste
bei 50-80 metry spinduliu aplink jj
leidZia kvepuoti sveikatai naudingy
mineraly prisodrintu, ,jarinio efek-
to” oru. Mineralinio vandens lasy
prisodrintas oras turi tokj patj po-
veikj kaip ir kveépavimas jaros oru.
Kvepavimas drusky prisotintu oru
naudingas ne tik sergantiesiems
jvairiomis kvépavimo taky ligomis,
bet daro teigiama poveikj odai - vei-
kiant mineraliniam vandeniui ji tam-
pa lygesné, elastingesneé ir skaistes-
né. Nervus ramina, savijautg gerina
ir meditavimas, stebint Ciurlenant;j
vanden;. IS Zemés gelmiy trykstan-
Cios vandens S3altiniy versmeés gali
bati naudojamos inhaliacijoms, ju-
timinei terapijai Siltuoju ir Saltuoju
mety laiku. Garintuvo skleidZziamas
Jjarinio efekto” oras, leidZzia kom-
pleksiSkai suderinti BirStono sanato-
rijose atliekamas reabilitacijos pro-
ceddras su sveikatinimu natdraliais
gamtos veiksniais, kurie sustiprina
gydymo efekta, pacientams greiciau
grazina sveikatg ir darbinguma.

KNEIPO SODAS

Vanduo gydo viskg, vanduo daro
stebuklus, profilaktika geriau nei gy-
dymas” - tai unikali sveikatos filoso-
fija, kurig 19 a. sukadré ir iStobulino
vokieCiy dvasininkas Sebastianas
Kneipas, ir kuria vadovaujamasi
BirStono kurorte. Sveikatinimas pa-
gal Sebastiang Kneipg sustiprina
visg organizmg, gradina kdng ir

sielg, stiprina imunine sistema. Ho-
listinis sveikatos gerinimas pagal Se-
bastiang Kneipa remiasi 5 elementy
sistema: vandens terapija, judéjimo
terapija, vaistazoliy terapija, harmo-
nijos terapija, sveika mityba.

Pagal Kneipo rekomendacijas, cia
yra jrengtas KNEIPO SODAS, skir-
tas proceddroms su Saltu vandeniu
gradinti organizmg, stiprinti imuni-
ne sistema.

ORGANIZMO GRUDINIMO
PROCEDUROS KNEIPO SODE:

Procediira rankoms - kneipo
kava.

Procedira kojoms -
refleksoterapinis takas.

Procediira kojoms - ,gandro

Zingsniu®.

KULTURINGAS KURORTAS -
KULTURINGIEMS SVECIAMS

Kurorto sveciai kvieCiami sveikatos
turizma derinti su kultGriniu turizmu
- BirStone gausu auksto lygio kul-
taros renginiy, koncerty, festivaliy,
parody, kurie padeda stiprinti ne tik
fizing, bet ir dvasine sveikata.

Kaip pastebi BirStono savivaldybés
administracija, kurorte ryskéja ti-
pinio svecio portretas: tai Zmogus,
kuris, nepriklausomai nuo amziaus,
labiausiai vertina kokybiskag poilsj.
Kokybiskas - toks, kuris gerina svei-
kata, suteikia naujy jégy, kuriame
gausu sveikatinimo procedary, fi-
zinio aktyvumo, gero maisto, daug
miego ir teigiamy emocijy.

Teigiamas emocijas BirStone kasmet
dovanoja daugiau kaip 200 jvairiau-
siy renginiy. Kurorto festivalizaci-
ja prasideda jau vasarj, nuo kurio
kiekvieng ménesj Birstone vyksta
bent po vieng meno, kultdros festi-
valj. Tautiniai Sokiai, kapelos, teatry
sventés, sakralineés muzikos, dZiazo
festivaliai, o kur dar gausybé kon-
certy, spektakliy, kino perziary.
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AUKSINES VALANDOS

Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS
iki 11:00 val.

-10 % visoms prekéms*

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciyjy Saliy paslaugoms (komunaliniams mokesc¢iams), akcijy, iSpardavimo, IKI GOURMET,
CENTO, CLEVER prekiy zenklais pazymétoms prekéms, pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams ir kitoms prekéms, kurioms pagal teisés
aktus nuolaidos negali bati taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.



