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BRANDZIAI
ODAI

Stangrinamosios ir atkuriamosios priemones,
skirtos veido odos prieziurai nuo 40 mety.
Linija specialiai sukurta brandziai odai,
kad ji atrodyty stangresne ir lygesne.

Su melyniy ekstraktu ir ekologisku
kanapiy sekly aliejumi.
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| Redalkcijos Sodis

Laikas tirpsta lyg snaigé delne... Naujausias Zurnalo nu-
meris j Jasy Sirdis beldziasi priesS didZiausias mety Sven-
tes. Kiekvienas laukiame savaip, taciau ne visiems jy lau-
kimas iSlieka tokiu kaip vaikystéje, kai, rodos, miegotum
daugiau, kad Sventés kuo grei€iau uzliety namus.

Taciau kad ir kokio amZiaus busite, tikrojo kaledinio
dziaugsmo sieloje nepajusite, jei neatliksite didziyjy
darby. Ne, ne namy Svarinimo ar dovany pirkimo, pa-
kavimo... Laukimo - advento - laikotarpiu vertéty kuo
daugiau laiko skirti apmastymams. Ar visy, kuriuos
jskaudinau, atsiprasSiau? Ar tam, kurj myliu, tai neseniai
sakiau? Ar visiems padékojau? Ar aplankiau drauge, kuri
iSgyvena sunky laikotarpj ir jg iSklausiau? Galy gale -
ar pakankamai skyriau laiko savo vidiniams iSgyveni-
mams?.. Tai nuveike galime ruosti dovanas Dievui, arti-
miesiems ir netgi sau.

Senjorai retai betiki stebuklais, taciau Zmogaus rysys su

Zmogumi yra tas nuostabus gyvenimiskas stebuklas, ap-

lankantis mus kasdien ir suteikiantis laimes. Todeél sutei-

kime vienas kitam didZiausig - buvimo kartu - Dovana.

Esate vieniSas? Tuomet nelaukite, o atverkite savo sielos

duris kitam vieniSiui ir jOs jau dviese dalinsités gyveni-

B i miska Siluma. Arba priimkite iStiestg kito Zmogaus rankg
< : s ‘2 ir liddesys taps dziaugsmu. Ir, Zidrek, vél imsite tikéti ste-
buklu lyg vaikystéje. Juk tam reikia tiek nedaug - tik kito

- / .
7mogaus...
- 3 -
.'. . \ Stebuklingy, silty, ramiy, jaukiy
R svenciy mylimy Zmoniy apsuptyje!
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SEIMOS RYSIAI - giminés amzinybés pamatas

J. BARTASKIENE: ,Aktyvus gyvenimas - jaunystés
eleksyras”

VALERIJONAI - nervingumo mazinimui ir aistros
zadinimui

VALGOMOS DOVANOS

Kalédine DOVANA AUGINTINIUI

KAIP PUOSTIS per Sventes?

JUSU SIRDIS SVEIKA? Nebukite tuo tikras!
KRAUJO TYRIMAS atskleidzia negalavimy
priezastis

10 LAIMINGO senjoro taisykliy

Amzinosios GYVENIMO PAMOKOS

PRIES LIGAS - su manksta, geru miegu ir humoru
SESUO JUSTINA: ,Dievas visada yra Salia Jasy!”

|. BULOTIENE: ,Dailés terapija atskleidZia, kokie
esame is tikryjy”

DEKORATYVINE EGLUTE
SLIDINEJIMAS - atgaiva ir kanui, ir sielai

V. CMILYTE-NIELSEN: ,Dabar yra pats geriausias
metas iSbandyti Sachmatus”

MEGZTOS/VELTOS SLEPETES

VYRU VEDLYS D. KANTAKEVICIUS: ,Vyrai,
nemeluokite sau ir kitiems”

ATSVAITAS gali isgelbéti gyvybe
KLAUSOS APARATAI - geresnei gyvenimo kokybei

5I

DANTUY IMPLANTAI - saugus, inovatyvas ir
ilgaamzial




Santykiai

SEIMOS RYSIALI -

giminés amzinybés pamatas

Psichologe
Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

Artéja pacios graziausios mety
sventes. Per Kaciy vakariene prie
balta staltiese papuosSto stalo su-
séda keliy karty atstovai: vaikai,
tévai, seneliai, proseneliai... O ir
tuscia lekStelé greta valganciyjy

padéta - tais metais iSkeliavusio |
amzinybe atminimui... Grazus pa-
protys, stiprinantis Seimos rys;j.
Kaip tg tvirta rysj iSlaikyti, sau-
goti ir stiprinti kasdienybéje?

Praeities atsiminimai ir
dabarties dziaugsmai

Supypsi telefonas ir solidaus amZiaus
moteris skuba atsiliepti. Sirdis suvirpa
dZiaugsmu - sdnus grjZta! ,Mama, as
jau Vilniaus oro uoste! Pas tave atvyksiu
Kaciy vakara, kol kas dar liksiu Vilniuje,
turiu Cia reikaly.” Moteris atsidtsta, ne-
jucia sustoja prie lango, bet Zvelgia ne j
kiemga, o j savo praeitj: Smeésteli prisimi-
nimas jausmo, kai suZinojo, kad pagaliau
pastojo taip ilgai lauktu antruoju nés-
tumu. Ji taip noréjo berniuko... Stai jau
mazylis béga dar netvirtomis kojelémis
pamiskés takeliu, iSskétes rankeles pa-
sitikti grjZztancios jo pasiimti iS seneliy
mamos... Seneliai globodavo vaika, kai
sirgdavo darzelyje. O Stai jis baigia mo-
kykla... Kiek buvo nerimo, kai nuspren-

dé studijuoti uZsienyje! Prisiminimai




plaukia vienas po kito. Kaip gera bada-
vo glausti jo mazytj kdnelj, kaip smagu
bddavo klausytis jo Ciauskéjimy. Visa tai
liko toli praeityje, o kas dabar?
.Susimatome tik keliskart per metus...
Zadéjo, kad matysimeés kur kas dazniau,
kai sukurs Seimg ir grjs j Lietuva,” - nu-
brauké asarg moteris.

Telefonas veél pypteléjo: ,Mamyte, rytoj

pavakary bdk namuose, uzsuksime ap-

tarti Kaciy patiekaly!” Zinuté nuo pirma-
gimés. ,Kokia ji rGpestinga ir atjaucianti!
Gerai, kad atléks, drauge bus lengviau
sugalvoti, kg paruosti bariui mazyliy,
kuriems tik gardumynai ir terdpi...” - jau
Sypsojosi moteris ir sédo prie stalo kurti
Svenciy valgiarascio, kurj veliau aptars
su dukra. O dar ir dovanéliy andkams

nevalia pamirsti!
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Mokslininkai
nustaté, kad téevy
gerove, prasmingo
gyvenimo jausmas
Lr saves vertinimas

siejasi su jy

nuomone apie
savo uzaugusiy
vaiky pasiekimus
ir nesékmes.

Sunkiausia - pereiti
tiltel}

Kodel tévy ir vaiky santykiai kartais at-
Sala? Kokie santykiai atSgla greiciau? Kas
juos palaiko? Ar tik mes vieni kenciame
deél santykiy, kurie yra ne visai tokie, ko-
kiy norétysi? Nustebsite suZinoje, kad
kur kas daugiau Zmoniy, nei galite jsi-
vaizduoti, kenc¢ia dél ty paciy dalyky kaip
ir jos. Ne veltui sakoma, kad pati didziau-
sia Zmogaus gyvenimo mokykla - tar-
pusavio santykiai, ypac su artimiausiais
Zmonémis Seimoje. Tikriausiai nerasime
zmogaus, kuris nebdty patyres tokiy
sunkumy. O vadinamoji artimyjy ,trin-
tis” yra absoliuciai normalus ir jprastas
dalykas, ypac kalbant apie karty (andky,
vaiky, tevy, seneliy) santykius. Tai yra
netgi sveikas dalykas, nes privercia visus
keistis, tobuléti, judeti j priek;.

Seimos rysiai yra gyvybiskai svarbis
kiekvienam jos nariui. SociologiSkai ir
psichologiskai Seima apibréziama kaip
atskiras vienetas, t.y. sistema ar orga-
nizmas. Manoma, kad Seima plétojasi
ir bresta lygiai taip pat, kaip ir atskiras
Zmogus. Daugiausia sunkumy ir iSStkiy
sukelia vadinamieji ,pereinamieji laiko-
tarpiai“, kai Seimos nariai turi i$ naujo
nusistatyti vaidmenis, pakoreguoti san-
tykius ir lakes¢ius vieni kitiems. Seima,
kaip brestantis vienetas,
auga tam tikromis pako-
pomis ir kiekvienoje jy
turi jveikti raidos uzduotis
- jgyti tam tikrus gebéji-
mus, iSspresti problemas.
Jei pavyksta, Zmoneés jaucia
tos pakopos gyvenamojo
laiko prasme, sukuriamos
salygos tolesneés raidos sé-
kmei.
Kadangi atskiry Seimos
nariy raidos pakopos nesu-
tampa ir kiekvienas spren-
dzZia skirtingus klausimus,
neretai atsiranda jtampa

ir konfliktai. Zmogaus p




Santykiai

gebéjimas iSspresti savo asmenineés rai-
dos uzduotis daznai priklauso nuo kity
Seimos nariy raidos problemy. Moksli-
ninkai teigia, kad tokia trintis ir konfliktai

- normalds ir neiSvengiami.

Senjory 15sukiai
santykiuose su
artimaisiais

Kokie uzdaviniai iSkyla vyresniojo am-
Ziaus Zmonems? Tai priklauso nuo jy
vaiky amziaus ir gyvenimo aplinkybiy.
Jei vaikai palieka namus - iSvyksta stu-
dijuoti ar dirbti, kuria santuoka ar del
kity priezasciy persikelia gyventi atskirai
- svarbiausia tévy uzduotis yra tinkama
parama palydint vaikus | tolesnj sava-
rankiska gyvenima ir tuo paciu gimty
namy, kaip atramos tasko, iSsaugojimas.
Jei vaikai jau yra suklre savo Seimas ir
vyresniojo amziaus zmones turi antky,
esminés uzduotys atsiremia j abi puses
tenkinanciy ir pagarbiy santykiy karima

ir iSsaugojima.

.luscio lizdo®
15g'yvenimai

Vaikus uzauginusi ir iSleidusi i namy Sei-
ma daznai vadinama ,tus¢iu lizdu“. Zmo-
nes skirtingai reaguoja j tokius pokycius.
Sis pereinamasis laikotarpis ir ry&iai tarp
karty priklauso nuo vaiky ir tévy tarpu-
savio santykiy ir gyvenimo aplinkybiy.

Vidutiniame tévystés amziuje tenka per-
tvarkyti rySius su savo suaugusiais vai-
kais, priimti jy pasirinktg gyvenimo bada
ir kelig, bendrauti su jy sutuoktiniais bei
anukais ir susitaikyti su tuo, kuo jie tapo.
Pagal tai, kaip vaikams sekasi mokslai,
darbai, kaip susiklosté jy asmeninis ir
visuomeninis gyvenimas, pagyvenusie-
ji Zmoneés sprendZia apie save: ar jiems
pavyko gerai atlikti tévy pareigas. Jei
vertinimas teigiamas, jauCiamas pasiten-
kinimas ir pasididZiavimas. Mokslininkai
nustaté, kad tévy gerove, prasmingo gy-

venimo jausmas ir saves vertinimas sie-

jasi su jy nuomone apie savo uzaugusiy
vaiky pasiekimus ir nesékmes. Tie, kurie
daug demesio skyré savo vaikams juos
augindami, senatvéje maZiau jauciasi
nasta vaikams, kai prireikia jy pagalbos
ir prieZiaros.

Autonomija, kurios vaikai siekia pa-
auglystéje ir kai véliau palieka namus,
nereiSkia, kad dingsta jy prieraiSumas
tevams. Dauguma suaugusiyjy palaiko
glaudzius, nors ir kitokius nei vaikysteje,
rySius su savo tévais. Palaikomi arba i$
naujo kuriami teigiami ir brandds san-
tykiai su savo tévais sustiprina ir vaiky
savigarbos bei geroves jausma.

Gyventi kartu ar
atskirai?

Vyresniojo amZiaus Zmonés vertina savo
nepriklausomybe, jie neretai gyvena ne-

toliese suaugusiy vaiky, bet ne kartu.

Autonomija, ku-
rios vaikai siekia
paauglystéje ir
kai véliau palieka
namus, nereis-
kia, kad dingsta

Ju prieraisumas

tevams.

Gera sveikata ir ekonominé padétis su-
teikia jiems tokias salygas. Jei vyresniojo
amziaus tevai ir toliau gyvena su savo su-
augusiais vaikais, daZniausiai jie ir toliau
vadovauja namy dkiui. Gyvenimg kartu
labiau lemia ekonominés salygos, nei as-
meninis pasirinkimas. Turédami galimy-
be abiejy karty atstovai renkasi gyventi
nepriklausomai. Senstantys tévai, persi-
kele gyventi netoli savo vaiky, sulaukia
ir teigiamy, ir neigiamy tokio sprendimo
pasekmiy. Tévai gali pasialyti emocine ir
fizine paramg savo vaikams, pavyzdZiui,
pagloboti vaikaicius, tac¢iau kartais gali
imtis kontroliuoti suaugusiy vaiky gyve-
nima, neprasomi patarinéti. Problemos
iSkyla meginant integruoti skirtingy kar-
ty gyvenimo bddga, nustatant kiekvienos
kartos atstovy asmenines ir privatumo
ribas bei sprendziant konfliktus, uzsili-
kusius iS ankstesniy raidos pakopuy.

Visame pasaulyje Seimos sistemos labai

W=



riasi. Jos atspindi skirtingas santuo-
s, paveldéjimo, gyvenamosios vietos
ySiy normas. Ne Vakary Salyse seny-
amZiaus suaugusieji dazniausiai gyve-
kartu su vienu i$ savo vaiky, turinciu
ma. PavyzdZiui, du trecdaliai Japoni-
5 senyvo amziaus Zzmoniy gyvena kar-
su kitai kartai priklausanciais Seimos
riais, dazniausiai su vyriausiuoju sa-
mi, jo Zmona ir vaikais. Kitas trecdalis
anuoja, iskilus batinybei, persikrausty-

DAs savo suaugusius vaikus.M

Giminystés rysiy
sergétojos

A ';Ménoma, kad Vakary Salyse Seimas jun-

A2

rado, kad i$ keturiy jmanomy diadiniy

vyriskaja giminystés linija. PanaSiai ir su
vaikaiciais - artimiausius rysius su jais

palaiko mociutes, ypa¢ mamos mama.

Karty mainai - kaip

palaikyti vieni kitus?

Suaugus vaikams, Seima ir toliau atlieka

g g
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socialinés paramos sistemos vaidmen;:
tévai ir suauge vaikai vieni kitiems nuo-
lat ka nors padeda. Tévai gali pasialyti
psichologine paramg, patarti arba padé-
ti finansiskai, priziaréti andkus. Suauge
vaikai gali atsidekoti palaikydami emo-
ciSkai, padédami namy ruoSoje arba
slaugydami susirgus. Seimos gyvenimo
eigoje Si abipuse pagalba Siek tiek keicia
kryptj: pradZioje ji bana orientuota j vai-
kus, o véliau greZiasi | tévy puse. Svar-
biausia uZduotis kiekvienos kartos at-
stovams - suderinti teikiamos pagalbos
lygj ir poreikius. Problemos kyla tada,
kai padedama per mazai arba per daug.
Suauge vaikai stengiasi kuo maZiau kis-
tis j téevy gyvenima, taip tikédamiesi kuo
ilgiau iSsaugoti abiejy karty nepriklauso-
mybe, taCiau pastebéje, kad situacija kei-
Ciasi ir tévy poreikiai didéja, turéty imtis
aktyvesnés globos.

Skirtingi Zmonés skirtingai supranta se-
neliy vaidmenj. Vieniems bati seneliais -
svarbiausias vaidmuo Siame gyvenimo
tarpsnyje, kiti dZiaugiasi galimybe be
didelés atsakomybés ir rapesciy retkar-
Ciais pabendrauti su anadkais, tretiems
Sis rySys atspindi jy nemirtingumo sie-
kius. Kol andkai mazi, rySiai su seneliais
dazniausiai bana labai artimi. Paaugliy
rySiai su seneliais keiciasi, nes pastarieji
labai nevienodai vertina jy savarankis-
kumo siekj. Seneliy rySiai su vaikaiciais

labai priklauso ir nuo jy santykiy su savo

suaugusiais vaikais - vaikaiciy tévais.

Seneliai Seimoje daZnai uZzima stebétojy
ir budétojy vaidmenj - nors gyvena ne-
priklausomi nuo kity ir nesikisa j savo
vaiky ir vaikaiciy reikalus, prireikus yra
pasiruose pagelbéti, visokeriopai pa-
remti. Seneliy ir andky bendravimas tei-
kia abipuse nauda: maZieji gauna pakan-
kamai demesio, o senoliams vaikaiciai
padeda uZpildyti tustumg, atsiradusia
iSéjus | pensija, tapus nasliu. Seneliy ir
anuky draugysté gyvenimui suteikia daug

naujy spalvy, jprasmina kasdienybe. |

Kartg savo mamos paklausiau,
18 kur ji taip gerai pazjsta pievy
zoles ir jy gydomasias savybes?

Paaiskéjo, kad mociuté jai apie
kiekvieng gélele pasakodavusi.

Kitagkart paklausiau, kas ja
1Smoke sinti? Atsake, kad
mociuté, pasisodinusi prie savo
senutélés ,,Zinger” masinos.

Kai dar kazko paklausiau, vel

isgirdau atsakyma: ,,Mociuté™

Visada turime prisiminti ir
vertinti, kiek daug galime

perduoti i§ kartos j karta...

Pasveikinkite
savo mylimus
zmones
zurnale 60+!

Dél iSsamesnes informacijos

skambinkite tel. +37064785040 |
ar rasykite el. adresu

marketingas@60plius.It
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Interviu

JOANA |
BARTASKIENE:

SAktyvus gyvenimas - jaunysteés eliksyras™

Iveta LeScinskaite

Rytais sunku iSsiropsti iS lo-
vos? Skauda sgnarius, gelia
nugara? Tokio ryto sugadin-
tos nuotaikos nepataisys net
garuojantis stiprios kavos
puodelis. O gal rytg prade-
dame ne taip, kaip reikéty?
Daugkartiné Lietuvos spor-
tinés gimnastikos cempione,
aerobikos pradininke Lietu-
voje Joana BartasSkiené (69
m.) sako, kad geras rytas,
visy pirma, turety prasideti
nuo mankstos bei pabrézia,
kad pradeti sportuoti - nie-
kada néra velu.

AMZIUS - NE RIBA

Lietuvos motery sporto asociacijos
(LMSA) prezidenté J. Bartaskiené dziau-
giasi, kad gyvena labai aktyvy ir jdomy
gyvenima, nors tuoj sulauks garbaus
jubiliejaus: ,Amzius - ne riba! Daugu-
ma jaunimo néra pajégus tokiam uzim-

tumui, bet batent veikla mane ir veza.

Turiu daug pozityvo ir noro padeti, -
dZiaugiasi paSnekove. Moteris, be kity
savo veikly, treniruoja auksinio amzZiaus
motery grupes, su kuriomis dalyvauja
jvairiose sporto Sventése, konkursuose:
.Mano senjorés jau devyniolika mety
sportuoja ir Soka rytais, todél ir jauciasi
puikiai, nors daugumai vir$S septynias-
desSimt, o vyriausioms jau ir astuonias-
deSimt mety. Ir patikekit, visos atrodo
jaunai, nes sistemingai sportuoja ir pro-
paguoja aktyvy gyvenimo badg”, - ryto
mankstos nauda neabejoja aktyvisté.
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MANKSTA - PIRMASIS
VAISTAS

Pasak ]. Bartaskienés, sunku gyventi
tiems senjorams, kurie neuzsiima jokia
fizine veikla. Tuomet nugaros raumenys
nusilpe, o daugeliui vyresnio amziaus
Zmoniy prasideda nugaros raumeny at-
rofija. Tad, noréedami juos stiprinti, mo-
teris rekomenduoja sistemingai daryti
pratimus su nedideliais svareliais, tik
taip jmanoma sumazinti nugaros skaus-
mus bei paskatinti sgnariy aktyvuma,
pasirGpinant sgnariy ,,galiojimo laiku”.

Treneré sako, kad manksta yra pirmas

SPORTAS TURI TEIKTI
MALONUMA
Pasak paSnekoveés, geriau sportuoti

ryte, nes taip pazadinsite savo kdng ir
jasy diena bus darbingesné: ,Jei senjorai
mankstintysi rytais, tai gera savijauta
ir puiki nuotaika testysi visg dieng, o ir
raumenukai sustipréty. Pradéti reikty
nuo lengvy manksty - ryte pasivaikscio-

ti (geriausia su SiaurietiSkomis lazdomis)

vaistas, skirtas numalSinti skausmus:
LJuk ne veltuiir daktarai pirmiausia skiria
mankstg, o ne vaistus. Yra daug pratimy
ir metody, kurie tikrai padeda. Pirmiau-
sia batina daryti tempimo pratimus, taip
pat pratimus viso kdino sgnariy iSjudini-
mui bei nugaros ir sédmeny stiprinimui.
Trumpa ir sisteminga manksta virSutinei
kano daliai - kaklui, peciy juostai, nuga-
rai, taip pat kojoms, tikrai duos norimus
rezultatus. Taip pat labai gerai tinka ma-
sazuojantys rutuliukai, jais reikety ma-
saZuoti kaklg, nugara ir liemenj”, - sako

J. BartasSkiene.

ir pakvepuoti tyru oru, taip pat puikiai
tinka pasiplaukiojimas, vazinéjimas dvi-
raciu. Nepamirskite palaipsniui didinti

kravj“, - patarimais dalinasi moteris.

PaSnekové tvirtina, kad judeti reikia
daug ir jvairiai, bet su malonumu: ,Yra

auksiné taisyklé - senjorui sportas turi

L Yra auksiné tai-
syklé - senjorui

sportas turi teikti

malonumaq, rei-
kia nepervargti
Lr neuzZmirsti
’((
paso duomeny!

teikti malonumg, reikia nepervargti ir
neuzmirsti paso duomeny!”, - juokiasiJ.

Bartaskieneé.

SVARBU NORETI IR PRADETI

Paklausta, koks yra jos puikios nuo-
taikos receptas, treneré nedvejoda-
ma atsako, kad visada reikia »

NUOTRAUKOS IS ASM. ARCHYVO 11




Interviu

prisiminti, jog gyvenimas mums duotas tik vienas ir reikia dZiaugtis kiekviena

diena, nes ji nepakartojama:

«Juk nezinome, kas bus rytoj - ar saulétas, ar lietingas rytas, tad dziaukimés dabar,

nusisypsokime pries veidrodj ir visai nesvarbu, kq jame matome. Pasidziaukime, kad

prieiname prie veidrodzio, kad galime nusisypsoti bei pasimaivyti atspindziui jame, tuo

paciu pagalvokime, kiek jauny Zmoniy tokios galimybés neturi, o mes dar galime ir nori-

me gyventi aktyviai ir jdomiai. Tad gyvenkime, dZiaukimés savo gyvenimu, svajokime

ir mylékime. Tik taip prailginsime savo gyvenimgq ir duosime pavysdj jaunimui. Niekada

nevélu, svarbu noréti, suprasti, kaip tai svarbu ir pradéti. Ussibrézkite tikslq ir pirmyn,

'33

Jjums tikrai pasiseks, sékmes!”, - linki J. Bartaskiené.

Kineziterapeutésmm

e
Gretos Blinkiéwes
komentaras

.

Senstant sgnariuose mazéja sgnarinio
skyscio, prastéja tempimas, devisi s3a-
nariy pavirsiai, jie tampa plonesni. Sa-
narj supantys raisciai yra linke trumpeéti,
mazeja raumeny bei kauly mase. Dau-
gelis iS Siy pakitimy vyksta del fizinio
aktyvumo trokumo. Jei raumenys néra
naudojami, jie tiesiog nyksta, tai pagrin-
diné Zala, kurig galime sau padaryti.
Todel pirmas ir pagrindinis vaistas yra
judéjimas. Pirmiausia, vyresnio amziaus
Zzmonems labai svarbu uztikrinti gerg sa-
nariy paslankuma, kuris yra reikalingas
visavertiSkam apsitarnavimui, todel rei-
kia gerinti lankstuma. Kai sgnariai gales
judeéti tinkama amplitude, reikeéty atlikti
raumeny stiprinimo pratimus (pratimus

su papildomu svoriu), kurie ne tik pades

www.sportshouse.lt

sustabdyti nykimo procesa, bet ir su-
tvarkyti jau jvykusius pakitimus. Svar-
biausia viska atlikti sistemingai, nuolatos
ir nekeliant skausmo. Tik nuolatinis jude-

jimas yra zingsnis j sveikesnius sgnarius.

Sveikam kGnui taip pat batina ir tinka-
ma mityba. Kolagenas, gliukozaminas,
chondroitinas ir hialurono rogstis yra
sgnarinés kremzlés ir sinovijinio skyscio
sudetyje, kuriuos kdinas gamina natdra-
liai. Kauly pagrindiné statybiné medZia-
ga yra kalcis, o jo jsisavinimui reikalingi
vitaminai K2 ir D2. Norint iSvengti rau-
meny jégos ir funkcijos blogejimo, bati-
na uztikrinti tinkama baltymo kolageno
kiekj. Visas Sias medZiagas galima gauti

tinkamai maitinantis arba vartojant ati-

Savanoriy pr. 276, Kaunas

tinkamus papildus.

Joana BartasSkiene turety bati pavyzdys
visiems, kad gerai savijautai amZius ne
kliatis. Fizinis aktyvumas stipriai pageri-
na ne tik fizine kiino bakle, bet ir psicho-
logine, todél norint jaustis geriau, net ir
sergant tam tikromis ligomis bdtina ju-
déti. Kaip ir teigia Joana, svarbu rasti sau
tinkamg bei malonig veikla, tuomet ir re-
zultatai bus atitinkamai geresni. Zinoma,
visada batina atsiZvelgti | gydytojy re-
komendacijas bei pasitarti su specialis-
tais - kineziterapeutu ar treneriu. Labai
smagu, kad Lietuvoje turime tokiy puikiy
pavyzdZiy ir vyresnio amziaus Zmoneés
vis dazniau ateina j rengiamas grupines

treniruotes bei sporto klubus. |

AV

SPORTSHOUSE

WWW.SPORTSHOUSE.LT
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KOLAGENAS + CHONDROITINAS + GLIUKOZAMINAS

SPECIALI FORMULE + HIALURONO RUGSTIS + VITAMINAI

SANARMMS

20 geriamy doziy po 10 n | ;U ||I >

Pasirupink sgnariy
galiojimo laikul

VERSAN SHOTS - naudingesné, patogesné formulé sgnariams
vienkartinémis skystomis dienos dozémis.

Sagnariai - vieni svarbiausiy judéjimui organuy, uztikrinantys judéjimo funkcija, pakankama judesiy amplitude ir paslankuma.

Sanariuose, kaip ir kituose organuose, audiniuose, nuolat vyksta seno audinio ardymas ir naujo audinio gamyba. Senéjimo metu neisven-
giamai kremzlés audinio ardymas tampa greitesnis nei naujo gamyba. Pusiausvyra tarp naujos tarplastelinés medziagos gamybos bei jos
irimo gali pakisti ne tik senstant, bet ir dél per didelio sanario apkrovimo, per mazo judrumo, genetiniy veiksniy, reikiamy medziagy
trakumo ir kity priezasciy.

Svarbu pasirGpinti savo sanariais, sureguliuojant darbo ir poilsio rezima, taikant optimalius fizinius krdvius ir, be abejo, aprapinant
sgnarius reikiamomis maisto medziagomis.

»Versan Shots“ buteliuke yra batinos sanariams medziagos: kolagenas, chondroitinas, gliukozaminas, hialurono rugstis, vitaminai C ir D3.

Maisto papildas. Labai svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.
Vitaminas C padeda palaikyti normaly kelageno, kuris reikalingas normalial kremzliy ir kauly funkeijai, susidaryma. www.svaikisanariai.lt
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Sudedame j ruosiamus
kepinius visg meile ir Svelnumgq,

jaukumag ir Silumg, turédami vieng didelj
fikslg - kad bandelé, pyragas ar kepalélis duonos, '“W:L
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o I J . J
dziaugsmaq! JW n prezokepyklélé



Vaistinis valerij

nalis) yra viena

onas (lot. Valeriana offici-

s i$ augaly, kuriuos Zmo-

nés naudoja ruo seny senovés. Apie

jo gydomasias
senoves Graiki

dijoje, Ryty Sal

savybes buvo kalbama
oje, Romoje, Egipte, In-

se. Manoma, kad pava-

dinimas valerigna yra kiles iS lotynisSko

7odZio valere, @

tai reiskia ,bati sveiku”,

nors esama versijy, kad augalas pava-

dintas Romos

garbei.

imperatoriaus Valeriano

Dioskoridas tikéjo, kad Sis augalas geba

valdyti mintis,

skyré jj minties

o Plinijus Vyresnysis pri-

skatinimo priemonéms,
”~

: LEAUEY /
vis dazniau valerijong rekomendavo var-

toti kaip diuretikg. Avicena ,Medicinos

kanone” tikino,

kad jis gerina smegeny

veiklg. Véliau valerijonai buvo naudojami

kaip antihelmintikai (vaistai, naikinantys

kirminus), prie
kaip... afrodizia
botanikas Otto

moneé nuo maro ir netgi
kas. Vokieciy teologas ir
Brunfels XVI a. rase, kad

,valerijonas suteikia nusiraminima, har-

monijg ir ramyk

iS vieno indo”.
ViduramzZiais E

vertinamas ka

aromatiniy ir n

tikima, kad jis
tyjy dvasiy, sa

nas, velnius, ka

gydydamas psi
daroma smilka

Zmogaus ar jo

e, kai du Zmoneés jj geria

iropoje valerijonas buvo
p viena populiariausiy
agisky priemoniy. Buvo
selbéja zmones nuo pik-
o kvapu j Salj veja raga-
ip manoma, tokiu badu
thinius ligonius. Tai buvo
nt valerijong Salia tokio

gyvenamojoje patalpoje.

Tokiu paciu budu taip pat saugodavo na-

.("

aistros zadinimui--

Ligita Solinniené
|

|
'
minius gyvinus nuolblogos akies, nuZia-

réjimo.

Gydomosios
savybes

Preparatai su valerijonu skiriami ligu,
kurias lydi nervinis dirglumas, nemi-
ga, isterija, gydymui. Sis augalas uzima
vieng iS pirmuyjy viety daugelyje Saliy,
o, pavyzdZziui, JAV jis yra tarp deSimties
populiariausiy vaistazoliy. Skirtingai nuo
klasikinio diazepamo, kuris taip pat turi
raminamajj, migdomajj poveikj, valeri-
jonas netrikdo psichomotorikos veiklos,
nedaro jtakos pazintiniy uzduociy atliki-
mui.

Augalas placiai naudojamas esant len-
gvoms neurastenijos ir psichastenijos
formoms, menopauzei, vegetoneurozei,
Sirdies ir kraujagysliy sistemos neu-
rozéms. Valerijono preparatai mazina
centrinés nervy sistemos dirgluma, turi

raminamajj poveikj. Preparaty su vale-

rijonu pagalba dingsta
dirglumas, pageréja mi
reguliuoja Sirdies veikl
centrine nervy sistema,
kraujagysliy kraujotaka
Be to, valerijonai nau
kity ligy gydyti. Sis aug
kinima, palankiai veik

dliaukés funkcijai, yra

jtampa, silpsta
egas. Jie taip pat
3, veikdami per

gerina vainikiniy

dojami daugeliui
alas skatina virs-
a sutrikus sky-

skiriamas esant

Svdikata
|

VALERLJONAI -

Hervingimo n&azvz'nz'muz'; i

Sirdies ydoms, migrenai, astmai. Taip
pat naudojamas kartu su kitais auga-
lais esant rémeniui, létiniam gastritui ir
net skrandZio bei dvylikapirStés zarnos
opoms. Liaudies medicinoje valerijonas
vartojamas isterijos, epilepsijos simpto-
mams maZinti, 0 moterims patariama jj
vartoti del menopauzes sutrikimy. Spiri-
tiné valerijono Saknies tinktara/naudoja-
ma malSinti reumatiniy sgnariy skaus-
ma, taip pat sergant hemorojumi.
Tinktdra ruoSiama su 40 % alkoholiu
arba degtine santykiu 1:5. Saknys i
anksto susmulkinamos, kad baty galima
geriau iSgauti veikligsias medziagas. Pa-
laikykite uzpilg iki 7 dieny ir filtruokite.
Vartoti po 15-20 laSy 3-4 kartus per die-
na.

Vienas iS valerijono terapinio poveikio
komponenty yra jo kvapas, todel, jei
norite, kad jasy miegas baty kietas ir ra-
mus, pakabinkite valerijono Sakhj marles
maiSelyje (ar dziovinty ziedy puokstele)
virS lovos arba padékite keligs Saknis
tarp pagalvés uzvalkalo ir pagalves. Va-
Ierijoiq iZskiriamos lakiosios medziagos
mazina nerimg, gydo nervy sistemos ir
kraujotakos sutrikimus, ateroskleroze,
stiprina Sirdj. Panasiai veikia ir \ronios su
valerijony ekstraktu ar buvimas pirtyje,
kvepuojant valerijono garais.

Remiantis naujausiais tyrimais, terapinis

valerijony poveikis pasireiSkia tik nau-

siste

dojan't ilgai (maziausiai vieng menesj) ir
+ingai.
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Svd

Vartojimo

gydytojas

Medicinin

Raruosimas

ikata

laikg ir doze turéty nustatyti

ais tikslais naudojami valerijo-

no Sakniastiebiai. Geriausias laikas juos

kasti yra
Nuvalomg
nemirkan

deniu ir i§

ruduo, kai stiebai paruduoja.
s Zzemeés nuo iskasty Saknuy, jos
nuplaunamos tekanciu van-

déstomos plonu sluoksniu ge-

rai védingmoje patalpoje. Reikéty vengti

tiesioginiy
dZiovinti

nes is jy

saulés spinduliy. Negalima
alerijony karstoje dziovykléje,

iSsiskiria lakusis aliejus, kuris

turi ramipamajj poveikj. Tinkamiausia

dziovinimo temperatdra yra 35-40°C,

bet ne auk

Kon

Paprastai
rijong, tad
hipertenz
jospad), j
ji poveiki,
gius sapn
ilgai ir ne
guistumas
zeti darbin
kolitu, vale
Atsargiai
sumazéjus
Fitoterape
kreipia deé
jaudinimu

tyviai nur

Stesné!

t(r'az'ndz'kacz'jos

pacientai gerai toleruoja vale-
jau kai kuriems, sergant‘liems
ja (turintiems padidéjusj krau-
s sukelia prieSingg, jaudinama-
rikdantj miegg ir sukeliam]:j slo-
us. Jei valerijonas vartoj?mas
apgalvotai, gali atsirasti jmie-
, depresineés nuotaikos, suma-
gumas. Sergant letiniu en' ero-
2rijonas gali sukelti anméfimq.
eikety vartoti ir tiems, kuriems
i skydliaukes veikla. ‘

utas Virgilijus Skirkevicius at-
mesj, kad esant staigiam susi-
I, vienas valerijonas gali efek-

aminti nervy sistemg. Taciau

jauciant Tuolatinj nerima, ilgas vieno

valerijono

siSkos apa

vartojimas gali privesti iki vi-

tijos.

Panaudojimas kitur

Kaip prieskonis valerijonas vartojamas daugiausia Europos Salyse.
Valerijono lapai naudojami kepant, jie turi silpnesnj skonj ir kvapg
nei sakniastiebiai. Lapai dedami j jvairias salotas ir desertinius pa-
tiekalus. Valerijonas puikiai dera arbtzo, agurko, baziliko ir kedry

rieSuty salotose.

I valerijono lapy gaminamas originalus garnyras prie Zuvies pa-
tiekaly. Lapai taip pat dera su meésa, ypac su ériena, jie gali bati
dedami ir j mésos marinatus. Kartu su kitomis iolelérLﬂs valeri-
jono lapai dedami j jvairius padazus. Originalus valerijono skonis
maloniai iSrySkina Zuvies ir jaros gérybiy skonj.

o0 00000000000 c000000000000000 00

Kaip kvapioji medziaga valerijonas yra jtrauktas j Havanos cigary
ir turkiSko tabako gaminius, Amerikoje dedamas j alkoholinius gé-

rimus. Dél savo aromato kartais yra vadinamas ,,misko smilkalais".

Senovés graikai dél malonaus kvapo valerijong itin vertino kaip
kvepalus. Valerijono Saknies gabalélj jie neSiodavosi drabuziy ki-
Senéje.

I I I R I R A I A I I F AR S

|
Egzistuoja legenda, kad Kleopatra valerijong naudojo kaip afrodi-
ziakg. Tuo tikslu virSutinémis augalo dalimis su Ziedais vergai klojo
grindis aplink faraonés lova.

Valerijonas ypac sietinas su katémis - paragavusios Sio augalo,
jos patiria stipry jaudulj. Kaip paaiskinti tokj keistg gyvurq elgesj?
Pasirodo, valerijono Saknyse yra izovalerijono rdgsties, kuri yra
kaciy lytiniy organy feromony dalis, ypatingos cheminés medzia-
g0
lioty katinus. Katinai sugeba uZuosti Sio augalo aromata dideliu

2]

,|kurias katés iSskiria porayimosi metu, batent tam, kad privi-

atstumu ir atkakliai jo ieSko. Radusieji trinasi prie valerijono, laiZzo
ir bando i$sikasti. Sie gyvanai elgiasi keistai ir juokingai: gali volio-
tis ar Sokinéti, garsiai kniaukti.|Beje, nuo Sio kvapo taip pat svaigs-

ta ir|liGtai, pumos, tigrai, IGSys
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¥ \Valerozany

Vaistiniai valerijonai, vais
Melisos jr PaDrast'igj'i apyniai pad :
Palaikyti normaly uzmigima: [
Prastosios sukatzolespadedd [
Palaikyti normalia nervil |
vy, Sistemos veikla.

¥ tableciy; (36 g) Maisto papik

® @ ® ®
Pades nusiraminti
® ® ® “w ® ®
ir ramiai uzmigti
Vaistiniai valerijonai, melisos, paprastieji apyniai ir sukatZolé padeda
palaikyti normaly uzmigimgq ir normaliq nervy sistemos veiklq.

Maisto papildas, 60 tableciy
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo budas




Receptai

VALGOMOS DOVANOS.

Kodeél g1 ne?

Renata SNIOLIENE

Mano vardas Renata, as
esu léeto gyvenimo uz-
miestyje

propaguotoja,
naminiy aliejy spaudéja,
tinklaras€io apie maistg
autoré, fermentacijos ir
fotografijos pasaulio tyri-
nétoja, konditerés anuke,
pedagogés dukra, karis-
kio Zmona ir keliy labai
artimy Zmoniy draugé.

Daugiau Renatos recepty:
www.kumutesvirtuve.lt

DZIOVINTU
VAISIU
SALDAINIALI

Sie saldainiai - ne tik puiki kalédiné do-
vana, bet ir staigmena tiems, kurie ven-
gia ar negali vartoti cukraus. Recepte jo
néra, o saldumas neiSpasakytas. Puse
saldainiy visad gaminu su Sokoladu
(tiems tikriems saldainiy gerbéjams), o
kitq puse be Sokolado, tik is vaisiy, vafliy
ir pabarstuky. Jie gali bati patys jvairiau-
si - ir sezamo séklos, ir malti Zemés ar
graikiniai rieSutai, ir kakava...

Mano mégstamiausieji yra Sie:

e  kokoso droZles;

e aguonos;

e trupinti vafliai;

e juodos duonos trupiniai su cinamo-
nu.

Visko reikés po kuping saujg. Kokosy

droZles ir aguonas beriu iS pakelio, o

vaflius ir juoda duong reikia pasiruosti,
geriausia i$ anksto.

4 juodos duonos riekeles iSdZiovinu
ir sumalu iki smulkiy milty, sumaisau
su 1 arb. 8. cinamono. 8 vafliy laksStus
(didzZiuosius stacCiakampius) virtuvinio
kombaino peiliais susmulkinu iki stam-
biy trupiniy, kuping sauja atidedu apvo-
liojimui. Trupinti galima ir rankomis.
RuoSdama saldainiy mase j to pacio
kombainoindg su ,S" peiliais (jei neturite
naudokite mésmale) dedu:

e 300 gtamsiy raziny;

e 300 gdziovinty slyvy be kauliuky;

e 0,5st. Siltovandens.

Supilkite vandenj j paruo3ta mase arba
tame paciame kiekyje vandens pamirky-
kite dziovintus vaisius (apie 20 min.).
Smulkinu, kol masé pasidaro vientisa.
Ja iSverciu j gilesnj indg ir suberiu vafliy
trupinius, gerai iSmaisau. O dabar - sma-
gioji dalis. Ant stalo iSdélioju popierines
saldainiy formeles, maunuosi vienkarti-
nes pirstines ir iS masés delnuose for-
muoju nedidelio graikinio rieSuto dydZio
kamuoliukus. Juos dedu j lekStes su pa-
barstukais. Pagaminus visus saldainius,
volioju pabarstuose, kol pavirSius toly-
giai pasidengia. Saldainius atsargiai per-
keliu j formeles, sudedu jindeliusir dedu
j Saldytuva.

Gamindama su 3okoladu, 1 plytele So-
kolado iStirpinu metaliniame indelyje
orkaiteje 80 °C temperataroje. Kiekvie-
ng rutuliuka merkiu j Sokolada, tuomet
Sauksteliu iSgriebiu ir dedu | lekSte su
pabarstais.




Karamelizuoty
mélynyjy svoguny
dzZemas

SERMUKSNIU
PAGARDAS

Tai - viena universaliausiy uogieniy,
mano absoliuti favorité ir daugelio pa-
tiekaly sudedamoji dalis. Be to, tai pui-
kus gérimas praskiedus keliais Saukste-
liais karsto vandens, taip pat garnyras
kalakutienai, jdaras pyragams ir t. t.

Sermukiniy uogas geriausia skinti tuo-
met, kai jos pasidaro sodriai raudonos.
Vyrauja nuomone, kad reikia laukti Sal-
ny, taciau tuomet uogos tampa susi-
rauksléjusios, patamseéjusios, todél ne-
verta delsti - padarykite Salny imitacija
Saldiklyje. Uogy rasti néra lengva, jos
neauga miskuose, daZniausiai sodina-
mos pakeléese. Pakeliy uogos netinka del
suprantamy prieZasciy, todél geriausia
iSeitis - auginti kultarinius Sermuksnius
savam kieme ar sode (jei tokj turite) arba
vaziuoti j kaimus, ten kai kur dar galima
rasti Siy medziy.

Gerai prinokusiais uogas dedu j Saldiklj

2-3 dienoms, jei uogos tik pradéjusios

Apelsiny ir zaliy (ar
raudony) pomidory
pagardas

raudonuoti, tuomet 5-6. IStrauktas iS
kameros ir atSilusiais uogas kruopsdiai
apvalau nuo koteliy ir lapy, iSplaunu,
leidZiu apdziati ir pasiskaiciuoju, kiek a3
jy turiu. Tai darau litrinio stiklainio pa-
galba. Uogas suberiu j puoda, tuomet
imuosi cukraus, jo reikés puse tiek, kiek
buvo uogy, taigi 2 litrams uogy reikes
1 litro balto cukraus - juo uzpilu uogas.
Pradzioje Sliak3teliu stiklinaite vandens
ir uzkaiciu puodg. Kai jau pradeda virti,
uogas papildau kriausémis. Vienam li-
trui uogy skaiciuoju 1 kriauSe. Jas nulu-
pu, pasalinu séklas, supjaustau kubeliais
ir sumaiSau su uogomis. Verdu apie 45
min. - 1h. Po to jungiu elektrinj smul-
kintuva ir juo sutrinu mase iki vienaly-
tés konsistencijos. PasiruoSiu mazucius
stiklainiukus, pilu j juos kuo karStesne
uogiene, uzsuku dangtelius ir stiklainius
palieku apverstus ant ranksSluoscio per
naktj. Po nakties suneSu uogiene j ras;j.

Patarimas - visiSkai netiks parduotuvi-
nés ,Conference” kriau$és, nepagailéki-
te pinigy ir pirkite paragave, jei neturite
savy, turguje. Kriau$é turi bati didelé,

saldi, sultinga ir standi.

Sermuksniy pagardas

APELSINU IR
ZALIU (AR
RAUDONU)
POMIDORU
PAGARDAS

Dauguma gaminanciy $j skanumyng
naudoja Zaliy pomidory ir citriny derinj,
0 man labai patiko sumanymas pakeis-
ti citrinas apelsinais, su visa Zieve ir net
séklomis. Skonis - karciai saldus, pagar-
das valgomas su varske, jogurtu, ledais,
paukStiena, balta mésa, visais sdriais.
Na, tinka su viskuo, tik ne su grybais. AS
juo gardinu pyragus ir pyragélius, kar-
tais net kokj torto lakstq sutepu.

Ne vienas ragavusiy $j skanumynq pa-
sakojo negaléje sustoti ir suvalge is
karto visq stiklainio turinj. Stai istorija
apie Zvejg, smarkiai susipykusj su kole-
ga, kuris beZuvaujant tyliai iskabliavo
stiklainj ir bandé nuslépti nusikaltimg.
Paliktasis be padaZo mésai saké minty-
se buvo uZsimojes irklu, bet, aciadie, »
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Receptai

apsigalvojo ir tik paskelbé nekalbadien;.
Dar girdéjau istorijq, kai sutuoktiniai su-
sipyko todél, kad vienas naktj tyliai pa-
baigé pagardgq, o kitas ryte planavo juo

gardinti varske.

Kuo puikiausiai pasigaminsite tikrai ne-
sudetingai paruoSiamg pagarda ir ne-
trukus pajusite, kaip mégéjy barys tik
didéja. IS kur Zali pomidorai? IS sody ir
sodyby, po didziyjy roky, kai stiebus
nujuodina maras, arba, paprasciausiai,
apsilankykite turguje. Jame rugséjo pa-
baigoje visada aptinku galybes déZiy
su pigiai parduodamais zalidkais. Karta
netgi gavau déze dovany, vien uz pasa-

kojima, kg i$ jy gaminti!

Naudoju tiek Zalius, tiek jau sunokusius
pomidorus. Juos nuplaunu ir stambia
(,,burokine”) virtuvinio kombaino tarka
sutarkuoju, iSmatuoju gautg tarj ir tar-
kius pilu j puodg, kuriame virs dZzemas.
Vienam litrui pomidory skaiciuoju 2 vi-

dutinius apelsinus. Kadangi naudoju ir
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Zieveles, pries tai apie 15 min. juos pamirkau sodos tirpale (5 $.: 1 | vandens), tokiu
badu, sako, i$ Zievés pasiSalina chemikalai, kuriais bana nupurksti vaisiai. IStraukusi
iS sodos tirpalo, apelsinus perplaunu Svariu vandeniu ir sutarkuoju ta pacia virtuvinio
kombaino tarka. Tarkius pilu j pomidory mase, pamaisau ir jungiu pacig maziausia
ugnj, puodg pridengiu dangciu taip, kad baty plySys garams. Palieku virti 4-5 val.
Kartkartémis permaiSau. Kai masé sutirstéja, suberiu cukry. Jo skaiciuoju 0,5 kg vie-
nam litrui pomidory tarkiy. Dabar jau nuo puodo nesitraukiu, maiSau, kol cukrus
iStirpsta, tai trunka apie 15-20 min. Karstg dZzema supilstau j Svarius stiklainius, uZsu-
ku, palaikau iki atvésimo aukStyn kojom ant ranksluoscio ir neSu j ras;.

Patarimas - galima pilti citriny sulciy ir, jei norisi tirStesnés konsistencijos, naudoti

pekting.

KARAMELIZUOTU
MELYNUJU
SVOGUNU DZEMAS

Prasidedant kalédiniy dovany ruoSimui, visada prisimenu

mélynuosius svoganus ir jau daug mety is jy gaminamgq dZzemgq. Mat jo jau ragave
jtraukia Sio pagardo stiklainj j nory sqrasg, tad su malonumu gaminu vis daugiau
ir dailiai pakuoju kartu su kitomis dovanomis.

Nors pirmq kartg isgirdusi tokj ZodZiy derinj pati raukiau nosj, po pirmos de-
gustacijos supratau, kokio gério galima paruosti vos is keliy produkty, kuriy aps-
Ciai turime prekybos centruose. Nepaisant paprastos receptiros, svogiany dZe-
mas yra ypatingai gardus, karamelizuodamiesi svoginai atskleidZia puikiausius
savo aromatus. Tik, deja, nei geltonieji, nei baltieji svoginai Siam pagardui netin-
ka, esu bandZiusi gaminti ir iS jy, rezultatas nedZiugino, o ir mélynyjy svogany
kaina Saltuoju mety laiku tikrai nesikandZioja.

Originaliame recepte yra naudojamas raudonas vynas ir balzamiko actas, as pa-
kei¢iau juos obuoliy actu ir Cili pipiry dribsniais ar milteliais - nuo jy dzemas turi
intensyvesneés ragstelés ir malonios, liezuvj Svelniai kandZiojancios astrios natos.
Reikes:

e 1kgmélynyjy svogiany;

e 200 ml obuoliy acto;

e 100 g rudojo cukraus;

e  Ziupsnelio druskos;

e 13 kepimui tinkancio aliejaus;

e 1 arb.S. persilado prieskoniy (arba bet kokio kito mégstamo Zoleliy miSinio).
Svoglnus nulupu, pjaunu pusiau ir supjaustau ne itin plonais pusziedZiais. ] kep-
tuve pilu aliejy ir, jam jkaitus, suberiu svoganus, cukry ir, gerai iSmaiSiusi, sumazi-
nu kaitra, keptuve uzdengiu dangciu ir palieku troskintis 20-30 minuciy. Toli nuo
keptuvés nesitraukiu, priklausomai nuo dregmeés, esancios svoganuose, kaitros
lygio, karamelizavimosi laikas gali bati ir trumpesnis, ir ilgesnis. Svarbu, kad svo-
ganai baty sukrite ir skaidrads. Supilu actg, beriu druska, prieskonius ir tuomet
jau troskinu, kol iSgaruoja skysciai ir dzemas sutirstéja - tai gali uztrukti nuo 15
iki 25 minuciy.

Dar karStg dzemg supilu j stiklainius, juos uzsuku hermetiniais dangteliais. Dze-
ma galima laikyti ir virtuvinéje spinteléje, bet atidarius, stiklainj vertéty laikyti

aldytuve. |
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Coombe Castle - garséja kaip ga-
mintoja puikaus skonio britisky ir
airisky pieno produkty visame pa-
saulyje. Coombe Castle sariy tieki-
mas prasideda nuo ViltSyro, Angli-
joje iki JAV ir Kanados, grietineles
iki Singaparo kaviniy, o sviesto iki
Maltos ir Malaizijos. Coombe Castle
sdriy asortimentas yra nuo tradi-
cinio ,Farmhouse” ¢ederio ir strio
kiekvienai progai iki egzotiSkesniy
sumaiSyty sdriy: su cinamonu,
abrikosais, melynémis ar Sokoladu.
Coombe Castle taip pat glaudziai
bedradarbiauja su kitais sariy ga-
mintojais kaip Ford Farms, kuriy
sdrininkai naudoja auksSciausios
kokybés pieng, gaunama iS vietiniy
laisvai laikomy bandy, kurios gano-
si vesliose aplinkiniy kaimo gany-
klose, o sQrio gamybos procesas
atliekamas beveik vien rankomis.
Ypac yra garsas ir mégstami ¢ede-

COOMBE CASTLE

ADVENTURES IN DAIRY
< [~

vaske.

IKI parduotuvése pardavinéjamas
Ford Farms ranky darbo, pasteri-
zuoto karvés pieno Cederio sariai
vaske:

e su viskiu (... with Whiskey"), tai
skanus sodraus skonio uZpilas su
Sildancia viskio uzuomina;

e su karamelizuotais svogilinais
(... with Caramilized Onions"), su-
maisytas su skaniu saldziu ir astriu
karamelizuoto svogtno konfitiuru;
¢ su triufeliais (,Truffler”) - tai su-
brendes Cederio siris sumaiSomas
su maltais juodaisiais triufeliais ir
trumy aliejumi. Triufeliy aromatas
suteikia Cederiui gily, Zemiska, ta-
¢iau nepakeiciama skonj. Cederis ir
triufelis puikiai papildo vienas kita,
sukurdami skaniai sodry sarj.
Sariai, atsizvelgiant | tarptautinius
prekybos reikalavimus, yra klasifi-

kuojami pagaI:cam tikrus krlterbi]'"us:’_
* naudojama pieng: (karveés, oz-
kos, avies);

* brandinimo laika ir proceso
ypatybes;

* riebuma;

 kietumg;

e varSkés apdirbima (pvz.sidleliais
tampomi, kaip mocarela);

e kvapa.

O pagal brandinimo proceso ypa-
tybes sariai gali bati klasifikuojami
j brandintus ir SvieZius.
Brandinimas vyksta veikiant pavir-
Sinei mikroflorai arba strio maséje
esanciai mikroflorai. Skirtingai nuo
puskieciy sariy, nokstanciy ménesj
ar du, kietieji brandinami nuo trijy
meénesiy iki keleriy mety.

Vieni iS populiariausiy ir megsta-
miausiy Ford Farms sdriy vaske
yra brandinami nuo 3 iki 6 ménesiy.

Kibinai su Ford Farms

»,Cheddar with Whiskey” stiriu

Produktai:

+ Bemielé sluoksniuota tesla - 500g
(6 lapeliai)

+ Milty - 2 valg.s.

+ Bulvés - 300g

* 1-2porai

+ Raud. paprika - 100g

* Sviestas - 25g

+ DiZzono garstyciy - 2 arbat.s.

« DZiovinty ciobreliy % Saukstelio.

+ 1 kiauSinis

+ ,Cheddar with Whiskey” saris -
200g

Gaminimas:

' nulupkite bulve ir supjaustykite ma-

zais, lygiais, 1 c¢cm dydzio kubeliais.

Virkite 6-8 minutes. Nusausinkite ir

palikite atvésti. Susmulkinkite porus ir

pakepkite su sviestu 4 minutes. Kartu

su porais jdekite kubeliais supjaustytg
raud. paprikg ir dar pakepkite 4 min. 13-
imkite iS keptuves ir palikite atvesti. ,Su-
dékite bulves, garstycias ir Ciobrelius, po-
rus ir suberkite tarkuota ,,Cheddar with
Whiskey" sairj, sumaisykite ir pagardinkite
druska ir pipirais pagal savo skonj.
AtSaldytus teSlos lapelius perpjaukite per
puse. Nupjaukite kampus, kad susidary-
ty grubios apskritimo formos. Dékite po
Saukstg jdaro | kiekvieng teSlos apskriti-
mo vidurj. Pakelkite kraStus aukstyn ir
suspauskite juos kartu su nyksciu ir smi-
liumi, kol jie bus gerai uZspausti.
Patieskite kepimo popieriy ant indo ir su-
dékite kibinus. Sepetéliu sutepkite juos
kiauSinio plakiniu. |kaitinkite orkaite iki
200°C ir kepkite 25 minutes.

Skanaus!



Kaledineé dovana

AUGINTINIUI:

Iveta LeScinskaite

Kasmet, dar nei Ziemai neprasi-
déjus, prekybos centruose iSsiri-
kiuoja kalédinés prekeés ir prade-
dame sukti galvas dél dovany. Jei
sugalvoti, kaip nustebinti draugus
ir artimuosius, jums yra vienas
juokas, tai norédami iSrinkti gera
dovang mylimam augintiniui pri-
reiks ne tik fantazijos, bet ir Ziniy.
Veterinaras Paulius Morkunas
pataria, kokios dovanos gyva-
nams tinka geriausiai.

\V7

Augintiniai Siandien prilygsta masy
Seimos nariams, kuriuos norisi lepinti,
dZiuginti ir dalintis gerumu. Veterinaras
P. Morkdnas pastebi - darosi jprasta,
kad kalédinio ryto stebuklai pasitin-
ka ir Seimos nariais tapusius gyvianus
- po eglute slepiasi dovanos ir jiems.
»Augintiniai prilygsta masy Seimos na-
riams, tai kaipgi nepadovanosime savo
Suniukui ar kaciukui kalédines dované-
|és? Manau, kiekvienas Seimos narys
turi pajausti, kad Sventés jau atéjo”, -
dovany augintiniams svarbg pabréZia
pasSnekovas ir prasitaria, kad savajj Sie-
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met nustebins skanésty tortu ir, Zino-
ma, Seimos meile.

Pasak veterinaro, gyvinui geriausia do-
vana yra tai, kg galima suvalgyti, o pasi-
meégavus neskaudéty skrandZio. Dova-
nas P. Morkdnas rekomenduoja rinktis
atidZiai pagal auginamga gyviang, taip
puikiai palepinsite savo drauga. Jeigu
visgi norisi dovanoti daiktg, tai batinai
atsizvelkite | tai, kad dovana netapty
béda ir jasy mylimas augintinis nesusi-
Zeisty.

Auginant namuose kating, kalédiné

dovanelé gali bati Zaisliukas gudrutis.

veterinaras atskleidzia, kaip iSsirinkti geriausig

o4

LTaip as vadinu tokius zaislus, | kuriuos
yra jdedamas maistelis ir katinas turi
sugalvoti, kaip jj iS ten paimti. Tokiu
badu ir jasy augintinis, ir Seimos na-
riai, stebédami savo draugg linksmai
pramogaujantj, turés dziaugsmingy
akimirky. Tiesa, katinai labiau mégsta
dovanas, kuriomis dZiaugiatés ir jas -
tai visi zaisliniai kamuoliukai ir jvairas
iSmanas jrenginiai”, - sako pasnekovas.
Kalbédamas apie Sunis, Paulius akcen-
tuoja, kad galima idrinkti ir praktiskas,
nebdtinai valgomas dovanas. Visgi jei

jasy Suniukas yra judrus ir itin mégsta



bendrauti su kitais augintiniais, tai pui-
ki dovana bei pramoga bus tiesiog pa-
bati su savo draugais Sunimis ir kartu
palakstyti, tad suorganizuokite jam tokj
susitikimg. O gal jasy augintinis labai
dZiaugtysi gaves Siltg apranga, ypac jei
jis yra trumpo plauko: ,Priminsiu, kad
Ziema trumpaplaukiams tikrai reikia
naudoti rtbelius, nes ilgesnis pasivaiks-
¢iojimas gali nebati toks mielas”, - per-

spéja veterinaras.
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Tiesa, rabai ar pramoga daZniausiai gali

tapti smagiu uZsiéemimu jums, bet ar
jasy augintinis tikrai to nori? Pasneko-
vas pabrézia, kad batina nepamirsti -
kiekvienas iS musy geriausiai pazjsta
savo augintinius ir tik mes Zinome, kas
jiems tikrai suteiks laimes.

P. Morknas taip pat pastebi, kad daz-
nai zmones dél didelés meilés gyvanus
lepina kiek per daug, taip jiems pakenk-

Veterinarijos gydytojas/
Klinikos vadovas

www.ruminavet.lt
www.gyvunumaistas.lt

www.gyvunustilius.|It
www.jurbarkoveterinarija.lt

dami. Dazniausiai daromos klai-
dos, kai per Sventes duodamas
maistas tiesiai nuo gausaus vai-
iy stalo. ,Itin pavojingi yra ska-
niai atrodantys kauliukai, ypac
paukstienos. Jie ne tik gali sukelti
rimtg pavojy augintiniy sveika-
tai ir gyvybei, bet taip pat suga-
dinti jums visas Sventes, nes rei-
kés rapintis serganciu draugu.
Vengti reikty ir smulkiy, aStriais

kampais zaisly, sidly ir kity len-
gvai irstanciy medziagy, kurios
gali bati sunkiai paSalinamos
i$ Zarnyno. Vis deélto Sventiniu
periodu rekomenduociau labai
nenukrypti nuo kasdienybeés,
o tik truputj pasmaliZiauti jau
gerai pazjstamais skanéstais”,

linkédamas linksmy ir sveiky

Svenciy pataria veterinaras.

Paulius Morkinas
+370 656 65633

www.gyvunureabilitacija.lt
www.gyvunugydymas.lt

Katés turi instinktg medzioti, todel
joms patiks bet koks Zaislas, Zadi-
nantis Sj poreikj - tai gali bati inte-
raktyvas Zzaislai, paprasciausia dirb-
tiné pelyte, vedZiojama uz virvelés,
arbanlazeris, kurio Sviesele bus jdo-
mu sugauti.

Jei norite, kad katés iSvengty pagun-
dos.pagalasti nagucius j jasy baldus,
tais pasirdpinkite draskykle. Yra to-
kiy, kariese bana ir sléptuvé ramiam
katés miegui.

Sunys labiausiai mégsta kramtyti,
todel\niekada nenusivilsite nupirke
jam skanéstg arba kramtoma Zaisla.
Beje, tam puikiai tinka ir pliuSiniai
Zaislai.

Stenkités pirkti gyviinams kokybiska
maistg ne tik per Sventes. Pigesniuo-
sefpasaruose gausus kiekis subpro-
dultymo-'kokybiSkame brangesnia-
me maiste daugiau mésos, todél jo
augintisssuvalgo maziau, bet jauciasi
geriau.

Sunims negalima duoti to maisto,
kurj valgome mes, todél vertéty
vengti vaiSinti augintinj maistu nuo
vaisiy Stalo. Net jei galvojate, kad
taip jilpalepinsite, neuzmirskite, kad
Jam/kenkia® = gali sukelti alergijas,
kKauly| atplaiSos neretai pazeidzia
pilvo ertme/ir Zarnyng, Suo gali uz-
springti.-Beje, subalansuotu maistu
maitinamas gyvianas gyvena ilgiau!

Dovana gali bati ir praktiska - nau-
jas, pavadélis, patogesnis gultas, o
gal'jawlaikas pirkti didesnj dubenélj?
Juk dovanedami dovanas parodome
savo/rapestj ir meile. Nepamirskite
dovanos jpakuoti j traskantj popie-
riy, juk iSpakavimas gali bati taip pat
puikia pramoga jasy augintiniui.

VETdy

MYLINCIO SEIMININKD PASIRINKIMAS
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Kokios tendencijos vyrauja senjory
Sukuosenose?

Plauky stilisté Evelina Varatinské sako,
kad senjory Sukuoseny tendencijos ne-
siskiria nuo pasauliniy maduy.

.Nors dabar vyrauja 9 deSimtmecio sti-
liaus kirpimai ir Sukavimai, taciau vyres-
nio amziaus zmonems sidlyc€iau rinktis
labiau individualiai, jvertinant, kg labiau-
siai norety pabreéZtiir kg norety paslépti.
Visgi pasaulinés tendencijos supaprasti-
namos ir labiau pritaikomos konkreciam
Zmogui, kad baty patogu kasdienybeéje”,
- kalbéjo plauky meistré.

O kaipgi ryskiy plauky mados, ar
Zili plaukai gali bati madingi, ar vis-
gi reikéty juos slépti po madingy
daZy sluoksniu?

Plauky stilisté E. Varatinské sako, kad
Zili plaukai visada buvo madingi, tik rei-
kia juos mokéti priziareti ir Sukuoti: ,Jei
jau nusprendéte turéti Zilus plaukus ir
jums buvo atliktas kirpimas, tai Zinokite,
kad viskas tuo dar nesibaigé. Norint at-

rodyti stilingai ir tvarkingai, turite daug

Manikiaras

|

démesio skirti kasdieniam plauky for-
mavimui. Tam tiks viskas - Saknims
skirtos priemones, plauky suktukai,
karsti jrankiai, dZiovintuvas. Kadangi
Zilas plaukas yra netekes pigmento, jis
daZnai bana nepaklusnus ir sunkiai su-
tvarkomas, todél tikrai nereikia bijoti
naudoti formavimo priemones.”

Kalbedama apie senyvo amZziaus Zmo-
nes, E. Varatinské pastebi, kad iSties
nedidelé dalis gali sau leisti lankytis
kirpykloje. Visgi pasnekové primygti-
nai ragina dél dazymo konsultuotis su
specialistais: ,Net jei ketinate plaukus
dazyti namie, manau, kad konsultacija
batina. Ypac jei zily plauky kiekis di-
delis. Jei moteris nori ilgalaikio efekto,
jai prireiks daZzymo su amoniako turin-
Ciais dazais, nes jis patenka j gilesnius
plauko sluoksnius ir ten pasilieka. Jei
Zmogus nenori dazyti plauky, bet no-
rety juos kazkiek pagyvinti, tam yra
puiki iSeitis - plaukus dazantys kondi-
cionieriai. Jie yra be amoniako ar pe-
roksido, islieka tik plauko pavirsiuje ir
suteikia laikina norima atspalvj.”

Visiems patinka bati palepintiems ir
jaustis graziais, tai, be abejo, begant
metams nesikeicia. Daugelis vyresnio
amziaus zmoniy meégaujasi grozio sa-
lony teikiamais malonumais ir neven-
gia stilingy manikidro paslaugy. Ar-
téjant Sventéms vis iSkyla klausimas,
kas gi yra priimtina vyresnio amziaus
Zmogui, kokios spalvos, kokie dizainai

tinka labiausiai.

.Kadangi Svenciy laikotarpiu norisi
blizgéti nuo kojy iki ranky pirsty galiu-
ky, manikidrui rekomenduoju rinktis
natdralykdno atspalvj, tamsesniotono
lygias ar perlamutrines spalvas. Pagy-
vinimui tiks minimalds, estetiniai, ne
per daug margi manikiaro dizainai“, -
pataria manikidro meistré, nagy dizai-
no mokyklos déstytoja Andzelika Ge-

cevitiené. b
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Stilius

Makiazas

Tam, kad Sventiné nuotaika baty pakiles-
ne, kiekviena moteris nori kitiems ir, svar-
biausia, sau atrodyti Siek tiek grazesné ir,
be abejo, keleriais metais jaunesné. Dali-
namés makiazo specialistes, ,D. Lux” gro-
Zio salono jkaréjos Daivos Adomavicienés
patarimais, kaip Sventinj vakarg atrodyti
tobulai.

.Neretai masy, makiazo meistriy, bran-
daus amZziaus moterys prasSo paslépti
rauksles ir kad batinai atrodyty 20 mety
jaunesnés. Taciau patyres meistras tikrai
patars - maziau maskuodami oda neis-
rySkinsime rauksliy. Ir, Zinoma, galime pa-
jauninti keletg mety, tik ne 10 ar 20. Siuo
atveju madingy spalvy prekiniais zenklais
ne visada reikia vadovautis.

Svarbiausia - odos skaistumas! - jspe-

ja grozio meistre D. Adomavitiené -

nepadarykite odos per daug baltos, o dar
svarbiau - pernelyg tamsios, nes tai sen-
dina.
Naudokite tik Sviesius, persikinius ar oran-
zinius skaistalus, geriausia - kreminius.
Negalima naudoti sausos pudros, nebent
oda labai riebi - tokiu atveju tik T zono-
je ir jokiais badais po akimis. Su tamsiu
pieStuku paryskinkite blakstieny linijg
(labai baty gerai linijg iSsklaidyti), persiko
spalvos SesSéliais patepkite voka, iSorinius
akiy kampucius batina paseseliuoti sodria
ruda spalva ir, be abejo, nepamirsti vidi-
nius akiy kampucius patepti vos Svytin-
Ciais kano spalvos Seséliais. Blakstienas
lengvai brokstelti tusu, vakarui bdatinai
naudoti atspary vandeniui.
Labai svarbds moters veide yra antakiai.
Taisyklingai suformuoti antakiai tikrai
daro stebuklus - veidas atjaunéja, akys at-
siveria, tad jy pamirsti negalima. Juos gra-
Zziname rudu Seseéliu. [
Sitaip pasidaZiusios tikrai sulauksite kom-
plimenty.”

Parengé 60+ redakcija
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SYNEB

EXPERIENCE

Helen Seward Italijos gamintojai, kurie jau 50 mety
specializuojasi novatoriskose plauky priezitros
priemonése profesionalams, sukaré produktus

Synebi by Helen Seward, sprendziancius esmines

plauky ir galvos odos problemas net ir namy salygomis.

Synebi by Helen Seward plauky prieziuros linijos
sudétyje - natlralls ingredientai i$ Vidurzemio jaros
baseino organiniy tkiy derinami su techniskai
pazangiais aktyviais komponentais, be sulfaty,
parabenu, dazikliy ar pridétiniy drusky.

HYDRATING | #
LINIJA \ ¥

dazytiems plaukams su
mélyniy ir saulégrazy

ekstraktais, antioksidantais,
apsaugo plauky spalva §

) A\
~_ SMOOTH-EFFECT
' LINIJA

garbanotiems, pasisiaususiems

SyYNEEI

SYNEEI

IS'er_l
R

SHAPING VOLUMIZING
LINIJA LINIJA

apimtiems suteikianti linija
ploniems plaukams su su

raudonyjy vynuogiy ir granaty
ekstraktais, suteikia apsauginj

ir tonizuojamajj poveikj

Atstovas Lietuvoje UAB JUARA

www.juara.lt Konstitucijos pr. 12-1V, VILNIUS, ( U O (-O

JUARA kosmetika juara.lt_kosmetika PC Savas, Savanoriy pr. 346, KAUNAS



Jauciuosi gerai

JUSU SIRDIS SVEIKA?

Vél Zzinia apie ¢
giminaitj, ne-
tikétai  mirusj
nuo staigaus insul-

to? Apie Zmogy, Kkuris,

rodos, puikiai jautési, taciau ilgalai-
kis padidejes kraujospadis, nekéles
jokiy problemy, pamazu jam tiesé
kelig amzinybén. Ar pagalvojate, kad
kitas galite bati Jas? Sirdies ir krau-
jagysliy ligos jau ilgg laika isSlieka pa-
grindine mircCiy priezastimi Lietuvoje
ir Europoje. Kad ir kiek grésmingai
kalba medikai, kad ir kaip daznai am-
zinybén iSlydime giminaicius, taciau
savo svarbiausiam organui - Sirdziai
- skiriame per mazai démesio. Kau-
no poliklinikos gydytojas chirurgas
Gintautas LaurinaviCius tvirtina,
kad tereikia gerti daugiau tinka-
mos kokybés vandens ir taip jma-
noma iSvengti sunkiy, mirtiny ligy:
infarkto, insulto, hipertenzijos,
aterosklerozés, ritmo sutrikimuy,
trombozés. Kaip didziausig grésme
jy atsiradimui ir vystymuisi jis jvardija
nesveikg gyvenimo bdda: sumazéjusj
fizinj aktyvuma, rikymga, dazng stre-
sg, netinkama mitybg bei per maza
kokybiSko vandens vartojima. Del Siy
priezasciy jaunéja ir ligoniy su Sirdies

ligomis amZius.

Nebukite tuo tikras!

Kas nutinka, kai organizmui
traksta vandens?

Létiné organizmo dehidratacija iSsivys-
to tada, kai nepakankamai vartojama
vandens. Bdtent nuolatinis, ilgalaikis jo
stygius yra viena i$ Sirdies bei krauja-
gysliy susirgimy atsiradimo, padméjimo
priezasciy. Anot A. Laurinaviciaus, esant
skysCiy trokumui, tirStéja Zmogaus
kraujas, didéja jo klampumas, jis virs-
ta panasiu j kisieliy. Jauname amZiuje,
kuomet kraujagyslés yra tamprios, to-
kia dehidratacija néra ypac grésminga.
Taciau vyresniam Zmogui tai jau tampa
problema, nes kraujagyslés nebéra to-
kios elastingos, daznai yra paveiktos
aterosklerozes ir todél kyla kraujospa-
dis, sudétingiau jomis prateka kraujas,
jas kem3a, formuojasi trombai. Jei toks
uzsikimSimas jvyksta Sirdies vainikinése
kraujagyslése, Zzmogy istinka infarktas,
jei smegenyse - insultas. Vartojantiems
pakankamai vandens normalizuojasi
kraujo spaudimas, todel net ilgus metus
vartojus krdva vaisty jy nebeprireikia.
Visuomet ,po ranka” vandens reikia tu-

reti aktyviai sportuojantiems, uzsiiman-

Kauno poliklinikos
gvdytojas chirurgas
Gintautas Laurinaviéius

tiems fizine veikla, dirbantiems per kars-
Cius. Pagal mediky rekomendacija, per
parg 1 kilogramui svorio reikéty iSgerti
30 mililitry vandens, j kurio kiekj nerei-
kéty skaiciuoti dar labiau skyscius 3ali-

nanciy arbatos, kavos.

~Pagerinto” vandens nauda

Nors lietuviskas vanduo iS krano verti-
namas kaip itin kokybiskas, taciau gydy-
tojas chirurgas G. Laurinavicius teigia,
kad profilaktiSkai geriant pakankamai
jonizuoto vandens galima iSvengti grés-
mingy ligy. Sis medikas ilgus metus stu-
dijavo vandens savybes, parasé knyga
,Gydantis vanduo”, kurioje rémési 125-is
knygomis bei moksliniais tyrimais, tad
gerai iSmano tai, kg sidlo savo pacien-
tams. Kasdien vartojamas, gydytojo , pa-
gerintu” vadinamas jonizuotas vanduo,
nepakeis gydymo, taciau palengvins jau
serganciyjy sunkiomis ligomis bakle,
suteiks organizmui didele naudg. Kuo
nesveikiau Zmogus gyvena, tuo daugiau
jo organizme aptinkama laisvyjy radika-
ly, kuriuos jonizuotas Sarminis vanduo,

turintis neigiama elektros kravj, neutra-




Siuo sventiniu laikotarpiu prisiminkite

savo artimus Zmones, paklauskite vie-

ni kity, kaip jauciatés, uzkirskite keliq

negalavimams - padovanokite vandens

Jjonizatoriy.

lizuoja ir pavercia nekenksmingais. Be
to, Sarminis jonizuotas vanduo mazina
organizmo ragstinguma (del kurio dau-
géja ligy), nes jo sudeétyje yra lengvai
jsisavinamy Sarminiy metaly (kalcio,
magnio, kalio, natrio) jony. Jonizatoriumi
pagamintas Sarminis vanduo yra daug
naudingesnis, skvarbesnis, nei papras-
tas iS krano, todél geriau iS organizmo

plauna toksinus, Slakus, létina organiz-

Firminés parduotuvés:

Ateities g. 10A, Vilnius, tel. 8 699 20866;
Siaures pr. 44, Kaunas, tel. 8 699 13284,
S. Daukanto g. 25, Klaipéda, tel. 8 676 33511;

mo senejima. Del gebejimo prasiskverb-
ti jis lengviau aprdpina lgsteles deguo-
nimi, maisto medziagomis. Japonijos,
Piety Koréjos, Vokietijos, Sveicarijos, JAV
mokslininky tyrimai jau seniai patvirtino
jonizuoto vandens privalumus, kuriuos
tikrai vertéty iSnaudoti ir lietuviy svei-
katai.

Visi kartoja, kad sveikata - brangiausias

turtas, bet dauguma pastebi ir susimas-

Pusaloto g. 76, Panevézys, tel. 8 655 35398.

El. parduotuvé:

www.vandensjonizatoriai.lt/parduotuve

aQuator w—

to apie jag tik tada, kai atsiranda dide-
liy sveikatos problemy. Siuo $ventiniu
laikotarpiu prisiminkite savo artimus
zmones, paklauskite vieni kity, kaip jau-
Ciatés, uzkirskite kelig negalavimams -
padovanokite vandens jonizatoriy. Ne-
pamirskite ir saves. Galbat Sventés yra
tas laikotarpis, kai galite apsidovanoti ir

save?

AKCIJA!

Pirkite vandens jonizatoriy
masy firminése
parduotuvese ir gaukite

20 €

NUOLAIDA!

Akcija vyksta iki 2019 m. gruodZio men. 37 d.

VANDENS

JONIZATORIAI

——
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KRAUJO TYRIMAS

atskleidzia negalavimy priezastis

Parengé 60+ redakcija

Bent kartg per metus vyresnio amziaus
zmoneéms turety bati atliekami profilak-

tiniai kraujo tyrimai, kurie parodo mi-
kroelementy kiekj organizme. Jy traoku-
mas ar perteklius vargina nemaloniais
simptomais, sukelia sunkias ligas, taciau
visa tai nesunku iSspresti, jei problema

pastebima laiku.

KALCIS

laikomas vienu svarbiausiy Zmogaus or-
ganizmo mineraly, reikalingy stipriems
kaulams, dantims, nerviniy impulsy
perdavimui, energijos apykaitai. Jis taip
pat dalyvauja daugelyje biocheminiy
reakcijy. Kai vartojama mazai kalcio tu-
rinciy produkty, kaulai tampa trapesni ir
silpnesni, vystosi osteoporoze, daznéja
kauly IGZiai, gali tirpti galtnés - visa tai
ypac aktualu moterims, kurioms prasi-
déjusi menopauzé bei vyresniems vy-
rams.

Reumatoidinio artrito, daZzno vyresniy-
ju Zmoniy sanariy palydovo, simptomai
taip pat gali bati malSinami kalciu su vi-

taminu D3.

KALCIS MAISTE: pienas ir jo produk-
tai, mineralinis vanduo, rieSutai, saulé-
grazos, brokoliai, gradai, jautiena. Ypac

daug kalcio turi fermentinis saris.
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Per dieng vyresniems nei 50 mety Zmo-
nems rekomenduojama gauti mazdaug
1200 mg kalcio (beveik 6 stiklinés pieno).
Geriau jsisavinti kalcj padeda vitaminas
D, tad jei organizme esama jo stygiaus,

i$ maisto jsisavinti kalcj bus sudeétinga.

MAGNIS

ypac svarbus elementas, kurio trdkumas
daro jtaka Sirdies ir kraujagysliy ligoms.
Magnio trakumui organizme jautrds pa-
cientai, sergantys iSemine Sirdies liga,
arterine hipertenzija, prieSirdziy virpe-
jimu, ateroskleroze ir kitomis. Magnis,
mazindamas raumeny susitraukima ir
kraujagysliy tonusg, padeda iSvengti
arba sumazinti Sirdies aritmijas.

PaZzymétina magnio jony jtaka tiek si-
stolinio, tiek diastolinio kraujospadzio
reguliavimui. Be to, magnio jonai stabi-
lizuoja Sirdies ritmga, mazina padideéjusj

arterinj kraujo spaudimg, atpalaiduoja

lygiuosius ir skersaruoZius raumenis, uz-
tikrina Igsteliy aprdpinima deguonimi ir
taip saugo Sirdies skilveliy raumenj nuo
iSemijos.

Be to, trakstant magnio kencia ir nervy
sistema, jo stoka gali sukelti depresija.
Magnis gerina nuotaikg, atmintj ir déme-
sio sutelkima, mazina nuovargio simpto-
mus. Kai kurie tyréjai teigia, kad magnis
yra natdralus antidepresantas.
Trakstant magnio gali pasireiksti tokie
klinikiniai simptomai, kaip migreniniai
galvos skausmai ir svaigimas, emocinis
ar démesio sutrikimas, impulsyvumas,
kiti neurologiniai simptomai. Kad orga-
nizme traksta magnio, galite jtarti, jei
vargina raumeny meéslungis, Sirdies per-

musimai, akies trakciojimas ir kt.

MAGNIS MAISTE: Zuvis (tunas, men-
ke, plekSné), rieSutai, visadaliai gradai ir
seklos, Zalios spalvos lapinés darZovés,
pupeleés ir leSiai, dZiovinti vaisiai, juodas

Sokoladas.



KALIS

turi ypatingg reikSme Sirdies veiklai, taciau Sio mikroelemento
ne tik trdkumas, bet ir per didelis kiekis yra pavojingas orga-
nizmui. Kalio perteklius pasireiSkia raumeny tonuso ir Sirdies
veiklos sutrikimais, netinkami susitraukimai gali net sustabdyti
Sirdj - daugiausia tai turety atminti sergantieji inksty ligomis.
Jei organizme per mazai kalio, kyla kraujospadis, jauciamas
raumeny silpnumas bei traukuliai, bendras nuovargis, nuotai-
ky svyravimai, inksty veiklos sutrikimas, pasireiskia tikai bei
Sirdies permusimai. Sio mikroelemento netenkama gausiai
prakaituojant, esant dideliems karS¢iams, vemiant ar viduriuo-
jant.

Kalis ypa¢ svarbus maZiausiai organizmo daliai - Iastelei, jos

struktdrai, membranai, energijai.

KALIS MAISTE: joros dumbliai, mésa, dZiovinti vaisiai (datu-
lés, figos, bananai, abrikosai), vaisiai (bananai, kiviai), darZzovés

(pomidorai, Spinatai, avokadai, brokoliai).

CINKAS

yra baltymy statybiné medZiaga, apsauga nuo infekcijy, jis
gerina regéjima, skatina lIgsteliy augima ir dauginimasi. Atlik-
ti tyrimai parodé, kad kas treCiam zmogui traksta cinko, o jis
tarsi karys gali bati naudingas atsparumo stiprinimui. Taip pat
mokslininkai jrodé, kad senstant organizme cinko mazéja, nes
prastéja jo jsisavinimas.

Kad jums troksta cinko galite jtarti tuo atveju, jei nusilpsta
imuniné sistema, pablogéja skonio ar kvapo pojaciai, i$ burnos
sklinda negeras kvapas, prastéja odos, plauky ir nagy baklé,
blogiau gyja Zaizdos, sumaZgja testosterono kiekis, prastéja
lytinis pajégumas bei prostatos veikla. Cinko stoka skatina nia-
rig nuotaika, depresijos atsiradima. Blogiausia, kad nesant pa-
kankamai cinko, silpsta imuninés lgsteles, neatkuriama DNR ir
RNR struktdra, o su Siais pokyciais atsiranda galimybé vystytis
onkologiniams ir autoimuniniams susirgimams, diabetui.
Cinko, greiCiausiai, traoksta, jei sergate diabetu, yra sutrikusi
zarnyno, virskinimo veikla, padidéjes ragstingumas.
Rekomenduojama cinko dienos norma: moterims - 8 mg, vy-

rams - 11 mg.

CINKAS MAISTE: molitgy séklos, jautiena, kepenys, Zuvis,
kiausiniai, pupelés ir avinZirniai, austrés, krabai. |

:f;) Kraujolaboratorija.lt/

Patrauklesneée vieta
tyrimams atlikti!

Mieli senjorai, visame
tinkle penktadieniais
taikome

-20%

nuolaidg visiems
kraujo tyrimams*

* Nuolaidos nesumuojamos. Galioja
pateikus pensininko pazyméjimgq.

Anyksciy mieste akcija taikoma
ketvirtadieniais.

+370 676 20220

Vilnius, Kaunas, Siauliai, PanevéZys,
Mazeikiai, Utena, Visaginas, Anyksciai

+370 699 67941

Klaipéda, Marijampolé, Tauragé,
Kaunas, Jurbarkas, Skuodas

info@kraujolaboratorija.lt
www.kraujolaboratorija.lt
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10 TAISYKLIU

Koucingo specialisté, rasSytoja Kamila Golod
www.GeruEmocijuNamai.lt

»Noriu bati laimingas!” - tai yra daz-
niausiai reiSkiamas Zmoniy noras ir
gyvenimo tikslas. Kiekvienas asmuo
pats kuria sau laimingo gyvenimo
rodiklius, remiantis savo norais, gy-
venimo patirtimi ir galimybémis. Vie-
ni mano, kad laimingi tie, kurie turi
daug pinigu. Kiti galvoja, kad laimé
priklauso nuo geros fizinés sveikatos.
Treti tiki, kad laimé priklauso nuo to,
ar laimingi artimieji. Sio straipsnio ra-
Symas buvo nuostabi patirtis, smagu
jsivaizduoti save esant laiminga, Kkai
man sukanka 60, tai puiki galimybé
padaryti kokybine Zmoniy apklausg,
kuriems jau yra 60, suzinoti, kas juos
daro laimingais. Taigi, kokios gi tos
laimés paslaptys? Juk SeSiasdeSimt -
tai nauji 60" o ne nauji 40" Ir tai yra
nuostabu! )
B
AN

AS tikiu, kad esu savo gy-

venimo karéjas. Gyvenima

kuriame savo mintimis, pa-
sirinkimais ir veiksmais. AS
pats pasirenku - bdti gy-
venimo auka ar gyvenimo varikliu -
ar paskesti liodesyje dél uZgriuvusiy
problemuy, ar ieSkoti problemy sprendi-
my. Ir nors as jau neturiu tiek fiziniy pa-
jégumy kaip anksciau, taciau Zinau, kad
Sig dieng padarysiu viska geriausiai kaip
galiu ir to bus pakankama. Juk ir mano
skambutis draugei ar skanios arbatos

gurksnojimas yra tikrai verti to, kad Si
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diena tapty prasminga. Mano akimis gy-
venimas - maZzy zZingsniy menas ir Siai
dienai man tikrai nesinori skubéti. AS juk

Zinau, kad svarbiausia yra gyvenimo ko-

AS bendrauju su pozityviais
Zmonémis, kurie mane pa-
laiko ir priima tokj, koks esu.
AS vengiu Zmoniy, kurie
mane menkina ar vis paro-
do, kiek pasaulyje yra ligy, avarijy, nusi-
kaltimy ir pan. AS Zinau, kad kai sutelkiu

démesj j teigiamus dalykus, manyje at-

siranda daugiau vilties ir pozityvumo, o
kai galvoju apie negatyvius dalykus, jy
mano galvoje tik didéja ir tampa vis sun-
kiau islaikyti gerg emocine ir fizine svei-
kata. Man bendravimas yra labai svar-
bus, nes jis praturtina mano gyvenimg ir
padaro jj itin jdomiu bei jkvepianciu.

AS priimu realybe tokia,
kokia ji yra: kartais su liG-
dnais dalykais, kartais su
nesékmémis. AS vertinu

nesékmes kaip normaly gy-
venimo etapa. Nesékmeés momentais



stengiuosi ieSkoti atsakymuy | klausima:
,Ko mane nori iSmokyti gyvenimas Siais
iSbandymais?” - ir, iSmokes gyvenimo
pamoka, judu j priekj.Juk a$ jau turiu tiek
gyvenimo patirties, kad Zinau - proble-
mos netruks amZinai ir su laiku praeis.
O jei kazkas negali pasikeisti, aS priimu
ir susitaikau su realybe, nes Zinau, kad
energija, kurig iSnaudosiu pasipriesini-
mui, galiu panaudoti tiems dalykams,

kurie man teikia dZziaugsma.

AS esu pakankamas. AS
priimu fakta, kad esu ne-
tobulas, kaip ir bet koks
kitas Zmogus ar gamtos
reiskiniai. AS nelyginu sa-
ves su Kkitais ,idealiais”
Zzmonemis, nes Zinau, kad uz ,idealaus”
gyvenimo gali slypéti daug kancios ir
baimeés. Man nereikia bati kazkuo kitu ar
vytis aplinkos sukurty tobulumy - bati
sekmingu, galingu ir pan. AS galiu bati
savimi ir tuo dZiaugtis!

AS  pastebiu  kasdienius
smulkius,  dZiaugsmingus

jvykius. Kiekviena diena
turi daug tokiy smulkme-
ny - komplimentai, skands
pietds, perskaityta fraze ir daug kity.
Kiekviena tokia pastebéta smulkmena
padaro mano gyvenima pozityvesniu ir

laimingesniu.

AS rdpinuosi savo kanu. Il-
siuosi, kai jauciuosi pavar-
ges, sportuoju, bdnu gam-
toje, miegu tiek, kiek reikia
mano organizmui, valgau
laiku ir neskubant. AS suvo-
kiu, kad mano kanas keiciasi ir jam dabar
reikia skirti daugiau demesio, todél pa-
laikau reikiamg fizine bakle, padedancia
man jaustis sveikam ir laimingam.
AS suprantu, kad kartais sgmoningai tu-
riu save stabdyti nuo krdvos neiSrave-
ty lysviy ar ilgy pasivaiksciojimuy, kai ta
dieng mano kdnas siuncia signalus, kad

reikia pailséti. AS jsiklausau j save ir man

tai patinka!

AS turiu savo hobj. Mano gyvenimas da-
bar tapo dar spalvingesnis ir
jdomesnis, nes galiu ramiai
skirti démesio tiems daly-
kams, kuriems seniai neture-
jau laiko. AS tikiu, kad nieka-
da ne per velu pradeéti kazka

naujo ar testi tai, kas anksciau teikdavo

malonumg, nes man tai yra dar vienas
stimulas jausti gyvenimo tékme, savo
dvasinj augimg ir gyvenimo dziaugsmg,
kai matau, kiek daug jdomaus galiu dar

nuveikti!

AS esu aplinkoje, kurioje ga-
liu bendrauti su man mielais
ir jdomiais Zmonemis, moky-
tis kazko naujo. AS tikiu, kad
galiu iSmokti naujus dalykus,
kurie man jdomdas ir suteikia dZiaugs-
ma. Ir nors mano mokymosi procesas
gali bati létesnis ar neturéti aiSkaus ga-
lutinio rezultato, mano gyvenimo patir-
tis leidZia teigti, kad rezultatas yra visai
nesvarbus - svarbiau yra procesas, lei-
dZiantis man jaustis laimingam gyveni-

mo tekmeje.

AS esu iniciatyvus. Suvo-

kiu, kad gyvenimo tem-

pas yra didZiulis ir kartais

Zmoneés negali man skirti

tiek demesio, kiek nore-
tysi, todél as pats paskambinu savo ar-
timiesiems ar draugams. AS pats papra-
Sau, kad mane iSmokyty naujy dalyky.
Man ne geda klausti, nes kiekvienas i$
masy kazko neZino. Man ne géda pa-
pradyti pagalbos, nes kai as sustipresiu,
galésiu padéti kitam, be to, as suprantu,
kad yra laikas duoti ir laikas imti. Taip pat
zinau, kad ne visada sulauksiu pagalbos
i$ ty Zmoniy, kuriy prasau, bet juk galiu
prasyti ir kity Zmoniy - yra skirtingy or-
ganizacijy, kurios iStiesia pagalbos ran-
ka. Svarbiausia - nenuleisti ranky ir jude-

ti nors mazais zingsneliais pirmyn!

AS galiu daug
duoti kitiems.
Sukaupes  savo

gyvenimo patirtj,

as suprantu, kad
galiu daug kuo pasidalinti su kitais ir taip
jaustis dar labiau naudingu bei laimingu.
A3 galiu dalintis savo patirtimi su kitais
savo bendraminciais. AS galiu savano-
riauti, padédamas vaikams. AS galiu kurti
bendruomene ir jungti Zmones. AS galiu
padéti savo kaimynui. Ir dar daug kity
dalyky, kurie yra naudingi bei vertingi ki-
tiems. Svarbiausia paklaust saves: ,Kuo
galiu bati naudingas kitiems?” - ir garsiai
apie tai prabilti. [

Kiekvienas is musy yra ypa-
tingas ir gali sukurti savo
sékmingo ir laimingo gyvenimo
receplq.

Kokios yra sio recepto sudeda-
mosios dalys? Paimkite vieng
ar kelias pateiktas gyvenimo
taisykles. Pridékite pagal Jusy
skonj turimas vertybes, norus ir

gyvenimo patirtj. Pagardinkite

pasitikéjimu savimi ir Sypsena.

O dabar pateikite tai | savo
gyvenimq, pradedant nuo vieno
mazo zingsnio! Tikiu, kai mes
veikiame is sirdies, sulaukia-
me palaikymo ir galimybiy tai
igyvendinti!




Psichologija

Otilija Burksaité

.Dykaduoniskas gyvenimas -

tai prieslatkiné senatve.”
Vokieciy rasytojas J. V. Géte)

Prisiminkite jaunyste... Entuziastingas ryZtas, troskimas mokytis, tobuléti, ieskoti, atrasti, paZinti. Bégant metams kartais pamirStame, kad Siek tiek susto-
jome, maZiau dZiaugiamés gyvenimo teikiamomis dovanomis, malonumais. Dar vieng iSaususj nuostaby ryta priimame kaip savaime suprantama, nebede-
dame pastangy, kad iSmoktume nauja kalba, nustojame keliauti, paleidziame svajones, o tai veda link dvasinio nuosmukio. Ne paslaptis, kad Siais laikais
mokymaosi galimybés yra beribés ne tik jauniems, bet ir senjorams — pasaulyje apstu ne tik specializuoty moksly, taciau ir dvasinio tobuléjimo pamoky, kurios
daro maisy gyvenima prasmingesnj, reikia tik noro ir ryzto. Juk jis patys esate savojo gyvenimo rezisieriai — atsakykite sau, ar tai, kg darote, yra prasminga,
ar negalétuméte skirti daugiau laiko saviugdai, ar kasdiené veikla teikia laime, o ne kancia.

74-eriy Sv. Benedikto ordino vienuolis
Anzelmas Griunas (Anselm Griin) teigia,
kad senatvé - tai savotiskas asmenybés
renesansas, nes atsirades laisvas laikas
prazysta naujais pomeégiais, darbais ir
pasiekimais. Verta pastebéti, kad no-
rint atrasti Siuos pomeégius, taip atlikti
darbus, kad buty malonu, ar pasiekti
aukstybes reikia atrasti viding ramybe,
suprasti savo mintis ir norus, pakeisti
poziurj j daugelj kasdieniy mus supan-
Ciy patirciy. Amerikieciy rasytojas Hugh
Pratheris (Hugh Prather), Zymiausias
dél savo pirmosios knygos ,Uzrasai sau”,
saviugdos knygose padeda suvokti savo
butj, sutaupyti gyvenimo laiko ir pra-
kad atrastuméte gyvenimo teikiamas
galimybes ir jomis pasinaudotuméte,
tam, kad tobulétuméte, mastytuméte
ir dZiaugtumetes kasdienybe, dalinamés
su Jumis vertingomis rasytojo Hugh Pra-
ther ir kity Zymiy Zmoniy mintimis.
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O,,Norint turéti daug laiko, reikia atsipalai-

duoti. Laikas yra kaita, todél valanda ilgesné,
kai prisitaikau prie aplinkybiy. GrieZta kontro-
lé — tai matZiau laiko, nes maziau permainy.
Vengdamas dogmy ir rutinos, galiu pasiilginti
gyvenimq.” (Rasytojas Hugh Pratheris)

@, Patikeékite, garbus amZius yra geras ir ma-

lonus dalykas. Tiesa, jus esate Svelniai patrau-
kiamas nuo scenos, taciau tuomet gaunate
pacias patogiausias vietas pirmoje eiléje kaip
Zidrovas.” (Mastytojas Konfucijus)

Q,,Ko gero, vienatvé — netinkamai vartoja-

mas Zodis. Man bdti vienam reiskia biti kartu
— tai dar vienas mano susitikimas su gamta,
su batimi, dar vienas mano savasties susijun-
gimas su visomis kitomis savastimis. Vienatvé
reiskia, jog mano sielos dalys surenkamos is
naujo, lyg savasties gabaléliai, isbarstyti pyk-
Cio ir baimés, sulipdomi, ir as vél galiu matyti,
kad mazi dalykai yra mazi, o dideli dalykai —
dideli.” (Rasytojas Hugh Pratheris)

Q,,Senjorai yra tarsi augalai. Vieni séjami
arba sodinami j vazonus, tuo tarpu kiti pra-
Zysta paciomis graZiausiomis spalvomis. Ma-
nau groZio konkursai turéty bati rengiami tik
Zmonéms virS 70 mety amZiaus. Kai esame
jauni, turime veidq bei figirg, gautq is Dievo.
Mes nieko nepadaréme, kad nusipelnytume
savo grazios isvaizdos. Taciau senstant, masy
budas atsispindi veide. Senjorai yra meno k-
riniai. Tarsi balta Zvakeé Sventoje vietoje — toks
yra brandaus veido groZis.” (Rasytojas, profe-
sorius, teologas DZeimsas Simpsonas)

Q,Pastebéjau, kad nuobodziaujant man at-
rodo, jog jgriso aplinka, nors is tikryjy jgriso
savos mintys. Nepasitenkinimq kelia banalus,
jkyrus, pavirsutiniskas mqstymas. Ramus jsi-
sgmoninimas, jsiklausymas paprastai atsvie-
Zina protq ir suteikia gyvybés mano baciai.”
(Rasytojas Hugh Pratheris)

Q,,Kai kritikuoju kitq Zmogy, kai jo elgesys
man atrodo ydingas, mano poZidris nulem-



tas tokios emocijos: as matau jj vientisq, o ne
jvairialypj. Jis man nepatinka. AS ,,tiesiog ne-
suprantu” jo veiksmy. AS manau, kad jis gali
rinktis. Jei Sitaip svarstau, iS tikryjy pasmer-
kiu tik pats save. ,Ydingas” reiskia neatitin-
kantis tam tikry kriterijy. Kieno? Mano. Laikau
kito asmens elgesj nedoru arba suprantamu,
nors vertinu pagal savo patirtj. Mano neprita-
pimas reiskia, kad jei as buciau taip pasielges,
laikyciau save savanaudZziu, uZsispyréliu, ne-
subrendéliu ir t. t. Dalis manes nori taip elgtis
ar Jsivaizduoja, kad elgiuosi, ir tai smerkia.
Jei galéciau aiskiai suprasti, kodél as irgi taip
elgiuosi ar noriu elgtis ir dél to saves nebe-
kaltin¢iau, dabar to Zmogaus nesmerkciau.”
(Rasytojas Hugh Pratheris)

O”Diena be mokslo — tusciai praleista diena.
Tiek daug yra ko mokytis ir tiek maZai tam tu-
rime laiko.” (Fizikas Albertas Einsteinas)

0,,Perfekcionizmas yra léta mirtis. Jeigu
viskas vykty taip, kaip as noréciau, kaip esu
suplanaves, tai niekada nepatirciau nieko
naujo, mano gyvenimas baty nesibaigiantis
pasenusiy pergaliy kartojimas.” (Radytojas
Hugh Pratheris)

O,,Jei problemq galima iSspresti, vadinasi,
néra jokio reikalo dél jos jaudintis. Jei proble-
ma neissprendziama, jaudintis dél jos bepras-
miska.” (Tibeto dvasinis vadovas Dalai Lama)

@ ,Mes atéjome j pasaulj ne tam, kad ve-
getuotume, ne tam, kad patogiai praleistume
gyvenimg, ne tam, kad snaustume patogiai
jsirange ant sofos, bet tam, kad paliktume
pédsakq. Labai liadna, kai Zmogaus gyveni-
mas praeina, nepalikdamas jokio pédsako.
Kai renkamés patogy gyvenimq, kai laime
supainiojame su vartojimu, tuomet mums
tenka sumokeéti labai didele kaing — prarastq
laisve.” (Popiezius Pranciskus)

Pradéti gyvenime veikti tai, kas teikty
malonuma, gali buti sunku dél motyva-
cijos ar ryzto trukumo, taciau karta sué-
mus save j rankas, kiekviena diena gali
tapti ypatinga ir turininga. Tad nieko
nelaukite ir pradeékite!

MOKYKITES UZSIENIO KALBA

Atsisiyskite programéliy imaniajame tele-
fone — tai itin linksmas, dazniausiai iliustra-
tyvus ir greitas badas iSmokti uzsienio kalby
ZodZius, junginius ir net sakinius. Naudoda-
mi tokias programéles rezultatus pajusite
jau vos po keliy jveikty lygiy. Zinoma, vien
tik tokiy jgudziy nepakaks, todél praktikuo-
kités kalbéti su draugais, artimaisiais. Kal-
béjimas ne tik gerina tarimg, bet ir padeda
jsiminti iSmokta informacija, jvairias kom-
binacijas. Kita vertus, jei tik turite galimybe,
uzsirasykite j uzsienio kalbos kursus, kartu su
mokytoju galésite jvertinti, kokiy jgudziy —
kalbéjimo, raSymo ar skaitymo — dar triiks-
ta. Be to, mokytojas sudarys jusy mokymosi
plang, visuomet pasakys daromas klaidas bei
patars, kaip pasiekti geriausius rezultatus. Ir
visai nesvarbu, jei jums seksis ne itin gerai ar
iSmoksite nedaug — svarbiausia, kad masty-
tuméte, iSsaugotuméte protinius gebéjimus
ir neleistuméte vystytis demencijai.

SPRESKITE KRYZIAZODZIUS,

SUDOKU, KITUS GALVOSUKIUS

Jeigu manote, kad Sis uzsiémimas yra gédin-
gas ir nenorite spresti dél vyraujanciy stere-
otipy, kad tai — seneliy veikla, turétuméte
atkreipti démesj, kad galvosikius mégsta
ir jauni Zmonés. Tai itin prasmingas laiko
praleidimo budas, nes sprendZiant kryZiazo-
dZius stimuliuojama daugelio smegeny neu-
rony ir pilkyjy l3steliy veikla. Jvairas iSmokti
ar prisiminti ZodZiai padeda intelektualiau
bendrauti su kitais asmenimis ir iSvengti bui-
tinio stiliaus vartojimo. Be to, neuropsicholo-
gas Robertas S. Vilsonas teigia, kad Zmonés,
lavinantys intelekta, yra socialiai aktyvesni,
juos reciau kamuoja depresija, nerimas.

LANKYKITES MUZIEJUOSE,

PARODOSE, KONCERTUOSE,
SPEKTAKLIUOSE
ISsaugokite jaunatviskq dvasig! Jums visai
nebatina eiti j trankios muzikos koncertus,
kad tai padarytuméte. Pasidomékite Lie-
tuvos ar uZsienio atlikéjais, iSsirinkite tokj
muzikos atlikima, kuris labiausiai jus Zavi,
nusipirkite bilietg ar papraykite, kad vietoj

kalédiniy niekuciy padovanoty tokia kultd-
rine pramoga, kuri tikrai ne visuomet biina
brangi, taciau miela SirdZiai. Lankykite paro-
das, kurios vyksta trumpa laika — nepatingé-
kite nuvykti j kitus miestus. Nepraleiskite ir
spektakliy — tik iSsirinkite labiausiai viliojan-
tj pasialyma ir jis jus nukels j nepamirstamy
pojuciy bangas. Ir tik nesakykite, kad viska
galite pamatyti per televizoriy, nes tai buty
tas pats, kas valgyti saldainj su popieriuku.

UZSIRASYKITE | SOKIUS, JOGA

Skamba nejtikétinai? Ar girdéjote apie 83-
eriy mociute, jogos meistre? Bette Calman
teigia: ,Niekada nesi tam per senas. Dabar
galiu padaryti daugiau negu prie$ 50 mety.
Juk kunas yra nuostabus instrumentas, o
joga islaiko jaunatve.” Jei galvojate, kad
Lietuvoje tokios veiklos senjorams néra, tu-
rétuméte atkreipti démesj, kad jvairiuose
miestuose yra senjorams skirty mazesnio
intensyvumo jogos uzsiémimy, kurie gerina
fizine bikle ir savijaut3. Be to, organizuo-
jamos ir pramoginiy Sokiy, ir jvairiy Kariby:
salsa, zumba, baciata Sokiy pamokos senjo-
rams, kurios garantuoja linksma muzikg ir
gerg nuotaika.

KELIAUKITE

Nesvarbu, ar Lietuvoje, ar uzsienyje, atraski-
te naujas, dar nematytas ir nepaZintas vie-
tas. Jei sunku susiplanuoti iSvyka, kreipkités
j kelioniy agentura, kuri padés issirinkti Sir-
dZiai miela varianta. Viskas, ka jums, ko gero,
beliks padaryti, tai susimoketi, susitvarkyti
dokumentus ir nepavéluoti j neisdildomus
jspudZius Zadancig kelione!

Kaip sako kiny patarlé, Zeme reikia gi-
liai jdirbti, Zinojimg — nuolat tobulinti.
Nors Sios genialios mintys pazjstamos
ir gerai suprantamos, daznai jas pa-
mirStame, todeél, norédami nesidairyti
atgal ir spirtis j priekj, turime prisi-

minti turimas Zinias ir pritaikyti jas
naujoms — tik taip turtésime dvasiskai
ir dziaugsimés kiekviena mums teikia-
ma akimirka ir nauja patirtimi.




Jauciuosi gerai

PRIES LIGAS -

su manksta, geru miegu ir humoru

Ligita Solianiené

Su amZiumi vis labiau silpsta
imuniné sistema, todél padidéja
infekcijy ir autoimuniniy ligy rizi-
ka, organizmui tampa vis sunkiau
kovoti su kenksmingais mikroor-
ganizmais, blogéja Zaizdy gijimas.
Senatvéje imuniné sistema ne
visada greitai reaguoja j, pavyz-
dziui, navikiniy lgsteliy atsiradi-
mga. Kaip tvirtina Seimos gydytoja
Gita Valentukoniené, pagyvenu-
siy Zmoniy organizmo apsauginés
funkcijos susilpnéjimas pasireis-
kia daznais ir uZsitesusiais per-
Salimais bei infekcinémis ligomis.
Senatvéje, iSnykus uzkracio liau-
kos funkcijai, organizmo imuniné
gynyba tesiekia mazdaug 2 %, jei
lygintume su paauglio ar jauno

Zmogaus imunitetu.
Prie prastéjancios
apsaugos taip pat prisideda ne-

organizmo

visaverté mityba, netinkamas
gyvenimo baddas (radkymas, alko-
holizmas ar nejudrumas), pesi-
mistinés mintys, stresiniai iSgy-
venimai ir kt. Imuninés sistemos
susilpnéjimo prieZastis taip pat
yra kai kurios ligos (pvz., cukri-
nis diabetas). Nereikia laukti ligy,
taciau svarbu Zinoti, kaip jy is-
vengti. Gydytoja G. Valentukonie-
né suteikia daugiau informacijos
apie veiksmingas priemones, pa-
désiancias stiprinti senyvo am-
Ziaus Zmoniy organizmo apsauga.

MITYBA

Su amZiumi daznam maZéja apeti-

tas, taciau labai svarbu organizmui
suteikti visas reikalingas medZiagas
bei energijg tinkamoms organizmo
funkcijoms. ,Senjorams svarbiau yra
ne tai, kiek valgo, taciau kokio naudin-
gumo maistg, vitaminus ir mineralus
vartoja, - teigia Seimos gydytoja. - Ge-
riausias badas uztikrinti tinkama mity-
ba yra stebéti savo savijautg pavalgius
tam tikro maisto. Jeigu jau¢iamas nuo-
vargis suvirSkinus maista, tikriausiai
buvo suvalgyta kazkas netinkamo. Ir
atvirksc&iai - jeigu jauCiamas energijos
antpladis, derety stebeti, koks mais-
tas prisideda prie Sios buklés.” Be abe-
jo, nereikia pamirsti valgyti daug jvai-
riy vaisiy ir darzoviy, j maisto raciong
jtraukti pilno grado produkty ir augali-
niy riebaly. Vaisiai ir darzoves, kuriuo-
se gausu beta karotino, vitaminy A, B,
C, D, PP ir E bei cinko, yra batini geros
sveikatos labui. Taip pat vartokite kuo
maZziau cukraus.

[rodyta, kad tokie maisto produktai
kaip avokadai, uogos, brokoliai ir ko-
pastai gerina imuninés sistemos vei-
klg. Taip pat padeda stiprinti imunite-
tg cinkas (daug jo yra nerafinuotuose
graduose, alaus mielése) ir selenas (jo
gausu grudy duonoje, jautienoje, ver-
Sienoje, kalakutienoje, cesnakuose).
Senatvéje, norint sustiprinti imuni-
tetg, reikia kuo daugiau vartoti natd-

raliy biostimuliatoriy: ragsty piena,

medaus produktus, Zuvy taukus, erské-
tuoges, juoduosius serbentus, avietes,
Saltalankius.

Pakankamas vandens kiekis padeda
pagerinti miego kokybe, virSkinimg ir
bendrg energingumga. Vanduo netgi tie-
siogiai veikia imunine sistemg, skatinda-
mas nereikalingy medziagy Salinima ir
tinkama imuniniy skysciy judéjima. Re-
komenduojama kasdien iSgerti 1,5-2,5
litro vandens.

MIEGAS

Miegas padeda mums geriau reaguoti j

uzdegimus ir stresg, tai yra viena i$ ge-
riausiy natdraliy imuninés sistemos sti-
prinimo priemoniy. ,Miego metu kanas
atsinaujina, todel jis ypac svarbus sens-
tant, kuomet kinas pavargsta daug grei-
¢iau, o imuniné sistema nuolatos kovoja
su uzdegimais ar infekcijomis”, - kodél
svarbu reikiamga laikg pailsinti kang ir
smegenis sako Seimos gydytoja. Orga-
nizmui kasnakt reikia nuo 7 iki 8 valan-
dy miego, todél rekomenduojama tureti
mazg ritualg prieS miega, pavyzdZziui,
padaryti lengvg mankstg, kad galéty
atsipalaiduoti raumenys, pasivaikscioti
gryname ore, iSgerti puodelj arbatos ar
paskaityti knygg. Kuomet priprantama
prie Sios malonios rutinos, kdnas Zino,
jog jam reikia ruoStis miegui. Ir, Zinoma,
gydytoja G. Valentukoniené pataria prie$
naktj vengti aktyvios fizinés veiklos, ne-

vartoti svaigiyjy bei kofeino turinciy ge-




rimy, neskaityti ar neziaréti per televizi-
ja apie liadnus, slogius, problematiskus

dalykus.

FIZINE VEIKLA

Aktyvus laisvalaikis vyresniame amZziuje

gali padeéti pagerinti kraujotakos, kvépa-
vimo, kauly ir raumeny sistemy veikla.
Fiziniai pratimai prisideda prie organy
prisotinimo deguonimi, pagerina me-
dziagy apykaita, mazina cholesterolio
kiekj kraujyje. Esant galimybei, reko-
menduojama kuo daugiau bati lauke ir
taip gauti naudingojo vitamino D. Anot
gydytojos, geriausia fizine veikla yra ta,
kuri tinkamiausia Jums pagal asmeninius
poreikius - jeigu ejimas ar bégimas yra
per daug sunkds, galima uZsiimti ne to-
kiomis aktyviomis veiklomis, pavyzdZiui,
vandens aerobika ar joga, pasivaikscioji-
mai. Vazinéjimas dviraciu, éjimas su laz-
domis ar paprastas vaik3ciojimas (bent

30-40 minuciy), jogos uzsiemimai ir ki-

Greipfruty sékly
ekstraktas

Maisto pap &

tokios mank3tos formos padeda gerinti
vyresnio zmogaus imuninés sistemos

veiklg ir saugotis nuo infekcijy.

POZITYVUMAS
IR GERA
NUOTAIKA

Venkite streso - hormonai, kurie atsiran-

da streso metu, apsunkina organizmo
kova su ligomis. Todél vengti streso yra
itin svarbu, jei norite tureti stiprig imu-
nine sistemg. Patariama vengti iSStkiy ir
situacijy, kuomet tikétini stresiniai iSgy-
venimai, o ne bandyti taisyti jau padary-
tg Zala.

Sveikas pozidris j gyvenima skatina en-
dorfiny veiklg, kurie padeda mums jaus-
tis gerai. Senjorai, nuolat bendraujantys
ir nepamirstantys dziuginanc¢iy pome-

giy, turi daugiau galimybiy islikti sveiki ir

pozityvas.

PerSalimas ir infekcijos bejégiai prie$ hu-
moro jausma ir gerg nuotaikg - tai moks-
linis faktas. Kolorado universiteto moks-
lininkai siauciant gripo epidemijai atliko
linksmg tyrima: 1000 Ciaudinciy ligoniy
Zidréjo senas komedijas, kitas 1000 - tri-
lerius ir siaubo filmus. Pirmosios grupes
Zmoneés pasveikdavo 2-3 dienomis grei-
Ciau, o antroje grupéje apie 15 proc. ligo-
niy uzpuolé ligos komplikacijos.

Pagrindinis bddas sustiprinti pagyve-
nusio Zmogaus imunitetg, be abejo, yra
sveika gyvensena, kuri apima reguliarig
subalansuotg mitybg, fizinj aktyvuma,
gerg miega. Batent ji prisideda prie orga-
nizmo apsauginiy funkcijy iSsaugojimo
senatvéje ir tampa geros savijautos bei
puikios nuotaikos garantija. Nepamirski-
te ir vaistaZoliy preparaty ar natdralios
medicinos priemoniy - tai pagerina imu-

niteto stiprinimo procesa.

CitroMix -

galinga priemoné

Jusy imunitetui

Padeda palaikyti normalig
imuninés sistemos

veiklg (vitaminai C, A,

D3, greipfruty sékly
ekstraktas, bioflavonoidai)

Tinka vartoti ir vaikams, ir
suaugusiems

|
l 1200 mg bic flavonoidy'|
|
|

3 Lreipfruty sékly
A J chatrakias
T g bt iy 108

%

L Gt \
N, CitroMix yra maisto papildas.
\Svarbu jvairi ir subalansuota mityba
bei sveikas gyvenimo budas.

CitroMix ieSkokite visose vaistinése.




Interviu

SESUO JUSTINA:

»Dievas visada yra arti Jusy!™

Ligita Solianiené

Ar esate sutikes Zmogy, kuris
savo gyvenimu, poelgiais, cha-
rakterio savybemis bdty neze-
miskas? Atrodyty tarsi ne Sios
planetos gyventojas, stebinty
savo mastymu, kalba, pozitriu?
Sesuo Justina - tarsi nuzengu-
si iS Dangaus mums, Zemiskie-
siems, skleisti dieviSkaja mei-
le, dar artimiau supaZindinti
su dangiSkomis malonémis.
Jos tarsi kalny upelis ¢iurlenantis
balsas uzburia giesmémis ir kvie-
Cia Slovinti Dievg, o nuo veido ne-
dingstanti Sypsena Meile uzdega
ir vaiky, ir senjory Sirdis.

Sese Justina, papa-
sakokite apie savo
gyvenimo kelia. Kas
paskatino rinktis
vienuolés abita?

Nuo pat vaikystes jauciau, kad
Dievas kvieCia kazkam daugiau ir giliau.
Gyveno manyje troSkimas bati arciau
Dievo, labai Jj myléti ir tai skatino ieskoti
savo kelio. Jis mus kiekvieng kviecia labai
Svelniai. Dievas pats mane atvedé ten,
kur esu dabar. AS klausiau Sirdimi ir atsi-
liepiau j kvietima. Jis per mama parodé,
kur manovieta(nors mamais pradziy ne-
suprato, kad per jg Dievas parodé mano
gyvenimo kryptj). Vieng dieng ji grjzo
namo ir pasake, kad rado jaukig, mielg
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baznytéle, kuri man tikriausiai labai pa-

tikty. AS nuvaziavau, jZengiau j ja, pa-
maciau pamaldZiai suklupusias seseris,
adoruojancias Sventiausiajj Sakramen-
ta... Sirdyje pajutau stipry Jo kvietima.
Viduje tarsi nuskambéjo Zodziai, kad cia
mano vieta. Taip, badama vos keturio-
likos, pradéjau vazineéti j Sv. Mikalojaus
bazny¢ig. Cia susitikau seseris ir émiau
domeétis nuo keliy mety galéciau prie jy

prisijungti - taip prasidéjo kelioné. Tiesa,

mamai i$ pradziy buvo sunku
susitaikyti su Sia Zinia, bet abi
Zzinojom, kad toks yra mano
kelias ir turiu juo eiti nepaisy-
dama jokiy kligciy.

|stodama | sesery benedik-
tiniy bendruomene turéjau
pasirinkti varda. 13 pradziy
noréjau bati Teresélé, paskui
PranciSka, dar - JokGba, bet
visi Sitie vardai jau buvo paim-
ti kity. Ir vieng dieng mane pa-
sikvieté vienuolyno vyresnioji
ir pasake: ,Jokdba turi bati
didele, o tu tokia spirgute...
Geriau bdk Justina, Svento
Justino, kankinio garbei.” Toks
buvo Dievo planas ir a$ jam
neprie$taravau. Stai jau bus
dvideSimt penkeri metai, kai
as esu vienuolyne.

Kai daviau amzinuosius jza-
dus, man buvo ypatinga die-
na. Po jos j savo nuotrauky
albuma jsiraSiau Stai tokius,
man labai svarbius Zodzius: ,Dieve, tu
man leidi prisiliesti prie to, kas Sventa.
Padaryk ir mane savo Sventumo pa-
veikslu. Vesk mane, kad baciau tuo, kuo

Tu nori, kad baciau...”

Ir niekada neatklysta abe-
joné, kad esate ne ten, kur
turétuméte buti?

Dél savo paSaukimo abejoniy niekada
neturéjau. Visada lydi ir lydéjo aiSkus



Zinojimas, kad Sis kelias yra mano ir tai -
Dievo planas mano gyvenimui. Esu labai
laiminga ir dékoju Dievui uz savo pasau-

kima.

Supazindinkite artimiau su
Sv. Benediktu ir benedik-
tiniskuoju dvasingumu.
Sventasis Benediktas yra Eu-
ropos globéjas, kurio gimimas
datuojamas 480 m. Pasiturin-
tys Benedikto tévai iSsiunté jj
studijuoti j Romg, taciau am-
Zinajame mieste jis ilgai neuz-
sibuvo. Kaip visiSkai jtikinama
paaiskinimg Grigalius nurodo
tai, kad jaunasis Benediktas
pasibjaurejo daugelio studenty
palaida gyvensena ir nenoréjo
nupulti j tokius pacius jy sukly-
dimus. Jis norejo patikti vien
Dievui. Tad, dar nebaiges stu-
dijy, Benediktas paliko Roma
ir pasitrauke j kalno Romos
rytuose vienatve. IS pradZiy,
uzsilaikes Effide kaime (Sian-
dienis Affile), kuriame kurj laikag
buvo prisijunges prie vienuo-
liy ,religinés bendruomeneés®”,
jis tapo atsiskyréliu tolimame
Subiaco miestelyje - ten Be-
nediktas trejus metus gyveno
oloje visiskai vienas. Praleistas
laikas, banant vienam su Dievu,
Benediktui buvo brendimo me-
tas. Jis turejo iSkesti ir nugaleti
kiekvienam zmogui tenkancias
tris pagrindines pagundas - saves teigi-
mo ir troSkimo iSkelti save auksciau kity,
juslumo ir galiausiai pykcio bei kersto
pagunda. Benediktas buvo jsitikines, jog
tik nugaléjes Sias pagundas galés pasa-
kyti kitiems, kaip jveikti gyvenimo sun-
kumus. Nuramines savo sielg, jis jstengé
visiSkai sutramdyti savojo ,as" impulsus,
kad aplinkai galéty bati taikos karéju. Tik
tada jis nutare Anio slényje, netoli Subia-
co, jsteigti savo pirmuosius vienuolynus.
529 m. Benediktas paliko Subiaco ir jsi-

kada iS akiy nepaleido kasdienio gyve-
nimo pareigy ir Zmoniy su konkreciais
poreikiais. Regedamas Dieva, jis suvoke
7mogaus tikrove ir jo misijg. Sventasis
Benediktas parasé regulg - tai sukaupta
dvasiné ankstesniy vienuolineés patirties
amziy iSmintis, ji apima tiek teorinius
vienuolinio gyvenimo principus, tiek
praktinius, kasdienius nurody-
mus. Benediktas savo vienuoly-
ng vadino ,tarnystes VieSpaciui
mokykla” ir Zodj ,mokykla” var-
tojo tiek dvasine, tiek intelekti-

ne prasme.

Kuo issiskiria ses-
erys benediktinés?
Kokia juy misija? Dél
ko j jus gali kreiptis
paprasti Zmonés?
Mumes itin svarbu Eucharistijos
Sventimas, Valandy liturgija
(psalmiy giedojimas), asmeniné
malda, lectio divina (Dievo Zo-
dZio skaitymas ir apmastymas),
Sv&. Sakramento adoracijos lai-
kas. Sv. Benedikto vienuoliskos
patirties esmé yra nepadalin-
tas gyvenimas - nieko nelaikyti
aukscCiau uz Kristy. Benedikti-
niSkasis dvasingumas gali bati
apibddinamas taip: klusnumas
ir nusizeminimas, vidiné mal-
da ir liturgija, visa jkvepiama
meilés ir gaivinama bendruo-
meninio gyvenimo. Vienuolé
benediktiné atviru protu ir Sir-
dimiieSko Dievo, atrasdama Jj visy pirma
maldoje, taip pat darbe ir asmeniniame
santykyje su kitais. Gyvenimas bendruo-
meneéje tampa Kristaus sekimo mokykla
ir pagalba kasdieniam atsivertimui - to-
kiu badu visas gyvenimas tampa nuola-
tiniu Dievo garbinimu. Zmonés gali ateiti
pokalbiui su seserimis, gali kreiptis pra-
Sydami maldos, Sv. Benedikto ir palai-
mintojo Teofiliaus Matulionio uztarimo
uzZ juos, jy Seimas. Malda yra begaliné
Dievo meilés dovana, Sviesa kiekvie- p
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Interviu

Pas mus laukiami vist, o
ypacé vyresnio amzilaus
Zmoneés - jy malda yra la-
bai svarbi ir brangi. Cia
gali pabuti tyloje su Die-
vu ir savimi adoractjoje
prie Svenciausiojo Sakra-

mento.

nam, ja galime apkabinti visg pasaulj,
prakalbinti net tamsoje tanancias Sirdis,

kurios susyla, patiria meile.

Vienuolés abitas mums,
paprastiesiems, yra didelé
paslaptis. Tikrai daugumai
idomu, kaip atrodo Jusy
diena.

Abitas yra Zenklas pasauliui, kad mano
gyvenimas yra pasvestas Dievui. Zmo-
nés, pamate vienuole, einancia gatve,
visada atkreipia démesj ir susimasto.
Bendras muasy benediktiniy bendruo-
menés moto - ORA ET LABORA (,,Melskis
ir dirbk”). Kai giedame psalmes, tai vadi-
name ,Dievo darbuote”. Sloviname Die-

va ir per maldg atneSame Jam kitus Zmo-
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nes, uz kuriuos meldziamés. Tokia yra
muasy dienotvarké: malda, darbas, mal-
da, darbas... Per visg dieng turime mal-
dos pulsa: Rytmetine liturgine valanda
(7.00), Dienine liturgine valanda (13.00),
Vakarine liturgine valanda (17.00), rozi-
nj, Eucharistijos Sventimg, vigilijg - t. y.
vakarine maldg (21.00). Tarpuose tarp
maldy - jvairGs darbai, susitikimai su
Zmonémis, pareigos vienuolyne, vaiky
ir jaunimo rengimas Eucharistijos ir Su-
tvirtinimo Sakramentams. Dar seserys
dirba papildomai ir uz vienuolyno riby:
mokyklose, universitetuose, ligoninése.
Turbat daugeliui kyla klausimas, kaip
jmanoma viska suspéti? Sv. Benediktas,
masy globéjas, garséjo puikiu laiko pla-

navimu. Ir Sis laiko planavimo gebéjimas

persidavé visoms seserims benedikti-

néems.

Su Sv. Mikalojaus baznyéia
ir benediktiniy vienuolynu
ypatingai susijes palai-
mintasis Teofilius Matu-
lionis. Papasakokite, ka
uzsukusieji j Jusy bazny¢ia
gali atrasti nejprasto,
susijusio su Siuo palaim-
intuoju.

Palaimintasis Teofilius Matulionis masy
bendruomeneéje yra labai brangus. Jis
buvo paskirtas sesery kapelionu, 1938
m. Lietuvos 550 mety krikSto jubilie-
jaus bei Nepriklausomybés atgavimo
20-metio proga jis jsteigé Sve. Sakra-
mento adoracijg. Zodis ,adoracija” rei-
kia garbinimga. Kiekvieng dieng seserys,
kas valanda pasikeisdamos, adoruoja
Svenciausigjj Sakramentg - masy ben-
druomenei tai itin svarbus laikas. Sv.
Mikalojaus (sesery benediktiniy baz-
nycioje yra palaimintojo Teofiliaus Ma-
tulionio relikvija, melsdamiesi Zmoneés
patiria daugybe maloniy ir palaimintojo
uztarima. Svarbu paminéti, kad kiekvie-
no ménesio pirmajj pirmadienj vyksta
Sve. Sakramento adoracija garbingojo

arkivyskupo Teofiliaus Matulionio




e

Ar svajojote apie savo giminés knyga, kuri bty perduo-
i dama is kartos j karta? Leidykla ,, OBUOLYS isleido ypa-
tinga Knyga — didziausia ir graziausia SEIMOS BIBLIJA
lietuviskai. Beveik 5 kg jspudingo dydzio 1 600 puslapiy
Knyga puosia beveik 1 000 senoviniy gravitry, paauk-
suoti lapai ir specials metalo kampai, o svarbiausia — $ig
riboto tirazo SEIMOS BIBLIJA Jums jteiksime su asme-
niniu jasy vardo ir pavardés auksiniu jspaudu ant virse-
lio! Si knyga taps Jisy giminés relikvija, kuria perduosite

vaikams ir antkams...

knyga 180 laipsniy kampu;

eros BIBLIJA

ASMENTISKAI JUMS!

PERDUODAMA IS KARTOS | KARTA

Biikite pirmieji, kuriems atiteks graZiausia pasaulyje SEIMOS BIBLIJA -
ispadingos apimties Knyga, kokios lietuviy kalba dar nebuvo! Viduje rasite:

¢ bemaz 1 000 nepakartojamy senoviniy, ¢ auksuota knygos briauna, apsaugancia
iliustraciju, jskaitant kelis spalvotus atvartus; popieriy nuo blukimo ir aplinkos poveikio;
* iSpléstinius komentarus, Biblijos Zodyng ir ¢ 3 silko juosteles (juoda, raudona ir auksing),
dalykine rodykle; kuriomis galésite pazyméti skaitomas vietas;
* jspudingos kokybés reljefinius kietus ¢ metalizuotus kampus, apsaugancius nuo
virselius, specialiai sutvirtintus ilgai naudoti pazeidimuy;
ir ypa¢ tinkamus dideliam knygos formatui; o grazig aukso spalvos dézute su Silko juostele,
o tvirta jriSima, pritaikyta patogiai atversti skirta patogiai iSimti ir aukso folijos kryzeliu

ant virselio (parduodama atskirai).

Speciali kaina — tik telefonu arba internetu.

Si Knyga zymi 1 000-aja leidyklos ,OBUOLYS* knyga ir ribotu numeruotu 2 000 egz. tirazu ka tik buvo
igleista ,AUKSINIO OBUOLIO* serijoje kartu su Lietuvos Biblijos draugija. SEIMOS BIBLIJOJE
naudojamas pataisytas ekumeninis vertimas — Senajj Testamentg i§ hebrajy ir araméjy kalby verté pre-
latas prof. Antanas Rubsys, o Naujajj Testamenta i§ graiky — kun. Ceslovas Kavaliauskas.

Uzsakydami dabar zemiau nurodytu telefonu, SEIMOS BIBLIJA gausite u? specialia 149 eury kaing
(kaina knygynuose 199-229 eurai, sutaupote iki 80 eury) + $ia knyga NEMOKAMAI personalizuo-
sime + NEMOKAMAI pristatysime visoje Lietuvoje. Tai bus graziausia Biblija, isleista XXI amzZiuje!
Bet svarbiausia — ji bus Jusy asmeniné relikvija, perduodama i$ kartos j karta.

Démesio! Pasiilymy kiekis — ribotas. Nepraleiskite galimybés usakyti SEIMOS BIBLIJA dabar

ir sutaupyti iki 80 eury. Skambinkite telefonu: 8 640 34 448.

BEVEIK 1 000 KLASIKINIU AUKSU [SPAUSTAS [PAKUOTA PRABANGIOJE
ILIUSTRACIJU JUSUY SEIMOS VARDAS DEZEJE

5 y: 2, /

Sﬁimog BIBLIJA
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Interviu

intencija uz Tévyne, jos dvasinj atgimi-
ma. Nuostabu tai, kad j vienuolyno an-
samblj vedancius laiptus puosia ypatin-
gas Kauno akcentas - bronziné skulptara
JPasivaiks¢iojimas palaimintojo batais”.
Tai zaismingas arkivyskupo Teofiliaus
Matulionio atminimas, kvieciantis praei-
vius pasimatuoti Sio Svento Zmogaus
.bata” ir aplankyti baznycia, kurioje jis

tarnavo.

Jusu, vienuoliy bene-
diktiniy, aplinkoje nuo-

lat girdisi vaiky balsai

- ruoSiate juos Pirmajai
Komunijai, Sutvirtinimo
sakramentui. Ar lauki-

ate vyresniojo amziaus
zmoniy? Kokiy minéiy
vedami ¢ia gali uzsukti
senjorai?

Pas mus laukiami visi, o ypac vyresnio
amziaus Zmonés - jy malda yra labai
svarbi ir brangi. Cia gali pabdti tyloje su
Dievu ir savimi adoracijoje prie Sven-
Ciausiojo Sakramento. Galima kartu
jungtis j malda kartu su seserimis ir, jei
reikia, pasikalbeti, taip pat pasimelsti
prie palaimintojo Teofiliaus Matulionio
relikvijy, kurios yra masy baznycioje.
Palaimintojo Teofiliaus uZtarimg ir globa

labai jauCiame masy gyvenime.

Daznas vyresnio amziaus
Zmogus jauéiasi vienisas,
iSgyvena nepritekliy, jj
vargina jvairus negala-
vimai - taip pamazu pr-
arandamas ir gyvenimo
dziaugsmas. Kur jiems
ieskoti jkvépimo, gyvenimo
prasmés, nusiraminimo?
BaZnycioje, maldoje, kartu jungiantis j
bendras veiklas, giedant giesmes, dai-
nuojant, dalijantis mintimis, iSgyve-
nimais, patirtimi ir t. t. Malda padeda
nurimti, jsiklausyti j save, pajusti Dievo

globg, apkabinima, Jo meile. Visiems rei-
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gali bati svarbiau uZ brangiausias dova-
nas. Adventas yra laikas, kai masy Sirdy-
se i$ naujo gimsta meilé, dZiaugsmas, ra-
mybe. Tai laikas, kai Dievas ateina j masy
gyvenimus, Sirdys atsiveria gerumui,
norui meile ir gerumu dalintis su kitais.
Advento laikotarpis Zmogy kviecia stab-
telti ir pagalvoti, dél ko as gyvenu, kokia
mano gyvenimo prasmé, ka grazaus ga-
liu padaryti del kito. Per §j laikotarpj mes
sugrjztame prie to, kas yra esmé, prie
gyvenimo, pazvelgiame j mylincius, ski-
riame jiems laiko pabati kartu. Tai - lai-
kas iSgirsti, iSklausyti, suprasti, padeti,
priimti, atleisti, padékoti, gyventi... Ti-
krai verta pagalvoti, kg grazaus ir kilnaus
nuveikti per Advento ir Sv. Kalédy laiko-
tarpj, kad iSgyventume tikrajg Siy graziy
dieny prasme ir j mdsy gyvenimus ateity

Sviesa ir ramybe.

Netrukus didziosios mety
sventes. Kad ir kaip buty
gaila, nemazai senjory jas
pasitinka be vaiky, anuky,
nes dauguma - emigrave
arba Seimos narius jau
islydéje amzinybén. Kaip
patirti Svente Sirdyje, kuri
priversty nusiSypsoti, at-
rasli graziy ir optimistiniy
akimirky?

Visada galima atrasti dalyky, kurie pri-
versty nusiSypsoti, tereikia apsidairyti
ir neuzZsidaryti savyje, neuzverti savo
Sirdies. Pagalvokite apie tuos, kurie jasy
laukia, pasiilgo ir apsidZiaugty jasy buvi-
mu Salia. Mokekite dZiaugtis mazais da-
lykais. Labai padeda dékojimas uZ viska,
ka turi. Be to, pati didZiausia, nejkaino-
jama dovana yra Jasy malda uz mylimus
Zzmones, kuri, nors atrodo nematoma,
visada pasiekia adresatg. Teblna Sios
Sventés pilnos tikejimo, ramybeés, Die-
vo artumo (Dievas visada yra arti Jasy!)
Sv. Kalédy $venté dovanoja mums viltj ir
atnesSa Zinig, kad Jis mus myli. Tegul uz-

gimsta Sv. Kalédos kiekvieno &irdyje! |




_ BIRSTONO SANATORIJA

”Ueramé«”

SANATORIJOJE PROCE_DU ROS PRIVALUMAI
GYDOME JUMS IR JUSU KUNUI ¢ Profesionalus gydymas;
* Sanariy ir stuburo ligas * Gydomojo purvo proceduros ° Individu‘éli gydytojo
konsultacija;
* Jvairiausias traumas ® Mineralinio vandens baseinas

L . e 3 viename: sveikatinimasis,
su povandeninémis oro ir

vandens masazo srovémis,

- . P — kelialapiy kainos;
* Endokrinines ligas kaskada, stkurine vonia ir Pia ’
iU kompleksu ® Proceduros atliekamos su
* Kvépavimo sistemos ligas S i nataraliais gamtiniais itekliais:
* Perlinés, angliartgsteés ir

e Virskinimo ligas atsipalaidavimas ir maZiausios

* Inksty ligas mineraliniu vandeniu ir

mineralinés vonios gydomuoju purvu
® Po jonizuojanciosios

spinduliuotés poveikio

e Povandeninis ir klasikiniai « Galimybé pasirinkti gydymo

ir poilsio trukme
® Patogus susisiekimas

gydomieji masazai
e Kineziterapija ir ergoterapija

* Fizioterapija

® Inhaliacijos

* Aromaterapija

JUS VISUOMET LAUKIAMI!

Informacija ir registracija
Telefonu 8 319 65 673:

-darbo dienomis nuo 8 iki 19 val.
-Sestadieniais nuo 8 iki 17 val.
-sekmadieniais nuo 9 iki 17 val.

JOSY SVEIKATOS SALTINIS



Psichologija

|. Bulotiene;

atskleidzia, kokie esame

ailes femm‘a

Iveta LeScinskaité

Kaip jas leidZiate savo laisvalaikj?
Sprendziate kryziazodzius, Zziari-
te televizoriy, o galbat pieSiate?
Daugelis purtys galvas ir sakys,
jog popierius ir teptukai - dar vai-
kystéje uzmirStas reikalas. Taciau
dailés terapijos specialisté Ire-
na Bulotiené tikina, kad dailés
uzsiémimai labai naudingi bet
kokiame amZiuje - jie gali pade-
ti jveikti psichologines problemas
ar net kdno negalavimus. Negana
to, dailés terapijos pagalba galime
iSsilaisvinti iS negatyviy emocijy ir
tapti tiesiog laimingesniais: ,Dai-
lés terapijos metu pieSinys mus
atskleidZia tokius, kokie esame is
tikryjy, o ne kokie norime bati, tai
padeda pamatyti, priimti save ne-
tobulus ir bati atlaidesniems kity
netobulumui”, - sako specialiste.

Kelias link
,MZ:MYIO
Irenos Bulotienés, kaip dailés terapijos
specialistés, kelias prasidéjo prie$ be-
veik 19 mety, kuomet ji studijavo gestal-
to psichologija. Dar tuomet pieSinio ana-
lizavimas jai atrodé nejtikétinai paveikus
saves paZinimo buaddas: ,PieSimas be
specialaus pasiruoSimo buvo nuostabus
karybiskumo islaisvinimas ir badas da-
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ryti pokycius tiesiog popieriaus lape, o
véliau po tokios ,repeticijos” ir realiame
gyvenime”, - patirtimi dalijasi paSneko-
vé. Véliau |. Bulotiené mokési daugybe-
je jvairiy seminary, nes dailés terapijos
specialisty tuomet Lietuvoje dar neruo-
Se. Prireike daug laiko, kol moteris pra-

déjo dalytis Siuo metodu su kitais.

Dadles fem/)y‘os
hauda

Paklausta, kas visgi yra ta dailés terapi-
ja, I. Bulotiené jvardija, kad pirmiausia,
tai badas atpazinti savo paties jausmus,
mintis ir kino reakcijas pasitelkiant dai-
les pagalba. Taip galima vizualizuoti tai,
ka galbt sunku iSreiksti ZodZiais. Dailés
terapijos nauda pasSnekove neabejoja,
anot jos, tai gali bati kaip uZimtumo, as-



meninio augimo, pedagoginé ar psichoterapiné kryptis:
»Sveiki Zmonés dailés terapijos metodais atitolina sveika-
tos sutrikimus, o turintys psichologiniy problemy, pati-
riantys jvairias jtampas, kiino negalavimus ar sergantys
konkrec¢iomis ligomis, meno iSraiSkos priemonéemis pa-
deda sau sveikti, siekiant vidinés psichikos harmonijos”,
- sako specialisté.

|. Bulotiené taip pat mano, kad tai puikus badas per sim-
bolius suvokti ir perdirbti traumuojancius prisiminimus:
,Zinant ir jvertinant, kokia stipria jtaka emocijos ir jaus-
mai daro kano sveikatai, dailés terapijos pagalba galime
suzadinti daugiau teigiamy emocijy, padedanciy susido-
roti su kasdieniais sunkumais”, - dalijasi moteris.
Paklausta, ar gali tuo uZsiimti anksciau niekada nieko
bendro su menu neturéjes Zmogus, pasnekové tikina,
kad be abejonés: ,Dailés terapijoje svarbu pats procesas,
0 ne meniniai jgtdziai. Jeigu ateina meninj iSsilavinima
turintis Zmogus, paprasau, kad ,pamirsty” tai, kg mokési,

ir dabar atsiduoty procesui”.

kai/) vyksv‘a uzZsiemama

UZsiemimuose |. Bulotiené pasitelkia jvairias prie-
mones - akrilo, vandeninius daZus, paprastas,
vaskines ar pastelines kreideles, akvarelinius ar
paprastus pieStukus. Taip pat naudoja jvairius priedus -
spalvotg popieriy, medZiy lapus, dZiovintas géles, karo-
liukus, kavos tirscius, kruopas ir daugybe kity. Dailés te-
rapijos uzsiemimuose gali dalyvauti ne tik vienas Zmogus
arba grupeé, bet ir pora ar Seima.

,UZsiémimga paprastai pradedu piesiniu ,kaip a$ jauciuo-
si”. Tai padeda jsitraukti j procesg, iSbandyti priemones ir
tuo paciu sutelkti démesjj Cia ir dabar kylanc¢ius jausmus,
pojacius, mintis. Be to, tai puiki galimybé prisistatyti gru-
pei”, - procesu dalijasi moteris.

Véliau pristatomos konkrecios temos, skirtos skatinti
bendravimo jgadzZius, gerinti saves suvokima ir priémi-
ma, jveikti psichologinius barjerus, kurti draugiskus ir
geranoriskus santykius, analizuoti ir tyrinéti save, savo
jausmus, reakcijas, poziarj.

.NupieSus susédame | ratg, pieSinius pasidedame ant
grindy, nes taip tarsi Siek tiek atsitraukiame nuo sukurto
vaizdinio ir galime pamatyti i$ kitos perspektyvos. Daz-
niausiai autorius apie pieSinj papasakoja pats, kiek ir
kaip nori: kg sukaré, kodél batent taip, kas ¢ia yra, ka tai
reiSkia jam, kodeél dabar iskilo Sie prisiminimai. AS, kaip
grupés vadové, ir kiti grupés nariai gali uzduoti klau- »

Dades femm‘oje svarbu

/Jm‘s procesas, o he
Mehche @udzmir




Psichologija

simus, pasidalinti savo pastebéjimais, o
autorius turi teise | juos reaguoti arba
tiesiog iSklausyti nediskutuojant”, - pa-
sakoja specialiste.

Anot pasnekoves, grupeés nariy pasida-
linimai yra labai svarbas, nes autoriui
padeda pamatyti detales ar simbolius,
kuriy pats net nepastebi, skatina priim-
ti kity skirtingg ar visiSkai sutampancia
nuomone.

.Per gyvenima daznam net nebuvo laiko
stabtelti ir susivokti: ,O ko gi noriu as,
kokie mano poreikiai, ar vis dar darau
tai, kg reikia, ar tai, kg noriu?“ Suvokiant

savo poreikius, Zymiai lengviau suvokti
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ir savo, daznai jau suaugusiy vaiky po-
reikius, bendraamziy, kaimyny ir draugy
lOkescius”, - sako moteris, paklausta, ar
tai naudinga senjorams.

Dailés terapijos poveikis fizinei, psichinei
ir dvasinei sveikatai yra jrodytas ne kar-
tg. Moteris sako, kad tai tarsi iSpazintis
sau, po kurios palengvéja, patiriamas
apsivalymo ir lengvumo jausmas: ,Esu
skaiciusi ne vieng straipsnj, kuriuose ap-
raSomi atlikti tyrimai, rodantys, kad da-
liai pacienty, besikreipianciy pas Seimos
gydytoja, fizinés simptomy prieZzastys
buvo psichologines. Tai rodo, kad kdno
ligos gali kilti dél neiSspresty, daznai
neatpazinty ir nejvardyty susikaupusiy
nuoskaudy, gedos, kaltes, baimés ir kity
negatyviy jausmy. Dailés terapijos uzsi-
émimy metu yra galimybe visus kylan-
¢ius jausmus iSsakyti ir zmogus, jeigu tik

nori, gali ieSkoti pozityviy permainy ga-

limybés. Atkarus pusiausvyrg savyje, ji
atsiranda ir santykiuose su aplinkiniais”,
- dziaugiasi pasSnekove.

Senjorams moteris stengiasi per kary-
bos procesg suzadinti gyvenimo pras-
mes pajautimg, davimo ir dalinimosi
malonumg, pasitikéjimg savo jégomis.
Pasak moters, kurdamas Zmogus pa-
mirSta savo negalavimus, atslogsta
jtampa, atsiranda motyvacija ir viltis.
Moteris su juoku prisimena vieng nuti-
kimg, kuomet viena senjoré stovyklos
metu pieSeé savo ligg ir sveikatg: ,Uzduo-
tis palieCianti gana giliai. UZsiémimas
uztruko beveik 3 val. Po to dalyviy lauke
pietds. Girdziu kazkas Saukia: ,Vilmute,
Vilmute... lazdg palikai! - Kieno? - Savo!”.
Ir nors specialisté sako suprantanti, kad
nejvyko stebuklas, bet net akimirkai pa-
mirStas skausmas ir daug juoko buvo is-

ties naudinga.



Dekoratyviné

EGLUTE

CTUnb, 18kEN:

*  vazos;

o floristinés kempinés (,,0azés");

* samany (samanas misSke galima rinkti tik nuo kelmy,
akmeny ar nuvirtusiy medziy);

* medinio pagaliuko;

* popieriaus ar seno laikra3cio;

* dzZiovinty lapy, apsamanoty Sakeliy ar kity priedy
eglutés dekoravimui;

* tvirtosialo;

*  Zirkliy;

o karsty klijy.

1. |sidékite floristinés kempinés gabalélj j vazg ir tvirtai sama-
nomis prikimskite visus tarpus. Tik neuZdenkite kempinés vir-

saus.

2. Pasiimkite medinj pagaliuka ir aplink jj susukite popieriy
taip, kad susiformuoty eglutés forma. Tada iStraukite pa-
galiuka ir jklijuokite su karstais klijais j ta pacia vietg. Su

sidlu truputj apvyniokite popieriy ir vyniokite samana,
kol bus grazi egluté.

3. Paruostg eglute jklijuokite j vaza. Tada apdékite gra-

Ziomis samanomis vazos pavirsiy.

4. Liko paskutinis etapas - eglutés dekoravimas.
Kar3tais klijais apklijuokite eglute su turimais la-
peliais ir Sakelémis ar kitais jums patinkanciais
priedais. Tokia egluté dZiugins ne vienerius me-

tus.

2 s
o lakimo!

a.DoNa g

floristikos studija

a.DoNa gélés | Floristikos studija
mob.tel. +370 680 58 991
Gumbinés g. 33C, Siauliai

https://www.facebook.com/adonageles
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Laisvalaikis

SLIDINEJIMAS -

atgaitva ir kunui, ir sielat

Aisté Noreikaité

Snieguotos kalny virsaneés, nuo
ju atsiveriantys slépiningi nuos-
tabls peizazai, laisves pojatis
bei susiliejimas su gamta - to-
kius potyrius galima patirti sli-
dinéjant. O ar gali bati geriau,
jei malonumas suderinamas su
aktyvia fizine veikla? Pasak Klai-
pédos universitetinés ligoninés
gydytojo ortopedo- traumato-
logo dr. doc. Algimanto Cebato-
riaus, lygumy slidinéjimas ypac
naudingas sveikatai. Mat tuomet
sportuoja visas kdnas, dirba be-
veik kiekviena raumeny grupé -
stipréja ne tik kaino, bet ir Sirdies
raumenys. Sis sportas padeda
aktyvinti net plauciy kraujotaka.
Kad slidinéjimo atradimai bty
patys geriausi, patarimais bei
jZvalgomis papraséme pasida-
linti slidinéjimo kelioniy aso,
kelioniy organizatoriaus ,Hi
Mountains” vadovo Karolio
MaZulio.
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Ar daZnai slidinéjimu kalnuo-
se susidomi vyresnio amzZiaus
Zmoneés?

Keliaujantys senjorai dZiugina. Ten-
dencija rodo, kad kuo toliau, tuo sen-
jory slidininky pajégos didesneés. Labai
malonu matyti ir lietuvius, sulaukusius
garbingo amZiaus ir vis dar uzZsiiman-
¢ius kalny slidinéjimu. Prancazijoje,
Italijoje, Austrijoje tai yra visiSkai nor-

mali praktika.

Esate sukaupes net 9 mety pa-
tirtj organizuodamas slidinéji-
mo keliones. Kaip pristatytu-
méte slidinéjimg senjorams,
kurie Sio sporto malonumo
néra patyre?

Tai sporto Saka, turinti daug naudos
tiek kanui, tiek sielai. Sportu gryname
ore, vaizdingose vietovese daznai uz-
siimama kartu su Seima, o tai prideda

papildomo Zavesio.

Kad ir kokia graZi ta masy Lie-
tuva, Ziema slidinégjimo meé-
géjams Cia vietos saviraiSkai
maZoka. Taciau pasaulyje yra
gausybé slidinéjimo kurorty,
regiony. Kurios vietovés la-
biausiai tinka senjorams?

Slidinéjimo kurorty ir regiony Euro-
poje yra keli Simtai. Favoritai, zinoma,
iSsiskiria trasy kilometraZo gausa, jy
paruoSimu, serviso kokybe. Yra snie-
gingesniy regiony, yra ir maZiau snie-
gingy, taciau itin sauléty. Senjorams
patarciau atkreipti déemesj | artima

pervezimg iki kurorto nuo oro uosto.
Taip pat itin svarbus apgyvendinimas
trasose, nes tuomet nereikia papildomai
vaZinéti autobusais. Sios detalés atsi-
liepia kelionés patogumui ir komfortui.
Vyresnio amziaus Zmonéms rekomen-
duoju lengvesnio sudetingumo trasas,
kurios pazymetos Zaliomis bei mélyno-
mis spalvomis. Sios trasos yra pakanka-
mai nestacios, jose neiSvystomas didelis
greitis, todel CiuoZti yra saugiau. Toks
regionas, pavyzdziui, yra Italijoje, Aostos
slényje - La Thuile. Jis taip pat jungiasi su
Prancazijos kurortu La Roshiere. Tai pui-
ki vieta senjorams.

Vyrauja nuomoné, kad slidinéji-
mas - brangus malonumas. Kaip
patartuméte sutaupyti?
Slidinéjimas tikrai néra viena i$ pigiausiy
sporto Saky bei laisvalaikio praleidimo
bady. Taciau kaip ir visur - Zinant kaip
ir kg daryti - galima ir sutaupyti. Pavyz-
dZiui, reikéty keliauti vadinamais low
ar pre-season laikotarpiais (ne sezono
metu - red. pastaba), kai apgyvendinimo
bei slidinéjimo biliety kainos yra piges-
neés. Taip pat reikia rinktis kurortus, ku-
rie taiko geresne kainodarg senjorams.
NemaZai jy 70+ mety amziaus slidinin-

kams bilietus sidlo uz simboline kaina.

Nuo ko reikéty pradéti norint
slidinéti? Kaip pasiruosti?

Neabejotina rekomendacija yra kreiptis
j slidinéjimo instruktorius. Tik tokia pra-
dzZia yra teisinga. Juk kalba eina ir apie
fizinj pasiruosima, pratimus. Kitas mo-
mentas - slidingjimo pradzia. Tai, kaip
jas iSmokstate atlikti tam tikrus jude-



sius, greitai uzsifiksuoja, todel pirmieji

taisyklingi pagrindai yra itin svarbas.

Turbuat slidinéjimui ypac svarbi
ir tinkama apranga bei priemo-
nés. Kaip iSsirinkti geriausius ir
tinkamiausius variantus?

Senjoras yra toks pats Zmogus ir slidi-
ninkas, kaip ir bet kuris kitas. Tai, kas
tinka dvideSimtmeciui, tiks ir vyresnio
amZiaus Zmogui. Ziarékime patoguma,
funkcionaluma ir, Zinoma, kainas. | bran-
giausias prekes as nesidairyciau, kadan-
gi jos daZniausiai yra skirtos rimtam
sportui. J[ranga bei apranga turi geriau-
sias charakteristikas, todél paprastam
vyresnio amziaus slidininkui to tikrai ne-
reikia. Ziarékime j Zemesnés kainos pre-

kes, Zinomga gamintojg ir basime taiklas.

Kaip saugiai slidinéti kalnuose?

| daugelj nemaloniy situacijy slidininkai
paklidva dél savo paciy kaltés. Svarbu
pasirinkti tinkamga greitj, tokj, kuriuo
¢iuozdami visiSkai kontroliuotumeéte sli-
des. Vadinasi, kelyje pasitaikius kliaciai
be problemy jg apvaZiuosite, o esant
reikalui - ir sustosite. Saugy greitj pasi-
rinkite jvertine savo slidinejimo patirtj,
fizinj pasirengima, trasa, sniego, oro sa-
lygas bei eismo intensyvuma. Kalnuose
eismo taisyklés paprastos: pirmenybe
turite teikti tam, kuris leidZiasi pirmiau
jasy. Tad nuolat stebekite, kas vyksta
priekyje ir islaikykite saugy atstumg nuo
ten esancio slidininko, kad Sis turéty ga-
limybe bet kada saugiai sustoti. Susto-
jimui rinkités tik saugy trasos pakrastj,
kur niekam netrukdysite. Sustoti trasos
viduryje leidZziama tik iSskirtiniais atve-
jais. Niekad nestoviniuokite siauruose
pravaziavimuose, kur blokuosite kelig
kitiems, arba ten, kur nebasite matomi
besileidziantiems i$ virSaus. Jei nugriu-
vote kaip tik tokioje vietoje, pasiSalinkite
nuo tako kaip galima greiciau.
Neignoruokite Zenkly! Trasose ir uz jy
riby jie statomi ne veltui. Ir prieS lipdami
i keltuva jsitikinkite, kad Zinote, kaip sau-

giai juo naudotis. |

Komentaras

Algimantas Cebatorius, Klaipédos universitetinés ligo-
ninés gydytojas ortopedas-traumatologas:
»Lygumuy slidinéjimas - saugiausia slidinéjimo rasis sanariams, nes

SliuozZiant Zmogus automatiskai jgauna taisyklingg laikyseng, todél jie
smarkiai neapkraunami. Statistika atskleidZia, kad traumas slidiné-
jant patiria kas dvideSimt penktas iSvykes slidinéti Zmogus. Nukente-
ti daZniausiai galima susiddrus su kitu slidininku. Tuomet patiriamos
rieSo, peties, kelio traumos ar dubens suzalojimai. Norint iSvengti
traumuy, ypac svarbus atsakingas sportinio inventoriaus pasirinki-
mas: slidinéjimo apranga, Salmai, apsaugos bei profilaktinés prie-
moneés. Prie$ pradedant slidinéti privalu atlikti tiksline manksta, kuri

sutvirtina nusilpusius raumenis, o jsitempusius atpalaiduoja.”
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I Interviu

VIKTORIJA
CMILYTE NIELSEN:

Rima Norviliené

,Dabar yra
pats geriausias
metas 1Sbandyti

Sachmatus®

Zurnalas 60+ pakalbino
Viktorijg Cmilyte-Niel-
sen - vieng Zinomiausiy
Lietuvos Sachmatininkiy.
Tiesa, baigusi profesiona-
lios sportininkes karjerg, ji
pasuko j politikg. Atrodo,

ir Cia jai viskas klostosi
sekmingai: uzima svarbias
parlamentarés pareigas,
yra vienos politinés jegos
pirmininké. Taciau V. Cmily-
te-Nielsen prisipazjsta, kad
visose gyvenimo sferose
jai padeda ilgameté drau-
gyste su intelektualiu zaidi-
mu - Sachmatais, kuriuos
veikli moteris sitlo iSban-
dyti ir masy skaitytojams.



Esate LR Seimo naré, jvairiy komi-
tety ir komisijy naré, dalyvaujate
net 23 parlamentinése grupése.
Vytauto DidZiojo universitete stu-
dijuojate diplomatijos magistran-
tira. Reikia nepamirsti, kad turite
pareigy ir Seimoje: esate Zmona,
keturiy siny mama. Kaip pavyksta
suderinti tiek daug vaidmeny?

Gyvenimas yra nepaprastai intensyvus.
Savo pagrindine ir svarbiausia veikla vis
deélto jvardinCiau motinyste. Bet, Zino-
ma, darbas yra visada Salia. Papildomy
sunkumy tenka patirti dar ir dél to, kad
mano 3eima gyvena Siauliuose, o dar-
bas yra Vilniuje. Tenka jveikti nemaza
distancija, kad i$ darbo grjZ¢iau namo ir
vel atgal | sostine. Kasdien to nedarau,
taciau vis vien reikia derintis. Tad i$50-
kiy, kaip matote, nemazai. Kita vertus,
man labai patinka politineé veikla - tai
jdomi ir neabejotinai svarbi sritis. Tenka
aukoti ir laisvalaikj - maziau laiko lieka
pomegiams, dél laiko trakumo nukencia
ir artimiausi Zzmonés. Tai yra kaina, kurig
as sutinku moketi, kad galéciau aprepti

sritis, kurias iSvardijote.

Buvote profesionali Sachmatinin-
ké, ilgameté Lietuvos nacionalinés
rinktinés naré, pasauliniy Sachma-
ty olimpiady nugalétoja, Europos
Sachmaty cempioné. Ar darby ir
rapesciy stkuryje lieka laiko mégs-
tamam Zaidimui?

Tapus LR Seimo nare, nebezaidziu pro-
fesionaliai. Nuo 2015 mety praktiSkai
dalyvavau tik vienose varzybose. Nebe-
ZaidZiu ne todél, kad negaléciau, tiesiog
Sis zaidimas taip pat yra darbas, reika-
laujantis daug jdirbio, daug treniruociy
ir kuriam reikia atsiduoti 100 proc. Taigi,
Sachmatai Siuo metu mano gyvenime
yraistorija. Sis Zaidimas visada liks mano
Sirdyje kaip mylimas uZsiémimas, atne-
Santis daug laimés ir stipriy emocijy.
Mano vyras iki Siol yra Sachmaty Zaidé-
jas, didmeistris, treniruojantis pasaulio

¢empiong, todél Sachmatai yra daZna

muasy pokalbiy tema. Bet diskutuojame
ne apie tai, koks baty stipriausias &ji-
mas, dazniau kalbame apie bendresnius,
filosofinius dalykus, pavyzdziui, kokia
laukia Sachmaty sporto ateitis, kaip ga-
lima padéti stipriausiems Zaidéjams. Zo-
dziu, Sachmatai neabejotinai yra masy

gyvenimo dalis.

Kaip Zaidimas padeda jvairiose gy-
venimo srityse: politikoje, studijo-
se, Seimoje?

Sachmatai treniruoja daug charakterio
savybiy, kurios véliau pravercia gyveni-
me. Politinéje veikloje daZznai pagaunu
save galvojant, kad tam tikros politines
situacijos jau yra iSbandytos prie Sach-
maty lentos ar jtemptoje varzyby kovo-
je. Sis zaidimas yra gyvenimo mokykla,
kaip, beje, ir daugelis kity sporto Sakuy.
|protis bati disciplinuotam, darbStumas,
supratimas, kad pastangos atsiperka,
gebeéjimas garbingai nugaléti ir pralai-
meéti - visos Sios savybés svarbios ne tik
sporte, bet ir gyvenime, taip pat ir poli-

tikoje.

Kaip Jasy gyvenime atsirado Sach-
matai?

Zaisti §achmatais mane iSmokeé tétis, kai
dar buvau maZa mergaité - man buvo
ketveri. Nors lyg ir buvo ankstoka pazin-
dinti mane su Siuo sportu, ta¢iau as labai
doméjausi. Gerai Zaisti iSmokau badama
Sederiy - pradéjau lankyti Siauliy 3ach-
maty kluba. Nuo to laiko, galima sakyti,
ir prasidéjo mano Sachmaty karjera. Jau
bddama septyneriy mety laiméjau Lie-
tuvos mergaiciy iki 10 mety ¢empionata
- tai pirmoji tokia tikrai netikéta perga-
Ié, nes buvau gerokai jaunesné u? kitas
varzoves. Veliau jau stabiliai iSkovoda-
vau teise atstovauti Lietuvai Pasaulio ir
Europos ¢empionatuose. Zengiau j nauja
tarptautine areng, kur irgi sekesi gana
neblogai. Jau tada supratau, kad Sach-
matai yra labiau ne pomegis, o tai, kam
noréciau skirti didesne savo dalj gyveni-

mo. »

Iprotis buti dis-
ciplinuotam,
darbstumas,

supratimas, kad

pastangos atsi-
perka, gebéjimas

garbingai nu-

galéti ir pralai-
méti - visos $10s
savybés svarbios
ne tik sporte, bet
ir gyvenime, taip
pat ir politikoje.
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Interviu

Kokias savybes padeda lavinti Sis
intelektualus sportas?

Pirmiausia - Sachmatai padeda lavinti
loginj mastyma. Be to, ZaidZiant geréja
atmintis, nes reikia jsiminti daug tipiniy
padéciy varianty. Taip pat Zaidimas ge-
rina gebejimg susikoncentruoti j vieng
uzduotj - Sachmatininkai yra Zymas tuo,
kad jie geba stipriai susikauptiir atsiduo-
ti vienam darbui. Tai trys pagrindiniai
jgadziai, kurie tikrai tobuléja ZaidzZiant
net ir savo malonumui, visiSkai neba-

nant profesionalu.

Ar vyresnio amziaus Zmogus gali iS-
mokti Zaisti Sachmatais? Kg atsaky-
tuméte tiems, kurie teigia: ,,AS jau
per senas”?

Pasakyciau, kad taip néra ir negali bati
(Sypsosi). Sachmatai labai tinka jvairaus
amZiaus Zmonéms. Si sporto $aka tuo ir
ypatinga, kad yra universali. Juk seneliai
zaidZia su andkais, Zmonos su vyrais ir
pan. Néra jokiy apribojimy dél amZiaus.
Zinoma, i¥mokti Zaisti 3achmatais netu-

rint jokiy jgddZiy vyresniame amZiuje
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yra Siek tiek sunkiau, tacCiau tikrai yra
jmanoma - pati pazjstu Zmoniy, kurie
brandziame amziuje iSmoko ir Zaidzia
su dideliu malonumu. Tikrai pabréZiu
didziule Sachmaty naudg vyresniame

amziuje.

Kaip manote, kuo Sachmaty Zaidi-
mas gali bati naudingas senjorams?
Vélgi pasikartosiu, kad Sis Zaidimas la-
bai padeda treniruoti atmintj, iSlaikyti
platy akiratj, astry prota. Tai pasitar-
nauja visais amziaus tarpsniais. Many-
Ciau, kad dabar yra geriausias laikas
iSbandyti naujg hobj - atrasti Sachma-
tus. Tai smagus uZsiémimas su biciuliu
ar draugu - kai turi partnerj, Zaisti yra
dvigubai maloniau. Betgi ir tai néra ba-
tina, jei namuose yra internetas, galima
Zaisti kompiuteriu. Beje, ta daZznai daro
Siandieniniai Zaidéjai, nes Sachmatai yra
puikiai pritaikyti Zaisti su varZovais, gy-
venanciais bet kurioje pasaulio Salyje.
Taigi, zaidimo varianty ir galimybiy yra
itin daug.

Senjorams neabejotinai aktualu, ar

tai brangus Zaidimas?

Zaidimas kaip tik yra vienas i§ ekono-
miskiausiy. Norint Zaisti, nebatina turéti
daug lesy. Viso labo reikia turéti Sach-
maty lentg ir fighras. Dar galima nusi-
pirkti laikrodj, kuris labiau reikalingas
organizuojant varzybas. Taigi, Si sporto

Saka yra viena i$ labiausiai prieinamy.

Kas galéty padéti jkvépti vyresnio
amzZiaus Zmones iSbandyti Sach-
maty Zaidima? Nes privalumy, kaip
jau minéjote, yra labai daug. Kaip
manote, ar jkvépimo 3altinis galéty
bati praéjusiais metais iSleista Jasy
autobiografiné knyga , Tarp juoda ir
balta“?

Viena i$ prieZasciy, kodél nutariau para-
Syti tokig knyga - leidiniy apie Sachmaty
Zaidimg lietuviy kalba trdkumas. Mano
knyga néra vadovelis. Tai yra labiau au-
tobiografija, pasakojimas apie mano kar-
jera, Sachmaty pasaulj, kuris, man atro-
do, yra labai jdomus. Be abejo, Si knyga
galéty bati skirta susipazinimui su Sia

sporto $aka. |
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HORIZONTALIALI: VERTIKALIAI:

4. Atsilyginimas kuo nors panasiu, kerstas.

8. Meistras arba dailininkas, gaminantis smulkius dirbinius
iS tauriyjy metaly ir brangakmeniy.

9. Riteriy varzyby dvikova.

10. Istorijos procese susikaupusiy ir nuolat didéjanciy ziniy
apie gamtos, visuomenés ir mastymo raidos désningumus
sistema.

12. 1S Zemeés tekanti vandens versme.

16. Gelezinis padargas Zzemei arti.

17. Meniskas veiksmo vietos apipavidalinimas scenoje,
scenografijos karinys.

19. Zmogaus pavidalo iskamsa, skirta baidyti pauks¢iams,
darantiems laukuose ar soduose Zala.

20. Kano ar atskiros jo dalies padéties pakeitimas.

24. Traukos jrenginys gelezinkelio vagonams tempti.

25. Popieriaus lapas su iSspaustu jstaigos ar jmonés pava-
dinimu oficialiems rastams.

28. RieSuto, slyvos ar kitokio vaisiaus vidurine dalis, esanti
kietame kiaute.

29. Zmogus, atsidaves kokiai nors idéjai, religijai, netole-
ruojantis kity nuomones.

30. Barys gyvuliy, banda.

31. RasSiklis.

RUGSEJO MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

1. Teatro léle, valdoma prie kaklo, peciy, keliy.

2. Laiko matas, naudojamas kalendoriams, apytiksliai susi-
jes su Ménulio judéjimo periodu.

3. Zmogus, atsidaves savo tautai, tévynei.

5. Kurios nors sutarties, pakto pasirasytojas.

6. Stiklinis indas su siauru, kamsciu uzkemsamu kaklu.

7. Irenginys, skirtas jvesti duomenis j kompiuterj ar kitg
jrenginj.

11. Vaiky liga, kuria sergant sutrinka medziagy, ypac fosfo-
ro ir kalcio, apykaita ir jvairiy organizmo sistemy veikla.
13. Standartines konstrukcijos laidinio telefono dalis, kuri
imama uz vidurinés dalies, viename gale mikrofonas, kita-
me - ausiné.

14. Namelis bitininkavimo reikmenims ir aviliams Ziema
laikyti.

15. Augalo kvépavimo organas, dazniausiai plonos Zalios
plokStelés pavidalo stiebo ar Sakos iSauga.

18. Baigiamojo epinio ar draminio lit. kdrinio dalis.

19. Iki 48 puslapiy spausdinta knyguté minkstu virseliu.
21. Kaukiy baliaus kostiumas (dazniau tik kauké, dengianti
akis).

22. | ausj veriamas papuosalas.

23. Varliagyvis; automobilis ar tankas, kuris gali vaziuoti ir
plaukti.

26. Smarkus véjas, paprastai su lietumi ir perkdnija.

27. Zeme rausianti nariuota zieduotuoji kirméleé.

HORIZONTALIAL: 4. Svirk$tas. 6. Metodika. 7. Veranda. 8. Tamada. 12. Banginis. 13. Jausmai. 16. Bokalas. 17. Vabalai.
18. Autonimas. 22. Pavydas. 23. Vilkas. 27. Vaizdelis. 29. Stiklas. 30. Sankaba. 31. MeSkénas. 32. Monstera.
VERTIKALIAL: 1. Pastatas. 2. Gamta. 3. Statula. 5. Terminalas. 9. Dinamitas. 10. Kosmosas. 11. Variklis. 14. Saltinis.

15. Fonas. 19. Natris. 20. Prielaida. 21. Makaronai. 24. Kiauné. 25. Klijai. 26. Aparatas. 28. Legenda.




Pasidaryk pats

Megztos/veltos

SLEPETES -

PrieS keletg mety narSydama interneto platybése radau kelis Siy Sle-
peciy apraSymus ir negaléjau patikéti, kad galima taip lengvai ir grei-
tai pasidaryti veltas Slepetes, man jos taip patiko, kad avéjau ne vieng
pora!Jos mezgamos virbalais (nr. 6), 0 apdaila tik uzkulnio susiuvimas.
Tai yra itin geras projektas visiems, kurie moka megzti gerosiomis ir
blogosiomis akimis, netgi pradedantiesiems.

Rastuose aprasymuose buvo nurodyti kity gamintojy sidlai, taciau as
pabandZiau megzti DROPS Eskimo sidlais ir rezultatas manes tikrai
nenuvylé. Pasinaudojusi improvizacija sujungiau du apraSymus j vie-

ng, tad pateiksiu trijy: 36, 38, 40 dydziy velty Slepeciy mezgimo eiga.

JUMS REIKES:

ZIngsnis po Zngsnio

e~ DROPS Eskimo sitily (pagal pasirinktg Slepeciy dydj): 36 - 150 g, 38 - 200 g, 40 - 200 g. Spalva pasirinkite pagal savo

skonj: https://www.siulupalepe.lt/produktas/drops-eskimo-siulai-100-naturali-vilna/.

e Virbalynr.6.

« Zirkliy, storos adatos mezginiy susiuvimui, skalbimo priemonés vilnai ir skalbimo masinos.

Antvirbaly uzdekite 30 (40) 50 akiy. Uz- Megzkite pirmyn ir atgal 28 (30) 38
dedant akis, palikite ilgg/sitlo galg - po - eiles lygiuoju raStu (geroji mezginio
akiyuzdeéjimo sitlo galas turi bOti maz-- pusé mezgama gerosiomis akimis, blo-
daug apie 40 cmiilgio. Jj panaudosite uz-- = goji - blogosiomis akimis).

kulnio susiuvimui.
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Dabar padalinkite ‘akis keturiems vir-
balams, kad toliau galétumete megzti
ratu. Ant pirmojo  virbalo iSmegzkite 7
(10) 12 akiy, tada 8 (10).13 akiy ant an-
trojo virbalo, 7 (10) 12 akiy ant treciojo
virbalo ir 8 (10) 13 akiy ant paskutinio
ketvirtojo virbalo.



Dabar atéjo laikas akiy nuleidi-

néjimui. Yra du variantai: | - Sle-

petés ,noselé” smaili, Il - Slepe-

tés ,noselé” buka.

Dabar pradekite megzti ratu taip, kaip Teskite mezgimg ratu lygiuoju raStu
mezgama kojiné. Sujunkite eilés pra- tol, kol numegsite 30(35) 42 eiles.

dZig supabaiga, kad gautysiratas.

I - smaili Slepetés , noselé”

Kas antroje eiléje tolygiai nuleiskite po 6.(8) 10 akiy taip:

Eilé 1: *2 akys sumezgamos kartu, 3 gerosios akys*. Kartoti nuo *-* tol, kol iSmezgama visa eilé (ant virbaly lieka 24 (32) 40 akiy).
Eilé 2: iSmegzkite visg eile gerosiomis akimis.

Eilé 3: *2 akys sumezgamos kartu, 2 gerosios akys*. Kartoti nuo *-*tol, koliSmezgama visa eilé (antvirbaly lieka 18 (24) 30 akiy)-
Eile 4: iSmegzkite visa eile gerosiomis akimis.

Eilé 5: *2 akys sumezgamos kartu, 1 geroji akis*. Kartoti nuo *-* tol, kol.iSmezgama visa eilé (ant virbaly lieka 12 (16) 20 akiy).
Eilé 6:iSmegzkite visg eile gerosiomis akimis.

Eilé 7: *2 akys sumezgamos kartu*. Kartoti nuo *-* tol, kol iSmezgama visa eilé (ant virbaly lieka 6 (8) 10 akiy).

Eilé 8: *2 akys'sumezgamos kartu*. Kartoti nuo *<* tol, kol iSmezgama visa eilé (ant virbaly lieka 3(4) 5 akys).

Po akiynuleidimo-antvirbaly turite 3 (4) 5 akis. Nukirpkite sidlg tiek, kad sitlo galas bity mazdaug apie 15 c¢m, keletg karty per-
verkite sitlag per likusias akis. Sutraukite sitla, kad uZsiverty sSlepetes ,noselé”.

Il - buka Slepetés ,,noselé”

Kiekvienoje eiléje tolygiai nuleiskite po 7 (10) 10 akiy, i5viso, 3
(3) 4 kartus. Po akiy nuleidimo ant virbaly turite 9 (10) 10 akiu.
Nukirpkite sidlg tiek, kad sitlo galas buty mazdaug apie 15 cm ir
keletg karty perverkite sialg per likusiasakis. Sutraukite sialg, kad

uzsiverty Slepetes ,nosele”.
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Pasidaryk pats

ISverskite Slepete, susitkite uzkulnj. ir ISverskite Slepete jgeraja puse ir nu-
paslepkite visus sitly galiukus Slepetés megzkite dar vieng Slepete tuo paciu
vidingje dalyje (perverkite sitla maz- badu!

daug per 6 akis). Nukirpkite sidla.

Velty slepeciy-aprasyme naudojama informacija is tinklalopiy:
Informacija aprasymui.r nuotraukos - Borrow my eyes Marit Hovland, prieiga internete
http://borrowmyeyes.com/tovede-tofler-enkel-oppskrift/.

Informacija-aprasymui = tusenideer.no, prieiga internete https://tusenideer.no/.

Aprasymas.isverstas Sialy palepéje. Aprasyma.ir.nuotraukas talpinti savo.tinklalopiuose

ar kaip_nors kitaip platinti draudziama,. isskyrus nuotraukas bei.nuorodas j aprasymaq.

Dabar velsime! Numegztas Slepetes de-
kite j skalbimo masing kartu su Kitais rQ-
bais, pavyzdziui, su keliais ranksluosciais
(skalbiant sukitais rabais, Slepetes geriau
susivelia). Skalbkite skalbimo priemone,
skirta vilnoniams audiniams, 60°C tem-
perataroje, paprastu rezimu, skirtu me-
dvilnei ar sintetikai, naudojant grezimo
programa. Jei nesusivélé tinkamai, ban-
dykite skalbti dar karta. Jei susivele per
daug, veltinj galima iStampyti iki reikiamo

dydzio.

Mezginiai formuojami- dar Slapi, Slepe-
téms suteikiama forma, nes iSémus is
skalbimo masinos, jos bus susiplojusios
(galite uzmauti ant kojos, kad suteiktu-
meéete formga ir reikiamg dydj). Tada palie-

kame, kad isdziaty.

Megaukités nauwja velty slepeciy pora!

Tel.: +370 68213836

(

SIOLY PALEPE

Internetinés parduotuve: |
https://www.siulupalepe.It/ — /

El.pastas: info@siulupalepe.lt ,
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RADIJO STOTIS

Programoje:

Kastytis Kerbedis, leva Narkuté, Merunas,
Monique, Bavarija, Inga Valinskiene,
»~Antikvariniai Kaspirovskio dantys®,
Vytautas Siskauskas, ,Rondo®, Iglé,
Vaidas Baumila ir Juste Starinskaite,

Romas Dambrauskas, Dainotas Varnas,
Karina Krysko, Mia, grupé ,,Huge Soul®, ir kiti.

2020 SAUSIO 3 D. 19 VAL.
ZALGIRIO ARENA

bilietai (



Interviu

VYRU VEDLYS

D. Kantakevicius:

Iveta LeScinskaité

Ziniasklaidoje apstu straipsniy apie
menama vyriskuma: ,Kaip tapti tikru
vyru“, ,Kaip elgiasi tikri vyrai” ir dau-
gelis kity, mokanciy iSlaisvinti savo
vidinj vyrisSkumga ir tapti tikru maco.
O kur dar skambusis posakis: ,Tikri
vyrai neverkia“... TaCiau kaip nepasi-
klysti tarp stereotipy, atsirinkti tai,
kas tikra, rasti pusiausvyrg?

Donatas Kantakevicius, save prista-
tantis vyry vedliu, jau ne vienerius
metus padeda vyrams surasti tikslus
bei motyvacijag gyvenime, jgyti dra-
sos ir pasitikéjimo. Jo organizuojamos
vyry stovyklos ne vienam berniukui,
tévui ar seneliui pakeite gyvenimg,
padéjo atrasti savo vyriSkumg. Tad
jasy démesiui - interviu su charizma-
tiSkuoju vyry vedliu bei motyvacijos
treneriu Donatu Kantakeviciumi.

Kas yra tas tikrasis, brandus vy-
riSkumas?

Tikras brandus vyras, tai karéjas, kuris
iki paskutinés minutés atiduos save ka-
rybai. Kol kuriame, tol gyvename visa-
vertj gyvenimg. To palinkéciau visiems
brandaus amZiaus vyrams. Puoselékite
save, skaitykite knygas, raSykite savo
gyvenimo istorijas, keliaukite ir bukite

laimingi.

Kaip palaikyti vyriSkuma net se-
natvéje?

Mes gyvename tol, kol turime energijos.
Energija yra masy kdrybos Saltinis. Kol

esame reikalingi, tol norime dalintis. Pa-
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linkéciau priZiaréti savo kang ir dvasia.
Sutinku Sio amZiaus vyrus, kurie spor-
tuoja, keliauja, prizidri savo mityba, uzZsi-
ima saviSvieta ir mokosi universitetuose.
Tad kol masy protas yra uzimtas, tol jis
yra veiksnus. Tam padeda fiziniai prati-
mai, judéjimas, grynas oras, mityba bei

meditacija.

DaZnai vyrai, ypac€ vyresnés kar-
tos, nemégsta pasakoti apie savo
jausmus, uZgniauZia juos savyje.
Bet ar tikrai tikri vyrai neverkia?
Palietéte pacia sunkiausig dalj. Prisime-
nu tikra istorijg. Vyras po stovyklos nu-

vyko pasikalbéti su savo tévu, kuris sirgo

WVyrati, nemeluokite sau ir kitiems™

véziu. Po ménesio tévelis paliko §j pasau-
lj, bet sGnus iSlydéjo jj laiminga, nes abu
pirma kartg gyvenime pasakeé, k3 jaucia
vienas kitam i$ tiesy, taip jie vél atrado
ry$j. Nors vyras labai liddéjo ir gailéjosi,
kad anksciau to nesugebeéjo padaryti, ta-
¢iau as jam sakiau, kad geriau anksciau
nei niekada.

Masy tévai neprate pasakoti tikry istori-
ju vaikams - daznai skausma su savimi
nesiojasi visg gyvenima. Suauge vyrai
verkia, tai faktas. Po stovykly jie vaziuo-
ja pasikalbéti su savo tévais. Tos istori-
jos yra labai jvairios, bet stnus ir tevas
tikrai verkia, jie pirmg karta gyvenime

bhna atviri ir tikri... Mieli tévai ir seneliai,



daugiau bendraukite su savo vaikais ir
anukais, pasakokite tikras savo istorijas,
nustokite jas grazinti ir nelaikykite pyk-
¢io, nes tai naikina jus i vidaus. Tikros is-
torijos, iSgyvenimai jkvéps jasy vaikus, o

fantazijos nuves tik j dar gilesne duobe.

Kodel Siuolaikinius vyrus kritikuoja, kad

po karo patyré daug sunkiy iSgyvenimuy,
tremtj ir t.t. Kaip jie ,suprogramavo”
mus, tokie ir uZaugome. Rasti aukso vi-
durj sunkoka, nes puikiai suprantame,
kad Zmonés yra ne robotai, jie negali
elgtis vienodai. Mokyklose mums raso
panasius pazymius, bet realybéje esame
visi skirtingi.

Jautrumas priklauso ir nuo iSgyvenimy,
Manau, kad vyrai privalo patirti iSbandy-
mus, nes kitaip uzauga pernelyg dideli
jautruoliai. Bijo Salto vandens, misko,
tamsos, aukscio ir t.t. Visas baimes ga-
lima jveikti tik su jomis susidadrus, kito

kelio tiesiog neéra.

jie per daug Svelnds? Koks tas vyrisSkumo
aukso vidurys?

Viskas priklauso nuo to, kas juos aukle-
jo - ar mama, ar tévas. Mamos, noréda-
mos gero savo vaikui, saugo ir neleidZia
jsivelti | jokius pavojus. Taip berniukas

uZauga geru vyru, o kai susiranda Zmo-

ng, ji jam atstoja mamg, todél tokiose

Ar Siuolaikiniams vyrams triks-
ta vyriSkumo?

Apie visus vyrus kalbéti negaliu, bet ma-
nau, kad taip, tai lieCia ne tik masy Salj,
bet ir pasaulj. Siuolaikiniam vyrui nebe-
reikia kovoti dél maisto, jam zymiai len-
gviau iSgyventi. Maistg ir rabus gali uz-
sisakyti. Vyras praranda savo vyriSkuma
tuomet, kai uZsiseédi namie, komforto
zonoje ir iSstumia moteris uz juos kovo-
ti. Vyras nori gero sekso, bet pamirsta,
kad moteris renkasi stipriausius partne-
rius. Todél daug yra kaltinimy poroje,
nes vyrai nesugeba susitvarkyti su savo
pareigomis. Kai vyras praranda autori-
tetg Seimoje ir tampa pasiuntinuku, jis

Seimose sprendimus priima moterys.
Kai berniukas auginamas agresyvaus
tévo, patiria smurta, mato, kaip jis musa
mama, uzauges pats tampa agresyviu.
Jei pasiziarétume j aukso vidurj, tai abu
tévai atsakingi uz teisingai subalansuotg
vaiky aukléjima.

Mes puikiai Zinome, kad seneliai ir tévai

pamirsta save - lieka tik grazus, Svelnus,
nekonfliktiSkas. Jei konkreciau - kokj pa-

dési, tokj ten ir rasi.

Ar tiesa, kad vyrauja daugybeé
klaidingy stereotipy, kokie turi
bati vyrai?

Manau, kad taip. Vienas i$ jy - vyras turi
bati Svelnus, mylintis, geras, rapestin-
gas, tvarkingas, visy galy meistras ir su-
permenas. Gal sutikote tokj? Atsiyskite j
mano vyry stovyklg. Mes puikiai Zinome,
kad vyrai yra visokie.

Kai skaitau Zurnalus, ten daug yra ,ge-
ros” informacijos apie vyrus. Juos nori-
ma standartizuoti, bet realybéje to P

NUOTRAUKOS IS ASM. ARCHYVO 59




Interviu

padaryti nejmanoma. Vyrai daznai ban-
do save pritempti prie gero vyro ar kito
stereotipo. Kuo tai baigiasi? Skyrybomis.
Kodel? Abu partneriai vaidina savo pri-
temtus prie gero jvaizdZio personaZzus,
kuriy visai nepazjsta. Kai po mety ar ke-
leriy jie nustoja vaidinti, Seimoje sprogs-

ta atominé bomba.

Pastaruoju metu akcentuojama,
kad moterys ir vyrai yra nutole

Vyras praranda

savo vyriskumg

tuomet, kat uzsi-

sedi namie, kom-
Jorto zongje ir

ISstumia moteris
uz juos kovoti.

vyry senatvéje Zmona ,,iSmaino”

j jaunesne moterj?

Tai pasitikéjimo, savivertés ir vertybiy
trakumas. Zinoma, kiti ie$ko naujy nuo-
tykiy ir jausmy, nes esama padetis Sei-
moje nebetenkina. Paprastai tokiose
Seimose santykiai bdna tik formalads,
jie daugiau verslo partneriai nei vyras ir
Zmona. Taip bana, kai vyrai tikisi palai-
kymo i$ Zmonos, bet ne visada patys su-
teikia Zmonai meilés ir Svelnumo. Deja,

daugeliui malonumai yra didesné verty-
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nuo savo Sakny, perima kitus vai-
dmenis. Ar sutinkate su tuo?

Tai yra tiesa. Sig temg mes gvildename
ir stovyklose. Vyrai nutolo nuo savo
tévy, seneliy ir vaiky. Kodél? Nuos-
kaudos, kurios velkasi nuo vaikystes ir
paauglystés. Vyrui trisdeSimt mety, o
jau deSimt mety nelanko vieno is tévy.
Klausiu jy: ,Kokie tavo santykiai su té-
vais?" - atsako, kad geri. Man tai sukelia

juoka, nes véliau isgirstu kitg atsakyma,

bé, nei Seimos geroveé... Paanalizuokite
Romos imperijg, niekas nuo tada nepa-
sikeité. Dar pasitaiko ir taip, kad vyrai
patraukia tévo pédomis.

Kokius santykius vyras turéty
palaikyti su savo Zmona, vaikais
ir anakais?

Kaip minéjau, tikrus ir grazius santykius.
NeuzmirSkite - kaip mes aukléjame savo
vaikus, taip jie auklés masy antkus. Vis-
kas prasideda nuo Zmogaus, visa kita
tik tévy aukléjimo, aplinkos rezultatas.

Senovés kultdrose antkus augino se-

kad su vienu i3 tévy jau ilgai nesikalba.
Mielas vyre, atsakysiu tau paprastai -
tavo tévai yra dievai, kurie sukaré tave, o
tu nekenti savo karéjy? Kaip manai, ko-
dél tau gyvenime nesiseka su moterimis
arba su verslu? Kai tavo rysiai su tévais
bus pilni meilés ir pagarbos, visos pro-

blemos pasitrauks.

Kaip manote, kodél pastebima
tendencija, kad nemazZa dalis

neliai, taip badavo perduodama iSmin-
tis. Dabar daznai galvojame, kad esame
protingesni uz tévus. Tik pamirStame,
kad masy patirtis gali siekti tik 30 mety,
o tévy ir 60. Turime tik padaryti iSvadas.
Palinkéciau vyrams kuo daugiau lai-
ko praleisti su tévais, susigrazinti
nuostaby 3eimos laika. Seneliams re-
komenduociau bdati atviriems ir pa-
sakoti tikras istorijas iS savo gyvenimo -
taip padésite susigraZinti prarastas Sei-

mos vertybes. |
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_pamirsta save. :

ATSVAITAS GALI ISGELBETI GYVYBE

Trumpéjant dienomsir ilgéjant tamsia-

- jam paros metui, viena i$ opiausiy temy

tampa pésciyjy ir 'dvira_tininlh(q matomu-»
mas. Susiduriama su problema, kad pés-'

tieji tamsoje yra sunkiai pastebimi’ dél

dévimy tamsiy drabuziy, daznas neturi °
.atdvaito. Saugéus} eismo ekspertai nuo- .
‘lat primena gyventojams, kad tamsiu

paros metu ar esant’ blogam matomu- -

mui atsvaitas gali lsgelbetl pesao;o gy- :

vybe

" Pagal statistika, bevelk puse zuvusu{-'

_ju péséiyjy - senjorai, €je tamsiu paros

metu ar. esant blogam ma_tomumu[.
Musy- senjorai yra ‘labiau ii_nke rapintis
savo vaikais, anukais; bet Ia_b'ai‘d‘_é‘inai

Eismo saugos speaallstq duomenlmls,

~ $viesiu paros metu gvyksta dauglau eis-

mo !vyqu, kuriuose- nukentia peStIEJ,‘_

taciau tamsoje pésciyjy zusta dauglau.‘

Nuo &y mety pradzios, net 27 prec.

visy Zuvusiyjy buvo péstieji, daugiausia +

vyresnio amziaus zmonés, i$ kuriy nei
vienas neturéjo atsvaito. _I§ viso per 9
Siy mety meénesius zuvo 35 pestieji, iS jy
tamsiu paros metu - 16, né vienas netu-
réjo ativaito. v i
PavyzdZiui, pernai gatvese ir keli
netekome 68 péséiqj;{, i$ jy du tre¢da
Zuvo tamsiu paros metu. 2017 m. zuv A
siyjy skaicius sieké 69. 39 pésciyjy zuvo
tamsiu paros metu. Né vienas i$ zuvusiy-
ju neturéjo atsvaito ar kity Sviesa atspin-
dinciy priemoniy.

Tyrimai rodo, kad net 90 proc. informa-
cijos apie nuolatos besikeiciancias eismo
salygas vairuotojai priima akimis, todél
péstieji ir dviratininkai, segédami atsvai-
tus ir badami gerai matomi kelyje tamsiu
paros metu, yra zymiai saugesni.
Skatinant senjorus kelyje dévéti atSvai-
tus, spalio 17 dieng prasidéjo visa Lietu-
va apémusi socialiné akcija ,Bikime ma-
tomi ir saugus kelyje”. Ménesj trukusios

akcijos metu senjorams Lietuvos pasto

skyriuose nemokamai dalijo ativaitus,

o tiems, kurie gyvena atokiau, atsvaitus
pristaté laiskininkai. Per visa i'nénesi sen-
jorams b_tivo iSdalinta 15 tikst. at3vaity.
Socialine ékcijq_inicije;vo Susisiekimo mi-
n}sterija, 6rganiza.vo Lietuvos automobi-

liy keliy direkcija ir Lietuvos pastas.

+ Susisiekimo ministerija primena, kad

vaikstant ar vaziuojant dviratiu tamsiu

paros metu- ar esant blogam matomu-

_mui ativaitas gali iégelbéti'gyvybe, to-

dél itin svarbu turéti ativaita ir segéti jj

W ATSVAITY SEGEJIMO

taisyklingai, naudoti kitas Sviesg atspin-
dindias priemones.

Eisme dalyvau}antys péstieji V|sada tu-

" réty elgtis atsakingai, saugoti savo gy-

vybe -‘eiti kelio ruozais, kur yra jrengti
pésciyjy takai, atsvaita naudoti kaip ba-
ting aprangos detale, taib_ pat paraginti
segeéti atSvaitus ir savo artimu;osius.

Vien turéti ativaita neustenka, batina
ji segéti taisyklingai, matomoje vie-toje.
Kaip tai padaryti-primins at3vaity segé-

jimo atmintiné.

ATMINTINE

® Eidami keliu tamsiu paros metu ar esant blogam matomumui visada turékite

ita su lipukais prisitvirtikite

zemiau kelio.

e, prisekite prie drabuZiy ar

ita, perverta virvele ar grandinéle, prisitvirtinkite

aitas neturi bati uz

tas drabuziy ar pan.

él botina

LIETUVOS
PASTAS




Jauciuosi gerai

KLAUSOS APARATAL -

geresnet gyvenimo kokybet

Iveta LeScinskaité

Kad klausa suprastéjo, iSduoda ne vie-
nas pozymis: pradedama skystis, kad
aplinkiniai kalba neaiskiai arba per tyliai,
sunkiai sekasi palaikyti pokalbj, praso-
ma pakartoti sakinj, nuolat reikia garsin-
ti televizoriy ar radija.

Zmogaus klausa gali bati pazeista jvairiai
- nuo nezymaus neprigirdéjimo iki visis-
ko kurtumo. ,Zmonés, kenéiantys nuo
nezymaus prikurtimo, dazniausiai sako:
LJeigu visi kalbéty taip, kaip jas - aiskiai,
iS léto, ziarédami j akis, tai as viskg visa-
da suprasciau” arba: ,Jeigu visada bty
taip tylu, nebaty jokio aplinkos triuks-
mo, tai tuomet man nebereikty jokio ap-
arato”. ,Kad Zmonés, turintys sutrikusig
klausg, galety susikalbéti, pasSnekovai
privalo garsiau kalbéti, taCiau netgi ir
tuomet nebdtinai reiSkia, kad jie viska
gerai supranta”, - sako specialiste.

Jei pastebéjote, kad suprastejo klausos
kokybé, sunkiai sekasi, ka kalba kiti, N.
IvosSkiené ragina nedelsiant kreiptis |
specialistus. Kuo greiCiau pasirdpinsite
savo klausa, tuo didesneé tikimybé, kad
atstatysite ir iSsaugosite aplinkos ir gar-
sy suvokima.

Otorinolaringologui - specialistui, gy-
danciam nosies, gerklés, ryklés ir ausy
ligas, atlikus klausos tyrimg - audio-
gramg, matoma, ar klausa yra pakitusi.
Padare iSvadas gydytojai pataria, kada

naudoti klausos aparatus.



Klausos sutrikimy priezastys

Priezasciy gali bati daug - paveldéjimas, persirgtos ligos, dar-
bas, esant dideliam triukSmui, netaisyklingas gyvenimo badas
nesaugant klausos: ,Ne paslaptis, kad daug Zmoniy dabar nau-
doja ausines, garsiai klauso muzika. Negana to, kad aplinka yra
itin triukSminga, tai dar ir patys susikuriame triuk3ma savo au-
syse. Bloga zmoniy klausa - civilizacijos ryksté, nes mus supa
daugybe technologijy, jvairiy klausos dirgikliy. Visi Sie veiksniai
nuolat mums kenkia, todél visuomene turéty bati labiau infor-

muota apie padarinius”, - pataria specialisté.

Pirmasis zingsnis

Sunkiausias zingsnis - pripazinti, kad turite klausos problemuy.
DaZnai aplinkiniai, pavyzdZiui, Seimos nariai, bendradarbiai,
sutrikimus pastebi kur kas anksciau, taciau neprigirdintis zmo-
gus tai neigia. Pasitaiko ne vienas atvejis, kai asmenys vengia
bendravimo su neprigirdinCiu Zzmogumi, nes bendrauti tampa
paprasciausiai per sunku. Problemos neigimo stadija, kuri gali
bati ilga, ne tik trukdo palaikyti kokybiSkus santykius su arti-
maisiais, bet ir skatina socialinés atskirties atsiradima.
.Nustacius klausos sutrikimg, rekomenduojame iSbandy-
ti, kaip Zmogus girdi su klausos aparatu. Jeigu dar kyla abe-
joniy, iSleidziame namo, kad pasibandyty savo aplinkoje -
iSgirsty artimyjy balsus, televizoriaus garsg - ir palygin-
ty, koks skirtumas girdéti be aparato ir su juo. Dauguma
tiesiog negali patikéti jy efektingumu. Kai pajaucia poky-
Cius, kaip puikiai girdisi, tuomet ir sidlyti nebereikia”, -

sako specialistée.

Mitai apie klausos aparatus

Pasak N. Ivoskienés, net ir Zinodami, kad klausos aparaty tikrai
reikia, Zmones vis tiek jy nenaudoja. Yra sukurtas ne vienas mi-
tas, gasdinantis pacientus ir verciantis vengti klausos aparaty.
Vienas jy - baimeé atrodyti nepatraukliai, taciau to tikrai nereik-
ty bijoti. Siuolaikiniai aparatai nebéra tokie masyvas, atvirks-
Ciai - mazesni, patrauklGs, vizualiai estetiSki ir labai patogas.
Aparatai gali bati valdomi mobiliaisiais telefonais arba nuoto-
liniais pulteliais, taciau, anot specialistés, pagrindiné uzduotis
yra sukurti vyresniems Zzmonéms kuo daugiau patogumy, kad
valdymas baty kuo paprastesnis: ,Klausos aparatai turéty bati
kaip akiniai - uzsidéjai ir nesioji, nereikia nieko garsinti ar til-
dyti.”

Dar vienas mitas, atgrasantis nesioti aparatus, kad jie ga- »
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Jauciuosi gerai

dina klausg. ,Esame girdéje sakant,
kad jei jau uZsidési klausos aparatg,
tai liksi visai kurcias, taciau tai visis-
kai netiesa. Siais laikais aparatams
yra taikomos tik skaitmenineés tech-
nologijos. Tai reiskia, kad klausos
aparaty pagrindiné uZzduotis yra
gerinti batent Snekamosios kalbos
garsus. Jei supa triukSmas, tai mazi-
namas jo garsas ir geriau supranta-
mi pasSnekovo Zodziai. Jeigu yra besi-
kei¢ianti aplinka, skirtingi triukSmo
lygiai, pavyzdZiui, esi namuose, iSei-
ni j gatve, jsédai j automobilj, apara-
tas vélgi prisiderina. Tai reiSkia, kad
Siuolaikiniai aparatai atkuria natd-
raly garsa, prisitaiko prie aplinkos ir
jokiu badu negali dar labiau pakenk-

ti klausai”, - tikina N. IvosSkiené.

Butini du aparatai
Visi apdraustieji Privalomuoju svei-
katos draudimu turi teise nemoka-
mai gauti klausos aparatg (vaikai
ir jaunimas - du, o suaugusieji tik
vieng). Klausos protezavimo speci-
alisté jspéja, kad tikintis kuo geres-
nés klausos kokybeés, batina galvoti
apie du aparatus: ,Kaip dvi akys, dvi
rankos yra geriau nei viena, taip ir
dvi ausys duoda geresnj, raiSkesnj,
komfortiSkesnj girdéjima triukSmin-
goje aplinkoje. Pripazjstama, kad
vaikams reikia dviejy aparaty, o j
vyresnius Zmones neatsizvelgiama,
taciau kuo jaunesnis Zmogus, tuo
smegenys lanksciau prisitaiko prie
aplinkos ir lengviau orientuojamasi.
O vyresniame amZiuje reikalinga pa-
galba, svarbu, kad smegenys infor-
macijg gauty tolygiai, per abu klau-
sos aparatus”, - sako N. IvoSkiené.
Tiesa, pasitaiko atvejy, kai klausos
aparatai nepadeda. Tuomet sunkig
arba visiska klausos negalig turin-
tiems Zmonéms atliekama kochlea-
riné implantacija, ir pacientai vel gali
dZiaugtis galimybe girdéti. Taciau
kol tokius pazeidimus jmanoma ko-
reguoti klausos aparatais, implanta-
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cija neatliekama.

Svarbu ne tik
jsigyti, bet ir
naudoti

Neretai pasitaiko, jog pacientai jsi-
gytus aparatus uZsideda tik ypa-
tingomis progomis, o kasdienybéje
ju vengia. Paplites pozZilris, jog gy-
venant vienam, nebendraujant su
kitais Zmonémis, klausos aparatai
yra nereikalingi. Ta¢iau klausos pro-
tezavimo specialisté pabrézia, jog
aparatus reikia neSioti visg diena,
net jei laikg leidZiate vienatvéje. Taip
smegenys nuolat gauna informacija
i§ dinamiskos aplinkos, islaikomas
klausos demesys, gerinama ilgalai-
ké ir trumpalaiké atmintis, susikau-
pimas, nenusilpsta analitiniai pro-
cesai. Klausos aparaty naudojimas
- investicija, kuri padeda iSvengti
Su seneéjimo procesais susijusiy pro-
blemy. ,Nors prieS deSimtmetj dar
buvo abejojama, taciau dabar jau
gausu moksliniy straipsniy, kuriuo-
se teigiama, kad klausa susijusi su
Alzheimerio liga, senatvine demen-
cija. Todél pajutus pirmuosius jy po-
Zymius, skatiname nedelsti. Masy
siekiamybé, kad Zmonés j specialis-
tus kreiptysi kuo anksciau”, - ragina
moteris.

Specialiste dZiaugiasi - pastebima
tendencija, kad vis daugiau vidu-
tinio amziaus Zmoniy patys skuba
pasirapinti savo sveikata: ,Ateina
40-50 mety pacientai, kurie pastebi,
jog orientuotis Siuolaikiniame sku-
banciame pasaulyje su prastéjancia
klausa darosiper sunku, neprigirdint
patiriamas stresas, jtampa. Ir nors
kartais aplinkiniai ragina neskubeéti
jsigyti aparato, Zmonés patys jaucia,
jog, turint klausos sutrikimy, vargi-
na nuolatiné jtampa, sunku greitai
priimti sprendimus, susikalbéti”, -

pataria N. lvoskiene. |

LIETUVOS
SVEIKATOS
APSAUGOS
MINISTERIJA
PRIMENA:

Norint iSvengti klausos
sutrikimuy, reikéty veng-

ti triukSmingos aplinkos,
taip pat stengtis apsaugoti
kadikius ir vaikus - neveZioti
prie judriy gatviu, nesivesti

j triukSmingus renginius ar
koncertus.

Jei galima, pasalinkite
stipraus garso 3altinj arba
pasitraukite nuo jo kuo to-
liau. Po triukSmingy Svenciy
leiskite savo klausai pailséti:
kurj laika visiSkai neklausy-
kite muzikos, radijo ir tele-
vizijos, pabukite visiSkoje
tyloje.

Negalima pamirsti ir higie-
nos - batina reguliariai va-
lyti ausies landa. Nereikéty
ausy valyti pernelyg kruops-
cCiai ar stipriai. Geriausia
valyti tiek, kiek pasiekiama
maZzuoju pirstu, nes gilesnis
valymas skatina ausies sie-
ros gamyba, galima paZeisti
ausies landg dengiantj odos
sluoksnj.




DANTU

IMPLANTALI -

Sveikata

saugus, inovatyvus ir ilgaamziai

Danty netekimas turi jtakos
ne tik burnos sveikatai, bet ir
bendrai organizmo buklei bei
psichologinei gerovei - tampa
sunkiau sukramtyti maista, pa-
daugéja odontologiniy proble-
muy, ima silpti visas organizmas,
varzomasi Sypsotis. Netekus
danty, keic¢iasi Zmogaus isSvaiz-
da. Todél implantacija - efek-
tyvus ir saugus buldas atkurti
darnia visy struktiry veiklg ir
susigrazinti Sypsena. Vis tik ne-
retas pacientas suabejoja, ar tai
saugi, beskausmé, efektyvi pro-
cedira. CLINIC | DPC skuba nu-
raminti ir paneigti kelis vis dar
vyraujancius mitus.

' Mitas nr. 1

Danty implantai pagaminti
iS kenksmingy, alergizuo-
janciy medziagy ir juos
organizmas labai daznai
atmeta.

Siuolaikiniai danty implantai pagamin-
ti iS kokybiSky medziagy ir parenkami
pagal individualias organizmo savybes
ir paciento lakescius. Pacientams, ku-
rie yra linke | alergijas, serga létinémis
ligomis ir kuriy organizmas implantus
atmeta, puiki alternatyva yra naujosios
kartos saugas, ilgaamziai ir inovatyvas
cirkonio implantai. Sie implantai tinkami

ir sergantiesiems onkologinemis ligomis.

Mitas nr. 2

Danty protezavimas ant
implanty - ilga ir varginanti
procedura, po kurios reikia
kelioms dienoms nutraukti
darbine veikla.

Del skausmo nerimauti neverta - im-
plantuojant naudojama vietiné nejautra,
o esant sudetingesnei procedarai, pati-
riant baime, gali bati taikoma sedacija -
medikamenty sukeltas lengvas sgmones
nuraminimas, padedantis maksimaliai
atsipalaiduoti ar net lengvai uzsnasti.
Siuolaikiné odontologija leidZia kuo jma-
noma labiau sutrumpinti proceddros
laikg - vidutiniskai vieno implanto jsrie-
gimas trunka apie 30 minuciy. |prastai
pojtciai po implantacijos bana lengves-
ni nei po danties Salinimo, o poopera-
cinio laikotarpio trukme priklauso nuo
konkretaus organizmo savybiy ir im-
plantavimo apimties. Neretai pacientai
jau kitg dieng sékmingai tesia darbine
veiklg. CLINIC | DPC dZiaugiasi galédama
pasidlyti ir vienmomente implantacijg -
tai implantacijos proceddra, vykstanti to
paties vizito metu i$ karto po danties pa-
Salinimo ir netekimo. Taip taupomas pa-

ciento laikas ir tausojama jo sveikata. »
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Mitas nr. 3

Kol implantas tinkamai
priauga, tenka kankintis

be danty.

Jums pageidaujant, jau iSkart po opera-
cijos bus dedami laikini danty protezai,
kuriuos daZniausiai galima tvirtinti ant
jsriegto implanto. Jei taikoma ,visi ant
keturiy” gydymo metodika, visi vieno
zandikaulio dantys yra atkuriami 4 im-
plantais, o ant jy kita dieng po operaci-
jos yra tvirtinami laikinieji dantys, kurie
atrodo ir funkcionuoja kaip tikri. Tikrai
ilgam neliksite be danty! Be to, puikus
sprendimas yra ir jau anksciau minéta
vienmomenté implantacija. Sios proce-
ddros metu j kg tik pasalinto danties $a-
knies vietg sriegiamas implantas ir ant jo
iS karto tvirtinamas laikinas dantis. Laiki-
no danties iSvaizda nesiskiria nuo nuola-
tinio - graziai atrodo, o po keliy ménesiy
laikinasis dantis pakei¢iamas nuolatiniu.
Implantas paprastai jsriegiamas per 30
min., bendra proceddros trukme pri-
klauso nuo individualaus atvejo sudé-
tingumo. Po Sios proceddros pacientui
iSduodamas implanto pasas, kuris pa-

tvirtina implantui suteikiamg garantija.

Mitas nr. 4

Implanty reikia tiek, kiek

prarasta danty.

Visai nebatinail Siuolaikiné odontologija
sidlo bent kelis implantavimo badus su
maZzesniu implanty skai¢iumi. CLINIC |
DPC sidlo Sias gydymo metodikas: ,visi
ant keturiy” ir ,visi ant trijy“. ,Visi ant
keturiy” gydymo metodika yra atlieka-
ma su Svedy gamintojy ,Nobel Biocare”
implantais ir skirta daugumg ar visus
dantis praradusiems Zmonéms, kuriems
iki Siol buvo tradiciSkai siglomi iSimamie-
ji protezai. Si metodika daZnai padeda
iSvengti sudétingy kaulo priauginimo
procedary. ,Visi ant trijy” sistema skirta
apatiniam Zandikauliui, kurio dantims
atkurti reikia vos 3 implanty, ant kuriy ir

tvirtinami nuolatiniai dantys.

- :ﬂy \‘

CLINIC | DPC kliniky gydytojai naudoja
tik paCias pazangiausias technologijas,
kokybiskiausias medziagas ir efekty-
viausius implantavimo metodus. Klini-
kos jkadrejas, gydytojas odontologas Si-
monas Bankauskas ir kiti CLINIC | DPC
gydytojai nuolat tobulinasi, gilina savo
Zinias, domisi naujovemis, dalinasi ver-
tinga patirtimi tarpusavyje. Mums nuo-
SirdZiai rdpi, kad pacientai dZiaugtysi
naujgja Sypsena, todél juos nuolat kvie-
Ciame j nemokamus seminarus apie im-
plantacijg, kuriuose atskleidziame visg
dominancig informacijg ir iSsklaidome
abejones. Svarbu paminéti, jog visiems
seminary dalyviams gydytojo odontolo-

go konsultacija - nemokama! |

Linkime Jums kuo prasmin-

giausiy, jsimintiniausiy Sypseny
istoriju.

Odontologijos paslaugoms* == 1 5 %

Konsultacija, gydymo plano

sudarymas, panoraminé nuotrauka
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s P AT K P § S P AT K P § s P AT K P § s P AT K P §
1 2 3 4 5 1 2 3 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 7N 12 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 7N 12 13 14 6 7 8 9 10 1N 12
13 14 15 16 17 18 19 n 12 13 14 15 16 17 15 16 17 18 19 20 21 13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28 20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 31 29 30 27 28 29 30 31

www.clinicdpc.It +37063200005 konsultacija@clinicdpc.It



Su kortele
u IKI PREMIJA SENJORAMS

¥ ki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

3

b

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciyjy Saliy paslaugoms (komunaliniams mokesciams), 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.



