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Redalkeijos zodis

Nepaprastai sparciai sukasi mety, o kartu ir gyvenimo ratas. Ziemas keicia pavasariai, vienas madas - kitos ir, kaip baty gaila,
senoliy vieta uZima jaunimas. Taip jau nuo pradZiy pradzios surédyta...

Todél be galo sunku jsivaizduoti Ziema be sniego ir Zandus kandziojancio Saltuko, Kaciy stalg - su suSiais ar vyrus su spalvotais
manikidrais. Sutikite - pasaulis émé suktis Siek tiek kitaip, ir prieS laika, kaip ir prieS véjg, nepapasi. Taciau labai norétysi
iSsaugoti tai, kas tikra: jausmus, meile, pagarbg, iStikimybe. Savo pavyzdziais, poelgiais, gyvenimu tik Jas, mielieji, galite jaunimui
padéti suprasti tikrgsias vertybes, kurias jau sutinkame tik kino filmuose ar romanuose. Kaip santuokoje iSgyventi kol mirtis
mus iSskirs”, kaip suklydus nuosirdziai atsiprasyti vietoj nejautraus ,soriukas”, kaip saugoti ne tik daiktus, bet ir draugus, kaip
kovoti uz savo Tévyne, o ne ja burnoti.

Ir, jei ne musy pastangoms sugrgzinti sniegq,
stenkimeés aplinkiniam pasauliui kuo dazniau

spindulivoti tikrus jausmus, kad jie islikty amziams!
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I Zmonés

Jurate ir Ceslovas

NORVAISOS:

’ ’ Gélés? Kava j lovg? Banalds dalykai - ne mums 6 6

Iveta LeScinskaité

Lietuvos standartiniy ir Lotyny Amerikos Sokiy

KAIP JUS SUSIPAZINOTE?
Jaraté: Susipazinome Kauno
medicinos institute. Mokémeés
vienoje grupéje.

Ceslovas: Tik pirmus metus ne-
kreipéme vienas  kita démesio.
O KAS ATSITIKO VELIAU, KAD
SUZAVEJOTE VIENAS KITA?
Jaraté: Mane suzavéjo Ceslovo
linksmas charakteris ir gebéjimas organi-
zuoti instituto renginius.

Ceslovas: O man patiko, kad Jaraté buvo
itin energinga, grazi ir draugiska. Per lai-
ka vienas kitg labiau pazinome ir dar la-
biau pamilome.

KOKS BUVO JUSY PIRMASIS PASIMA-
TYMAS?

Jaraté: Vytauto parke, gZzuolo paunks-
meéje, buvo toks suolelis - ten jis pirma
kartg mane pabuciavo. O Siaip tai mums
niekada nereikéjo niekur iSeiti, visada bu-
vome Salia vienas kito.

2019 M. GRUODZIO 19 D. SUKAKO 65-
ERI METAI, KAI ESATE KARTU. AR KAIP
NORS PAMINEJOTE SIA PROGA?
Jaraté: Net pamirSome, kad tokia diena
yra (juokiasi). Turéjome atlikti tiek darby,
kad nebuvo laiko pagalvoti apie save, tad
prisiminéme tik prieS Kacias. O kg reiSkia
Svesti? Kad mes tiek mety iSkentéme?
Kaip tik galvojame - esame laimingi, kad
vienas kitg suradome ir vis dar gera kar-
tu, nepaisant, kiek mety jau praéjo. Drau-

gauti pradéjome prieS 65-erius metus,

B

Eempionai, sportiniy Sokiy treneriai, gydytojai JO-
RATE ir CESLOVAS NORVAISOS tikri partneriai ne
tik Sokiy aikSteléje, bet ir gyvenime. Vienu ritmu jy

Sirdys sukasi jau 65-erius metus. Kalbant apie Sei-
mynine laime, tvirtos Seimos paslaptis ir bendras
tradicijas, netilo juokas, o juk Sis, pasak jy, yra vie-
nas is pagrindiniy gery santykiy varikliy.

susituoke esame jau 60 mety, tad kie-
kviena diena mums - proga Svesti.

KAIP VIENAS KITAM RODOTE DEMES[?
Jarateé: Ceslovas - itin iSradingas vyras,
jo manymu, dovanoti géles yra per daug
banalu. Jas daZniausiai perku a3 pati pa-
gal savo skonj. Anksciau net nebuvo to-
kios mados dovanoti géles. O ir dabar ar
kas vaiksto su gélémis? Nebent su telefo-
nais (juokiasi). Kiekvieng dieng jis pabu-
¢iuoja mane ir pasako, kad myli, neretai
pradziugina dovanélemis: sage, Ziedu,
spauda. Yra parveZes labai graZzy ran-
kinuka i$ Vokietijos. Jis gerai Zino mano
skonj ir norus, ko man i3 tiesy reikia.
Ceslovas: O man geriausias palepinimas
yra tai, kad ji nesikiSa, kai a$ verdu sriu-
bas.

TAI GAL KAVOS PUODEL]) ] LOVA ATNE-
SATE?

Jaraté: Oi, man juokingi tie kavos neSio-
jimai j lova. Stereotipiniai dalykai - ne
mums. Kavos j lovg darbingam Zmogui?
Na, jei tu negali vaik3cioti, tuomet su-
prantu, reikia.

Ceslovas: Yra toks anekdo-
tas - vyras klausia Zzmonos:
LAr atnestitau kavg j lova?”, o
Zzmona jam atsako: ,Ne, man
i puodelj”.

TIKRIAUSIAI MEGSTATE
VIENAS KITA STEBINTI?
Ceslovas: Ziurkyte nupirkau,
patupdziau po egle. Juk Ziur-
kés metai, reikia vieng turéti ir namuose.
TIKIUOSI NETIKRA?

Juraté: Ne, tada netupéty vienoje vie-
toje. Nors tikros Ziurkés taip pat gyvena
madsy namuose. Mes jy nenaikiname,
kaip ir vory.

Ceslovas: DidZiausia staigmena Jaratei
buvo vieng kartg, kai vaikStant Palangoje
priéjo vienas vaikas ir sako man: ,AS tavo
sanus” (juokiasi).

HUMORO JAUSMAS, AKIVAIZDU, TAIP
PAT LABAI SVARBUS JUSY SEIMOJE?
Jaraté: Tai tikrai svarbus dalykas. Jeigu
Zmogus neturi humoro jausmo, tai tikrai
nebus nieko gero. Néra gerai, jeigu bijai
pasakyti Zodj, nes taves nesupras.

KAIP SITIEK LAIKO ISLAIKETE VIENAS
KITAM PAGARBA IR MEILE?

Jaraté: Kaip sakoma, atitiko kirvis kota.
Daug kg mes matome taip pat, vienas
kitg labai jauCiame. K3 jis pagalvojo, as$
garsiai jvardiju. Labai daZznai mes esame
ant vienos bangos. Net medicinoje yra
uzfiksuota tokiy jvykiy, kurie liudija, kad

Zmones jungia jégos - skirtinguose mies-




I Zmonés

tuose artimieji jaucia vienas kita, suzino,
jei kas nutinka vienas kitam. Mus taip pat
jungia itin stiprus rysys.

KAIP BEGANT METAMS KEITESI JUSY
SANTYKIAI?

Ceslovas: Skirtingais gyvenimo laikotar-
piais vyras ir Zmona savo santykius or-
ganizuoja vis kitaip. Jaunystéje - erotika,
vyresniame amZziuje - sklerotika. O jei kal-
bant rimtai, visg gyvenimga reikia pa-
pildyti vienas kitg ir mokytis vienam
i$ kito, niekada nesistengti peraukléti
savo partnerj.

Jaraté: Dabar esame labiau toleran-
tiSki vienas kitam. Jeigu nori gauti,
turi duoti - per laikg iSmokome su-
teikti daugiau ir démesio, ir meilés.
Jeigu ankstyvajame periode vienas i$
pagrindiniy jausmy buvo seksas, tai
véliau jis nuéjo j antrg plang ir atsira-
do daugiau dvasinis rysys, nes vienas
kitg labiau pazjstame. Ir dar - abu
stengiames taikytis vienas prie kito,
vienam iS kito kazko mokytis. Taip per lai-
ka ir praturtéjome, meilés jausmas jgijo
kitg spalva.

KA VYRAS IR MOTERIS TURI DUOTI
VIENAS KITAM SANTYKIUOSE?
Jaraté: Jeigu myli, tai turi bati rodomas
abipusis démesys. Jeigu yra tik vienpusis
jausmas, tai nieko gero i$ to nesigauna.
Ceslovas: Svarbiausia yra pasitikéti vie-
nam kitu. Jeigu néra pasitikejimo, tai ben-

dro gyvenimo nebus. Mes visiems sako-

I 6 T.BILIUNO NUOTR.

me, kad jeigu Zmonés nori gyventi visg
gyvenimg kartu, tai turi bati laisvi. Jeigu
nesi laisvas, tai visada jauciasi jtampa.
Jaraté: Ir dar kiekvienas turi turéti savo
laisva laika, kurj jis praleidZia vienas, taip,
kaip jam patinka.

Ceslovas: Nors atskirai baname retai,
masy laisvalaikis yra bendras. Mégstame

teatrg, kinag, koncertus, parodas, sporto

2a=ar esame labiau

tolerantiski vienas
kitam. Jeigu nori
gauti, turi duoti -
per laikg ismokome
suteikti daugiau ir

démesio. ir meileés.

renginius, draugy Sventes.

Jaraté: Taip, dazniausiai mes mégstame
tg patj, bet, pavyzdziui, Ceslovas meégsta
veiksmo filmus, o a§ nemégstu smurto
filmuose, tai kartais jis eina j king be ma-
nes, su andku.

KAIP MANOTE, KODEL TIEK DAUG
PORUY SKIRIASI IR KAIP JUS TO ISVEN-
GIATE?

Jaraté: Niekada net nebuvo tokios min-

ties, tad nebuvo, ko iSvengti.

Ceslovas: Viena leidykla noréjo rasyti
knyga apie mus, o a$ pasakiau, kad ne-
raSyty, nes nebus intrigos, Siuo klausimu
mes nejdomds. Du kartus apsilanké ir vis-
kas baigési, nes buvo nuobodu. Visi turi
turéti tam tikry paslapciy, jei visi viska
Zinoty, baty nejdomu gyventi.

Jaraté: AS galiu dar atsakyti i moters
pusés. Blna, kad iSteka mergaités ir jos
jsivaizduoja, kad vyras privalo daryti dau-
gybe dalykuy, elgtis taip ir ne kitaip, o rea-
liai vyras to nedaro. Tada prasideda konf-
liktai ir Seimos skiriasi. Reikia suprasti,
kad susitinka dvi skirtingos asmenybeés,
o vyras ir moteris, apskritai, labai skiria-
si savo dvasiniu gyvenimu, poZzidriu, tad
jeigu moterys neduos vyrams tos laisves
gyventi pagal savo supratima j pasaulj ir
bandys peraukléti, tai neiSeis nieko gero.
Be to, jeigu nori gauti meilés ir Svelnu-
mo, tai pats turi suteikti, o ne galvoti, kad
mes, moterys, neprivalome. Reikia visg
gyvenima dalintis. Taip pat daznai skiriasi
tos poros, kuriy Seimos kdrimo pagrindg
sudaro erotika. Tai - nepastovus reiski-
nys, kuris su metais keiciasi. Tvirtos Sei-
mos pagrindg sudaro ne erotika - nors
ji labai svarbi, bet partnerysté, pagarba,
panasus pozidris j supantj pasaulj ir j vie-
nas kito asmenine laisve suteikia tikraja
pilnatve.

Ceslovas: Dabar pofZidris j tradicine san-
tuokg labai pasikeite. Popierinis jformini-

mas negarantuoja santuokos tvirtumo.

Jaunimas be oficia-
laus santuokos jfor-
minimo laimingai

gyvena ilgus metus,

o gyvendami tradi-

cinéje  santuokoje

skiriasi po poros

mety. Mes Sokame

porinius Sokius, tai

jsivaizduokite, at-

eina visai svetimi

Zmoneés, juos pasta-

tai - mergaité ir ber-

niukas, vyras ir mo-

teris, tai prisiglaude

varzosi. Ir vis vien

turi juos suglausti,

kad Sokty kaip vie-

nas. Reikia jsisavinti,

kad tik suprates apie

privalomg vieno kitam priklausomybe
dél galutinio rezultato, neiSsiskirsi. Kitos
poros to nesupranta, komentuoja, kad
vyras blogai veda, kad partneré bloga ir
panasiai, tuomet iki galo sporte nebdna,
iSsiskiria. Lieka tik tos poros, kurios bana
tolerantiSkos, moka, jeigu reikia, tyleti,
paklausyti, patarti vienas kitam. Daug
pory iSsiskiria, bet taip pat daug jy Sokis
suvedeé ir gyvenimui, kadangi ne tik Soko
kartu, bet ir jaudinosi, kovojo, laiméjo -
taip ir nugyveno visg gyvenima. Porinis
Sokis lygiai toks pat, kaip ir gyvenimas.
BENDRAS DARBAS SUARTINA AR
ATVIRKSCIAI?

Jaraté: Mus tai suartino, nes tuomet at-
siranda tiek daug bendry temy. Juk mus
sieja Sokiai, renginiy organizavimas, da-
lyvavimas bendroje politinéje, socialinéje
veikloje. Vadovaujame Kauno Kultdros
Centro sportiniy Sokiy klubui ,Stkurys”,
ruoSiame jaunus ir vyresnio amziaus So-
kéjus, teiséjaujame sportiniy Sokiy var-
Zyboms, Siais metais jau 56-t3 kartg or-
ganizuojame tarptautinj sportiniy Sokiy
turnyrg ,Gintariné pora“. O dar ir savo ma-
lonumui Sokame. Taip mes vienas kita pa-
pildome. Konflikty iSvengiame, nes j dau-
guma klausimy turime tg patj atsakyma.

Ceslovas: Porinj $okj galima lyginti su

Daug pory issiskiria, bet taip

pat daug jy sokis suvedé ir

gyvenimui, kadangi ne tik soko

kartu, bet ir jaudinosi, kovojo,

laiméjo - taip ir nugyveno visq

gyvenimq. Porinis sokis lygiai

toks pat, kaip ir gyvenimas.

bendru gyvenimu poroje.
Kai Zmoneés gyvena Kkar-
tu, tai bdtinybés fiziSkai
prisiliesti néra, o 3okyje
pora turi bati visg laika
susikibe, mergina dar ir nugarg atsukusi
Sokio kryptimi. Nenataralu, juk gyvenime
atbula neina, o Cia ir reikia pajusti esme,
kad tai yra bendras Sokis, kad laimi tik
komanda, kuri Sokio metu susijungia fi-
ziSkai ir dvasiskai. Jeigu gyvenime reikéty
bati iStisai susikibus, tai gal dar didesnis
procentas skirtysi. Tai ir parodo, kad lais-
vé yra batinybé Seimoje, jeigu néra lais-
vés ir prisiriSi Zmoguy, tai jis visada jausis
nelaimingas, ieSkos, kaip istrakti, ieSkos
kito Zmogaus, kuris leis jaustis ir gyventi
laisviau. Nors nebatinai tas kitas Zmogus
bus geresnis.
PAVYDAS PAS JUS NAMUOSE NEGYVE-
NA?
Ceslovas: Saky¢iau, kad sveiko proto ri-
bose. AS beveik visai nepavydus, pafiam
patiko Jaraté ir su ja bendravau, dél kity
nepavydejau.
Jaraté: Labai daug merginy sukinejosi
aplink Norvaisa, tai a$ pavydéjau, bet
matydama, kad jis nepavydus, tapau la-
biau tolerantiska.
Ceslovas: Svarbu matyti vienam kitame
vienintelj drauga. Bukime tolerantiski,
mokékime ne tik reikalauti, bet ir atleisti.
ISmokime vertinti partnerio gergsias sa-
vybes, nesureikSmindami jo trakumuy.
KOKIOS YRA JUSY SEIMOS TRADICIJOS?

Jaraté: Vienintelé tvirta tradicija - Sv. Ka-
l[édy Sventé Seimoje.

Ceslovas: Dar stengiamés neiti j namus
iS karto po darbo, yra taisyklé - jeigu nori
grizes namo bati tolerantiSkas, neparsi-
neSk darbo j namus. Reikia nueiti kazkur
iSgerti kavos, pasikalbéti visai kitomis te-
momis, pakeisti paSnekovus, susitikti su
draugais. Mes su Jarate beveik visada po
treniruociy uzsukame j kavine, bet apie
Sokius tada nekalbame.

Jaraté: Tiesiog del sveikatos reikia pa-
keisti aplinka. Be to, moterys grjZusios
daznai turi darbo namuose, tai toks pra-
siblaskymas - batinas.

Ceslovas: Tiesa, dar turime tokig taisy-
kle, kad namuose visada gyvena koks
nors gyvanas. Nuo pat studijy mety tu-
rime nors vieng Suniuka, priglaudZiame
nelaimeélius i$ gatvés, randame Salimais
miske. Taip pat dalijame Sunis kitiems.
KOKIA JUSYU NUOMONE APIE SV. VA-
LENTINO DIENA, AR SVENCIATE?
Jaraté: Sveikiname, bet manome, kad tai
atéje iS Vakary ir neturi visai nieko ben-
dro su masy esme. Mes Zitrime toleran-
tiskai, jeigu Zzmonéms reikia SventiSkumo,
atitrakti nuo rutinos, pilkos kasdienybes
ir problemuy, tai tik j sveikata. Pradzioje is-
vis nesuprasdavome tokiy progy, dabar,
kai jau visi iS proto eina, Svencia, tai ir
mums reikia prisijungti. Mes juk dirbame

Su jaunimu ir visada gyvename jy ritmu.

Acid uz pokalbj!
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Zurnalas senjorams ,60+" ir kino centras Cina-
mon nori suteikti galimybe senjorams atrasti
dar daugiau prasmingo laisvalaikio praleidimo
bady ir nuo vasario 5 d. pradeda ypatinga ren-
giniy cikla ,60+ kine". Tai iSskirtiniai kino sean-
sai, kuriy metu senjorai uz simbolinj mokestj yra
kvieCiami turiningai praleisti laikg renginyje su
vaisémis, renginio draugy dovanomis, projekta
palaikanc¢iy lektoriy praneSimais gyvenima pra-

skaidrinanciomis temomis.

~DZiaugiuosi, jog Zurnalas senjorams auga ir
2020 metus pradedame su nuostabiu renginiy
ciklu , 60+ kine”. DZiugu, kad prie masy jungia-
si vis daugiau jmoniy, kurioms rapi senjorai.
Suvienije jégas, galime drauge jgyvendinti to-
kius puikius projektus kaip ,60+ kine”, - sako
zurnalo senjorams ,60+" redaktoré Laura

Balciate.

»Idéja sukurti bendra renginj senjorams mums
kilo susipaZinus su Zurnalo ,60+" redaktore
Laura. Tikiu, kad Siame skubos ir technologijy
amziuje bene didZiausia dovana yra tikras susi-
tikimas ir bendrysté, jprasminanti Zmogaus kas-
dienybe. Juk Siltas pokalbis ir jaukus pasibuvi-
mas gali suteikti jégy ir gerg nuotaikg. Tad masy
bendras tikslas - kiekviename naujame ,60+"
zurnalo numeryje kviesti senjorus j filmo seansg
»Cinamon” kino centre, jsikGrusiame laisvalaikio
ir prekybos centre ,Mega“, - sako kino centro
»Cinamon” vadove Asta Norviliené.

Taip pat planuojama, kad tokie iSskirtiniai kino
seansai senjorams vyks kas du meénesius ir skir-
tinguose Lietuvos miestuose.

Pirmasis ,,60+ kine” renginys numatytas vasario

5d. kino centre Cinamon.

Apie kitus projekto ,60+ kine” renginius
galite suZinoti www.60plius.It ir www.
cinamonkino.com
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Darbo dienos iki 15:59 val. 3,95 € | Darbo dienos nuo 16:00 val. 4,90 €

Savaitgaliais ir Sventinémis dienomis 5,55 €

MAZOSIOS MOTERYS .. women oo

Zanras: Drama, romantinis | Sukurta: JAV Platintojas: Acme Film, UAB | Kino teatruose nuo: 24.01.2020

Trukmé: 2h 14 min | Cenzas: N-7. Jaunesniems batina suaugusiojo palyda

Amerikietés Louisos May Alcott prieS pusantro Simto mety parasytas romanas ,MaZosios moterys” laikomas
tikra savo Zanro klasika ir lyginamas su sesery Bronté ar DZeinés Osten karyba. Autobiografiniy detaliy
nestokojancioje knygoje L.M. Alcott apraSo keturiy sesery - Megeés, D70, Betés ir Eimés - gyvenima. Brestan-
Cios merginos pazjsta pasaulj, maiStauja prieS visuomenés stereotipus motery atzvilgiu ir pamazu formuo-
jasi kaip stiprios, nepriklausomos asmenybés.

Pagal §j romang sukurta daugybé televizijos serialy, miuzikly, opery, pjesiy ir, Zinoma, filmy. Naujausia, Gre-
tos Gerwig rezisuota versija yra jau astuntoji knygos ekranizacija. Joje pagrindines herojes seseris vaidina
Saoirse Ronan, Emma Watson, Florence Pugh ir Eliza Scanlen. Salia jy nusifilmavo ir tokios ZvaigZzdés kaip
Meryl Streep, Laura Dern ir Timothée'is Chalamet.

Filmas angly kalba su lietuviSkais subtitrais.

ReZisieré: Greta Gerwig | Vaidina: Laura Dern, Meryl Streep, Saoirse Ronan, Emma Watson, Timothée
Chalamet, Florence Pugh

PA RTI ZANAS Partizanas (2020)

Zanras: Dokumentika | Sukurta: Lietuva Platintojas: Cinema Ads, UAB | Kino teatruose nuo: 14.02.2020
Trukmé: 1h 05 min | Cenzas: N-7. Jaunesniems bdtina suaugusiojo palyda

Kas kitas, jei ne mes... Kada, jei ne Siandien!

Dokumentinis filmas , Partizanas” pasakoja unikalig Prisikeélimo apygardos vado Juozo Paliino-Ryto kovy is-
torijg. Nuvargintas okupacijos jis aukoja asmeninj gyvenima, palieka Seimg ir pasitraukia j miska lemtingam
masiui dél Lietuvos laisvés. Geriausiu draugu jis renkasi Sautuva, kurj Svelniai vadina ,maSinka”.
BesalygiSkas paklusnumas vadui, noras mokytis, dragsa ir kantrybé iS paprasto kaimo dkininko suformuoja
vieng aktyviausiy pasipriesSinimo kovy vady, kuris iki paskutinés gyvenimo akimirkos tikéjo laisva Lietuva ir
tarsi testamentg mums uzrasé: ,Atiduok Tévynei, kg privalai“.

Filme autentiSky Palilino-Ryto atsiminimy iStraukos, kurias jo paties ZodZiais skaito aktorius Paulius Mar-
keviCius, persipina su J.Palilino-Ryto andkeés, jo bendraZygiy ir kovos draugy, bei istoriky pasakojamais. To
laikmecio atmosferg jtaigiai kuria labai jsptdingos rekonstrukcinés scenos.

Filmas lietuviy kalba, be subtitry.

Scenarijaus autore ir rezisieré: Agné Zalanskaité | Vaidina: Paulius Markevicius, Digna Kulionyte, Herkus
Guoga, DZiuljeta KoZzenevska

PROTEVIY SAUKSMAS r:. i ortre wis oz0

Zanras: Drama, nuotykiy, Seimos | Sukurta: JAV Platintojas: Theatrical Film Distribution, UAB
Kino teatruose nuo: 21.02.2020 | Cenzas: Nenurodyta

Saulétoje Kalifornijoje, didZiuliame gyvuliy tkyje, gyvena jaunas, stiprus ir protingas $uo Bakis. Suns jégg ir prota pastebi bei vertina
ne tik jo Seimininkai, bet ir pasalieciai, tarp kuriy pasitaiko ir tikry niekadéjy. Pavyzdziui, tokiy, kurie vagia Sunis, kad juos pardave uz-
sidirbty. Batent toks likimas laukia ir Bakio: jj pavagia ir iSgabena j Aliaska, kur parduoda rogéms tampyti. IS visg gyvenimga pazinotos
jaukios ir saulétos Kalifornijos patekes j atSiaurigjg Aliaskg, Bakis patiria tikrg Sokg. TaCiau tai - ne vienintelis sunkumas jo gyvenime.
Tikrieji sunkumai tik prasideda: Bakis jkinkomas j roges su kitais Sunimis - iSvargusiais, pusiau sulaukéjusiais ir piktais. Prie ankstesniy
Seimininky meilés ir gerumo priprates Bakis greitai suvokia, kad ankstesni jprociai Cia nieko verti. Norédamas iSgyventi, Suo privalo
elgtis taip, kaip ir kiti jo likimo broliai.

Bakio gyvenimas Siek tiek palengveja, jam sutikus Sunis mylintj aukso ieSkotojg DZong Torntong (aktorius Harrison‘as Ford‘as). Vyras
supranta sunkig $uny dalig ir elgasi $velniai ir draugiskai. Palaikomas supratingo Zmogaus ir naudodamasis savo protu, jéga ir iSma-
numu, Bakis pamazu tampa tikru lyderiu. |[spadingas nuotykiy filmas ,Protéviy Sauksmas" sukurtas pagal to paties pavadinimo DZeko
Londono apsakymga, pirmakart isleistg 1903 m. ir iSpopuliarinusj 27-eriy mety rasytoja.

ReZisavo: Chris Sanders (,Lilo ir Sticas*, ,Kaip prisijaukinti slibing”, ,KrudZiai“). | Vaidina: Harrison Ford, Karen Gillan, Omar Sy, Dan
Stevens, Bradley Whitford, Colin Woodell, Scott MacDonald, Cara Gee, Jean Louisa Kelly.

|



I Stilius

Universaliausias drabuzis Jlsy spintoje -

’

Iveta LeScinskaité

Visoms moterims pazjstamas jausmas, kai néra kg ap-
sirengti. Tiesa, tai visai nereiSkia, kad jasy spinta tuscia.
GreiCiausiai jasy turimi rabai tiesiog nebemadingi, at-
sibode, o gal jas tiesiog nemokate jy suderinti? Taciau
yravienas drabuZis, kuris padés jums iSspresti vi-

sas Sias problemas. Tikrai taip, vos vienas -

juoda suknelé. Niekada neiSeinanti is

mados, universali, tinkanti beveik vi-
siems gyvenimo atvejams, o priderinus
akcentus, gali suZibéti ir visai kitomis
spalvomis!

Anot Zinomos stilistes VIKTORIJOS SAULY-

TES, juoda suknele tiesiog privalu turéti, nes

derinant jg su skirtingais aksesuarais, Si gali

atstoti deSimtis kity: ,Juoda suknelé yra nepamai-

nomas radbas, tai tas drabuzinés elementas, kuris

gali bati puikiai derinamas su skirtingais aksesuarais, ki-
tais drabuziais, nuotaikomis bei vietomis. Tai kaip atspir-

ties taskas j jvairiausius derinius!”, - sako V. Saulyte.

Juodos suknelés

[ ] LN )

1storija

Iki XX a. juodos spalvos rabais daZniausiai vilkédavo
naslés ir kiti gedintys artimieji, taciau tai pakeité gar-
sioji mados legenda Coco Chanel. Sioji ne tik atskleide
juodos spalvos elegantiskuma, bet ir paverté ja tinka-
ma nesioti kasdienybéje. 1926 m. pirmg kartg pasiro-
dZiusi ,Vogue" Zurnale su juoda maZa suknele, Coco
Chanel sukéle tikrg perversma madoje. Nors i$ pradziy
dizaineré buvo kritikuojama dél gedulo spalvos, taciau

véliau daugelis jsitikino, kad Si suknelé -
universaliausias drabuZinés elementas,
kurj deél genialaus paprastumo savo spin-
toje privalo tureéti kiekviena moteris. Ne-
nuostabu, kad nuo to laiko juoda suknelé
yra bene perkamiausia, Siy galima rasti
beveik kiekvienos parduotuvés kolekcijo-
se. MaZa juoda suknelé neabejotinai tapo
svarbiausiu moters drabuziu Siuolaikiné-
je mados istorijoje, moteriSkumo simbo-
liu bei nebléstancia klasika.

° °
Suknelé viena,

[ ] [ ] [ ] [ ] [ ]
jvaizdziai keli
Pagrindinis juodos suknelés pliusas yra
toks, kad jg lengva déveti dél paprasto
suderinamumo su kitais drabuZiais bei
aksesuarais, taip ja pritaikant bet ko-
kioms progoms. Stilingoji Vindzoro ku-
nigaikStiené Wallis Simpson kartg saké:
»Jeigu maza juoda suknelé tinka, neberei-
kia galvoti, kg kita vilkéti.”

Tiesa, nors juoda suknelé ir perly verinys
yra nemari klasika, dabar deriniy pasi-
rinkimas kur kas didesnis: ,UZsiriskite
skarele; uZzsivilkite Svarka ir apsijuoskite
dirZeliu; uzsivilkite megztinj ir ilgaaulius;
pasirinkite puoSnesnius aksesuarus ir

batelius; derinkite spalvingas detales,

kad pirmoje vietoje baty ne suknelé, o
aksesuarai. Tai gali bati raudoni, tamsiai
meélyni ar zali aksesuarai. Pagalvokite net
ir apie tokj variantg kaip juoda suknelg,
blizgantis Svarkas ir burgundiskos spal-
vos dirZelis arba camel (kupranugario
vilnos - red. pastaba) spalvos megztinis
bei Zemeés spalvy aksesuarai. Taip pat tai
gali bati languotos, dryZuotos ar margos
skarelés. Varianty yra labai daug - pasi-
telkite fantazijg!”, - pavyzdziais dalinasi
stilisté V. Saulyté.

Juoda -
elegancija ir
pasitikéjimas
savimi

Daugelis vis dar galvoja, kad juodi drabu-

Ziai yra skirti gedului, kelia nidrias emoci-

jas, taciau psichologiniy tyrimy duomeni-

mis, aplinkiniams juoda spalva siejasi ne

tik su gedulu bei naktimi, bet ir su presti-

Zu, galia, elegancija, rimtumu ir iSmintimi.

Todel rafinuotas smokingas arba teiséjo

rabai yra badtent juodi, o daugelyje Eu-

ropos universitety absolventy mantijos

taip patyrajuodos.Juoda taip pat renkasi

savimi pasitikintys Zzmonés. Taigi, nebijo-
kite vilketi juodus rabus!

»Juoda spalva gali bati labai spal-

vinga. Svarbu tai, kaip pazidrésime

j juoda suknele. Kaip ir minéjau -

tai drabuzis, prie kurio priderinus

skirtingus aksesuarus ar kitus ap-

rangos akcentus bei avalyne,

turésime daug jvairiausiy deri-

niy. Juoda suknelé gali atrodyti

labai skirtingai vis kitose vieto-

se ir vis kitu gyvenimo atve-

ju. Tarkime, pasirinkus Svarkelj

ir apsijuosus dirzeliu, suknelé bus

tik elementas jvaizdyje, o jas atrodysite

elegantiskai“, - tikina V. Saulyte.

Daugelis motery mano, kad

juoda spalva lieknina, ta-

¢iau stilisté tikina, kad

tai daugiau motery jsitikinimas nei tie@

%iu‘

Taciau juoda tikrai gali paslépti ne

- kaip mes jaucéiamés

vilkédami drabuszj ir

nuomone iS Salies. Jeigu su sukne

Ciatés gerai, ji jums nevarzo judesi

"N




Kelias } latme -

MEILE SAU!

Charles Bukowski yra pasakes:

wJeigu turt gebéjimag myleéti,

pirmiausia mylék Save”.

Tac¢iau kaip daz-

nai, jsisupe j kas-

dienybés verpetus,
uZzmirStame batent
save? Kaltiname, ieSkome savo ydy, ta-
Ciau juk myléti save - tai ne tik puose-
léti kdng, bet ir priimti, neteisti ir saves
nesmerkti. Apie draugyste su savimi bei
vidinés ramybés paieskas kalbame su
NERINGA VYGINTAUSKIENE - motery
bendrystés erdves ,GAJA namai“ jkvépé-
ja ir bendrajkdréja. Moteris individualiai
ir grupése dirba motery saviugdos srity-
je, remdamasi jvairiomis saves pazinimo
praktikomis ir meno terapijos metodais.
Save realizavusi karyboje, versle, dar-
niuose santykiuose bei Seimoje, Neringa
moterims pataria, kaip uzauginti meile
sau, gyventi pasitikéjimu ir Sirdimi, su-

teikti realybei lengvumo.

Kodél zmonés linke labiau
myleéti kitus nei save?

Turbdt todél, kad tiesiog nezinome, kaip
tai daryti, o galbdt dar ir dél to, kad,
paprasciausiai, nesuvokiame
meilés sau svarbos.

Gyvename

dalindami save aplinkiniams, tikédamiesi
iS jy gauti nors truputj démesio ir meilés,
kuriais uzpildytume patys save. TaCiau
retas kuris susimasto apie tai, kad negali
duoti to, ko pats neturi. Kad niekuomet

nepamaitinsi alkano, jei pacio rankos yra

Iveta LeScinskaité

tuscios. Batent dél to santykyje su arti-
maisiais turime daug nuoskaudy, kyla
daugybe konflikty, mums atrodo, kad
gauname per mazai démesio, pripazini-
mo, meilés. Bet ar patys sau tai gebame
duoti?

Kas mums trukdo pamilti
save?

Gyvename kultdroje, kurioje nebuvome
mokyti meilés ir pagarbos sau. Meile sau
daznai painiojame su savimeile ar egoiz-
mu, kurie kelia ne pacius geriausius jaus-
mus, todél bégame nuo to. Vengiame pa-
Zvelgti j savo vidy, patenkinti poreikius,
skirti sau laiko ir demesio.

Manome, kad myléti ir vertinti save ga-
lésime tik tuomet, kai bdsime kazka pa-
sieke iSoriniame pasaulyje. Tik tuomet,
kai basime jvertinti aplinkiniy, nusipelne
pripaZzinimo ar atitike tam tikrus iSorinius
kriterijus. TacCiau ar iS tiesy Siy vertybiy
galima pasiekti be meilés sau?

Turbat kiekvienas sutinkame su tuo, kad
viena esminiy temy Zmogaus gyvenime,
lemianciy jo gyvenimo kokybe, yra santy-
kiai su aplinkiniais Zmonémis. Taip, taiyra
be galo svarbu, taciau nera nieko svar-
biau uz vidinj santykj su savimi. Masy gy-
venime nuolat viskas keiciasi - Zmonés,
aplinkybés, situacijos. Nesvarbu, kas nu-
tikty, kaip pasikeisty masy gyvenimas ir
jo aplinkybés, mes visuomet tikrai ture-
sime tik save. Batent dél to Sis santykis ir

yra nepaprastai svarbus.

Kokia yra meilé sau?

Tikroji meilé sau yra besglyginé. Itin
svarbu yra gerbti, myléti ir priimti save
nepaisant nieko. Tai - vidinis, atraminis
taskas, kurio déka kuriame ne tik dar-
ng su pasauliu, bet ir laimingg, visavertj
gyvenimga. Meilé sau yra apie gilig vidine
draugyste su savimi, apie saves pazinima
ir priémimg, pagarbg sau, kaip ir kiekvie-
nam kitam Zmogui, apie buvima vidingje
darnoje, taikoje su savimi ir savo gyveni-
mu. Apie suvokima, kad as esu tiek pat
verta (nepaisant nieko), kaip ir bet kuris

kitas Sioje Zeméje gyvenantis Zmogus.

Kaip atrasti rysj su
savimi?
Pradéti turbat reikety nuo suvokimo, kad

darna su mus supanciu pasauliu praside-

da tiktai mano viduje. Tai, kaip as vertinu

pati save, taip vertinu pasaulj bei mane
supancius Zmones. Jeigu esu sau grieZta,
nepakanti, reikli, nuolat kritikuojanti, ba-

tent taip elgsiuosi ir su aplinkiniais.

.0 tikrai laimingi
busime tik tuomet,
kai atrasime
darngq ir ramybe

viduje.”

Norédami atrasti rySj su savimi, pirmiau-
sia turime pazinti save. O kas a$ i$ tiesy
esu? Kas man yra svarbu? Kokios mano
tikrosios vertybés? Kas mane dZiugina
Siame gyvenime? Itin svarbu, atsakant |
Siuos klausimus, bati saziningam paciam
su savimi. Daznai mes ne tik kalbame, bet
ir mgstome Sablonais, gyvename remda-
miesi jsitikinimais, kurie iS tiesy pasirodo
net néra masy. Tiesiog automatiskai kar-
tojame tai, kg kalbéjo masy tévai, draugai
ar kiti mus supantys Zmonés. Bet ar tai
tikrai yra mano? Kaip daznai Zzmonés gy-
venime siekia dalyky, kuriems skiria visg
savo laikg ir energijg, net nesigilindami, ar
tai yra tai, ko jiems iS tiesy reikia, ar tai pa-
darys juos laimingais?

O tikrai laimingi basime tik tuomet, kai
atrasime darng ir ramybe viduje. To ne-
padarysime be saves priemimo. Svarbu
iSmokti priimti save su visomis vidinemis
spalvomis. Dazniausiai mums nesunku tai
padaryti, kuomet sekasi, kai galime pasi-
dziaugti savo laiméjimais, tobula figara,
finansine gausa ar sekmingu gyvenimu.
Bet gerokai svarbiau yra priimti save
tuomet, kai ne viskas taip grazu ir gerai.
Priimti save su visais savo vidiniais SeSe-
liais, baimémis, nepasitikéjimu. Ironiska,
taciau priimti kitg mums yra gerokai pa-
prasciau, nei priimti save. Sau dazniausiai
esame ypac reiklGs ir griezti. Daznai save
kritikuojame ir del kazkokiy nepaaiskina-
my priezasciy tikime, jog tai mus nuves i
Sviesy ir laimingg rytojy. Bet ar iS tiesy? Jei

tik pamastytume ir nuoSirdziai sau atsa-

kytume, kuris Zmogus, kritikuojamas ar
palaikomas, pasieks geresniy rezultaty
savo gyvenime? Galbat tuomet taptume
sau atlaidesni?

Labai daznai pastebiu, kad Zzmonés is sa-
ves reikalauja tobulumo. Net neturedami
etalono, o kas gi yra tas tobulas Zmogus.
Arba reikalavimai yra tokie auksti, kad jie,
paprasciausiai, yra nepasiekiami. Apskri-
tai, mano manymu, tobulumas yra iliuzija,
sukelianti milZiniSkg jtampg Zmogaus gy-
venime. Mes gyvename netobuly Zmoniy
pasaulyje ir batent tai yra visas gyvenimo
grozis ir Zavesys. Taigi saves priémimas
yra tarsi atsivérimas tikrumui, galimybe
atsipalaiduoti ir kurti gyvenimg lengvai ir
dZiaugsmingai.

Meilé sau - pasirinkimas, kurj turéty pri-
imti kiekvienas sgmoningas, savo gyveni-
ma kuriantis ir uz jj atsakingas Zzmogus.
Kiek daug jtakos turi kity mintys ir poel-
giai? Kaip jsiklausyti j save?

Kity mintys ir poelgiai mums turi tiek ga-
lios, kiek suteikiame. Tai - sgmoningas
(arba ne) masy paciy pasirinkimas. Ar mes
patys esame atsakingi uz savo pasirinki-
mus, poelgius, savo gyvenimga, ar tg galig
atiduodame j aplinkiniy rankas?
|siklausyti j save padeda démesio sutelki-
mas j vidy, saves ir savo reakcijy stebéji-
mas, jausmy pazinimas, nesilyginimas,

tiesiog priémimas.

Daznai Zmonés turi
nuoskaudy 1s vaikysteés, kaip
nustoti kovoti su vaikystés
demonais?

Pirmiausia, turime suvokti, kad tévai, au-
gindami mus, nenoréjo nieko blogo. Daré
geriausia, kg gebéjo tuo metu, net jei
mums ir atrodeé kitaip. Jei jie baty gebéje
tuo mety pasielgti kazkaip iSmintingiau,
jie baty taip ir padare. Mes ir patys buda-
mi tévai klystame, mokomés ir augame
kartu su savo vaikais, tai - neiSvengiama.
Nemanau, kad kovoti su vaikystés demo-
nais yra iSmintinga. Néra tokios kovos,
kuri lemty taika. Taika ateina tik per pri-

émimg, susitaikymg, iSmintj, meile. >




I Gyvenimas

Moteriskumas -
gyvenimas be
kovos. diiaugsmas.
atsipalaidavimas
ir kuryba,
gyvenimas meiléje
ir taikaoje, leidimas
sau buti savimi.

Vaikystés baimés ar jsitikinimai mus,
suaugusiuosius, veikia tik todél, kad vis
dar jais tikime. Todél, kad savo vidine
galig ar saviverte esame atidave kazkie-
no pasakytiems skaudiems Zodziams ar
neteisingam masy vertinimui. Tai yra pa-
sirinkimas. Sagmoningo Zmogaus pasirin-
kimas, kuo a$ tikiu? Ar tas tikéjimas man
padeda? Jei ne, kodél a3 vis dar savo vidu-
je suku senas vaikystes istorijas ir jomis
tikiu? Palikime praeitj praeiciai. Nebéki-
me nuo jos, taciau sgmoningai rinkimés

gyventi dabartyje.

Kaip ismokti paleisti
blogas emocijas?

Turime suprasti, kad emocijos néra nei
geros, nei blogos. Tai tik energija, kurig
mums jausti patogu arba ne. Turime leisti

emocijoms tekéti masy kanu.

Kaip ismokti puoseléti savo
moteriskumaq?

Tikrasis moteriSkumas, i$ tiesy, yra ne-
atsiejamas nuo meilés sau. Tai priémi-
mas ir taika su savimi ir pasauliu. Tikras
moteriSkumas - ne kdno linijos ar rabo
modelis. Tai yra vidiné laisvé ir darna.
MoteriSkumas - gyvenimas be kovos,
dZiaugsmas, atsipalaidavimas ir karyba,
gyvenimas meiléje ir taikoje, leidimas sau
bati savimi. Tai yra ne tik vidinis komfor-
tas, bet ir tikroji moters galia.

MoteriSkumo puoseléjimas, vélgi, ga-

I14

limas tik atsigreziant j save, einant per
saves pazinima ir priemima, per sazinin-
guma su savimi, savo jausmus ir vidine

tiesg, dekinguma.

Moteriska bendrysté -
kas tai? Kodél ji mums
reikalinga?

AS daznai klausiu saves, kokia graziau-
sia dovana, kurig mes, moterys, galime
dovanoti viena kitai Siame pasaulyje? Ir
atsakymas visuomet yra vienas. MOTE-
RISKA BENDRYSTE. Gyvas, tikras, atviras,
artimas, ZmogiSkas bendravimas, kuria-
me néra vietos konkuravimui, smerkimui
ar netikrumui. Tokia bendrysté yra mus
jungiantis rysys, kuomet esi priimta, pa-
laikoma ir vertinama. RySys, kuriame gali
bati tokia, kokia esi, tikra ir tiesiog myli-
ma. Moteriska bendrysté mus visas drau-
ge augina ir leidZia skleistis sparnams. Ji
atveria kelius gyvenimui, karybai, laisvei

ir pasitikéjimui savimi.

Kuo dazniau retkety
vadovautis - sirdimi ar
protu?

Tai yra vienas mano mégstamiausiy
klausimy. Nei Sirdis, nei protas neéra
mums duotas veltui. Jie abu yra be galo
svarb@s ir reikalingi, abu turi vienodai
svarbig funkcija madsy gyvenimuose.
Visgi pirmenybe visuomet teikiu Sirdies
balsui, nuojautai, intuicijai, tuomet protui
nebelieka nieko kita, kaip tik patvirtinti
Sirdies sprendima. Protas yra tobulas
masy tarnas, taciau itin prastas
Seimininkas. Ir daznai proble-

mos madsy gyvenime pra-

sideda bdtent tuomet,

kai tarnui yra atiduo-

damas Seimininko

sostas. Vadovau-
damiesi protu,
galime  gyventi

saugy, ramy, apru-

pintg gyvenima. Ta-

Ciau j laime, dZiaugsmg ir pilnatve mus, i3

tiesy, atveda tik Sirdis.

Su amziumi Zmonés daznai
praranda meilg sau,
nevertina ne tik savo kino,
bet ir pamirsta puoseléti
vidy. Kodél taip nutinka ir
kaip to isvengti?

Bet kokiu atveju, meilé sau kalba ne apie
prisiriSimga prie iSorés, o apie vidinio san-
tykio su savimi auginima, todél amZzius
neturety turéti tam jtakos, nes su metais
Zmogaus verte, kartu su didéjanciu patir-
¢iy bagazu, sukaupta gyvenimiska iSmin-
timi, turéty tik augti.

Taigi nepaisant amziaus, visgi labai noré-
¢iau paskatinti dométis, tobuléti, tyrinéti,
smalsauti ir leisti sau patirti gyvenima su

visomis jo spalvomis. |




I Psichologija
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DEPRESLJA ar
EGOIZMAS?

Psichologé pataria: kaip senatvéje

nesijausti vienisais?

Zodj depresija $iais laikais galime i3-

girsti gana daZnai. Zmonés net skun-

dziasi, kad jg sukelia darbas ar ruduo.
Depresija, be abejonés, rimta liga, taciau
pastaruoju metu, tai tampa ir kliSine fraze.
Ar galime patys diagnozuoti sau Sig ligg, kai
tiesiog jaucCiame gyvenimiSkus sunkumus

Psichologe
RAMUNE
MURAUSKIENE

ir kodeél liddesys Zzmoniy daznai jvardijamas
kaip ,depresija“?




I Psichologija

tg jausmga, jog esi nereikalingas kitam.
TaCiau neretai pasitaiko, jog Sie jausmai
néra adekvatds tikrovei, nes i$ tiesy jie
kaip ir néra vienisi, taCiau pateko j tokia
bOseng, kai i3 tikryjy esi kazkam reikalin-
gas, bet taip nesijauti. Domiuosi amZziaus
tarpsniy psichologija ir manau, kad tai
labiausiai susije su egoizmu. Senjoras,
kuris seniai suaugo, bet viduje vis dar
yra vaikas, galvoja, kad kazkas jam turi
duoti démesio, skirti laika, juo turi kaz-
kas rapintis. Dar bdna net jvardija - ,a$
juos uZauginau, jiems daviau, todél dabar
prasau man atiduoti atgal”. O jei dar vai-
ky auginimas buvo kancia arba reikala-
vo daug pastanguy, jvairiy iStekliy, patys
jautési besiaukojantys dél vaiky, tai tokie
Zmoneés senatveje daznai reiSkia nepa-
sitenkinimg. Tokiu atveju vietoj SirdZiai
miely santykiy prasideda prievarta, o vai-
kai nuo tokiy santykiy su tévais traukiasi.
Tai neva reiSkia, kad kai tévai pasensta,
vaikai nuo jy nusigrezia, jie jauciasi vaiky
apleisti. TaCiau jei senjorai, pabréSiu, yra
fiziSkai sveiki ir galintys savimi pasirapin-
ti, jie tiesiog privalo toliau gyventi savo
gyvenimg. Nereikia laukti, kol kazkas
jpUs jiems gyvasties, jie patys turi toliau

gyventi.

Kaip patartuméte
iSvengli vieniSumo
Jausmo?

Bdtent Cia, deja, ir pasireiSkia didziulis kai
kuriy senjory egoizmas. Jie nori gauti de-
mesio, bet pamirsta, kad ir patys vis dar
turi duoti. Yra labai daug mociuciy, ku-
rios kaltina vaikus, kad iSvaziavo gyven-
ti j uZsienj, kad nemato antky, taciau as
visuomet patariu apsizvalgyti, kiek aplink
gyvena tokiy pat vienisy Zmoniy, mamuy,
kurios mielai priimty pagalbg. Dalyvauki-
te aktyviai kity Zmoniy gyvenime. Jeigu
atidésite savo egoizmg j Salj, tada tapsite
i$ tikryjy reikalingais ir nesijausite vie-

O galbut gyvunas na-
muose taip pat padéty

iSvengti vienisumo?

Visgi a8 sidlyciau siekti gyvo bendravimo
su Zzmonémis, nebandyti jo pakeisti ben-
dravimu su gyvinais. Man labai gaila zZia-
réti, kai, persisunkusios poreikiu kazkam
duoti savo meile, mociutés primaitina
gyvianélius iki nutukimo. Geriau meilés

poreikj jgyvendinti su tikrais Zmonémis.

Juk Zmogus skirtas Zmogui, o ne tam, kad
senatveéje auginty kates ir Sunis. Tai nelo-

giSka ir nesusije su brandZia senatve.
Kaip patartumeéte su-
sitaikyti su senatve?

Svarbiausia, k3 reikia senjorams suprasti,
kad senatvé yra neiSvengiama ir ja reikia
mokytis priimti kaip natdralig bdsena.
Daznai visas nepasitenkinimas, stresas
ir jtampa kyla todél, kad Zmonés velnio-
niSkai bijo mirti, nes gyvenima nugyveno
ne taip, kaip noréjo, ne pagal savo Sirdj
- bareési, sugadino santykius, noreéjo, kad
baty taip, kaip jie pasakys, bet nepavyko.
Tuomet tokie Zmoneés virsta bambekliais,
deja, vienisais. Juk aplinkiniai visada turi
pasirinkimg ar bendrauti su tokiais sen-
jorais ar ne. Todél visuomet patariu sen-
jorams - nekaltinkite vaiky, jog jie jums
nepaskambina, jog jie jus paliko - skam-
binkite patys, nesibarkite su giminémis
ar kaimynais, nereik3kite nepasitenkini-
Mo jaunesniais Zmonémis autobuse ar
parke. Juk iSmintingas Zmogus - tas kuris
senatveéje patiria tokius santykius, kokius
nori patirti, kai jis yra taikoje pats su savi-
mi, su aplinkiniais, gyvena s3aziningg gy-
venima, tuomet ir mirties nebijo. |

Dalai Lama pasaké:

Metuose yra tik dvi dienos, kai nieko negalime pakeisti. Viena vadinasi va-

biausia, gyventi®.

kar. o kita rytoj. Siandien yra ta diena, kai galite myléti, tikéti, veikti ir, svar-

Sutikusi senjorus visuomet jiems primenu, jog turime tik siqg dieng. Senjorai
daznai vien dél savo amzZiaus jauciasi labiau privilegijuoti nei kiti Zmonés,
taciau taip neturéty buti. Jei kazkq prisimenate is savo praeities, kuomet netei-
singal pasielgéte su vaiku ar anuku, maréia ar Zentu, drauge ar kaimynu, tam

yra st diena, kad tuos santykius pataisytuméme - atsiprasyti. pasakyti kas liko
nepasakyta. labai paprasta ir visada verta.
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Arteja Jusy gimtadienis?
Gaukite isskirtine nuolaida!

APSIPIRKITE*

* Likus penkiolikai dieny iki jasy gimta-

dienio arba penkiolika dieny po jo.

s PIRKEJAU:
smsuHEInEuLnsvusmnz PER DR;JFE,lE
NEBONA. TODEL PRISiDEDHHEH Ie
J0Sy GIMTADIENLO SUE_IKINI um
SUTEIKIAME JUMS 1@ 7 NUOLAIDR
KITAM APSIPIRKINUT*®

Jusy gimtadienio proga pateike kortele IKI PREMIJA
ar IKI PREMIJA SENJORAMS apsipirkimo metu,
gaukite 10 % nuolaidg kitam apsipirkimui.**

GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE

KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
1 0 B
10,/ & B
y /A (+)

** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER Zenklu pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams, telefono sgskaity papildymams,
treéiujy Saliy paslaugoms, tarai, dovany korteléms, pradinio ir specializuoto maitinimeo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams.
Daugiau informacijos www.iki.lt




I Psichologija

Norite gyventi ilgai ir latmingai ?

BENDRAUKITE!

Koucingo specialisté Eglé Lisauskaité
(sritis - Zmoniy tarpusavio santykiai Seimoje)

Draugystés
pradzia

Su ponia Aldona susipazinome prie$
keletg mety, vieng vaisky ir itin giedrg
spalio diena. Su jauniausia dukra Salo-
meja atvaziavome pasivaikscioti Vilniaus
Vingio parke. Kol a$ ruoSiau masy pasi-
vaiksCiojimui Saloméjos vezimélj, prie
masy priejo garbaus amziaus moteris su
Siaurietisko vaikSciojimo lazdomis ir pra-
déjo kalbinti mergaite.

Tadien Vingio parke kartu su ponia Aldo-
na vaikSc¢iojome keletg valandy. | Sias va-
landas tilpo daug moters gyvenimo jvy-
kiy, i$ kuriy pamazu mano akyse veéreési
jos gyvenimo karoliai. Rodos, dar ir da-
bar matau, kaip gimnazisté Aldona 1941
m. birzelio 21-3ja - pirmgajg karo dieng
- iSsigandusi naciy léktuvy antskrydzio
béga nuo Parodos kalno Kaune, pargria-
na ir nusibrozdina kelj... Kaip Antrojo
pasaulinio karo pabaigoje jau vyresné
mergina Aldona, bijodama soviety kariy
iSniekinimo, tepasi veidg suodziais. Kaip
dabar, bdama jau garbaus amZiaus po-
nia, Aldona lanko dailés studijg Vilniuje,
tapo, vaiksto j parodas. Kaip grjZtaj savo
butg Vilniuje ir ten gaminasi sau pietus.
Taip, sau vienai, nes vyras ir abu stnus
jau labai seniai mire, o antkas gyvena

toli.
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nuopelnai ir pasiekimai.

IS pasakojimy, iSgirsty bevaikStinéjant su
ponia Aldona, gerai prisimenu tai, kad ji visg
laikg dirbo su jaunais Zmonémis ir jai buvo
jdomu. Beje, esu girdéjusi Algimantg Cekuo-
lj sakant - jam gyventi irgi yra jdomu. Tad,
matyt, kol gyventi jdomu, tol ir gyvas esi,
Zmogau.

Kitas dalykas, jstriges iS paZinties su ponia
Aldona, buvo tai, kad ji pirmoji priéjo ir uz-
kalbino Saloméja, o paskui ir mane. O juk
mes galéjome ir prasilenkti, neuzkalbinu-
sios viena kitos, eiti kiekviena savais take-
liais Vilniaus Vingio parke. Abi bdtume ne-
patyrusios to, kuo praturtéjome per kelias
valandas. Man Sis susitikimas buvo labai
didele dovana, nes iSgirdau ,gyva@" masy
istorija, iSgyventa ir papasakotg tiesioginés
liudininkés IGpomis. Ir svarbiausia - masy
susitikimas ir paZzintis, kuri tesiasi iki Siol,
yra puikus pavyzdys, kaip Zmogiskas rysys,
bendravimas jungia skirtingus Zmones ir
skirtingas kartas.

Kuo mums svarbus
bendravimas?

Zmogiskasis rysys, bendrysté yra tarsi sy-
vai, kurie palaiko mus gyvus. Déka vieni kity,
déka tarpusavio rySio, musy paciy atspin-
dZio kity Zmoniy akyse mes suvokiame save
Siame pasaulyje. Kity Zmoniy atspindziai
muasy pasaulyje taip pat labai praturtina
madsy gyvenimus.

Harvardo universitete (JAV) prieS beveik
astuonias deSimtis mety buvo pradétas iki
Siol trunkantis suaugusiy Zmoniy tyrimas,

kurio tikslas - atskleisti laimingo gyvenimo

Tyrimas atskleidé, kad artimi tarpusavio santykiai suteikia

pasitenkinimo gyvenimu daugiau, nei sukaupti turtai ar

paslaptis. 1938 metais j tyrimg buvo
pakviesti 268 Harvardo universiteto
studentai vyrai (tuo metu motery dar
nepriémé j Harvardo universitetg). Tarp
pirmuyjy tyrimo dalyviy buvo ir tuomet
bdsimasis JAV prezidentas J. F. Kenedis.
Siandien i3 pirmuyjy tyrimo dalyviy, ku-
riems Siuo metu yra apie devyniasde-
Simt mety, yra like 19 vyry. Mokslininkai
ir toliau stebi bei tiria pirmyjy tyrimo
dalyviy, jy vaiky, vaikaiciy Seimy gyve-
nimus: sveikatg, iSsilavinimg, Seimynine
padetj, karjera.

Sis vienas i3 ilgiausiai pasaulyje trunkan-
¢iy suaugusiy Zmoniy tyrimy atskleide,
kad itin didele jtakg masy sveikatai, sa-
vijautai turi... masy tarpusavio santykiai
- kiek mes gerai jauCiamés badami Salia
kity.

Tyrimas atskleide, kad artimi tarpusavio
santykiai suteikia pasitenkinimo gyveni-
mu daugiau, nei sukaupti turtai ar nuo-
pelnai ir pasiekimai. Artimi rysSiai mus
patikimai saugo nuo gyvenimo negan-
dy, létina fizinj ir protinj senéjimg. San-
tykiai daug labiau nei socialiné padetis,
intelektas ar netgi genai lemia, kiek ilgai
ir laimingai gyvensime. Tyrimo metu taip
pat iSsiaiskinta, kad penkiasdeSimtme-
Ciai, kurie buvo labiausiai patenkinti tar-
pusavio santykiais, galéjo pasigirti gera
fizine sveikata bddami aStuoniasdeSim-
ties.

Mdasy santuoka, Seima daro didele jtaka
fizinei ir dvasinei btklei. AStuoniasde-
Simtmecdiai tyrimo dalyviai, galintys pa-
sigirti laiminga santuoka ir darnia Seima,

pazyméjo, kad netgi tada, kai jauté »
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fizinj skausma savo kidine, jy nuotaika isli-
ko gera. Tuo tarpu vieniSi tyrimo dalyviai
jaute tiek fizinj, tiek emocinj skausma.
Vienatvé - toks pat blogis, kaip rakymas
ar alkoholizmas

Artimai ir Siltai bendraujantys Zmonés
tarpusavyje gyvena ilgiau ir jauciasi lai-
mingesni. Tuo tarpu vieniSi asmenys
daznai mirSta anksciau. ,Vienatvé Zudo.
Tai yra toks pat blogis, kaip ir rakymas
ar alkoholizmas”, - teigia Robertas Wal-
dingeris, dabartinis Harvardo universi-
teto suaugusiy Zmoniy tyrimo vadovas.
»Geri tarpusavio santykiai ne tik saugo
masy kdnus, fizine sveikata. Artimi ir
Silti tarpusavio santykiai saugo ir masy
smegenis”, - tesia Robertas Waldingeris.
Jam antrina ir ankstesnis tyrimo vadovas
Georgas Vaillantas: ,,Sveiko senéjimo pa-
grindas yra masy tarpusavio santykiai,
santykiai ir dar kartg santykiai.”

Kadangi senéjimas prasideda kartu su
gimimu, rapintis savo sveikata turime
kiekviename gyvenimo etape. Robertas

Waldingeris linki mums rapintis fizine ir
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dvasine sveikata, kinu lyg mums jo rei-
kéty visam 100 mety. Nes juk gali iS tiesy
prireikti... Paklaustas, k3 jis pats daro dél
to, kad ilgai ir laimingai gyventy, atsaké,
kad kiekvieng dieng medituoja ir skiria
daug daugiau nei anksCiau déemesio bei
energijos santykiams su savo artimai-

siais.

Kaq daryti, kad
gyventume ilgai
ir latmingatl ?

Taigi, kg mes patys turime daryti, kad
gyventume ilgai ir laimingai? Bendrau-
ti, bendrauti ir dar kartg bendrauti vieni
su kitais. Megzti tarpusavio rysius, kurie
mus laikyty Siame pasaulyje.

Kaip tai padaryti? Bendrauti su senais
paZjstamais ir draugais, nes jie yra svarbi
muasy gyvenimo, istorijos dalis. Susipa-
Zinti su naujais Zmoneémis, Zengti pirmajj
zingsnj uzkalbinant nepazjstamajj. UZzsi-

imti nauja veikla ir ieSkoti bendraminciy,

kuriuos vienyty bendra veikla, Sirdziai
mielas uZsiemimas. Zinau, kad Zengti pir-
ma zingsnj gali bati nedrasu ir nejauku,
taciau rizikuoti verta - dél ilgesnio ir lai-

mingesnio gyvenimo.

O mes su ponia Aldona ir
dabar kartais susitinkame
pastvaikséioti, pasikalbame
telefonu. Ne uz kalny ir
simtasis ponios Aldonos
gimtadienis. Tad visai
nesvarbu, kiek jums
siandien yra mety. Svarbu,
kad jus isdristuméte ir
Zengtuméte pirmaq zingsnj
link nepazjstamo Zmogaus,
o ne tik lauktumeéte, kol prie
Jusy prieis ir uzkalbins
galbut tai bus jusy raktas |

laimingesnj gyvenimaq. |
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HORIZONTALIAL:

3. Prekiy transportavimo, sandéliavimo ir iSdéstymo sis-
tema, apimanti su Sia veikla susijusj planavima, apskaita,
informacines technologijas.

4. Politiné organizacija, veikianti kokios nors programos,
iSreiskiancios Sios organizacijos interesus ir idealus, pagrin-
du.

6. VieSas susirinkimas svarbiems klausimams svarstyti,
kam nors pareiksti.

9. UzZraSas kino juostoje, televizijos ekrane; chem. medzia-
gos kiekis 1 mililitre tirpalo.

10. MedZioklinis Suo nuSautiems pauksc¢iams iS vandens
iSnesti.

11. Tauta, gyvenanti Kamos ir Viatkos tarpupyje, kalbanti
viena finougry kalby.

13. Tam tikry darby ar dirbiniy jmone arba cechas.

15. Jap. mergina, iSmokyta graZaus elgesio, svetimy kalby,
Sokti, dainuoti, vadovauti.

19. Rasto galas pasidéti kapojant, trinka.

20. Savita, iSskirting, badingoji ypatybé.

23. Virt. jrankis su pramustomis astriais krastais skyluté-
mis.

24. Alkoholinis gérimas, turintis iki 45 % etanolio, iki 60 %
cukraus ir jvairiy aromatiniy priedy.

25. Auksciausias berniuky balsas.

27. Dangaus raudonumas.

GRUODZIO-SAUSIO MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

28. Centriné tvirtoves dalis, pritaikyta savarankiskai gyny-
bai.

29. Visumos ir jos daliy darna, vidaus ir iSorés, turinio ir
formos atitikimas.

VERTIKALIALI:

1. Aukojamasis gyvulys.

2. Lankstymo i$ popieriaus menas.

5. Laipsniskas kitimas, plétote, evoliucija.

7. PlokS¢iadugné vienairkle valtis be vairo, riestais puosniais
galais, plaukiojanti Venecijos kanalais.

8. Varpiniy augaly, ankstiniy javy stiebas.

12. Garsintuvas; kieno nors idéjy, nuotaiky reiskéjas, propa-
guotojas.

14. Auksciausias dangaus sferos taskas.

16. Statinys patalpoje ugniai atvirai karenti.

17. TriukSmas, klegesys.

18. Itin smulkus Seriuotas nariuotakojis, gyvuliy ir Zmoniy
parazitas.

21. Gamtinis arba sintetinis aromatingas klampus skystis,
naudojamas technikos, medicinos ir parfumerijos reika-
lams.

22. IS varskeés slegiamas ar kitokiu bddu daromas pieno
produktas.

26. Pastatas léktuvams, sraigtasparniams, sklandytuvams,
balionams ir nedideliems burlaiviams, jachtoms ar valtims
laikyti, taisyti, priziaréti.

HORIZONTALIAL: 4. Svirk3tas; 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.

VERTIKALIAI: 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.




I Zmoneés

Saloméja
Burneikaité:

.Pasakas reikia ne skaityti, o sekti”

Internete radau taip pat ir tokj jisy
pristatyma - projekty iniciatoré, ak-
toré. Kaip jas prisistatote pati?

Bdna jvairiai, Zidrint, su kuo $neku. Nuo
studijy mety iSmokau daug naujy dalyky
ir man patinka nuolat mokytis. Dar vai-
kystéje mano gyvenimg palieté teatras,
jtrauké ir jau nebepaleido. Svajoné visa-
da vedé ne tik tolyn - aktorysté, meninis
Zodis, rezistra, léliy teatras, dramos ir te-
atro edukacija, teatrologija, renginiy rezi-
sara, tautodailé - bet ir gilyn, link projek-
tinio darbo, naudojant dramos terapijos,
karybiskumo skleidimosi metodus, léliy
teatro ar tekstilés techniky galimybes.
llga laika, atlikdama ir pagrindines savo

pareigas, dirbau mokyklose dramos pe-
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Pasakos yra tikras vaikystés malonumas, kuriantis
tolimesnj daugelio masy pozidrj j tam tikrus daly-
kus. Tik iS pirmo Zvilgsnio atrodo, kad Sie kadriniai
yra tiesiog graziai surasyti zodziai, taciau mintis yra
kur kas gilesné. AtidZiau iSanalizave, galime supras-
ti labai daug reikSmingy minciy, uzkoduoty, atrody-
ty, vaikiSkuose Zodziuose, Zzaidimuose, perkeltinése

prasmese... O jei dar patyrinésime savo gyvenimus,
juos sutapatinsime su pasaka, nustebsime, kaip
jdomu atrasti $j vaizduote lavinantj dziaugsmga i
naujo. Savo patirtimis ir Ziniomis apie pasakas dali-
nasi dramos ir teatro pedagoge, rezisieré, teatrolo-
geé, Lietuvos meno terapijos, Lietuvos biblioterapi-
jos asociacijy naré SALOMEJA BURNEIKAITE.

dagoge bei renginiy rezisiere. Nuo tada
patirtimi ir atradimais mielai dalinuosi
seminaruose, kadrybinése dirbtuvése,
konferencijose, jvairiuose susitikimuose,
stovyklose, festivaliuose Lietuvoje ir uz-
sienyje.

Tiesa, aktore seniai nesu. Ir nuo Sito ne tik
tolstu, bet aktorysté nebeatitinka mano
pozidrio j gyvenima. Yra Zzmoniy, kuriems
svarbu bati aktoriumivisg gyvenima, o as

einu prieSinga kryptimi.

Taip pat prisidéjote prie Klaipédos lé-
liy teatro jkirimo?

Kdréme keturiese: Jaraté Januskeviciate,
Linas Zubé, Liuda Vismantaité ir as. Bu-

vome vaidinanti déstytojy grupelé, pas-

kui prisijungé ir studentai. Tiesa, véliau
susilauZiau rankos maZajj pirstelj, taigi
teko labiau prisideti prie teatro vadybos.
NusprendZiau gilintis j Iéliy teatro istori-
ja, taip jstojau i teatrologijos magistran-
tdra. Tuo metu man buvo apie 50 mety,
o toks amZius - retenybé tarp studenty.
Mano magistrantdros darbo vadovu tapo
2019 m. gruodj mires teatrologas Alek-
sandras Guobys. Jis mane neiSpasakytai
skatino tyrinéti léliy teatra, esu jam be
galo dekinga. 2004 m. buvau apdovanota
Lietuvos kulttiros ministerijos premija uz
tekstus apie Lietuvos léliy teatra.

Veliau Sviesios atminties profesore Ligija
Svediené Klaipédos universiteto Sveika-

tos moksly fakultete karé Reabilitacijos

Saloméja veda grupinj taikomosios dramos

uzsiémimg , Atvirumas pokyciams*
R.Gorodeckienés nuotr.

katedrg ir pakvieté mane ten deéstyti
karybinius metodus reabilitacijoje. Cia
dirbdama supratau, kad mokytojas ir me-
dikas gali bati viename asmenyje, o bet
kokios jgytos kompetencijos yra instru-
mentai, skirti tam, kad galétum gyventi

taip, kaip tave kviecia Dievas.

Kaip jasy gyvenime atsirado Salomé-
jos ,,Pasaky akademija“?

.Pasaky akademija” gimé i noro jvairiais
pavidalais dalintis Ziniomis ir patirtimis
apie tai, kokig reikSminga vietg masy
visy gyvenimuose uzima pasakos. Tik i$
pirmo Zvilgsnio atrodo, kad jos liko vien
vaikystés prisiminimuose. Pasaky reiks-
me Zmogui visg jo gyvenima tyrinéja ne
tik edukologai, mitologai, kultdros tyriné-
tojai, bet ir psichologai, meno terapeutai,
kai kurie medikai, religijos tyrinétojai ir
kiti jvairiy sri¢iy profesionalai. Pasaky
siuZetai keliauja po visg pasaulj, nuolat
atspindédami, kaip mes, keisdami pasau-

lj, keiCiameés patys.

Atliekate pasaky terapija. Skamba
kiek netikétai, ar tai nauja praktika?
IS tikryjuy, tai yra sena kaip pasaulis. Tiek,

kiek Zmogus save suvokia, jis ir yra pasa-
koje, mite. Ne veltui sakoma - nauja yra tai,

kas seniai pamirsta. Tereikia atgaivinti!

Saloméja su
mégstama lape i$
pasakos apie dvi
anteles, kurias
medZiojo lapé,
kol tapo megzta
~apykakle”
A.Furmaniuk-

Savickienés
nuotr.

Pasakos - ne vien pamirStos vaikystés
istorijos. Senovéje jos buvo sekamos su-
augusiyjy vieny kitiems. Tik véliau, pa-
mirSdami seng pasaky iSmintj, éméme
priskirti jas vien vaiky pasauliui. Norisi
susigrazinti pasaky iSmintis, kad tapty
artimomis suaugusiy talkininkémis jvai-

riose gyvenimo srityse.

Kaip Zmonés pas jus ateina? Juk retas
pagalvoja, kad jam reikia pasaky te-
rapijos.

Jie neateina | pasaky terapijg, ateina j sa-
viugdos uzsiémimg, dazniausiai pakviesti
aplinkiniy. Kaip ir visur, dazniausiai mo-
terys, todél, kad jos psichologiskai atvi-
resnés, taciau pabréSiu, kad vyrai, tai
grupei, j kurig ateina, yra lobis. Juk ne tik
vaikams $i patirtis svarbi, bet ir paciam
téciui. Tétis Seimoje yra labai svarbus. Tie
Zmoneés, kurie neprarado kadrybiskumo
ir gebéjimo zaisti, neturi jokiy problemy
susikalbéti. Bet kg reiskia Zaisti? Reiskia,
kad turi pripaZinti Zaidimo taisykles. Po-
litikoje juk taip pat yra Zaidimo taisyklés,

kaip ir eisme.

Kokios Zaidimo taisyklés vyrauja
skaitant pasakas?
Pasakas reikia ne skaityti, o sekti. Todél,
kad kuriamas tiesioginis rySys. Bana pra-
deda sekti: ,Gyveno vieng karta...", tada
vaikas jsiterpia: , O a$ turiu sandaliukus”.
Norisi supykti ant jo, bet nuo tos vietos
juk ir reikia pradeti! Galbat tai bus: ,0
kartg gyveno vaikas, kuris turéjo san-
daliukus...”. Stai atsiranda ir tarpusavio
rysys.
Mano vienai$ draugiy yra keturiy antky
mociute, ji atrado Sauny bada, kuris
jai palengvina santykj su judriais vai-
kais. Juk vaikus taip sunku nuvaryti
j lovg miegoti, jie gincijasi ir prisi-
galvoja jvairios veiklos, tai mano
drauge ir klausia: ,Kas Siandien
seks pasaka?” Vaikams aisku -
kas pirmasis iSsivalys dantis ir

atsiguls, tas ir pradés. Bet »

“N



I Zmoneés

tik tévag. Tévo vaidmuo yra be galo svar- AS esu zmogus, kuris visg gyvenima mokosi. Vairuoti pradéjau badama virS penkiasdeSimties mety, o mokydamasi iSmokau dau-

SOCIALINIO DARBO

ERDVES KOLEGES: bus Seimoje. Hierarchija yra svarbi ir Sei- gybe dalyky apie save. Dabar a$ mokausi groti kanklémis. O svarbiausia, kad iSmokau turéti laiko viskam, kas man svarbu ir niekur

Diana Stankaitiené,
Valdemara
Paulauskiené ir
Saloméja Burneikaité
folkloro festivalyje
Klaipédoje

jie skuba ne todél, kad nori atsigulti ir
bati geri, o todél, kad laukia tos pasakos.
Tada visi keturi jsitaiso lovoje, kazkuris
duoda pradzig ir jie visi kartu pradeda
kurti pasaka, o jy kdryboje sutelpa ir jy
dienos nuotykiai, ir vertybeés, ir svajonés,
kol pagaliau nusiramina ir tiesiog uzmie-
ga. Taip visi kartu atranda rySj per pasa-
ka, bet kelig visgi rodo suaugusieji, todél
as ir megstu dirbti su suaugusiais, kad tai
baty pagalba, kaip uZmegzti rysj su savo

vaikais.

Kaip manote, kodél Zmonés praranda
tg karybiSkuma augant?

Paziarekite, kas Zmonéms yra svarbu, iS
kur tas lekimas, tas nuolatinis skubéji-
mas... Nemanau, kad tai batent Siy laiky
problema, nes visais laikais Zmonés saky-
davo, kad néra laiko ir pinigy, o iS esmeés
taip bati negali. Vienas Zmogus yra pasa-
kes: ,Zmoneés, kurie neturi laiko ir pinigy,
jau turi bati mire”. VisiSkai tam pritariu,
juk jeigu laikas pasibaigty, tai taves neba-
ty. O jeigu tu neturi pinigy, tai ka Cia vei-
ki? Juos gi galima uzdirbti. Siuo metu mes
Snekuciuojames, Sig minute turiu puodelj
kavos ir daugiau nieko man nereikia. Bak
¢ia ir dabar, Sig minute, tuo, kas esi. Tai ir
yra visa paslaptis - kai supranti, kad néra
kito laiko, tiktai Sitas, ir kad Zmogus, kuris
Siuo metu yra su tavimi, yra pats svar-

biausias.
Koks vaizdas pirmiausia iSkyla prisi-

minus vaikyste?
Prisimenu, kai tétis guléjo ant sofos ir

B

Monospektaklis , Juodoji
tetulé” (rez. ir dail. ).
Januskeviciateé)
Klaipédos léliy teatro archyvo
nuotr.

mokési spektaklio tekstg, o mes su se-
sute ant jo laipiojome. Tai iS esmés vie-
nas paskutiniy mano prisiminimy, - tétis
Zuvo, kai man buvo SeSeri. Labai svarbu,
kokj vaidmenj tévas atnesa j Seimg. Pats
anksciausias prisiminimas apie téva yra
Sis - a$ guliu lovytéje, man ne daugiau
kaip ketveri, ir tétis, pasilenkes vir$ lo-
vytés, moko mane Zegnotis. Tarybiniais
laikais tétis dirbo mokyklos direktoriu-
mi, bet buvo masy privati erdvé - Seima.
Mama po to niekada apie tai nekalbéjo,
nes reikéjo saugotis, bet as tai prisimi-
niau tada, kai prasidejo atgimimas, pra-
déjau mastyti apie anksciausius prisimi-
nimus. Mama sakydavo: ,Saliute, taigi as

tave mokiau pirmiausia“, o as prisiminiau

mose, ir pasakose.

Vertybes ir meile teatrui atsineSéte i$
Seimos?

Man visada saké, kad aS esu panaSi |
tétj ir paveldéjau jo profesijg. Bet dabar
manau, kad profesija néra paveldima,
tiesiog natadraliai vaikai jgauna tévy gyve-
nimo badg ir vertybes. Mano gyvenime
buvo aktoryste, reZisira, pedagogika,
meno terapija, o dabar as dirbu ir Klaipe-
dos socialinés paramos centre socialinio
uZimtumo specialiste. Siame darbe man
padeda 10 mety patirtis Reabilitacijos ka-
tedroje. Anksciau dirbau su studentais,
kad jie galéty dirbti su kitais, o dabar pati
padedu kitiems. leSkome budy, kaip kuo
daugiau Zmoniy suprasty, kokie jie yra

reikalingi, vertingi.

Seni Zmonés yra patys
svarbiausi, net jei

laiko savo gyvenima
nebevertingu ir laukia
gyvenimo pabaigos,
musy tikslas yra
padaryti, kad jie
pasijausty reikalingi.

O kada galés taip
jaustis? Kai is tikryjy
tokie bus, kai mes
nuosSirdZiai imsime juos
tokiais laikyti. Nereikia
pataikauti.

Seima jums didZiulé vertybé?

Didziulé, nors pati Seimos nesukadriau.
Taciau ir vienos moters gyvenimas yra
lygiai taip pat vertingas. Tai itin svarbu
iSgirsti toms moterims, kurios yra ne-
tekéjusios. Mano vaikystés draugas yra
manes paklauses: ,Kokia tu faina, kodel
taip ir neiStekéjai?”, tada as jam ir atsa-
kiau: ,O kodél tu tris kartus iSsiskyrei?”

Taip jau bdna, nepasirinksi.

nebeskubu...

Gyvenimo pamokos

Skaityti mokiausi ziorédama j kelig,
skaiciuoti - klausydama, kaip dunksi grindinys, sugrjZztant mamai tuo keliu,
rasSyti kiek pramokau vedZiodama pirStu Sarmotam stikle lango,
o muzikos - lig Siol vis mokausi, i$ ,Sniego karalienés” asary neiSverkty,
nutrakusioj vaikystés pasakoj, kuri man atiteko...
Girdéjau ja, bet iki Siol nesuprantu...
Kai suzinojau, jog pasakos laimingai baigtis turi,
vélu jau buvo mokytis nupiest namus...
Tad Soku ir dainuoju ligi Siol, kaip moku,
meldZiuos vaZiuodama, verpt pamokinta baltos avelés,

pareinancios - matau dabar pro savo langg - tuo paciu keliu...

Klaipéda 2015-05-14

(.,Gyvenimo
pamokos" yra skirtas
Saloméjos mociutei
Rachelei (Rachelé
hebrajy kalboje
reiskia avelé), todél
ir gimé kartu su
»vieno eilérascio
knyga" su avelés
paveiksléliu, kurj
nupiesé gimtadienio
proga, kaip dovana,
dailininkeé Rita
Danieliené.)

Sventé

Baltoji avele,
Sirdele man gelia...
Parodyki kelig

| zalig pievele,

Kur tavo motélé

Giedojo giesmele...

Baltoji avele,
Paglostyk galvele...
2016-11-24

XXX
Kaip gyvenau, broli, be taves?

Upés tekeéjo ir keliai vingiavo...
Pasidainuodama skalbiau dienas,

IS ilgesio sauléj iSdZiaudama...

Mezgiau tau pirstines, raStavau metus...
Siglas trumpéjo, dilo, maniau nespésiu,
kol susésim prie stalo visa Seima -

tu, as ir Tévas masy!

2017-10-08
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I Sveikata

Atsparumas antibiotikams auga:

DIDZIAUSIOS KLAIDOS,

Vaistininkai vis dazniau pastebi, kad nors ligas diagnozuoja ir gydyma
skiria gydytojai, taciau, deja, savigyda vis populiaréja, net ir Zinantys,
kad antibiotikai - individualiai gydytojo iSraSomas

vaistas, vis tiek juos vartoja savavaliskai ir stebisi

neefektyvumu. Sveikatos priezZidros specialis-

tai jspéja, kad neatsakingas antibiotiky var-

tojimas gali sukelti ne tik tokius negalavimus

kaip viduriavimas ar alergija, bet taip pat kyla

grésme prarasti atsparuma antibiotikams.

Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) dar
2017 m. skelbé, kad atsparumas antibio-
tikams auga ZaibiSkai, todél prognozuoja,
kad ateityje galimybés gydyti kai kurias
infekcines ligas antibiotikais taps itin ribo-
tos. Pagrindiné to prieZastis - neteisingas
antibiotiky vartojimas.

,Sirgti Siais laikais niekas nenori, todél ne-
retai Zzmonés galvoja jsigysiantys vaisty
»Nuo visy ligy” - antibiotiky. Vis dar sklan-
do mitas, kad antibiotikai - puikus spren-
dimas slogai ar kosuliui gydyti. Nors anti-
biotikams reikalingas receptas, pasitaiko
Zmoniy, kurie tikisi antibiotikus jsigyti ir be
recepto. Kiti net supyksta isgirde, kad Sie
vaistai yra receptiniai. DaZniausiai tai bina
vyresnio amziaus Zzmonés, kurie nuo seno
yra jprate jvairias sveikatos problemas
spresti vartodami antibiotikus”, - patirtimi
dalijasi ,Gintarinés vaistinés” vaistininke
Asta Budreckiené.

ZINO, BET ELGIASI SAVAIP

Anot jos, daznai klaidingai manoma, kad
antibiotikai i$ karto nuslopins kar3¢iavima,
kosulj, Ciaudulj, sloga, gerklés perstéjima,
vos tik iSgérus keleta tableciy.

~Pirmiausia - derety suprasti, kad Sie vais-
tai skiriami tik bakterinés kilmés infekcijai
gydyti ir kad ne kiekvienas kar3c¢iavimas
rodo infekcija. Be tyrimy gan sudétinga

-

ASTA BUDRECKIENE

nuspresti, ar liga sukélé virusas, ar bakte-

rija. Todél uZsiimti savigyda nedereéty”, -
pabrézeé vaistininké.

Ji pazyméjo, kad pasitaiko pacienty, kurie
ateina j vaistine ir skundziasi antibiotiky
neveiksmingumu, tuomet natdraliai kyla
klausimas, kodel antibiotikai nepadeda
pasveikti ir kas rekomendavo juos vartoti.
.Daznai apie tai pasiteiravus, paciento at-
sakymas nutylimas arba nejuciomis Sis
prasitaria, kad antibiotiky liko nuo prae-
jusios ligos. Antibiotikai nekovoja su infek-
cijomis, kurias sukelia virusai, pavyzdziui,
gripas, bronchitas, juos iSrasyti gali tik
gydytojas, tinkamai jvertines paciento, jo
ligos ypatumus bei atlikes tyrimus, todél
pafiam pacientui gydytis Siais vaistais ti-
krai nederéty”, - pazyméjo A. Budreckie-
né.

Vaistininké prisiminé atvejj, kai karta jsi-
gyti antibiotiky j vaistine atéjo pacientas
ir pareiSké bijantis susirgti gripu, todél
norintis, liaudiSkai tariant: ,uzbegti jvy-
kiams uz akiy ir uzkirsti kelig siaucian¢iam
virusui®. IS karto sakome pacientams,
kad antibiotikai néra prevenciné priemo-
né apsisaugojimui nuo gripo viruso. Ta-

Ciau profilaktiSkai antibiotikai iSties gali

VARTOJANT ANTIBIOTIKUS

bati naudojami, pavyzdziui, po kontakto
su sunkia infekcine liga serganciu ligoniu,
taip pat kaip prevenciniai vaistai siekiant
sumazinti chirurginiy Zaizdy infekcijy tiki-
mybe, po sudétingy odontologiniy pro-
ceddry, pvz.. implantacijos, danties
rovimo proceddry ar pan.”, - pasako-
jo A. Budreckiene.
Ji pazymejo, kad antibiotikai stebukly
nekuria ir netgi prieSingai - profilaktis-
kai, savo nuoZidra vartojant antibiotikus
galima tik pabloginti bdkle ir sau pakenkti:
galimos alerginés reakcijos, Zarnyno mi-
krofloros pakitimai, gali iSsivystyti atspa-
rumas antibiotikams.
.Netinkamai pradéjus gydyma antibioti-
kais pacientas dar ilgiau nepasveiksta, liga
gali paiméti, pereiti j létine bakle, kitaip
tariant, uZsitesti. Pacientui nesveikstant
dél neteisingo antibiotiky vartojimo, gali
bati uzZmaskuota sunki infekcija, todél
tampa sudeétingiau nustatyti ligos sukeléja
ir skirti tinkamga vaista"”, - atkreipé démes;j
,Gintarinés vaistinés" vaistininké.

DAZNIAUSIAI PASITAIKANCIOS
KLAIDOS

Gydymasis savarankiskai arba kaip patare
draugai, giminaiciai, kaimynai, netinkamas
vaisto dozes parinkimas, per trumpa gydy-
mo trukmé, nebakterinés kilmés infekcijy
gydymas, gydytojo nurodymy ignoravi-
mas, anot A. Budreckienés, yra didZiausios
antibiotiky vartojimo klaidos.

,Kartais pasitaiko, kad pacientai savava-
liSkai nusprendzia sumazinti vartojamo
vaisto doze, sakydami, kad jauciasi kur
kas geriau ir kad vartoti , tiek daug" vaisty
jau nebereikia, taciau ankstyvas gydymo
nutraukimas gali i$ naujo sukelti infekcija,

kadangi nebuvo sunaikinti visi ligos suke-

.VERTETY |SIDEMETI,

KAD NETGI NEBAIGTAS
ANTIBIOTIKY KURSAS

BEI SAVO NUOZIURA
PAKOREGUOTA ANTIBIOTIKY
DOZE SKATINA ATSPARIY
JIEMS BAKTERIJY
ATSIRADIMA"

lejai. Vertety jsideméti, kad netgi nebaig-
tas antibiotiky kursas bei savo nuozidra
pakoreguota antibiotiky dozé skatina at-
spariy jiems bakterijy atsiradimg”, - saké
vaistininke.

Jos teigimu, taip pat nederéty vartoti an-
tibiotiky, kurie uZsiliko nuo ankstesnés
ligos, nes vien tai parodo Siy vaisty vartoji-
mo klaidg - gydytojo nurodymy nesilaiky-
ma. Antibiotiky neturéty likti kitam kartui,
kadangi Siy vaisty skiriama tiek, kiek reikia,
vadinasi, paskirta kursg yra batina suvar-
toti tiksliai taip, kaip rekomendavo gydy-
tojas.

LSkirtingi antibiotikai turi nevienoda po-
veikj organizmui - vieni naikina mikrobus,
kiti stabdo jy augimga ir dauginimasi, todél
nevertety jy taupyti, pavyzdziui Seimos
nariams, draugams, galvojant, kad galbat
jie tiks kitam Zmogui. Vieni vaistai gali efek-
tyviau veikti Zarnyne, kiti - kauluose ar ki-
tuose organuose. Todél kas tinka vienam
pacientui gydyti, atsiZvelgiant j jo amZiy,
svorj, alergijas, gretutines ligas ar kitus kri-
terijus, gali visai netikti kitam, nors simp-
tomai panasas. Vartojant antibiotikus be
gydytojo paskyrimo gali bati parenkamos
nepakankamos antibiotiky dozes, gydymo
trukmé, netinkamas intervalas tarp vaisty
vartojimo, skirtas netinkamas antibiotikas
iStikusiam negalavimui gydyti”, - perspéjo

vaistininké.

KAIP VARTOTI ANTIBIOTIKUS
Vartojant antibiotikus svarbu zinoti ne tik jy
teikiama nauda, bet ir Salutinius poveikius.
Siekdami kovoti su ligy sukeléjy atsparumu
antibiotikams ir iSvengti nepageidaujamo
ju poveikio reikia tinkamai juos vartoti. To-
dél, visy pirma, vartoti juos deréty tik tada,
kai rekomenduoja gydytojas.

,Sie vaistai veikia ne tik ligos sukéléjus,

kuriuos norime sunaikinti, bet ir visus or-
ganizme esancius mikroorganizmus ir, Zi-
noma, natdralig mikroflorg. Dél neteisingo
antibiotiky vartojimo gali pradéti vystytis
disbakteriozé (disbiozé) - tai normalios
Zzarnyno mikrofloros sudéties bei savybiy
pasikeitimas, kuriam badingi tustinimosi
sutrikimai: pacientg gali kamuoti vidu-
riavimas, pilvo patimas, netgi skausmas,
kartais gali uzkietéti viduriai, atsirasti ne-
malonus skonis burnoje, sutrikti virskina-
mojo trakto darbas, Zarnyno mikrofloros
pusiausvyra. Antibiotikai taip pat gali turé-
ti toksinj poveikj ausims, inkstams, kepe-
nims, sukelti alergines reakcijas. Dél ilgo
antibiotiky vartojimo Zmogaus organizme
gali imti trakti vitamino B“, - pabrézé ,Gin-
tarinés vaistinés” vaistininke.

Ji pazymeéjo, kad esant antibiotiky porei-
kiui, juos vartoti rekomenduotina pries
valgj arba tarp valgymuy, kadangi maistas
trukdo vaistams greitai rezorbuotis i$ virs-
kinamojo trakto.

Taip pat vartojant antibiotikus patartina
gerti geryjy bakterijy, taCiau jokiu badu
nederéty jy vartoti iSkart, patartina daryti
bent keliy valandy pertraukg, kad geroji
mikroflora galéty susiformuoti Zarnyne.
Po antibiotiky vartojimo vertéty j mityba
jtraukti skaiduliniy medZiagy, kuriy gausu
darzovése ir vaisiuose. Rekomenduotina
vartoti raugintus maisto produktus - kefy-
rg, ragpienj, raugintas darzoves, kadangi
Sis maistas organizma aprapina probioti-
kais. Nevertety pamirsti ir B grupés vita-
miny naudos - jy gausu maisto produk-
tuose: grikiuose, rieSutuose, tune.

ANTIBIOTIKAI TINKAMI NE SU
VISKUO

Pasak vaistininkés, vartojant antibiotikus,
vertéty atkreipti démesj ir | mityba. Kai
kuriy rasiy antibiotiky negalima vartoti
kartu su pieno produktais, nes jie gali pra-
rasti savo veiksminguma. Vertéty atkreipti
démesj, kad pieno produktai yra ne tik pie-
nas, taciau ir gaminiai i$ jo: sQris, jogurtas,
grieting, varske ir kt. Vartojant tam tikros
rasies antibiotikus, rekomenduojama atsi-
sakyti pieno produkty, nes pastarieji slo-
pina antibiotiky poveikj.

»Kartais pacientai pusiau juokais teiraujasi,
ar galima antibiotikus vartoti su alkoholiu.
Atsakymas baty vienareikSmiskas - gydy-
mo metu alkoholio vartoti tikrai negalima,
nes jis dirgina skrandj, netgi skatina dau-
gumos antibiotiky irima jame, dél to gali
sumazéti paciy antibiotiky veiksmingumas
ir netgi sutrikti kepeny veikla“, - perspéjo
A. Budreckiene.

.Kontraceptikus ir antibiotikus vartojan-
¢ios moterys turéty zinoti, kad kai kuriy
rasiy antibiotikai silpnina kontraceptiky
veiksmingumga, todél vertéty pasitelkti pa-
pildomas apsaugos priemones. Taip pat
vartojant bent dvejus vaistinius prepara-
tus, visada rekomenduojame pasitikrinti jy
suderinamuma, nes kyla rizika, kad vieny
ar kity vaisty poveikis gali pakisti.
Gydantis antibiotikais, taip pat svarbu at-
kreipti démesj | tai, kad nedera jy vartoti
kartu su greipfruty sultimis, nes jos gali
padidinti kai kuriy rasiy antibiotiky toksi-
nj poveikj. Be to, su antibiotikais nederéty
vartoti ir kity ragsciy vaisiy sul¢iy, padazy,
konservy su acto ragstimi.

JVartojant antibiotikus ir po jy vartojimo
nevertety pamirSti pakankamo kiekio
skysciy. Geriausia baty rinktis vandenj ar
mineralinj vandenj. Vis delto maisto ir ge-
rimy vartojimas su paskirtais vaistais yra
itin reikSmingas ir turi jtakos vaisto veiki-
mui bei jsisavinimui, todél siekiant maksi-
maliy gydymo rezultaty, vertety atkreipti
démesj j tai, kaip ir su kuo vartojame vais-
tus, o iSkilus klausimams visada pasitarti
su specialistais - reziumavo vaistininké A.

Budreckieneé. |

»---DAZNAI KLAIDINGAI
MANOMA, KAD
ANTIBIOTIKAI IS KARTO
NUSLOPINS KARSCIAVIMA,
KOSuL}, CIAUDULJ, SLOGA,
GERKLES PERSTEJIMA,

VOS TIK ISGERUS KELETA
TABLECIY”

o



I Sveikata

Vaisty gamyba vaistinése -

RANKU DARBO VAISTAI

IR MODERNI JRANGA

Pacioms jautriausioms sveikatai sritims - odos, akiy,
persalimo ir nervy ligoms gydyti Siandien vis dazniau
pasitelkiama ranky darbo vaisty gamyba pagal indivi-
dualius receptus. Nors iSgirdus fraze: ,vaisty gamyba“

turbat daugeliui pries akis iSnyra gamykla su ro-
botizuotomis gamybos linijomis arba Viduram-
Ziy laboratorija su alchemiky induose kunkuliuojanciais spalvotais skysciais,
taciau Siandiené vaisty gamyba neapsieina ir be modernios jrangos.

.Specializuotose vaistinese jvairios re-
ceptaros medikamentai, kuriy dél jvairiy
priezas¢iy negamina gamyklos, gaminami
atsizvelgiant j kiekvieno serganciojo indivi-
dualias savybes, todél Sis procesas yra toks
ypatingas. Tai tikra, gilias tradicijas turinti
vaistininkysté, kai gamindami vaistus tarsi
prisilieCiame prie kiekvieno ligonio, siun-
Ciame savo linkejimus greiCiau pasveikti”,
- pasakoja ,Gintarinés vaistinés” vedéja Ju-
raté Rubikiené, 2018 m. patekusi j geriausio
mety vaistininko finalinj tura.

NENAUDOJA KONSERVANTY

J. Rubikiené dalijasi, kad gamybinése vais-
tinése i$ vaistiniy Zaliavy, pagalbiniy me-
pagal
operacijas gaminami jvairiy formy vaistai:

dZiaguy, specialias technologines
mikstadros, lasai, milteliai, tepalai, kremai,
pastos, nuovirai, globulés, piliulés, lazdelés.
,Kokig vaisto formg pagaminti, daZniausiai
parenka receptg iSrasan-
tis gydytojas. Vaisto forma
lemia vaisto veikimo greitj
ir trukme, stipruma, stabi-
lumg, vartojimo patoguma.
DaZniausiai vaistus gamina-
me nedidelémis dozémis,
nes jy galiojimo laikas yra
nuo keliy dieny iki ménesio.
Nenaudojame konservanty,

dazanciy ar skonj gerinan-

N

JURATE RUBIKIENE

¢iy medziagy, o tik tokias, kurios batinos
vaistinei zaliavai suteikti vaisto formga arba
pacios turi reikalingg gydomajj poveikj.
Norint kokybiskai pagaminti vaistg ir jj pa-
tikrinti, reikia turéti nemazai chemijos, far-
makognozijos, vaisty technologijos zZiniy", -
pasakoja ,Gintarinés vaistinés” vaistininké.
Vaistines vedéja sako, kad vaisty gamini-
mas nedidelémis porcijomis prisideda ir
prie aplinkos tarSos mazinimo, nes maziau
vaisty su pasibaigusiu galiojimu patenka j
Siuksliadézes. Jos teigimu, gavus gydytojo
iSraSyta receptg gaminamiems vaistams,
galima kreiptis j ,Gintarine vaistine” del jy
pagaminimo, o atnesus receptg j vaistine
iki 13 val., pagamintus vaistus atsiimti gali-
ma jau kitg darbo diena.

JAUCIA SALIES PULSA
Anksciau visi technologiniai procesai ga-

minant vaistus, anot , Gintarinés vaistines”

vaistininkés, buvo atliekami rankomis, o
Siandien tam pasitelkiama ir moderni jran-
ga, leidZianti geriau ir grei¢iau pagaminti
vaistus.

.Pats gaminimo procesas lieka panaSus
- matuojame, sveriame gramais ar net
miligramais, laSiname laSais, verdame jvai-
rius tirpalus ir nuovirus, maiSome pagal
ypatingas vaisty gamybos technologines
taisykles. Tai ypatingo tikslumo reikalau-
jantis, atsakingas, kruopStus darbas. Jeigu
specialistas gamina vieng receptg, tuo pa-
¢iu metu negali pradéti gaminti kito. Masy
vaistinéje gamybine praktika atlieka daug
farmacijos studenty ir jau tada galime pa-
sakyti, kuris i$ jy ateityje galéty dirbti §j
darbg", - pasakoja vaisty gamybos srityje
vir$ 30 m. dirbanti J. Rubikiené.

Jos teigimu, kadangi gaminamus vaistus
uZsako vaistinés i$ visos Lietuvos, galima
pajusti Salies pulsg, pamatyti, kokios ligos
vyrauja.

»Bana ir linksmy situacijy, pavyzdziui, kai
Zmonés uZsisako Sauksta terpentino. 13
Salies galbdt tai skamba jprastai, taciau,
kai kasdien dirbame $j darbg, tai tikrai pra-
linksmina, o kartais ir neramina, nes galbut
Zmogus kokiame nors kalendoriuje rado
LStebuklingg” recepta, kuris gali bati net
pavojingas sveikatai. Esame gamine netgi
vaistus katinui Priciui. Tai turbadt vienintelis
atvejis, kai receptas gyvanui buvo iSrasy-
tas nurodant ir jo vardg. Recepty pagamin-
ti vaistus katéms, Sunims sulaukiame tikrai
nemazai, nes Sie gyvinai serga tokiomis
pat ligomis, kaip ir Zmonés. Mums rapi visi
pacientai”, - reziumavo ,Gintarinés vaisti-

neés“ vaistininke. I




I Pasidaryk pats

Visy madsy namuose rastume
rakandy ar baldy, kuriy gra-
Ziausios dienos jau seniai praei-
tyje, nes jie iSéje iS mados, nusi-
tryne, prarade prekine iSvaizda.
Taciau tikrai neverta skubéti su
jais atsisveikinti, kai kuriuos
daiktus ir baldus galima prikelti
naujam gyvenimui - restauruo-
ti, atnaujinti, perdazyti ar net
pakeisti jy paskirtj. Seni, nude-
véti, bet atnaujinti daiktai gali
bati taip pat sékmingai nau-
dojami jasy namuose, kaip ir
nauji. Skirtumas tik tas, kad Sie
bus jdomesni, su istorija, o jas
Su pasigéréjimu ziareésite j savo
ranky darba.
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saKInas vartotmas

.Zero waste” judéjimas reiskia, kad svarbu
ne tik atsakingas gaminimas, bet ir var-
tojimas, rdSiavimas, bei perdirbimas. Juk
senas baldas ar daiktas gali nukeliauti j sa-
vartyng ir prisidéti prie vis labiau auganciy
Siuksliy kraivy, kurios terSia masy aplinkg ir
kenkia masy sveikatai arba bati perdirba-
mas, restauruojamas ir pradéti gyvenimo
ratg i$ naujo. Tai puikus btdas pasijusti ge-
resniu, gamtg tausojanciu Zzmogumi, bent
maza dalele prisidéeti prie mdsy planetos
iSsaugojimo bei stilingai papuosti namus
ilgaamziais daiktais. Savo knygoje ,Pata-
gonia” Zenklo jkaréjas, zinomas uZ savo
indélj j aplinkosauga, Yvon Chounard raseé:
.Geriausia, ka kiekvienas asmeniskai gali-
me padaryti dél gamtos - vartoti maZiau, o
turimus daiktus naudoti kuo ilgiau. Galime
pradéti nuo mazy Zingsneliy, pvz.: neis-
mesti tos senos palépéje rymancios kedés,
bet paversti jg mdsy namy puoSmena, pa-

grindiniu interjero akcentu.”

andeluko lobia

DaZnai Zmonés net nejsivaizduoja, kokios
vertes daiktai gladi jy sandéliukuose, so-
duose ar kaimuose, kur nutrenkiame juos
kaip beviltiSkas senienas. Galbat ten turite
nusitrynusia spintele, kuri mena tarpukario
laikus? O galbat tas antikvarinis pianinas ir
nebetinkamas groti, bet gali tapti puikiu
raSomuoju stalu? TaCiau ne tik vienetiniai,
tarpukarj menantys daiktai gali bati vertin-
gi. Juk paversti stilingomis interjero detalé-
mis galime net senus tarybinius daiktus bei
baldus. O Sie, naujam gyvenimui prikelti,
daznai gali bati tokie pat arba net labiau
vertingi, nei parduodamiinterjero salonuo-
se, uz kuriuos tekty pakloti tokstancius. O
kaipgi didZiuliais mastais gaminami pigds
baldai, kurie visai menkaverdiai - greitai su-

sidévi ir iSeina i mados, jau nekalbant apie

Zalg gamtai - eikvojami didZiuliai iStekliai jy
gamybai ir transportavimui, nuolat kertami
medZziai. Taigi gerai pagalvokite pries pirk-

dami naujg pirkinj - ar jums tikrai jo reikia?

3t ool et ksl

Vienas i$ atnaujinimo bady - perdazymas.
Niekada su tuo nesusiddrusiam Zmogui tai
skamba gana sudétingai. Kaip perdaZyti
baldg namy salygomis? Taciau Seimos vers-
lo, daZzy jmonés ,Fox and sisters” jkaréja
Neringa Cernauskaité nuramina, atnaujin-
ti baldg gali tiek patyres vyras, tiek namy
Seimininké, o ir senjorui tai ne problema.
Batent vyresnio amziaus zmoneés daznai
ir ryztasi Siam procesui, nes jiems senas
baldas yra tarsi reliktas, su kuriuo nenori
skirtis: ,Tikrai turiu daug klienciy motery
bei dazy pirkéjy, kurios jau yra uz mane ne
vieneriais metais vyresnes. Ir jas vienija keli
dalykai: jos aktyvios, veiklios, optimistés ir
baldus perdaZo ne iS taupumo, o dél to, kad
jos yraiSmintingos ir kirybiskos”, - pasako-
ja Neringa.

Verslininké juokiasi, kad pirkéjos jai daznai

pasakoja, jog pirkdamos daZus, pirmiausia

turi iSklausyti vyry prieStaravimy, jog per-
dazyti lakuotg baldg ar baldine plokste yra
nejmanoma, taciau kai Sios pacios imasi
dazymo, vyrai stebédami ir sukdami ratus
aplink procesa, greit patys griebia teptukus
ir dazo viska is eilés, kas tik pasitaiko po
ranka.

N vl \ [ \ l

COIOAIE TIZIAUQL

Pasak Neringos, uZztenka perdaZyti vieng
baldg ir jau turésite patirties. Svarbiausias
dalykas prieS perdazant - nuvalyti riebalus,
dulkes ir kitus neSvarumus. Jei paSiausite
smulkiu Svitriniu popieriumi (220 gradé-
tumo), bus labai gerai! Dazykite du plonus
sluoksnius - pirmas turi jus vos vos iSgas-
dinti... Turétumét pasigailéti pradéje jgy-
vendinti savo sumanymg. Antras sluoks-
nis guls daug dailiau ir jau tada pradésite
Sypsotis. Jei tik plotas didesnis - dazykite
trumpo plaukelio arba porolono voleliu, o
smulkias detales kietu, bet lanksciu teptu-
ku. Net ir virtuving kempinéle Siam reikalui

galite panaudoti.

Matinis baldo ar detalés pavirSius sukurs
jaukumo, komforto jspddj, bet namuose
Neringa sidlo rinktis keleto skirtingy fakta-
ry medZiagas: ,Pamename, kai tapo labai
madinga iSkalti lakuotomis medinémis dai-
lylentémis visus namus. Vietoj to jspadzio,
kurio galime sulaukti i$ natGralaus medZzio,
gauname nejaukia ir neskoninga aplinka...
O jei kambaryje baty tik viena tokia siena,
arba tik siena ir lubos? PavyzdZiui, matines
ir pastelinés spalvos? Visai kitas vaizdas!
Tiesa, FOXY PAINT daZais lengvai perdazy-
site lakuotas dailylentes ir toks maZzas pasi-
keitimas padarys stebuklg jasy namuose”,
- dalijasi patarimais moteris.

Taigi, imkités darbo, kas Zino, galbdt tai taps
jdsy nauju hobiu? Pavyzdys gali bati ir italy
dizaineris Piero Fornasetti (1913-1988), ku-
ris penkiasdeSimt mety paprastus buities
daiktus verté aukStojo dizaino kdriniais.
Kartais viskas, ko reikia senam daiktui, tai

Siek tiek meilés, ir jis atgimsta kitomis spal-

>N

vomis.



I Receptai

L

Renata Snioliené

Ziema - pats palankiausias metas gaminti raugintus géri-
mus. Namuose Silta, ragstanciy skanésty nepuola maistinés
museleés, o ir organizmas praso vitaminingo pastiprinimo.

Raugti galima ne tik jprastas mums duonos giras - Sj géri-
ma galima gaminti ir iS dziovinty vaisiy, mieZiy salyklo, va-

sarg surinkty ir iSdziovinty Zoleliy, uogy ir netgi burokéliy.

AIRANAS

1 dalis graikisko jogurto (galima gaminti ir
i$ paprasto ar SKYR tipo jogurto);

1 dalis kambario temperatdros vandens;
druskos skaiciuoju 0,5 Saukstelio litrui skys-
Ciy.

Viska supilkite j kokteiliy plaktuvg ar inda,
kuriame elektriniu maiSytuvu galima
plakti skyscius. Plakite, kol nebesimatys
jogurto daleliy. Airanas labai graziai pu-
toja, tad pilant i$ karto j stiklinaite, bana
kaip baltas alus. 5j gérima galima vartoti
iSkart.

Jei gaminsite fermentuotg versijg, airang
supilkite j butelj, pridenkite (bet neuzda-
rykite iki galo) ir laikykite kambario tem-
peratlroje 2-3 dienas, kai atsiras ragste-
lés kvapas ir burbuliukai, butelj dékite |
Saldytuva, gerkite atSaldyta.

Airanas itin tinka su balandéliais vynuo-
giy lapuose-dolma. Tiekiant su ja, | geé-
rimg jdékite kelias smulkintas cesnako
skilteles.

N1 ZIHOS GERIMA

Daugiau Renatos recepty: www.kumutesvirtuve.lt

iSgelbeti... jogurta.

BUROKELIY GIRA

2 dideli burokai;

2 abisalés juodos duonos riekeés;

3l vandens;

4 valg. 5. medaus;

1 arb. $. kmyny;

50 g juodyjy raziny.

Burokus nulupkite ir supjaustykite Siau-
deliais. ] 5 litry puoda supilkite 3 litrus
vandens, suberkite kmynus ir kaitinkite
iki uzvirimo. ISjunkite ugnj ir palaukite,
kol skystis ataus iki kambario tempera-
taros. Buroky Siaudelius sudékite j 3 litry
stiklainj, suberkite razinas, tuomet su-
dékite medy, duong ir uZpilkite nukoStu
skysciu. Stiklainj pridenkite medvilniniu
ranksluosciu ir palikite Siltoje vietoje fer-
mentuotis.

Po 4-5 dieny girg supilstykite j butelius
ir perneskite j vesig patalpa ar Saldytuva.
Suvartokite per 10 dieny.

Dar gaivesniam skoniui girg per puse
praskieskite gazuotu stalo vandeniu.

Medikai jau seniai sutartinai giria probiotikais papildytus
gerimus, o ir pasigaminti juos visai nesudétinga, pigu ir net-
gi taupu. Juk galima sunaudoti Saldiklyje liadincias vasaros
gerybes, vysti pradedancius burokelius, cukruotg medy ar

Sialome jums kelis nuostabius gérimy receptus.

.

[MBIERINE GIRA

4 valg. 5. medaus;

2 citrinos;

1 imbiero Saknis (apie 150 g).

| stiklainj sukreskite medy, imbierg nu-
skuskite Sauksteliu ir sutarkuokite smul-
kiausia tarka, nulupkite citrinas ir su-
pjaustykite nedideliais kubeliais. Visus
ruosSinius sudékite j ta patj stiklainj ir skli-
dinai uzpilkite Siltu vandeniu. Illgu Sauks-
tu maisykite, kol medus istirps, tuomet
stiklainj pridenkite plastikiniu dangteliu
ar medvilnine skepetaite ir dékite j Siltg
vieta.

Girajragusi, kai ant stiklainio Sony prade-
da matytis mazi burbuliukai. Tuomet girg
nukoskite, supilstykite j butelius, galima
jberti raziny.

Girg, jei nesuvartosite iSkart, reikia laikyti

Saltai - rasyje ar Saldytuve.




I Sveikata

Vaistazoles:

gaiVina king, minkstina §.irdj, budina mint;

Kalbéjosi Aisté NOREIKAITE

Daznai vos tik suskaudus gal-
vai ar ,sustojus” skrandziui
griebiames tabletés. Taciau ne-
mazai sveikatos problemy gali-
me jveikti ir natadraliais badais,
tokiais kaip vaistazolés. Pasak
Zoliautojos Giedrés BruzZienes,
tinkamai pasirinkus sau arbatg,
jos atsigérus gali ir akys nusvis-
ti, ir Sirdelé nustoti blaskytis, ir
atmintis sustipréti. Vaistazolés
gaivina kdng, minkstina Sirdj,
budina mintj. PaSnekové dalina-
si naudingais patarimais, kaip
atskleisti geriausias jy savybes.

Jaunystés eliksyras - KULKSNE

Jei norime pradéti gerinti savo sveikatq natiiraliais, augaliniais biidais, nuo ko vertéty pradéti?
Reikéty tinkamai susireguliuoti mityba, papildyti, pajvairinti savo kasdienj maista, kad ir dZiovintomis uogomis, rieSutais, musy

pievy prieskoniais (pavyzdziui, dilgélémis, raudonéliais, kraujazolémis, garsvomis), SvieZiai spaustais aliejais ir, Zinoma, vaistazoliy

arbatomis.

Astragalas
(kulk$né)
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Kokios arbatos galéty biiti
tituluojamos kaip jaunystés
eliksyras?

Kaip Azija turi ZenSenio Saknj, kurig vadi-
na jaunystés eliksyru, taip ir mes turime
savo pievose augancia kulksSne, kitaip va-
dinam'q'as'tragalul. Pasa'ulyje'auga pora
tdkstanciy kulk3niy rasiy, pas mus jy
randama keletas. Jau nuo seno buvo sa-

koma,_kad kulksniy arbata turigerti visos

moterys jau nuo 35 mety. Kad iSsaugo-
ty jaunyste. KulkSniy arbata reguliuoja
kraujospadj, padeda esant skrandZio,
kepeny, sanariy ligoms. Stai vienas galu-
dienis senolis, pirmasyk kulkSniy arbatos
atsigeres, pasakojo, kad ir'akys jam prap-
lato, pirmasyk atsikéles pajutes, kad nie-

ko jam neskauda, seniai taip bebuve.

Siauralapis
gaurometis

Itin populiarus liaudies
medicinoje gauromedis. Ar
isties Sis augalas vienas
naudingiausiy?

Taip, dabar siauralapiai gauromeciai la-
bai madingi. Zmonés, rodos, neseniai
suzinoje jy naudg, pamiSkése juos rade,
pjauna, neSa namo, dZiovina arbatai,
kiti fermentuoja gauromeciy lapelius ir
taip gaminasi vadinamaja Ivan ¢&aj. Yra
Siek tiek duomeny, kad tokia arbata to-
nizuoja, suteikia sotumo jausmga, gerina
medziagy apykaitg, gerina protine veikla.
Bet, manau, yra ir kur kas puikesniy Zo-

leliy.

GERAI NUOTAIKAI
IR ENERGIJAI

Kokiy Zoleliy pagalba galima
apsiginti nuo depresijos 'bei
pasikelti nuotaikg?

Pirmoji Zolelé esant depresijai, 0 ypac kai

Jonazolé

néra saulés - tai paprastoji jonazolé. Rau-
dona skani jy arbata tikrai gerina nuotai-
ka, virskinima, kepeny veikla. Tik va beda,
kad ji kartu ir didina kraujo spaudima.
Tad jonaZzoles puikiai tinka nupiepusiems,
taip sakant, létai besimarkstantiems
Zzmogeliams, kuriems labai energijos ir

gyvenimo dziaugsmo traksta.

O jei uzpuolé skrandzio
skausmai?
SkrandZio skausmai be reikalo nepuola -
daznai jy bédos prasideda netinkamai
besimaitinantiems, bet labiausiai tiems,
kurie yra prapuole stresuose. Tie, kurie
skuba, lekia, nieko nespéja. Tad reikia
visy pirma naikinti priezastis, o ne gydyti
ju simptomus. Siek tiek padeda juodyjy
taobiy, pelkiniy vingioryksciy, vaistiniy
dirvuoliy, jZulniyjy skyleniy (liaudyje va-

dinamy berZo juodgrybiuy, ¢aga) arbatos.

Kokig arbatq rekomenduotumeéte
ruosti norint susigrqzinti
energijq?

Tad jei mazu spaudimu esat, tinka pa-
prastosios jonazolés, vaistiniai isopai
(juozaZolés). O jei didesniu - saldZialapes
kulk3nes, siauralapiai gauromeciai. Jéegy
sugrazinimo karalienémis vadinamos pa-
prastosios poniabudés - grybai, liaudis-

kai vadinami zemes taukais. |

NAUDINGI
PATARIMAI

Kokias isskirtumeéte penkias
Zoleles, kurios, jiisy nuomone,
yra universaliausios ir kurias
rekomenduotuméte daugeliui

turéti namuose?

TurbOt néra tokiy visiSkai universaliy
Zoleliy - vienos tinka vienokiam atvejui,
kitos, kitokiam. Reikéty namie turéti, ar-
batas gerti, o dar geriau ir kaip maisto
prieskonius naudoti paprastuosius rau-
donélius, didzigsias dilgeles, vaistinius
Salavijus. Karciuosius kiecius, labiau Zi-
nomus kaip pelynus, batina namie turéti
apsinuodijus maistu, iSsipatus pilvui, su-
viduriavus. Gudobeliy lapy ir Ziedy - Sir-
delei suskaudus.

Norint pajusti geriqusias
Zoleliy savybes turbiit'svarbus ir

tinkamas jy paruosimas?|
Pirmiausia - arbatas plikyti neuzvirusiu
vandeniu, bégiojantiu tik, apie 80-90
laipsniy. Bty gerai, kad Zmogus pats
sau, o ne kas kitas ruo3ty jam arbétq.l
Tuomet iSSauksit savo vidinj'daktarq, ku-
ris padés jums greic¢iau palengvinti savo
beda. il |

' Kokiq ir kodél arbatq
rekomenduojate gerti vijresnio
amziaus zmoneéms?
SaldZialapeé kulkgne pdiki senyvy Zmoniy
pagalbininll«é, taip pat ;jelkiné vingioryks- |

té, kurig galime vadinti aspirino motule,

'skystinanti krauja, sauganti nuo per3ali-

mu, jvairiy ékausm'q gydytoj'a.' Vyriékiai
galety kasmet pasirirﬁkti lazdyny lapy

ar lazdyny Zirginéliy, kurie saugos nuo

. prostatos beduy, o moferys tegu neuz-
\ |

|
mirsta rasakily arbatos.

By I:



I Gerai jauciuosi

Kvapu terapija -
sveikatai, groziui, gerai nuotaikai
ir namy jaukumui

Vienintelis Siy priemoniy trdkumas - jy
neuZtenka nusipirkti ir panaudoti retkar-
Ciais. Jas reikia naudoti labai sazZiningai,
nes tai néra ,stebuklinga” piliulé, kuri
akimirksniu paSalina vieng ar kitg simp-
toma. Taciau naudoti Sias priemones
lengva ir malonu - viliojantys aromatai
tiesiog uZzburia visus, kurie jsileidZia aro-
materapijg j savo namus ir gyvenima!

Eteriniai aliejai néra priskiriami vaisty ka-
tegorijai, taciau jrodyta, jog Sios lakios,
i$ augaly Ziedy, lapy, Sakny ar kity daliy
iSgautos, itin koncentruotos kvapiosios

B

Iveta LeScinskaite

Eteriniai aliejai ir kvapu terapija paskutiniais
metais smarkiai iSpopuliaréjo ne tik Lietu-
voje, bet ir visame pasaulyje. Ir ne veltui -
eteriniy aliejy gydomosios savybeés istirtos
ir patvirtintos moksliSkai, o aromaterapi-

niy priemoniy efektyvumu galite lengvai ir
greitai jsitikinti patys! Pasak medikeés, aro-
materapeutés, aromaterapinés linijos visai
Seimai ,Aromama" karéjos GIEDRES VELIC-
KIENES, eteriniai aliejai yra itin universali ir
placiai naudojama gamtos dovana Zmonijai.

medZiagos pasizymi imunitetg stiprinan-
¢iomis savybémis, kovoja su bakterijo-
mis, virusais, grybeliais. Daugybe mety
eteriniai aliejai yra naudojami ne tik pa-
talpoms kvépinti, taciau ir siekiant iSgau-
ti tam tikras terapines savybes. Sakyti,
kad eteriniai aliejai gydo negalima, nes jy
veikimo principas kiek kitoks. Aromate-
rapija - tai Svelni Soko terapija Zmogaus
imuninei sistemai, natdraliy organizmo
gynybiniy galiy suzadinimas, kuris skati-
na masy kdng sveikti, tad proceddros su
eteriniais aliejais itin naudingos dazZnai
sergantiems, silpnos imuninés sistemos
Zmonems.

Aromaterapija veikia ne tik kdng, bet ir
jausmus, emocijas, todél yra vadinama
holistiniu sveikatinimo badu. Kai kurie
eteriniai aliejai (pvz. citrusy) netgi vadi-
nami natdraliais antidepresantais. Tik
pagalvokite: kol sunoksta citrusiniai vai-
siai, jie sugeria tonas saulés Sviesos! Tad

garuodami madsy namuose, Sie aliejai ne

tik suteikia jauky, Siltg aro-
matg, bet ir skaidrina nuo-
taika, pakelia Gpa.

@® Norint pajusti sveikati-
nancig eteriniy aliejy nau-
da, itin svarbu naudoti tik
aukstos kokybeés, ekologis-
kus eterinius aliejus. Tokiy
eteriniy aliejy nejsigysite
turguose, kosmetikos par-
duotuvése, daznai net ir
vaistinése. Tikryjy, aroma-
terapinéms proceddroms
ir sveikatinimui skirty eteriniy aliejy ies-
kokite specializuotuose aromaterapijos
salonuose ar ekologisky prekiy parduo-
tuvélése. Kokybiski eteriniai aliejai bana
supilstyti j tamsaus stiklo buteliukus, eti-
ketéje batinai bus nurodytas lotyniSkas
augalo pavadinimas, aliejaus kilmés 3alis,
galiojimo data, saugumo frazés. Pirkite
tik 100 % grynus, augaliniu aliejumi ne-
skiestus eterinius aliejus - tokius drasiai
galésite naudoti elektriniuose garintu-
vuose, jtrynimams, kvapnioms vonioms
ruosti, o esant reikalui prasiskiesti ir nau-
doti masazams.

® Labai daZnai nepatyrusius vartotojus
bandoma apgauti, kad tik itin brangts
eteriniai aliejai gali turéti terapiniy savy-
biy. Tai néra tiesa, tad nesileiskite mulki-
nami skambiy marketinginiy fraziy, tokiy
kaip ,itin tyras”, ,neskiestas”, ,terapinés
klasés”, ,vienintelis toks pasaulyje”. Daz-
nai tokiomis frazemis 3Svaistosi tinklinio

marketingo kompanijy atstovai, kuriems

svarbu tik parduoti savo produktg kuo
brangiau. Kasdienio naudojimo, kokybis-
ki, aromaterapinéms proceddroms skirti
eteriniai aliejai masy Salyje kainuoja nuo
4 iki 15 eury uz 5 ml. Yra ir gerokai bran-
gesniy aliejy, taciau tai bdna rasiniai, pro-
fesionaliam naudojimu skirti produktai.
® Aromaterapijoje galioja principas
».MmaZiau yra daugiau®, tad, pradéje nau-
doti aromaterapijg, jdémiai perskaitykite
rekomenduojamas receptdras ir negalvo-
kite, kad jlaSinus tris kartus daugiau laSe-
liy nei rekomenduojama, bus pasiektas
tris kartus geresnis terapinis efektas. Ne-
galvokite, kad eteriniai aliejai yra tiesiog
nekalti kvepaliukai, atseit jkvépiau, iSkve-
piau ir viskas. Tai yra itin koncentruotos,
augalines kilmés cheminés medziagos,
kuriy molekulés patenka j masy kraujo
ir limfos sistemas. Eteriniy aliejy meta-
bolizmas (apykaita, perdirbimas) vyksta
kepenyse, tad gerokai padauginus eteri-
niy aliejy galite pakenkti Siam gyvybiskai
svarbiam organui.

@ Bdtina Zinoti, kad gryny eteriniy alie-
ju negalima naudoti ant odos - galite su-
dirginti ar nudeginti jautrig odg. Vieninte-
Ié kGno vieta, kur galima naudoti grynus
eterinius aliejus, tai kojy padai. Cia oda
yra stora ir maziausiai jautri, o eteriniy
aliejy molekulés per pady odg j organiz-
mo kraujotaka patenka itin greitai - per
5-7 min. Tiesa, yra kelios iSimtys: pri-
reikus ant odos grynus galima naudoti
levandy, arbatmedziy, pelargonijy eteri-
nius aliejus. PavyzdZiui, nudegus pirsta,
galite uZlaSinti ant jo gryno levandy eteri-
nio aliejaus. Sis greitai i$garuos ir istrauks
iS nudegusios vietos karstj. Jei suskubsite
Sig aromaterapine pagalba sau suteikti
greitai, tikétina, kad oda ,nepasipuos”
paslémis. Pajute pirmuosius lGpy pasle-
lineés pozymius, skubékite tepti nieztincig
vietg grynu arbatmedZiy eteriniu alieju-
mi - su virusais kovojancios Sio aliejaus
savybés stebuklingai greitai nudZiovins
kylancias pasleles.

® Aromaterapeutams daZnai uzduoda-

mas klausimas, ar eteriniai aliejai tinka

alergiSkiems Zmonéms. Atsakymas yra
TAIP! Ne visada, ne visais atvejais, taciau
daugumai alergiSky Zmoniy tinka vieno-
kie ar kitokie eteriniai aliejai. Reikéty pra-
deti nuo paciy paprasciausiy, ,ramiausiy”
eteriniy aliejy, tokiy kaip antai levandy,
ramunéliy, rozaliny, mandariny ir naudo-
ti juos labai saikingai, stebint organizmo
reakcijas. Dauguma alergisky Zmoniy
atranda sau tinkamus eterinius aliejus ir
seékmingai juos naudoja sveikatos gerini-
mui. PavyzdZiui, dulkéms, Ziedadulkéms
alergiski Zzmones kuo puikiausiai toleruo-
ja levandy, ramunéliy, citriny ir eukalipty
eteriniy aliejy misinj - jis puikiai malSina
alergijos simptomus, atkemsa nosj ir pa-

lengvina kvépavima.

K3 galite nuveikti su Siais nejtikéti-

nai kvepianciais laseliais?

Eteriniy aliejy garinimas. [€ElE
eterinius aliejus gyvenamosiose patalpo-
se. Sis ritualas ne tik valo org nuo virusy ir
bakterijy, bet ir gerina nuotaikg, suteikia
namams malony aromata. PrieSingai nei
jvairiausi sintetiniai smilkalai, kvapiosios
Zvakes ir namy kvepalai, eteriniai aliejai
nekenkia sveikatai ir nedirgina kvépavi-
mo taky.

Eterinius aliejus geriausia garinti elek-
triniame eteriniy aliejy garintuve - taip
maksimaliai iSsaugomos terapineés aliejy
savybés. Garinimas keraminéje Zvakidéje
(apacioje zvakuté, virs kurios yra talpa su
vandeniu ir eteriniais aliejais) taip pat ga-
limas, taciau jei pasirinksite tokj garinimo
bada, stebékite, kad temperatdra van-
dens / aliejy talpoje nevirSyty 60 laipsniy
- virSijus Sig temperatdrg terapinés aliejy
savybés praranda veiksminguma, o kais-
dami, smilkdami eteriniai aliejai skyla j
sveikatai pavojingus junginius. Kokius
eterinius aliejus garinti? Priklauso nuo to,
kokio terapinio efekto siekiate!

@ Atsipalaidavimui, nervy sistemai ra-
minti, miegui gerinti: levandy, ramunéliy,
mairdny, mandariny, bergamociy eteri-
niai aliejai.

® Nuo per3alimo, imunitetui aktyvinti:

arbatmedziy, eukalipty, pipirméciy, cio-
breliy, pusy, kéniy, rozaliny, citriny, mir-
ty eteriniai aliejai.

@ Gerai nuotaikai ir namy jaukumui: ci-
triny, apelsiny, greipfruty, Zaliyjy citriny,
japoniniy laureniy, citrinZoliy eteriniai
aliejai.

@ Susikaupimui dirbant protinj darba,
atminciai gerinti: rozmariny, pipirméciy,
citriny eteriniai aliejai.

® Romantiskam vakarui: jazminy, ro-
Ziy, levandy, kvapiyjy kanangy (,Ylang
Ylang") eteriniai aliejai.

® Namy orui gryninti: citriny, greipfru-
ty, kéniy, pusy, rozmariny, pipirméciy

eteriniai aliejai.

Dienos metu j eteriniy aliejy garintuva la-
Sinkite 6-8 laselius eteriniy aliejy, nak¢iai
ne daugiau kaip 3-4, nes intensyvas aro-
matai gali trikdyti ramy miegg. Nakties
metu eteriniai aliejai daZniausiai garina-
mi persalus, kai kemsSasi nosis, kamuoja
erzinantis kosulys. Tokiu atveju rozaliny,
Ciobreliy ar pusy eteriniai aliejai puikiai
ramina kvepavimo takus, mazina nosies
uzburkimg, padeda geriau iSsimiegoti ir
greiCiau pasveikti!

Jei neturite nei kokybisSkos AROMA Zva-
kidés, nei elektrinio eteriniy aliejy garin-
tuvo, labai lengvai pasigaminsite nuos-
tabaus aromato purskiklj su eteriniai
aliejais. PavyzdZiui, Sis puikiai valo org,
lengvina kvépavimg ir padeda apsisaugo-

ti nuo persalimo ligy:

RECEPTAS:

@ 25 laseliai citrinZoliy eterinio aliejaus;

@ 10 laseliy eukalipty eterinio aliejaus;

@ 10 lageliy arbatmed?iy eterinio alie-
jaus;

® 100 mlvandens.

@® | tamsaus stiklo buteliukg sulaSinkite
eterinius aliejus, supilkite vandenj,
misinj sukratykite ir purkskite patal-
pose kelis kartus per dieng po 5-7 pa-
spaudimus.

Jei norite suteikti namams ypatingg »
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I Gerai jauciuosi

aromata, kuris sukurs Svaros pojatj ir pa-
gerins nuotaikg, pasigaminkite purskiklj

su citrusiniais eteriniais aliejais.

RECEPTAS:

15 laseliy apelsiny eterinio aliejaus;

15 laSeliy greipfruty eterinio aliejaus;

15 laSeliy citriny eterinio aliejaus;

100 ml vandens.

] tamsaus stiklo buteliukg sulaSinkite ete-
rinius aliejus, supilkite vandenj, miSinj
sukratykite ir purkskite patalpose kelis

kartus per dieng po 5-7 paspaudimus.

malonumg ir visokeriopg naudg teikia
aromaterapinés vonios. Maudantis vo-
nioje su eteriniais aliejais aromaterapi-
ja veikia dvejopai: per uosle ir per oda.
Tokios vonios gerina nuotaikg, bendrg
savijautg, kraujotaka, limfotaka, detoksi-
kuoja, graZina odg, lengvina kvépavima,
mazina skausmus, stimuliuoja imunine
sistemg ir kt. Aromaterapinés vonios po-
veikis priklauso nuo to, kokius eterinius
aliejus j jg lasinsite:
@ Atsipalaiduoti, sumaZinti stresa, su-
Svelninti bet kokius skausmus padeda
vonia su keliais laseliais levandy ir ramu-
neéliy eteriniy aliejy.
® Vvirskinimo sistema suaktyvins, nuo-
taikg ir odos bukle pagerins vonia su
apelsiny, greipfruty, citriny ir kitais citru-
siniais eteriniais aliejais*.
® Per3alus rekomenduojama paguléti
karStoje vonioje su druska ir arbatme-
dZiy, eukalipty, Ciobreliy, pusy eteriniais
aliejais.
RuoSiant kvapnias vonias svarbu at-
siminti vieng dalyka: eteriniai aliejai
netirpsta vandenyje, todél jlasinus
juos grynus | vandenj, dirgina oda,
tad rekomenduojama eterinius aliejus
praskiesti druska, pienu arba augali-

niu aliejumi.

Jei oda normali, paimkite arbatinj
Saukstelj valgomosios druskos, uz-
lasinkite ant jos 5-8 laSelius eterinio

aliejaus ir viskg suberkite j vonia.

I4O

Jei oda sausa, jautri arba norite jg pa-
lepinti, paimkite puse stiklinés pieno,
jlasinkite j jj 5-8 laSelius eterinio alie-

jaus ir supilkite kvapny misinj j vonia.

Jeiodaitin sausa, pleiskanojanti, paim-
kite Sauksta augalinio aliejaus (migdo-
ly, alyvuogiy, kokosy ir pan.), jlasinkite
jji 5-8laSelius eterinio aliejaus ir supil-
kite aliejy misinj j vonia.
*lei maudysités vonioje su citrusiniais alie-
jais, visada rekomenduojoma juos skiesti
su pienu ar augaliniu aliejumi, nes citrusai

stipriai dirgina odq.

Keli patarimai perSalimo ligy sezonui:

Jei jauciate perSalimo simptomus, iSban-
dykite kvepiancig greitgjg pagalbg. Aro-
materapiniai pédy jtrynimai - efektyvus
bddas suaktyvinti imunine sistemg ir
nejsisirgti. Geriausiai Siam tikslui tinka
arbatmedziy, eukalipty, citriny, Ciobreliy,
pusy eteriniai aliejai. LaSeliu gryno, ne-
skiesto eterinio aliejaus jtrinkite kojy pa-
dus, aukités medvilnines ar vilnones koji-

nes ir eikite miegoti. Ryte jausités geriau!

Jei skauda gerkle, padékite sau aroma-
terapiniu burnos skalavimu. Pasiga-

minkite tokj tirpala:

® Valgomasis 3auk3tas valgomosios
druskos;
® 5 ladai arbatmedziy eterinio aliejaus;

@® 200 mlvandens.

Eterinj aliejy uZlaSinkite ant druskos.
Druska gerai iSmaiSykite, iStirpinkite van-
denyje.

MiSiniu skalaukite burng ir gerkle 5-6
kartus per dieng. Sis skalavimo skystis ne
tik puikiai malSina skausma, bet ir naikina
negalavima sukelusias bakterijas.

Tokie patys skalavimai puikiai tinka po
odontologiniy proceddry, taip pat ser-
gantiems parodontoze ir tiems, kurie

skundziasi nemaloniu burnos kvapu.

I U ERS LYW pasigaminkite nepa-

prastai efektyvy aromaterapinj misinj ir
tepkite juo nosies landas kas dvi valan-
das:

® 20 ml saldZiyjy migdoly aliejaus (tin-
ka ir bet koks kitas augalinis aliejus);

® o6 laseliai arbatmedziy eterinio alie-
jaus.

Démesio! Niekada netepkite nosies ar pa-
nosés grynais, neskiestais eteriniais aliejais.
Taip pat niekada nelaSinkite eteriniy aliejy
ar gaminiy su eteriniais aliejais j nosj - tai

gali bati mirtina!

Valydami grindis ir baldy pavirSius, j van-
denj jlasinkite kelis laSelius citrinZoliy,
citriny, greipfruty, arbatmedziy, pipir-
meciy, eukalipty ar kt. eteriniy aliejy. Ne
tik dezinfekuosite namy pavirSius, bet ir
suteiksite namams malony, nat@raly aro-

mata!

Jspéjimas senjorams! J[SRIXIIeFEIEN
auksStu kraujosptdziu, nepiktnaudZziauki-
te rozmariny, pipirmeciy, eukalipty eteri-
niais aliejais, nes jie gali dar labiau didinti
kraujospadj! Naudokite daugiau ,ramiy”
aliejy: mandariny, bergamociy, levandy,
o labiausiai pulsg ir kraujospadj mazina
egzotiskas, ypac saldziai kvepiantis kva-
piuju kanangy (,Ylang Ylang") eterinis
aliejus. |



I GroZzis

Aisté Noreikaité

Vyresnio amziaus damy
grozio paslaptis:

PABREZTI
GALANTISKA
BRANDA

Kiekviena moteris, nesvarbu, jauna ar vyresnio amziaus, zvelgda-
ma j veidrodj nori jaustis grazi. Pasak vizaZistés, antakiy meistres
NERINGOS KUNDROTAITES-BURBIENES, visuose gyvenimo tarps-
niuose dailiosios lyties atstovés spinduliuoja moteriSkumg ir sklei-

dzia grozj. O pagrindiné taisyklé vyresnio amziaus damoms, kaip
atrodyti nepriekaiStingai - pabreéZzti savo galantiSkg branda. GroZio
srities profesionalé dalinasi jZzvalgomis, kaip susidraugauti su bran-
da ir elegancija spinduliuojancia dama.

Atrasti tat, kas
pacioms graziausia

Spinduliuoji moteriSkumu. Kaip ma-
nai, kas tinka vyresnio amZiaus mote-
riai? Koks turéty bati jos jvaizdis?

Vyresnio amZiaus moteriai tinka viskas,
kas skoninga ir nesudaro jspadzio, kad
yra Siek tiek persistengta. Visi moters
amziai ypatingi ir tame slypi visas groZis.
Pagrindiné taisyklé, kaip atrodyti neprie-

kaiStingai - ne bandyti atrodyti jauniau, o
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pabrézti savo galantiSka branda.

Kaip senjoréms patartum makiaZo pa-
galba ne pasendinti, o pajauninti ir pa-
rySkinti graZiausius bruoZus?

Klausime jau pasléeptas atsakymas - ras-
kite tai, kas Jumyse Jums paciai patinka
labiausiai. Galbat tai akys, l0pos arba ne-
priekaistinga skruostikaulio linija? Parys-
kinkite batent tg vietg veide, j kurig norite
atkreipti démesj. Rekomenduoju vengti
makiaZo principo, kuriame stengiamasi
parodyti visas turimas makiazo priemo-

nes: rySkus lGpdaZis, spalvotas akiy pies-

tukas, sodriai rozinis skaistalas ir juodas
antakiy pieStukas.

Dazniausios klaidos ir
patarimai

Kokius jvardintum brandZios moters
makiaZo , prieSus”?

Juoda antakiy pieStuka. Tai yra grubiausia
klaida, kurig daZniausiai pastebiu vyres-
niy motery makiazZe. Taip pat ldpy dazy
spalva, kurioje yra violetinio pigmento ir

lengvo satininio blizgesio. Rinkités ,gy-

Rinkites ..gyvas®™

spalvas - raudong,
persikine, vasarg
drgsiai zaiskite su
koraline spalva

ir pazadu Jums,
kad sulauksite
komplimenty.

vas” spalvas - raudong, persikine, vasarg
drasiai Zaiskite su koraline spalva ir paza-
du Jums, kad sulauksite komplimenty.

Vyresnio amzZiaus moters veidas daz-
nai iSsiskiria ir jo linijy, bruozy nusilei-
dimais. Kur svarbu nesuklysti naudo-
jant makiaZo priemones?

VisiSkai teisingai, mazdaug nuo 25 mety
mus visas pradeda veikti Zemés traukos
désnis ir veido bruozai pamazu leidZiasi
Zemyn, taip sudarydami liodno Zvilgsnio
arba apsivertusios Sypsenos jvaizdj. Sias
linijas dar labiau paryskina nuleista anta-
kio uodegélé. Batent brandZziai moteriai
antakio uodegélé turi bati trumpinama,
kad akis optiskai atsiverty ir nustoty svir-
ti Zemyn. Taip pat venkite tamsiu pieStu-
ku ryskinti apatine akies linija, nes tokiu
badu parySkinamas virsutinio akies voko

paburkimas arba svyrimas Zemyn.

Jei visgi senjorés nusprendZia tvarky-
tis antakius savarankiSkai namuose,
gal galétum pasidalinti patarimais,
kaip kuo taisyklingiau tai padaryti?

Svarbiausia, nepamirskite, kad antakio
uodegélé negali nusvirti Zemyn. Antakj
stenkités formuoti taip, kad antakio pra-
dZios ir pabaigos taskai baty vienoje ho-
rizontalioje linijoje. Uodegélés galas turi
kryptingai ,zZidréti" (jei jsivaizduosime
linijg iki pat ausies) j tg ausies dalj, kurio-
je dedamos akiniy kojelés. Jei uodegélé
leidziasi Zemiau, vadinasi akj palidgdinote
ir savo amziy, optiskai, Siek tiek padidi-
note. Taip pat venkite juody atspalviy ir
grieZtai suformuoty antakio priekiy, nes
tai suteikia grieztumo. NuoS3irdziai reko-
menduoju atvykti pas antakiy specialistg
ir mandagiai papraSius, esu jsitikinusi,
visi noriai pasidalins patarimais su vaizdi-

némis priemonémis.

Vengti lanko formos
antakiy

Esi antakiy meistré. Kokj antakiy tvar-

kymo bidg rekomenduotumei rinktis
senjoréms ir kodél?

Senjorems rekomenduoju atkreipti ypa-
tingg démesj | antakius, nes batent jie
yra viso veido rémelis. Pasirinkus mazai
igddziy turinCig meistre galima susiga-
dinti antakius ir iSeiti i$ salono gerokai
vyresnei, daznai, net ir atrodant grieztai
ir piktai. Rekomenduoju bent kartg per
du ménesius salone pasimégauti antakiy
dizaino SPA proceddra, kurios metu ne
tik bus parinkta tinkama antakiy forma,
spalva, bet ir atliktas atpalaiduojantis,
pakeliantis antakiy srities masaZas bei
uzdéta drékinanti ir paburkima mazinan-

ti paakiy kauke.

Kaip teisingai parinkti antakiy forma
pagal veido formg?

Sis klausimas yra daZnai aptarinéjamas
ir sukelia iS tiesy nemazai diskusijy. Vie-
ni meistrai teigia, kad antakiy forma turi
bati prieSinga nei veido forma (kampuo-
ty formy veide formuojami apvalls an-
takiai), o a$ orientuojuosi j harmoningai
atrodancig visumga veide. Panasiai kaip
ir architektdroje, jei namas kampuotas,
langy apvaliy jame néra, teisingai? Mano
nuomone, tinkami antakiai yra tokie, ku-
rie veido negrieztina, nesendina ir deri
prie bendro veido reljefo. Svarbiausia
nedaryti lanko formos antakiy, nes jie
tiesiog siuncia neteisingg informacijg -
atrodote nuolat nustebusi, naivi ir ne itin

intelektuali.

Nepiknaudziauti
procedury daznumu

Antakiy dazy pasirinkimas, Siais lai-
kais, vis didéja. Kokius daZus reko-
menduotum vyresnio amZiaus da-
moms ir kodél?

Svarbiausia, pabreéZiu, kad jei jau pasi-
rinkote antakius savarankiSkai dazyti
namuose, jokiu badu nepiktnaudZiaukite
proceddros daznumu. Bet kuriais dazais,

geliniais, cheminiais ar augaliniais, »
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rekomenduojama antakius dazyti ne daz-
niau nei kas 3-4 savaites. Geriausiai tin-
kamus daZus padés parinkti batent an-
takiy korekcijos meistras, nes atsizvelgti
reikia ir j odos bukle, plaukeliy tankuma,

bei stipruma.

Kaip daZnai vertéty lankytis pas anta-
kiy meistrg?

Antakiy korekcijos proceddrg rekomen-
duoju atlikti kas 3-4 savaites. Jei plaukelis
auga létai, o spalva laikosi ilgai, tuomet
proceddrg galima kartoti ir kartg per du
ménesius. Jei antakio forma sugadinta ir
reikia jg keisti, tuomet vizitai skiriami kas
tris savaites, duodant tam tikrus nurody-
mus, kg atlikti savarankiSkai namuose,

norint greiciau pasiekti norima rezultata.

Kaip daZniausiai antakius tvarkosi vy-
resnio amZiaus klientés?

Na, moterys iS tiesy skirtingos. Vienos
meégsta rysSkuma, kitos nori labai nata-
raliai atrodanciy antakiy, bet jos visos

troksta tvarkos ir jaunesnio Zvilgsnio.

Ar blakstieny laminavimas tinkamas
vyresnio amZiaus moterims?

VienareikSmiskai taip. Net rekomenduo-
jama. Blakstieny laminavimo déka akis
atveriama, o natdralios blakstienos ne tik
maksimaliai nuo Saknies iki galiuko pa-
keliamos virsun, bet tuo paciu yra pada-
Zomos juodais dazais, bei prisotinamos
jvairiausiais vitaminais ir rogsStimis. Tu-
riu ne vieng kliente, kuri labai meégaujasi
galimybe nedazyti blakstieny tusSu taip
sutaupydamos ir laiko, ir pinigy, nes po
laminavimo blakstieny tuSas paprasciau-
siai nereikalingas. Po proceddros efektas

iSsilaiko net iki aStuoniy savaiciy.

Simtmeciy

filosofija

Senoves iSmintis, suderinta su

Sinolaikinémis kosmetikos

gamyhos technologijomis, suzibéjo

naujomis spalvomis. Tai. ka Sivolaikinis

mokslas tik palaipsniui atskleidZia ir pradeda taikvti

kosmetikoje. kapuciny vienuoliai didZiojoje gamtos paslapciu

knvgoje iZvelge jau pries Simtmedius ir jau nuo neatmenanuy
laiky kuria nuostabius groZio ir sveikatos receptus. Kosmelika veiksmingai

apsaugo oda nuo Sal¢io. Zvarbin véju. Sodri ir kartu lengva priemoniu
konsistencija vpa¢ tinka jautriai. dirgliai. su iSsiplétusiais kapiliarais odai.
Priemonés maitina. regeneruoja ir gaivina oda visa para. gerina kraujotaka
ir padeda Salinti Slakus. lengvai jsigeria. padeda stabdyti prieslaikinj odos
sen¢jima skatindamos nataralius jos atsinaujinimo procesus. Oda tampa
skaisti. stangri. lvgi. elastinga.

HORTUS

HORTUS FRATRIS veido
cmulsija suJericho roZiu

ckstraktu. 50 ml. 23.90 Eur

Tinka jautriai visy tipy odai,
ypac pradéjus formuotis
pirmosioms rauksléms
(rekomenduojama ir
paakiams), dehidratuotai,
hormoninio disbalanso
iSvargintai odai. Sudétyje -
Jericho roZiy ekstraktas
(,9yvybeés, atsinaujinimo

HORTUS
FRATRIS paaki
kremas.

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

HORTUS FRATRIS veido
cliksyras nuo rauksliy su
Jericho rozZin ekstraktu,
30 ml. 29.90 Eur
Unikalus veido

odos gyvybinguma,
tonusa atnaujinantis
koncentratas su

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

HORTUS FRATRIS
micelinis vanduo.
200 ml. 14 Eur

augalas”). lepig paakiy oda Sudetyje yra pilkujy
nepalikdama r\esutmed;\q
blizgesio. (hamameliy)

FRATRIS veido
tonikas visu tipu

odai.

200 ml.15 Ear

Ypac tinka

jautriai, dirgliai,
kraujagysliy

piesiniu

(kuperoze)
pazenklintai odai.

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

Tai puikiai jsigeriantis ir riebumo pojucio nepaliekantis odai bGtiny vitaminy ir naudingyjy medziagy

derinys. Kremas stiprina imunines apsaugines odos savybes, neleidzia pléstis kapiliary tinklui. Jo
sudétyje - aktyviosios paprasto buko (,amzinos jaunystés medzio”) pumpury ekstrakto daleles,

ir sausmedziy
ekstrakty, kurie
ramina, tonizuoja
oda, mazina veido
raudonj. Tinka
visiems odos
tipams.

HORTUS FRATRIS akin
makiaZo valiklis.

200 ml. 15 Eur

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

kurios atkuria odos gyvybinguma ir skatina atsinaujinima. akims.

Atstovas Lietuvoje - UAB JUARA, tel. (8 5) 275 67 41.
JUARA kosmetika, (£ juara.lt_kosmetika
Vilnius, Konstitucijos pr. 12, IV; ® Kaunas, Savanoriy pr. 346
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/ PADEDAME JUMS
SVEIKTI GYDANT:
e nervy sistemos ligas;

¢ judamojo-atramos aparato
pazeidimus po traumuy, ligy,
ortopediniy operacijy;

e virskinimo sistemos ligas;
¢ endokrinines ligas;
¢ kvépavimo sistemos ligas;

® inksty ligas.

Sidlome ir sveikatingumo
kelialapius norintiems
pasiripinti savo sveikata
profilaktiskai.

ﬁLATus PROCEDURY
ASORTIMENTAS:
e gydomojo purvo procediros:
purvo aplikacijos, jvyniojimai,
.Sokoladiné” vonia, ,Srekas”;
e unikalus mineralinio vandens
baseinas, stkuriné vonia ir 4-iy
pirciy kompleksas;
e perlinés, angliarigstés ir
mineralinés vonios;
e povandeninis ir klasikiniai
gydomieji masazai;
e kineziterapija ir ergoterapija;
e fizioterapija;

* inhaliacijos;

® aromaterapija;

¢ limfodrenazinis masaias./

BIRSTONO SANATORIJA

° 99

SUerswme

/ PASIRINKE MUSU
PASLAUGAS JUS GAUSITE:
e profesionaly gydyma;
e individualig gydytojo
konsultacija;
® 3 viename: sveikatinima,
atsipalaidavima ir patraukliausias
kelialapiy kainas;
® proceduras atliekamas su
natdraliais gamtiniais istekliais:
mineraliniu vandeniu ir
gydomuoju purvu;
* galimybe pasirinkti gydymo ir
poilsio trukme;
* galimybe pabuti nuostabioje
Birstono kurorto gamtoje ir

gryname ore. /

3 s

JUSY SVEIKATOS SALTINIS

Tel. 8 319 65 673, B. Sruogos g. 9, LT-59209, Birstonas
www.versme.com

Sveikata I

Iskrypes pédos
kauliukas -

Gydytojas
G. Pocius

ISkrypes pédos kauliukas (lot. hal-
lux valgus) yra ne tik estetiné pro-
blema - tai trukdo vaikscioti, su-
kelia nuolatinj skausma, rapescius
del tinkamos avalynés paieSkos. Tai
yra itin dazna problema - iSSoku-
sius kauliukus turi apie 30 % mote-
ry! Taip nutinka, kai pédos nykstys
ima krypti link kity pirSty, o pirma-
sis padikaulis pasislenka prieSinga
Kryptimi. Tuomet péda ima platé-
ti, taip pat formuojasi nuolatinés
skausmingos nuospaudos.

Si béda daZniausiai vargina moteris, ta-

Ciau kartais nuo jos kencia ir vyrai (pa-
skaiciuota, kad moterims tai pasireiSkia
net 10-15 karty dazniau). Manoma, kad
Sio skirtumo priezastis yra silpnesni dai-
liosios lyties raiSciai bei lankstesni sgna-
riai, taip pat ilgalaikis nepatogiy, siaury
aukstakulniy bateliy avéjimas. Patologija
yra placiai paplitusi ir susiformuoja bet
kokio amZziaus zmonéms. Jaunesni tuo
ima skystis tuomet, kai problema yra
jgimta, o Stai vyresniyjy, ypa¢ motery,
kojos signalus ima siysti antroje gyveni-
mo puséje. »

ne tik del aukstakulniy

47.




I Sveikata

LSMU ligoninés Kauno kliniky gydytojas
ortopedas traumatologas GINTAUTAS
POCIUS tvirtina, kad kauly deformaci-
ja gali prasideéti ir dél jgimty, ir del jgyty
priezasciy.

DAZNIAUSIOS
KRYPSTANCIO
KAULIUKO
PRIEZASTYS

Auksti baty kulniukai

Kai kulnas yra aukStesnis nei 5 cm, pas-
tebimas Zymiai padidéjes spaudimas
priekinei kojos daliai. Gydytojas G. Pocius
tvirtina, kad jei bateliai yra 10 cm auks-
Cio, moters padikauliams teks dvigubai
didesnis kravis, nei avint batus be kul-
niuko. Per siauri, anksti, bet elegantiski
bateliai - daznos moters avalyné, taciau
ilgus metus neSiojami gali pakenkti pédai.
Ypac tai pavojinga toms dailiosios lyties
atstovems, kurios be aukStakulniy nejsi-
vaizduoja né dienos.

Per siaura ar smailéjanti
avalyné

Jei daZnai avimi per siauri batai, tada kojy
pirStai neturi pakankamai laisvos vietos.
Nuolatiné nepatogi jy padétis ilgainiui
sukelia didZiojo pirSto deformacija. Gydy-
tojas G. Pocius pataria rinktis batus bu-
kesniu priekiu, nes tuomet pirStai maZziau

bus deformuojami.

Per mazi batai

Jei batai per trumpi, tada kojy pirstai yra
priversti bati nenatdralioje padétyje, yra
suspausti ar susiriete, o tai prisideda prie

didziojo kojos pirSto deformacijos.

I48

Paveldéjimas

Jei paveldéjote iS mamos, mociutés pe-
dos tipg, tikétina, kad su amZiumi sulauk-
site didZiojo pirSto issikiSimo. Batent dél
to Si problema aptinkama ir vyry tarpe,
nors kauliuky iSkrypimas daZniausiai sie-

jamas su auk3takulniy avéjimu.

VISO TO PASEKMES:

Ooo

]

skausmas pédos
sgnariuose;

greitas kojy

IR

nuovargis;

didZiojo kojos pirSto
stimimas j iSore,
laipsniSkas kauliuko
Ldidéjimas”;

kity pirsSty
deformacija, kai
antrasis ir net
treciasis pirStai
gali iSsidéstyti ne
Salia kity, o net virs
nykscio.

Kokia iSeitis?

.Chirurginio gydymo iSvengti yra jma-
noma tiems, kurie laiku kreipiasi j spe-
cialista, - teigia gydytojas ortopedas
traumatologas G. Pocius. I3krypusj kojos
kauliuka Zmonés bando koreguoti jvai-
riomis ortopedinémis priemonémis - vie-
niems tai pasitvirtina, kiti pristinga kan-
trybés ilgg laikg jomis naudotis ir laukti
pageréjimo. Tai veiksminga, kai pédos de-
formacija yra nedidelé. Kuo anksciau jos
bus tikslingai pritaikytos ir naudojamos,
tuo labiau galima tikétis geresniy rezulta-
ty ir, Zinoma, iSvengti operacijos. Taciau
Sias priemones turéty pritaikyti specialis-
tas, nes kiekvienam individualiam atve-
jui - tam tikram kaulo krypimo laipsniui
- yra skirtingi gydymo baudai. Padeti gali
kasdienis vaikscCiojimas su specialiais si-
likoniniais jtvarais, ortopediniais jdéklais
su suformuotais iSilginiais ar skersiniais
skliautais, tarpupirsciy plétikliai, gelines
pagalvélés, - kaip dazniausiai koreguo-
jamos tokios problemos pasakoja orto-
pedas traumatologas. - O nakciai reko-
menduojama déti specialy jtvara, skirta
sgnario kapsulei ir sausgysléms”. Anot
gydytojo, tokiy deformacijy iSvengti pa-
dés ir niekuomet nepakenks raumeny
stiprinimas, jvairios mankstos ar tiesiog
vaiksciojimas basomis per smélj, Zole.
Operacijos variantg renkamasi tais atve-
jais, kai nuolat vargina stiprus skausmas,
kai sudétinga pasirinkti avalyne ir visa
tai trukdo kasdienybei. ISSokusio pedos
kauliuko operacijos, jei ji tikrai batina, gy-
dytojai skatina nebijoti - jos skausmingos
ir sudétingos, nelengvas pooperacinis
gijimas buvo prieS kelis deSimtmecius.
Medicina nepaprastai greitai tobuléja ir
seniau grésmingai atrodZiusi operacija
Siandien gali akivaizdZiai pagerinti pé-
dos bakle, taciau kartais senyvo amziaus
Zmoniy pédoms, kurios jau ilgus metus
yra deformuotos, gali nebepadéti net ke-

lios operacijos. |
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Lankomiausios

BIRZU

krasto vietos

Birzy pilis. 1589 m. pastatyta kunigaiks-
¢io Kristupo Radvilos pilis tuo metu buvo
moderniausia italiSkojo stiliaus bastioni-
né tvirtove, kuri buvo sugriauta Siaurés
karo metu ir atstatyta tik 1988 m. Tada
pilyje jsikiré BirZy krasSto muziejus
~Séla” ir Birzy Jurgio Bielinio vieSoji
biblioteka. Pilis yra renesanso stiliaus
su nuostabiomis arkadomis, 3alia atsta-
tytas ir autentiSkas arsenalo pastatas su
muziejaus ekspozicijomis, j pilj veda me-
dinis gynybinis tiltas. Muziejuje galima ne
tik aplankyti ekspozicijas, bet ir sudaly-
vauti edukacinése programose (jas uzsi-
sakyti reikia iS anksto).
BirZy pilies muziejaus ir arsenalo lankymas
kainuoja 3 eur. asmeniui, su paZyméjimu -
2eur.

Daugiau informacijos: https://www.bir-

zumuziejus.lt/

9
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Birzy savivaldybé

jungiasi prie Zurnalo 60+ projekto, skatinan-
¢io senjorus pazinti Lietuvos miestus, juos ap-
lankyti, dométis ten siilomomis pramogomis,
apzidreti lankytinas ir dar nematytas vietas. O
sveikatingumo jstaigos, sanatorijos kviecia

Pésciyjy pasi-
vaiksciojimo takas.
Visai Salia Birzy pilies yra
jaukus peésciyjy takas Agluo-
nos upés ir Sirvénos eZero pakrante.
Netoliese yra kavinuké, suoleliy, kur ga-
lima prisésti ir pasigroZéti vaizdingomis
pakrantémis bei SviecCianciais fontanais

Agluonos upéje.

Zalieji skverai 3alia Birzy pilies ir ).
Janonio aikste. Visai Salia Birzy pilies
yra baroko ir klasicizmo stiliaus Birzy
Jono KrikStytojo baZnycia, kuri XIX a.
buvo funduota grafo Jono TiSkeviciaus.
Netoliese galima pamatyti ir R. Antinio
paminkla Zuvusiems uZ Lietuvos ne-
priklausomybe - ,,Biruté”. 1945 m. ori-
ginaliame paminklo skvere buvo jkurtos
tarybiniy kariy kapinés, o pats paminklas
buvo pasléptas ir uzkastas zemése. 1988
m. ,Biruté” buvo surasta ir pagal skulp-
taros fragmentus 1990 m. pastatyta

jos kopija. Tuo tarpu J. Janonio

aikStéje galite pamaty-

senjorus pasinaudoti jy nuolaidomis ir
sustiprinti sveikata.

ti K. Bagdono 1976 m.
pastatytg paminkla poetui Juliui Jano-

Siaurojo geleZinkelio kompleksas
(Stoties g. 9, Salia pagrindines Kestucio
gatves). Tai yra unikalus XX a. komplek-
sas, ,Siaurasis” gelezZinkelis (vézés 750
mm plocio) yra ilgiausias Europoje ir vie-
nas unikaliausiy Lietuvos paveldo objek-
ty. BirZuose yra iSlike depo ir stoties pas-
tatai, vandentiekio boksStas, geleZinkelio
atkarpa ir naujai perdazytas lokomoty-

vas.

Pésciyjy tiltas per Sirvénos eZera.
Sirvénos eZeras yra seniausias dirbtinis
eZeras Lietuvoje, suformuotas 1575 m.
Per jj nutiestas medinis 525 m pésciyjy
tiltas, kuris yra vienas ilgiausiy peésciyjy

tilty Lietuvoje. Peréjus juo galima ne tik

o

e A

pasigrozéti Sirvénos eZero gamtovaiz-
dZiu, stebeti eZzero nendryny pauksciy
rasis, taciau ir aplankyti kitoje eZero pu-

séje esantj Astravo dvarg bei parka.

Astravo dvaras. Romantinio klasicizmo
stiliaus ramai, Sirvénos eZero pakrantéje
1862 m. buvo pastatyti grafy TiSkeviciy.
Astravo dvara, sodybg sudaro pagrindi-
niai sodybos ramai, arklidé ratine, tiltas
uZtvanka per Apascios upe (primenanti
romeny akveduka), Sunininko namelis,
maldnas, Okiniai pastatai. Astravo dvara
supa jaukus parkas su tvenkiniais. Prie
ramy jéjimo stovéjo dvi, i$ ketaus iSlietos
lidty skulptdros, kurios buvo atsiveztos
net i$ Sankt Peterburgo. Siuo metu 3ios
originalios skulptdros puoSia Kauno karo
muziejaus jéjimg, tuo tarpu Astra-
ve buvo pastatytos jy kopijos.

Dvare yra lankoma tik dvaro teri-
torija ir parkas, tuo tarpu
Astravo ramuose yra jsi-

karusi lininiy audi-

niy fabriko ,Sidlas” administracija.

.Eko" basy kojy parkas. 1,3 km ilgio
basy kojy takas laukia ty, kurie puikiai
Zino vaikSciojimo basomis nauda orga-
nizmui ir troksta tai iSbandyti. Vaikscio-
jant skirtingais pavirsSiais basomis, stimu-
liuojami pédose esantys aktyvieji taskai,
kurie teigiamai veikia visg organizma.
,,Eko" basy kojy take Jasy laukia akme-
nys, smélis, pjuvenos, nendrés ir kiti pe-
das masazuojantys pavirsiai.

Basy kojy parkq galite rasti Drgseikiy kai-
me, netoli Astravo ramy. Tako lankymas

kainuoja 4 eur. asmeniui.

Likény Smardonés Saltinis ir mine-
ralinio vandens biuveté ,Vilties An-
gelas”. Likénai, esantys Salia Pabirzés
miestelio, vaZiuojant Paneveézio kryptimi,
nuo seno garséjo mineralinio vandens
Saltiniais. Tai yra vanduo, turintis natrio,
kalcio, magnio chlorido, sulfaty. Jj pata-

riama gerti siekiant pagerinti virSkinimo

organy veiklg. Sio vandens galima para-
gauti Salia Likény reabilitacinés ligoninés
jrengtoje biuvetéje ,Vilties Angelas”. Cia
pat galima pasivaikstinéti iSpuoseléta
parko teritorija, pakvépuoti gaiviu pusy
oru, pasigroZéti parke esanciais tvenki-
niais ir skulptaromis, galima aplankyti ir
basomis perbristi upelj, tekantj i$ Smar-
donés Saltinio.

Likény reabilitacinés ligoninés biuveté kvie-
Cia lankytojus uZsukti paragauti minerali-
nio vandens ,Likénai” nuo pirmadienio iki
penktadienio.

Darbo laikas: pirmadieniais (12-15 val.), an-
tradieniais (10-14 val.), treciadieniais (10-15
val.), ketvirtadieniais (10-14 val.), penkta-
dieniais (10-15 val.)

Adresas: Likény g. 43, PabirZés miestelis,

BirZy rajonas.

Smegduobé ,Karvésola” ir paZintinis
smegduobiy geologinis takas ,,Barsu-

ko ola”. Smeg-

duobé ,Karvés P
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ola” yra beveik apskrita, piltuviSka karsti-
né smegduobe. Speleologai mano, kad jai
- apie 200 mety. Jos skersmuo yra 10-12
metry, gylis - apie 12,6 m. Duobés dugne
- atvira kiaurymé. Si smegduobé vadi-
nama ,Karvés ola” dél to, kad, sakoma,
kazkada buvo jsmegusi karveé, i$ kurios
liko tik grandinés galas. Netoliese esantis
paZintinis takas ,Barsuko ola” vingiuoja
2,5 ha ploto teritorijoje, pradedant nuo
birZieCiams ir miesto sveiams jau gerai
Zinomy smegduobiy ,Geology duobé” ir
gamtos paveldo objekto ,Lapés ola“, po
to keliaujant prie smegduobeés ,Barsuko
ola” ir toliau iSsidésciusiy iSraiskingy, di-
deliy, seny, su devono uolieny atodan-
gomis, smegduobiy. Prie Siy objekty yra
jrengtos patogios automobiliy stovéjimo
aik3telés, suoliukai, pavésiné poilsiavie-
te, taip pat yra BirZy regioninio parko in-
formaciniai stendai.

Sias smegduobes ir paZintinj takq rasite Ka-
rajimiskio kaime, BirZy raj. (apie 3 km nuo

BirZy miesto).

PrieS vykstant aplankyti Birzy kraSto
smegduobes, vertéty uZsukti ir | Birzy
regioninio parko lankytojy centra.
Cia yra jrengta ekspozicija, skirta susipa-
Zinti su Sios saugomos teritorijos iSskirti-
néemis vertybémis. Ekspozicija vadinama
~Prasmengancios Zemes kraStas”. Eks-
pozicijoje jrengti interaktyvds stendai
~Smegduobiy raidos procesas”, ,Karsti-
niy ezereéliy ekosistema“. Stendas, vei-
kiantis kaip smelio laikrodis, imituoja
smegduobés griatj. Visa tai lankytojams

padés geriau suprasti

Siuos geologinius reis-

kinius, vykstan-

Cius Birzy kraste.
Regioninio parko lankytojo bilietas vienai
dienai kainuoja 1 eurq.

Adresas: Rotu$eés g. 10, BirZai.

Kirkily apZvalgos boksStas. |stabios
Birzy regioninio parko gamtos apsupty-
je, greta karstiniy Kirkily kaimo eZeréliy,
stokso kanojos ar grimztancios valties
forma primenantis apZvalgos bokstas.
Boksto aukstis - beveik 32 metrai. Pacio-
je bokSto apacioje bei virSuje yra jrengti
suoleliai pailséti, atsikvepti, Salia bokSto
taip pat jrengtos poilsiavietés bei lauza-
vietés. Kirkily eZeréliais galima pasigro-
Zéti ir bevaikStant greta esanciu pazinti-

niu taku bei pontoniniais liepteliais.

Sodeliskio dvaro sodyba ir senovinés
technikos muziejus. Sodeliskio dvaro
sodyboje, esancioje Sodeliskio kaime, ga-
lima uZsisakyti ekskursija ,,Grado kelias”,
kurios metu apzidrimas ekologinis tkis,
autentiSka 20 a. pr. Aukstaitijos sodyba.
Galima pamatyti veikiantj 1924 m. véjo
mallng, senoviniy motocikly, masiny,
traktoriy, garo masiny kolekcijg. Taip pat
i$ arti Zvelgti j auginamus elnius, danie-
lius, muflonus. Ekskursijos metu galima
paskanauti naminés duonos, sariy ir
zvérienos patiekaly. Ekskursijos metu
sodyboje dalyviai galés patys iSsikepti
duonelés. Norint sudalyvauti edukacine-
je programoje ,,Grado kelias” reikia ma-
Ziausiai 10 asmeny grupés. | edukacine
programa jeina ir sodybos apzidréjimas
kartu su elnynu.

Daugiau informacijos: https://www.sode-

liskiudvaras.It/

Visai Salia yra ir senovinés technikos mu-
ziejus, jame - daugiau nei 350 eksponaty,
tarp kuriy senoviniai automobiliai, trakto-
riai, motociklai, garo masinos ir t. t.
Muziejaus lankymas kainuoja 4 eur. asme-
niui.

Adresas: Sodeliskiy g. 1A, Sodeliskiy k. Bir-

2y raj.

J. MiliSiaino aviy ukis, vyksta eduka-
ciné programa , Avis aprengs ir pa-
maitins”. Edukacinés programos metu
lankytojai supazindinami su keliy skir-
tingy veisliy ir produktyvumo krypties
avimis, nauda ir gaunama produkcija,
laukiama ir nedidelé produkty i$ avienos
ir avies pieno degustacija. Ukyje taip pat
galésite pamatyti originalius namelius,
jurtas i vilnos.

Edukacijai batina iSankstiné registracija.

Adresas: Dvargaliy k. BirZy raj.

Levandy ukis. Tiems, kuriems be galo
patinka levandy spalvos ar jy skleidzia-
mas kvapas, batinai kvieCiame aplankyti
levandy 0kj Mocktnuose (netoli Vabal-
ninko miestelio). Cia galésite ne tik pa-
sigereti jstabiomis levandomis, pasedeéti
jaukioje terasoje ir paragauti levandy
arbatos, bet ir jsigyti Cia pat Gkyje gami-
namos levandy produkcijos, kurig sudaro
kosmetika, Zvakes, eteriniai aliejai ir t. t.
Galima uZsisakyti ir specialig edukacine
ekskursijg, kurios metu supazindinama
su levandy auginimu, pristatoma akyje
gaminama produkcija, vaiSinama arbata.
Sveciai turi proga pasivaikscioti ir nusifo-
tografuoti levandy lauke, pailséti jaukioje
ir kvapnioje Provanso stiliaus aplinkoje.

Ekskursijos kaina 1 asm. - 5 eur. (Grupés

nuo 5 asm.)

Adresas: Mockdny k. Dvaro g. 10, BirZy raj.

Alaus daryklos BirZuose. Lankantis
Birzuose, tikriems alaus mégéjams ir ne
tik, siilome edukacines programas trejo-

se alaus daryklose Birzy kraste.

ALAUS DEGUSTACIJA BUTAUTY DVA-
RE. Salia BirZy jsikares Butauty dvaras
gyvuoja jau daugiau nei 250 mety ir per
tuos metus daug karty buvo nunioko-
tas, taCiau véliau entuziastingai prikel-
tas naujam gyvenimui kaip alaus krasto
kultdros Zidinys. Siandien Butauty dva-
ras atsinaujines, lietuviSkos stiprybes
deka iSsaugojes alaus receptdras sie-
kia ne tik gaminti puiky aly, bet ir su-
pazindinti su unikaliu dvaro palikimu.

Ekskursijos po alaus darykla

metu ne tik pamatysite gamybinius pro-
cesus i$ arti, bet ir suzinosite, kuo skiriasi
didzZiyjy ir mazyjy alaus darykly gamy-
bos ypatumai.

Adresas: Butauty k., BirZy raj.

EKSKURSIJA IR DEGUSTACIJA UAB
»BIRZY ALUS” DARYKLOJE. Aplankysite
vieng iS seniausiy alaus darykly Lietuvo-
je. Per rekonstrukcijg ganétinai atsitik-
tinai buvo atrastas senas rasys, kuris
buvo rekonstruotas ir Siandien cia orga-
nizuojamos ekskursijos - jy metu uz ati-
tinkama mokestj turite galimybe apZzia-
réti alaus daryklg ir paragauti gaminamo
alaus. Salia alaus daryklos yra ir firminé
alaus gaminiy parduotuve.

Adresas: Rotu$és g. 22,

BirZai.

EKSKURSIJA, DEGUSTACIJA IR PRO-
GRAMA RINKU§KIU ALAUS DARYKLO-
JE, RESTORANE ,,ALAUS KELIAS".
JAlaus kelias” - aludariy Seimos iSausta
mintis, tapusi gyvu Birzy krasto, turincio
senas aludarystes tradicijas, reiskiniu.
Siuo metu ,Alaus kelias” lankytojams
sitlo septynias edukacines degustacines
programas. Salia alaus daryklos kasdien
dirba restoranas ,Alaus kelias”, taip pat
yra gyvo alaus ir suvenyry krautuvéle.
Adresas: Alyvy g. 8,

Birzy k. |
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Ypatingi
sodai ir
turtingi
miestai -

pavasario perlai,
kuriuos sitlo Europa

Daina Baroneé

Keliaujant j Europg tenka jveikti Lenki-
ja. Sidlome uZsukti j Svebodzing - miesta
Lenkijos vakaruose. 2010 m. lapkricio 21 d.
Lenkijos Svebodzino mieste atidengta di-
dZiausia pasaulyje Kristaus statula, kurios
aukstis be pjedestalo siekia 36 metrus. Ji
yra keliais metrais aukStesné uz garsiajg
Kristaus statulg Brazilijoje, Rio de Zaneire,
bei panaSia statulg Bolivijoje, Konkordijoje.
Minéty statuly aukstis su pjedestalais yra
atitinkamai 38 ir 40,05 metrai, o Lenkijoje
iSkilusios statulos aukstis siekia 59 metrus.
Atstumas tarp iSskesty Kristaus ranky - 24
metrai. Katalikybé Lenkijos istorijoje nuo
XVIIl a. pabaigos atliko itin svarby vaidme-
nj, kai Abiejy Tauty Respublikg pasidalino
ortodoksy Rusijos imperija bei protestan-
tiSkosios Prasija ir Austrija. Tarpukariu, va-
dinamosios Antrosios Respublikos metu,

katalikai Lenkijoje sudaré mazdaug 60

I54

proc. visy gyventojy - Salyje buvo didelés
Zydy, protestanty ir ortodoksy bendruo-
menés. lroniSka, taciau tikrai katalikiSka
Lenkija pakliuvo j sovietmecio pinkles. Iki
pat 1989 mety Kataliky baznycia Lenkijoje
karé ,nacionalinés antikomunistinés tvir-
tovés” jvaizdj, o pats komunizmas buvo
suvokiamas kaip ,nelenkiSkas”. Buatent
BaznyCia padéjo organizuoti rezistencinj
»Solidarumo” judéjimg, Lenkijos disiden-
tams teikdavo apsaugg, o kunigas Jerzy'is
Popieluszko tapo ,moderniuoju kankiniu®.
Griuvus komunistiniam rezimui, Katali-
ky baZnyciai Lenkijoje buvo suteikta pir-
menybé grazinant nusavinta nuosavybe,
episkopatui sudarytos palankios mokesciy
lengvatos, o tikyba mokyklose vél tapo pri-
valomu dalyku. Taigi, 22 tdkst. gyventojy
turintis miestas didzZiuojasi, kad Kristaus

statula yra turisty ir maldininky lankoma

vieta. Mintis mieste pastatyti tokio dydzio
Kristaus skulptdrg pirma kartg garsiai
buvo iStarta 2007 metais.

Kita dieng sidloma apsilankyti ,Pasaulio
sody” parke Berlyne. Atidarytas jis buvo
1987 m. ir 2017 m. galutinai renovuotas.
Spartéjanti urbanizacija siejasi su svarbia
problema - gamtos ir Zalumos poreikis yra
stipresnis uZ civilizacijos patogumus. Po-
puliariausi ateities miestai turbat bus tie,
kurie galés pasialyti ir daugiausiai gamtos
prieglobscio. Vienu i$ tokiy miesty lyde-
riy gali tapti Berlynas, nes jau dabar trec-
dalj miesto teritorijos sudaro ezery, upiy,
misky tinklas. Berlynas pagrjstai dar yra
laikomas viena Zaliausiy Europos sostiniy.
Miesto gatvés apsodintos beveik puse mili-
jono jvairiausiy rasiy medziy, o parky ir Za-
liyjy zony skaicius, persirites per 2500, vos

telpa j 6400 ha plotg. Cionyk3¢iai parkai ir

Zalieji plotai traukia lankytojus ir poilsiau-
tojus. Viename i$ miesto parky jrengta uni-
kali ,Pasaulio sody" kolekcija, kuri itin po-
puliari poilsiautojams ir pramogautojams.
Tai puikus laisvalaikio parkas Vokietijoje.
47 ha plote demonstruojamas deSimties
pasaulio sody tradicijy menas: didZiausias
Europoje esantis kiny sodas, j kurj akme-
nys, medis, skulptdros, buvo atgabenta i$
Kinijos. Japoniskas ,Tekancio vandens so-
das” sukurtas naudojant tradicinius Sios
Salies sody elementus. Balio ,Trijy harmo-
nijy“ sodas kviecia j tropiniy augaly pasaul;.
ItaliSkas ,,Renesanso” sodas - tarsi kelione
j praéjusius simtmecius. Cia jasy lauks at-
sinaujinusi tropiniy augaly halé, naujas an-
gly stiliumi jkurtas sodas, taip pat kity 3aliy
sodai. Tuometinés VDR teritorijoje jrengtas
parkas pirmg kartg atvéré vartus pries
gerg porg deSimtmeciy, minint Berlyno
miesto 750 mety jubiliejy. Tokia jspadinga
dovana miesto sodininkai pagerbé sostine.
Véliau nugriauta Berlyno siena nuléme vi-
sai kitokig ,Marzahn" parko ateitj. Dirbant
architektams Gottfried Funeck, Roswitha
Schultz, Birgit Engelhardt, jis tapo pasaulio
sody kolekcija ir ,zaliuoju tiltu” skirtingoms
tautoms ir kultdroms. | svarbiausiy Berly-
no lankytiny viety sarasa jtrauktas parkas,
kuris yra vokieciy architekty, sodininky ir
kai kuriy uZsienio 3aliy atstovybiy darnaus
tarpusavio bendravimo pavyzdys. PrieS
deSimtmetj jkurtas didziausias Europo-
je ir vienu graziausiy Vokietijoje laikomas
kiny ,Ménulio sodas”, uZimantis net 2,7 ha
ploto. Cia yra mini kiny siena, gausiy har-
moningai pasodinty augaly kolekcijy, uoly,
tilty ir kalvy, tvenkinys ir tradiciniy statiniy.
Po trijy mety, Zydint sakuroms, atidarytas
japony ,drauge tekanciy vandeny” sodas.
Jo karéjas ir krikStatévis - japony dvasinin-
kas ir parky architektas Shunmyo Masuno
atidavé daug laiko ir meilés, noréedamas
lankytojams pateikti svarbiausius filosofi-
nius japony sodo aspektus. Ty paciy mety
rudenj lankytojus pakvieté naujas, nedide-
lis Indonezijos Balio salos ,Trijy harmonijy”
sodas, dabar uzimantis apie 500 kv. m. par-
ko teritorijos. Tai daugiausiai oranZerijose
patalpintos Siam kraStui badingos stati-

niy-augaly kompozicijos, leidZiancios net

ir vésig dieng pasijusti lyg tropikuose. , Ke-
turiy sroviy” rytietiSkg sodg suprojektavo
landSafto architektas iS Maroko Kamel
Louafi kartu su sody istoriku Mohamed El
Faiz. Siuo projektu jie noréjo pateikti api-
bendrintg Ryty sodo idéja. Vesli kastony
aléja, puiki rezidencija, padabinta nenusa-
komo grozio ir jmantrumo maury medzio
raiZiniais, melsvy rasty plyteliy mozaika
dekoruotomis sienomis ir patogiai pasie-
niais iSmétytomis tradicinémis odinémis
pagalvemis tarsi kvieCia pavargusj svecia
prisésti. IS pastato atsiveria puikus taisy-
klingo staciakampio formos kiemas su fon-
tanais ir ¢iurlenandiais upeliukais, skulpta-
romis, jvairiais augalais, apjuostas auksta
siena, saugancia Sig groZio, harmonijos ir
ramybés oaze nuo pasaliniy. Patiame par-
ko kampelyje jkurtas klasikinis italiskas re-
nesanso sodas ,Giardino della Bobolina”.
Tai tarsi prabangios Toskanos vilos kiemo
kopija. Klasikinés skulptdros, jrémintos
astry aromatg skleidzZianciy buksmedziy
linijy, ramiai Ciurlenantis vanduo, trykstan-
tys fontanai bei aiSkios sodo formos gerai
perteikia tradicinj ankstyvajj Europos sody
ir parky karimo mena.

Dar vienas svarbus ir lankytojy mielai
lankomas objektas - vokieciy botaniko, ra-
Sytojo ir filosofo Karl Foerster garbei pries
porg mety jkurtas daugiameciy augaly so-
das. Siek tiek véliau, remiantis karaliskyjy
Hampton Court ramy, esanciy Didziojoje
Britanijoje, labirinto kopija, iS daugiau kaip
1000 dideliy kukmedziy sukurtas analogis-
kas Marzahn medZiy labirintas. Salia i$ ply-
teliy sudéliotas pranctizy Chartres miesto
katedros Cathédrale Notre-Dame atvaiz-
das. Pakeliui iS labirinty galima aplankyti
vaistazoliy ir prieskoniniy augaly kolekcija,
rododendry ir azalijy kaimelj ir gérétis vie-
ny ar kity medZiy Ziedais, spalva, kvapais ir
jvairove. Toks tas pasaulio sodais Zydintis
Marzahn. Véliau turistams sidloma apZzval-
giné ekskursija po Vokietijos sostinés cen-
trg autobusu: televizijos boksStas, katedra,
kurios rasiuose ilsisi buvusios valdancio-
sios dinastijos nariai, pagrindiné ryty Ber-
lyno aléja - Unter den Linden, miesto sim-
bolis - Brandenburgo vartai, suvienytos

Vokietijos parlamentas - Reichstagas, »
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jspadingoji Potsdamo aiksté.

Trecig dieng sidloma nuvykti j Keuken-
hofa - graziausia ir jspadingiausig Europos
pavasario sodg Olandijoje. Sis parkas yra
unikalus tuo, kad daugybé jvairiausiy ra-
Siy géliy ¢ia tampa meno kariniais. Tai pati
populiariausia, Zinomiausia ir labiausiai
lankoma vieta Olandijoje, dar vadinama
Europos géliy rojumi, paskendusiu spalvy
ir kvapy jaroje, uzburianciu kiekvieng cia
apsilankiusj. Siame parke Zydi net 7 milijo-
nai tulpiy, svaigi-
nantys hiacintai,
narcizai ir Kkitos
pavasarinés geé-
lés. Tdkstanciai
lankytojy kasmet
atvyksta | Siag
vietg pasigrozéti
pavasariniais Zie-
dais. Olandijoje
esantis Keuken-

hofas,  didziau-
sias geliy parkas
pasaulyje, nu-
stebins ir apsvaigins ryskiomis spalvomis,
nesibaigianciais géliy laukais ir kvapais. Si
turisty gausiai lankoma vieta, esanti netoli
Amsterdamo, devynias savaites per metus
yra tikra pavasario rezidencija. Keukenho-
fas, dar vadinamas Europos parku, yra di-
dZiausias pasaulyje geliy parkas, kurj per
9 savaites aplanko 800 tikst. moniy. Sis
parkas veikia kasmet nuo kovo iki geguzes
vidurio. Sakoma, kad geriausias laikas Cia
apsilankyti yra balandzio vidurys, kai visos
gélés jau Zydi. Kiekvienais metais parkas
turi savo tema, pavyzdziui, 2014 m. geliy
parko tema buvo Olandija ir tulpiy manija
- tada buvo galima suzinoti tulpiy istorija,
kaip jos atkeliavo j Europg ir kaip uzvaldé
olandus, nes tulpiy svoganeéliai prie$ kelis
Simtmecius buvo aukso vertés. Parko ak-
centas tais metais buvo mozaika i$ 60 tdks-
tanciy tulpiy ir hiacinty, kuri vaizdavo Ams-
terdamo kanalus. 2013 m. sezono metu
parko tema buvo Londonas - géliy mo-
zaikos vaizdavo Zymiausius brity sostines
pastatus, o 2012-yjy sezonas parke buvo

paskirtas Lenkijai. Jdomu, kad 2015-aisiais

B

»Visos kelionés turi savy

aplanko geresnes 3alis,
jis mokosi, kaip pagerinti
savaja. Jei jis uzklysta j
blogesnes - jis iSmoksta
mégautis savagja.” -

Samuel Johnson.

pagerbtas garsus olandy menininkas Vin-
centas van Gogas - tuo metu sukako 125
metai po jo mirties. Parke galésite groZeétis
ne tik tulpémis, bet ir narcizais, hiacintais ir
kitomis nosj kutenanciomis gélémis bei Zy-
dinciais kramais. Keukenhofo parke rasite
ne tik géliy, bet ir kitokiy jdomybiy: meno
dirbiniy, naminiy gyvany fermga, gyvatvo-
rés labirintg, istorinj, japoniska sodus, vai-
ky zaidimy aikSteles. Nepatingékite uZlipti
j véjo malino apZvalgos aikStele - ¢ia gerai
matosi parko tulpiy
laukai. Sis maldnas,
jtrauktas j UNESCO

pranasumuy. Jei keliautojas paveldo sarasa, buvo

pastatytas 1892 me-
tais ir padovanotas
Keukenhofo  parkui
1957 m. |domiy ir la-
bai spalvingy augaly
ir kramy pamatysite
japoniSkame  sode.
O Willem-Alexander
Siltnamiuose geliy
kvapai bus dar in-
tensyvesni nei lauke. Cia Zydi daugiau nei
600 rasiy tulpiy, taip pat lelijos, hiacintai,
amarilés, hortenzijos. Beatri¢és paviljone
rasite orchidéjy paroda, o Nassau oranze-
rijoje - roziy, chrizantemy, frezijy, gerbery,
alstremerijy. Véliau sidloma vykti j spalvin-
gaja Olandijos sostine - Amsterdama. Tai
itin jtakingas uostamiestis, vieta, turinti
savo dvasig ir daugybe tituly. Vieni jj vadi-
na graziausiu, kiti - romantiskiausiu, treti
- tolerantiskiausiu miestu. Amsterdamas
garséja savo kanalais, kurie yra iSskirtinis
Nyderlandy Karalystés sostinés bruozas,
jie laikomi didZiausia Sio kosmopolitinio
miesto vertybe ir Zymiausia turistine at-
rakcija, nes pagal juos iSsidésciusios visos
Zymiausios Amsterdamo vietos. Esant ga-
limybei - plaukimas laivu miesto kanalais.
Véliau lankymasis miesto Sirdyje - Dam
aikStéje, apziarimi Karaliy ramai - viena
iS rezidencijy, priklausanciy karaliskajai
Seimai, Naujoji baznycia, smalsuolius trau-
kiantis ,Raudonyjy Zibinty" kvartalas.

Kitg dieng iSvyksime j Hanoverj. Istori-

nis Hanoveris prie Leinés upés yra Zemu-

tinés Saksonijos Zemés sostine ir svarbus
prekybos centras, turintis universiteta,
muzikos ir dramos akademijas. Taip pat
tai yra svarbus parody ir festivaliy cen-
tras, kuriame vyksta tokie renginiai, kaip
.Oktoberfest Hanover”, ,Schitzenfest”.
Hanoveris gali pasigirti pasaulinio lygio
muziejais, galerijomis ir teatrais. DidZiuliai
parkai ir sodai - Eilenridé, Maschpark su
eZeru, Lonspark, Zoologijos sodas ir Her-
renhausen - pateisina Hanoverio teiginj,
kad jis yra ,miestas 3alyje". Kiekvieng va-
sarg vyksta meno festivaliai, kuriy vienas
populiariausiy yra fejerverky festivalis.
Tokio reginio paziaréti pldsta minios Zmo-
niy. Ne maZiau mégstama - teatro Sventg,
kurioje teatralizuotus ir muzikinius pasiro-
dymus parengia ir vaikai. Puikds Hanoverio
karaliSkieji bei Herrenhauzso sodai (Her-

renhduser Garten) apima Welfengarten

ir Georgengarten, turi du graZius angliSko
stiliaus parkus. Tai, kg Siandien apsilanke
mato turistai, labai skiriasi nuo to, kokie
Sie sodai buvo iS pradZiy. Bégant metams,
nedidelis darZoviy sodas pavirto didZiuliu
botanikos sodu, kurio oranZerijos idéjos ir
kompozicijos buvo kuriamos pagal Anglijos
zymiuosius sodus. Nuostabus Berggarten,
botanikos sodas, kuriame yra orchidéjy,
palmiy ir kaktusy namai. Cia taip pat rasite
1666 m. Grosser Garten (Didysis sodas) ir
geriausiai iSsaugota Vokietijos ankstyvojo
baroko sodo pavyzdj su kaskadomis, fon-
tanais, oranZerija ir sodo teatru. Siaurinéje
Herrenhausen puséje stovi 1846 m. pa-
statytas mauzoliejus karaliui Ernestui Au-
gustui ir karalienei Friederikei, ten rasite ir
Jurgio I-ojo i$ D. Britanijos kapa. IS tolo Svy-
ti perstatyti Herrenhausen ramai. Salia -

jspadingas karaliSkasis vasarnamis, dabar
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.Herrenhausen” muziejus su daugybe pa-
traukliy originaliy artefakty ir dokumenty,
susijusiy su turtinga miesto baroko epo-
cha. Naktj vyksta Herrenhausen ,Svytinciy
sody” renginiai. Savo nejkainojamu lobiu
miestas turi bati dékingas Hanoverio her-
cogienei Sofijai von der Pfalz (Sophie von
der Pfalz), hercogo, tuomecio kurfiursto
Ernsto Augusto Zmonai. Batent jos iniciaty-
va buvo sukurtas visame pasaulyje garsus
baroko stiliaus sodas (The Great Garden),
besiribojantis kartu su kaimyniniu D. Brita-
nijos karaliaus Jurgio vardu pavadintu sodu
(The Georgengarten), kuris buvo sukurtas
remiantis angly krastovaizdZio stiliumi. So-
das tesiasi beveik 2 km ir atskleidzia per 3
amZzius susiformavusig Europos sody-par-
ky kultdrg. PrieSais Siuos du sodus iSsi-
déstes Kalny sodas (The Berggarten), pa-

laipsniui tapes tarptautinio lygio botanikos

Kelioniy organizatorius ,,Topturas”
senjorams sitlo puikias kainas
fantastiSkai kelionei j Vokietija.

A.Jaksto 13, 01105 Vilnius
Tel.: 8 620 75224
Tel.: 8 52639812

sodu-paroda. IStisus metus galima groZeétis
500-800 zydinciy orchidéjy nuostabiomis
spalvomis. DidZiausios sody puoSmenos:
DidzZioji kaskada, iSdéliota iS kriaukliy,
spalvoty akmenéliy, papuosta skulptaro-
mis, mistiné Niko grota su spalvoto stiklo
mozaikomis, Didysis fontanas, kurio srové
iStrykSta net j 70 metry aukstj, vasarg cia
vyksta jvairas festivaliai ir koncertai. So-
dai yra laikomi Hanoverio Karaliy paveldu.
Pasigrozeéjus sodais ir pailséjus, prasideda
kelioné namo.

JVisos kelionés turi savy pranasumy. Jei
keliautojas aplanko geresnes 3alis, jis mo-
kosi, kaip pagerinti savaja. Jei jis uzklysta |
blogesnes - jis iSmoksta meégautis savaja.”

- Samuel Johnson. |

"



I Laisvalaikis

Leidykla , Tyto alba” pristato

KNYGAS
SENJORAMS

~Emilijos
dienorastis*

Tai autentiSkas lietuviy
literatdros  mokytojos
dienorastis, kurio au-
toré niekuomet net ne-
jsivaizdavo, kad jis bus
iSspausdintas.  Viskas
prasideda 1942 m., kai
septyniolikmeté Zengia j naujus mokslo me-
tus Birzy gimnazijoje. Tikrové negailestinga:
iSeina j karg klasiokai, artéja frontas, spro-
gimai, baimé ir nerimas dél ateities. Véliau
- baigiamieji egzaminai, istorijos-filologijos
studijos Kaune, studentiski pasilinksmini-
mai, filologijos fakulteto perkélimas j Vil-
niy... Ir Stai Emilija - jau mokytoja nejvardyto
miestelio mokykloje: dienorastyje jrasai apie
administracinius reikalus, Svietimo skyriaus
reikalavimai... Skaitytojas iSgyvena Romo Ka-
lantos mirtj, lanko koncertus, teatrus, vertina
atlikéjus, sklaido knygas, svarsto apie moky-
tojo profesija, moters statusg, mirties neis-
vengiamuma, mégaujasi kelioniy jsptdziais

ar nustemba dél ,geleZinés sienos” taisykliy.
|raSuose - ir kasdienybé, ir nuolatinés grozio
paieskos, meno alkis, ir ilgus metus puoselé-
ta meilé, kol galiausiai j dienorastj jsiverzia
Sajadis, ir Emilijos akimis pamatome pirmajj
Nepriklausomybés deSimtmet;j.

Emilija atstovauja kartai Zmoniy, kurie paty-
ré Antrajj pasaulinj kara, iSgyveno sovietme-
tj, sulauké Sajadzio ir Lietuvos Nepriklauso-
mybeés - ir iSsaugojo sugebéjima dzZiaugtis
bei stebétis gyvenimu. Jos dienorastis - li-
teratdrinis ir dokumentinis paminklas masy
mamoms ir seneléms, vieno tikro gyvenimo
istorija.

Doloresa

Kazragyte

wKur

°
skrendi.
L] ® w
vienisas
=266

pauksti
.Kur skrendi, vieniSas pauksti” - deSimtoji
Doloresos Kazragytés knyga-dienorastis.
Joje, kaip visad atvirai, su humoru ir autoiro-
nija aktoré pasakoja, kas jos gyvenime jvyko
2017-2019 metais. Gastrolés su spektakliu
,Didvyriy aiksté”. Biciulés padovanota stai-
gmena - dvi savaités iSsvajotame lzraelyje.
Nuotykiai ir netikétumai. Vasaros kaime.
Mazi kasdienybés stebuklai, kuriuos Dolo-
resa Kazragyté taip moka pamatyti. Ir prisi-
minimai apie sutiktus Zmones: artimus ir to-
limus, iSéjusius, bet vis délto esancius 3alia,
padéjusius pasirinkti kelig ir éjusius drauge.
Kelioné tesiasi.

uozas Erlickas
~Pranasystés*

Naujausioje knygoje gyvasis
lietuviy klasikas Juo-

zas Erlickas ne tik
analizuoja Lie-

tuvos politinj

ir socialinj

gyvenimg erlickiSkuoju
metodu, bet ir pranasau-
ja, kas masy laukia atei-
tyje. Politinis chaosas,
valdanciyjy draudimai,
Svietimo reformos, Lu-
kiskiy aiksté, debatai dél
paminkly - tai tik kelios
Juozo Erlicko démesj pa-
traukusios temos.

Orhan Pamulk
~Moteris
raudonais
plaukais*

Zymiausias Siuolaikinis
turky rasytojas, 2006 m.
Nobelio premijos laure-
atas Orhanas Pamukas
- vienas iS nedaugelio autoriy, sugebanciy
derinti rytietiSka literatdrine tradicijg su va-
karietiSku mastymu, tapti savotisku tiltu tarp
dviejy kultdry. Naujausiame romane ,Mo-
teris Raudonais Plaukais” autorius ir vél jam
jprastoje plotméje - legendos ir Turkijos ba-
lansavimas tarp tradicijos ir Siuolaikinio pa-
saulio. Suliniy kaséjas Machmudas pasamdo
SeSiolikmetj DZema pameistriu, liepdamas
jam ieSkoti vandens netoli nuo Stambulo
esanciame Engereno miestelyje, kur ir jvyks-
ta lemtingas susitikimas: pameistrys pamato
raudonplauke aktore. Jis negali galvoti apie
nieka kita, iSskyrus aktore - ima jg persekioti.
Tas vienintelis jaunuolio susitikimas su dvigu-
bai vyresne moterimi pakei¢ia jo gyvenima
trisdeSimciai mety.
»Moteris Raudonais Plaukais” - tai su beveik
mitiniu jkarS¢iu papasakota istorija apie Sei-
ma ir aistrg, apie jaunyste ir branda, apie
amzinai sudétingus snaus ir tévo santykius.

Lucinda Riley
~Angely medis*

.Septyniy sesery” ciklo autorés Lucinda Riley

ka tik lietuviSkai pasiro-
des romanas ,Angely
medis” - vienos Seimos
motery ir jy paslapCiy
istorija. Greta Marémont
po trisdeSimties mety
grizta j namus, kuriuose
kadaise rado prieglobstj
ir buvo priimta j Seima.
Taciau grizusi j Mar-
¢monto dvarg Kalédoms, ji nebeprisimena
savo praeities. PrieS du deSimtmecius jvykus
avarijai Greta prarado atmintj; ji nebeZino,
kad Mar¢monto dvaro valdytojas ir senas
jos draugas Deividas myléjo ir tebemyli ja, ji
nepamena jvykiy, dél kuriy buvo priversta
palikti Siuos namus, ji nebeatpaZjsta savo
dukros Ceskos... Tatiau kartg i$éjusi pasi-
vaiks¢ioti, ji suranda didZiule egle, po kuria
- maZo berniuko antkapis. Angely medis
iSduoda Gretai, kad po juo guli... jos sanus.
Sokas po truputélj graZina atmintj, ir Greta
mintimis leidZiasi j savo intriguojancios pra-
eities paieSkas.

Anne Tyler
wlLaikrodszio
Sokis*
Vienos Zymiausiy Siuo-
laikiniy ~ JAV  raSytojy
Anne Tyler romanas
»LaikrodZio Sokis” - ne-
paprastai subtiliai papa-
sakota vieno gyvenimo istorija. Nedrasaus,
paprasto gyvenimo moters, kuri daZniausiai
elgési taip, kaip i$ jos buvo tikimasi ir kaip
buvo patogiausia, taiau galiausiai rado sa-
vyje jégy pasielgti taip, kaip svarbu jai paciai.
Vilos gyvenime téra keli esminiai momentai:
1967 m. ji - moksleivé, bandanti susidoroti
su netikétu motinos dingimu, 1977 m. - stu-
dente, kuriai k3 tik pasipirSo, 1997 m. - jauna
nasle, bandanti vél atsitiesti po staiga sugriu-
vusio savo gyvenimo. Bet 2017-aisiais viska
pakeicia netikétas skambutis i$ Baltimorés ir
Vila, pati gerai nesuprasdama, kodél, skrenda
per visa Salj pas moterj, kurios beveik nepa-
Zjsta. Rupintis mergaite, kuri néra jos anaké.
Skrenda i$siaiskinti, dél ko verta gyventi. Sis
impulsyvus sprendimas nuveda j3 j tg nepa-
Zjstama miestg, pas svetimus Zmones, ir €ia ji
atranda ramybe ir pilnatve.

Giedre
Milteryteé-
Japertiené
oKai
Kaunas
buvo

Kaunas*

Norite suzinoti, ka valge, kaip rengesi, ka
dirbo ir kaip pramogavo tarpukario kaunie-
Ciai? Knyga perkelia j porg graziy 1938 mety
vasaros dieny ir parodo laikingjg sostine ano
meto valdininko akimis. Sis garbus ponas at-
vyksta traukiniu i$ Klaipédos j Kaung sutvar-
kyti reikaly Finansy ministerijoje ir, Zinoma,
maloniai praleisti laiko sparciai grazéjancia-
me ir modernéjanciame mieste. Su juo mes
drauge vaikStome po miestg, einame pie-
tauti, sutinkame seniai matytus pazjstamus
ir, be abejonés, - stebime, kas vyksta Kaune.
Per dvi dienas jsivaizduojamas veikéjas papa-
sakoja Kauno istorijg ir aptaria daugybe ano
meto realijy, apraso savo matomos kaunie-
tiskos kasdienybés vaizdus, prisimena praeitj
ir netgi pasidalija populiariausiais gandais.
Mauzoliejus ir restoranai, ministerijos ir ban-
kai, ,Pieno centras” ir kirpykla - smalsusis
valdininkas nepraleidZia nei vienos jstaigos,
pro jo akis neprasprasta nei viena smulkme-
na. Su pasakotoju drauge mes netgi einame
j pasimatyma!

Jane Gardam
~Vyras be
trukumuy*

Jane Gardam sukaré li-
teratdrinj Sedevra, vie-
no zmogaus gyvenimo
portretu i3skleisdama
visg monumentaly XX
amziy. Seras Edvardas Federsas - legenda
tarp advokaty: astrus protas, sausas humo-
ras. Ir mazai kas Zino, kad Sis nepriekaistin-
gos iSorés senas advokatas - RadZo naslaitis.
Taip buvo vadinami vaikai, gime Britanijos
kolonijose, tévai juos dar visai mazus iSsiys-
davo j DidZigjg Britanijg mokytis... Palaidojes
Zmong ir iSsikraustes j Dorseta, kur ketina
praleisti paskutine savo gyvenimo atkarpa,
Federsas pagaliau iSsilaisvina i$ profesiniy ir
emociniy taisykliy ir klisiy, kuriomis visg laikg
vadovavosi. | nueitg gyvenimo kelig jis Zvelgia
sarkastiSku, Saltu, viskg maciusio Zmogaus
Zvilgsniu, taciau jo paties istorija pagauna ir
nepaleidZia. Jo istorija - tai Britanijos impe-
rijos istorija.
Federso vaikysté Malajoje Britanijos imperi-
jos klestéjimo laikotarpiu, mokykla prieSkari-
néje Anglijoje, kilimas karjeros laiptais Pietry-
Ciy Azijoje ir grizimas j Anglijg tikstantmecio
pabaigoje - kertiniai laiko ir erdves taskai,
Zymintys jo gyvenima. TaCiau Edvardas Fe-
dersas, tikras britas, vyras be trakumy ir be
priekaiSty, Saltas, sarkastiskas ir iSlaikantis
atstuma nuo visy, drauge yra ir Simtmecio
atspindys. Literatdrinis asmens ir epochos
portretas, nepriekaistingai nupiestas vienos
Zymiausiy XX a. brity radytojy. Intelektua-
lus ir ironiSkas, apsiSarvaves abejingumu ir
drauge pazeidZziamas. NeuzmirStamas.

David Khayat
~Visa tiesa
° o vogq
apie vesy
Knygoje ,Visa tiesa apie
véZzj" Prancdzijos onko-
logas David Khayat pasa-
koja apie vieng didZiau-
siy madsy visy baimiy
- Vvézj. Ar jis neiSvengiamas? Kg turétume
padaryti, kad Si liga mus aplenkty? Prof. D.
Khayat teigia, jog norédami atsikratyti véZio
baimés turime suprasti, kas jj sukelia. Todél
autorius patraukliai, iSmintingai ir... visai ne-
baisiai pasakoja apie Zmogaus kana, véZines
Igsteles, jy susidaryma ir veikimg Zmogaus
organizme. Taciau kaip neleisti Siam Zmoni-
jos Zudikui plisti? Svarbiausias atradimas -
tai, kad egzistuoja ry3sys tarp emocijy, streso
ir vézio. Tai rodo ilgameté autoriaus patirtis,
tai patvirtina moksliniai tyrimai. Zinios yra
pats galingiausias ginklas, kurj mums ir jtei-
kia prof. D. Khayat. Mes, o ne kas kitas, esa-
me patys sau geriausias vaistas. Mes turime
veiksmingy priemoniy, kuriy déka galime uz-
kirsti kelig lasteliy supiktybéjimui. Kaip? Apie
tai ir kalbama Sioje knygoje.

Vytautas
Cepas
wSiena®

,Siena” - dokumentinis
romanas, paremtas ti-
kra istorija, su kuria su-
siddré buves Lietuvos
Respublikos generalinés
prokuratdros ypatingai svarbiy byly tardy-
tojas, Prezidento jkurtos grupés kovai su
organizuotu nusikalstamumu vadovas, Siuo
metu dirbantis baudZiamosios teisés advo-
katu Egidijus Bickauskas. Tai istorija, nutikusi
Lietuvoje: pasakojimas apie nusikaltimus, ku-
riy tinkamai neiStyrus kaléti iki gyvos galvos
buvo nuteisti trys jauni vyrai. Apie sunkiai
besisukancig nejsivaizduojamo dydZzio teise-
saugos masing, pries kurig bejégiai jauciasi
ne tik paprasti Zmonés, bet ir jai priklausan-
tys teisininkai.
Ar teisingumas gali klysti? Kg daryti, atsida-
rus pries nejveikiama ir akling sieng? Nema-
nykite, kad tai jasy nelie¢ia. Si siena stai-
ga gali iskilti pries kiekvieng i$ masy.
Sistema gina save, jiems nusiSvilpt,
kad galbat ne tuos iki gyvos galvos
i kalize jgrado, svarbu nesuga-
dinti reputacijos, bet kokia kaina
iSlikti. Siena, kurios net galingiau-
siu taranu neiSversi: Prezidentas,
Seimas, prokuratdra, slaptosios
tarnybos - vienas kumstis... tai
kg dabar darysi?

B



I Sveikata

KNARKIMAS

pavojingas ne Salia

mieganciam, o Jums!

Ligita Solianiené

Knarkiantieji daznai teigia, kad knarkimas - ne jy, o aplinkiniy, Salia
neuzmieganciy, problema. Tac¢iau medikai tvirtina, kad knarkian-

tis Zmogus kenkia ne tik Salia miegantiems, bet ir sau. Netikite?
Tuomet sunerimti galbat privers faktas, jog 35 % Sirdies sustojimy

iStinka batent miego metu!

Knarkimas - kvépavimas, kai
per nosjir burng einantioro sro-
vé virpina minkstajj gomurij, lie-
Zuvelj bei kt. dalis ir taip sukelia
triukSmingg garsg. Knarkimas,
kaip procesas, néra pavojingas
mieganciam ir, jei yra garsus,
daZniau grésmingas pailseéti ne-
galintiems aplinkiniams. Taciau
jei knarkimo metu patiriamos
kvépavimo pauzés, tai kelia
grésme knarkianciojo sveikatai
ir, trunkancios ilgesnj laikg, net

gali baigtis mirtimi miego metu.

B

KNARKIMO PRIEZASTYS:

minkstojo gomurio, ryklés audiniy, liezuvio raumeny tonuso
sumazeéjimas;

nutukimas (ypac padidéjes kaklo, pazandziy srities riebaly
masés kiekis, pilvinis nutukimas) yra vienas i$ svarbiausiy
rizikos vetksniy;

Zalingi jprociai (rukymas ir alkoholiniy gérimy vartojimas);
persivalgymas pries miegq,

raminamyjy, migdomuyjy medikamenty vartojimas.

~Prabudimai nakty blogina gyvenimo kokybe, prastina atminty,

skatina blogq nuotaikq, sukelia dirglumq, mieguistumaq ir nuolatinio

nuovargio pojut} dieng, trikdo démesio koncentracijq, kas yra itin

pavojinga, nes didéja nelaimingy atsitikimy rizika.”

Abromiskiy reabilitacijos ligoninés gy-
dytoja Jelizaveta Marmukonyté tvirtina,
kad prabudimai naktj blogina gyvenimo
kokybe, prastina atmintj, skatina bloga
nuotaika, sukelia dirglumg, mieguistuma
ir nuolatinio nuovargio pojatj dieng, trik-
do démesio koncentracijg, kas yra itin pa-
vojinga, nes didéja nelaimingy atsitikimy
rizika. Tai turi itin svarbig reikSme ir ser-
gamumui Sirdies bei kraujagysliy ligomis:
tirStéja kraujas, dideja kraujospuadis, nu-
tukimo tikimybe, nes dél sutrikusios me-
dziagy apykaitos kaupiasi riebalai, o tai
yra tiesiausias kelias j insultg. Paskaiciuo-
ta, kad mazdaug 80 proc. nesuvaldomos
arterinés hipertenzijos atvejy yra susije
su miego apnéja. llgainiui ji gali sukelti
depresija, lytiniy bei kity vidaus organy
funkcijos sutrikimus, cukrinj diabeta.

Pasikartojantys kvépavimo sustojimai
miegant, trunkantys ilgiau nei 10 sekun-
dZiy, vadinami obstrukcine miego apne-
ja. Pagal nekvépavimo trukme jvertina-
mos miego apnéjos sunkumo formos,
kai smegenims, Sirdziai, plau¢iams nesu-

teikiamas deguonis, kas yra mirtinai pa-

vojinga. Taigi jei knarkimg sustabdo per-
sivertimas ant kito Sono, jei tai netrikdo
aplinkiniy ir paties knarkianciojo miego,
tai néra problema. ,Atsiradus kvépavimo
pauzéms, organizmas bando apsisaugoti
nuo ,uzdusimo”, todél ima Zadinti pats
save, miegas tampa nekokybiskas, fra-
gmentuotas”, - kodél vertéty susirdpinti
esant ne paprastam epizodiSkam knarki-
mui, bet miego apnéjai, jspéja gydytoja J.
Marmukonyté.

Svarbiausia, kg tokiais atvejais batina at-
likti - iSsiaiSkinti knarkimo priezastj, nes
kalti gali bati paburke nosies ar gerkly
audiniai, liezuvio Saknis ar ryklé. Anot
mediky, norint atsikratyti knarkimo, rei-
kéty mazinti antsvorj, neprisivalgyti ir
nevartoti alkoholiniy gérimy pries miega,
pasirinkti tinkama pagalve bei miegojimo
poza. Jei tai nepadeda iSvengti miego su
grésmingu garsu, jei Salia miegantieji bai-
minasi dél protarpiais miego metu pra-
dingstancio kvépavimo - nebepadés jo-
kie placiai reklamuojamilaSeliai, pleistrai,
jtvarai ar prietaisai. Tokiais atvejais dar
galima iSbandyti specialig CPAP kauke, i3

kurios oras patenka j kvépavimo takus di-
desniu slégiu ir iSplecia ryklés raumenis,
minkStuosius audinius.

Kaip tvirtina medikai, nustatyti knarki-
ma lemiancia priezastj ir jg pasalinti néra
lengva, taciau medicinos tobuléjimas su-
teikia naujy galimybiy. Prie$ kelis deSim-
tmecius tokia problema iskart, be jokio
detalaus tyrimo, buvo sprendziama chi-
rurginiu badu, o, netinkamai nustacius
knarkimo priezastj, su laiku jis atsinau-
jindavo. Todél kai kurie vyresni Zzmones
ir dabar nelinke kreiptis j medikus, nes,
jy nuomone, néra veiksmingy priemoniy,
skirty gresmingam knarkimui malSinti.
TacCiau neverta delsti, kankinti save ir ki-
tus - miego tyrimas atsakys j visus klausi-
mus, kuriuos aiskintis imsis reikiami spe-
cialistai. Tyrimas registruoja kvépavimo
pastangas, oro srautg, deguonies jsotini-
ma kraujyje (Sp02), Sirdies susitraukimy
daznj, kiino padétj bei knarkimg. Patvir-
tinus miego sutrikimus, dél tolimesnio
iStyrimo bei gydymo pacientas kreipiasi

konsultacijai pas pulmonologa.

aplinkiniy minkstyjy audiniy suglebimas, atsipalaidavimas;

MIEGO SUTRIKIMU TYRIMAI

Miego apnéjos tyrimas — miego sutrikimai vertinami kaip rizikos faktorius Sirdies

ir kraujagysliy sistemos ligoms. Jeigu prabundate naktj, jei artimuosius vargina

jasy knarkimas, jei jums sako, kad naktj kartkartémis nustojate kvépuoti,

pasitikrinti galite Abromiskiy reabilitacijos ligoninéje.

Informacija ir registracija nemokama linija 8 800 00 656

Info@abromiskes.lt  www.abromiskes.lt



Hipertenzija ir priesirdziy virpéjimas (AF)
yra didziausi insulto rizikos veiksniai

Fitoterapeutas V. Skirkevicius pasidalijo
natdraliais badais, kurie padeda

APSAUGOTI KEPENIS

Saltuoju mety laiku

Microlife AFIB -

unikali kraujospudzio
matavimo technologija,
galinti aptikti

a priesirdziy virpéjima (AF)

@ Paprastas naudotis ir patikimas
kraujospudzio matuoklis

@ Apie aptikta prieSirdziy virpéjima
prietaisas informuoja specialiu
Afib simboliu

@ PrieSirdziy virpéjimo detektoriaus
tikslumas (97-100%) patvirtintas
klinikiniais tyrimais 1.2
[1] Stergiou GS et al, Diagonistic accuracy of a home blood pressure

monitor to detect atrial fibrillation. J Hum Hypertens 2009: 23:654-658

[2] Wiesel J et al, Detection of Atrial Fibrillation using a modified
microlife blood pressure monitor. Am J Hypertens 2009: 22-845:852

BP A6 PC

microlife

www.microlife.lt

A partner for people. For life

Kepenys atlieka daugy-

be gyvybiskai svarbiy
funkcijy masy organiz-

me. Néra tokio organo, ku-

ris nepajusty prasto kepeny
darbo. Todeél norint pasirgpinti
savo sveikata, deréty, pirmiau-
sia, padéti kepenims susidoroti

su joms tenkanciu kraviu. Zy-
mus fitoterapeutas VIRGILIJUS
SKIRKEVICIUS ypatingg démes;j
kepenims sialo skirti po didZiyjy
mety Svenciy ir pateikia keletg
svarbiy patarimy.

.Kepenys - tokios svarbios, kad nuo jy
priklauso net ir Sirdies ligos. PavyzdZiui,
klasikinéje kiny medicinoje, kepenys yra
vadinamos Sirdies ,motina“. Jeigu Zmo-
gus serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis,
gali bati, kad pagalbos Saukiasi batent
jo kepenys. Taip pat dél sutrikusios ke-
peny veiklos sutrinka ne tik kraujotaka,
bet silpsta Zmogaus rega, nagai, plaukai”,
- negalavimus vardija fitoterapeutas. Ke-
peny darbas yra itin glaudziai susijes su
nervy sistemos darbu. Depresija, siel-
vartas ir liddesys, kuris neretg aptinka
Svenciy laikotarpiu, yra didZiausi prieSai

kepeny veiklai.

.Vienas pagrindiniy
mano palinkéjimy

Zmonéms, yra daugiau

Jjudéti ir maziau pykti.”

Kasdiené skuba, jtampa, jsipareigojimai
ypac trikdo Siuolaikinio Zmogaus nervy
sistemg, deél jy silpsta ir kepeny veikla.
Joms tikrai nepadeda ir Svenciy metu
gausiai vartojamas riebus maistas bei
alkoholis. Todél pirmas patarimas, kaip
apsaugoti organizma nuo negalavimy ir
nepakenkti savo kepenims per graZziau-
sias mety Sventes, anot fitoterapeuto V.
Skirkeviciaus, yra labai paprastas. ,Vie-
nas pagrindiniy mano palinkéjimy zZmo-
néms, yra daugiau judéti ir maziau pykti.
Zinau, kad kartais tai itin sunku, bet jei
nugrimsime j liddes;j ir kancia, ne tik ne-
galésime dziaugtis, bet dar ir pakenksi-
me kepenims. Taip pat reikty Zinoti, kad
judédami raumenys tiesiogiai skatina
kepeny darba. Todél norint iSvengti su-
riebéjusiy kepeny, padidéjusio cukraus
kiekio kraujyje ir kity negalavimy, batina
daugiau judéti”, - pataria fitoterapeutas
V. Skirkevicius. »

N




Sveikata

Naturalus budai padéti
kepenims
Anot specialisto, kepeny darbas susijes
su gamtos ritmu. Esant tamsiajam ir Sal-
tajam mety laikui, kepenys suaktyvéja ir
pradeda gaminti daugiau Silumos, kad
galéty suvirskinti riebesnj maistg. Todél
fitoterapeutas V. Skirkevicius pataria Sal-
tuoju mety laiku j savo kasdienj mitybos
raciong jtraukti daugiau jvairesniy sekly
ir Sakny, kurios naudingos ne tik virskini-
mui, bet ir kepeny veiklai. ,Kalbant apie
Saltojo laikotarpio mitybg, mums labai
svarbu vartoti séklas, kurios kaupia savy-
je daug aliejaus, batino jy daigams iSleisti
pavasarj. Sie aliejai gerina kepeny veikla,
stiprindami kepeny Igsteliy sieneles. Taip
pat patartina rinktis séklas ir Saknis, ku-
rios savyje turi astrumo ir kartumo. As-
trus skonis skatina tulZies iSsiskyrimg, o
kartus skonis yra kaip antibiotikas. Pui-
kiausiai tikty vartoti ciberZole, o i$ sékly,
pavyzdziui, kmyng, pankolj, kanape, mar-
gainj, kuris savyje turi nemazai kartumo”,

- pataria V. Skirkevicius.

Augaly misiniai - didesné
nauda organizmui
Vaistiniy augaly specialistas teigia, kad
sveikam Zmogui, kuris nesiskundzia jo-
kiais negalavimais, pakanka profilaktikai
j savo kasdienj mitybos raciong jtraukti
minetas seklas, Saknis, tiesiog skaninti
jomis savo maista. Taciau jei Zmogus turi
problemy su kepenimis ir yra priverstas
kasdien vartoti vaistus, negali savaitga-
liais atsisakyti taurelés, o galbat kanki-
na depresija, migrena, jvairiausios odos,
sgnariy ligos, tuomet deréty ilgesnj laika
vartoti specialiai kepeny veiklai sukurtus

augaly misinius.

Juos pasirinkti specialistas ragina atsa-
kingai. ,Norint, kad augalas atlikty gydo-
masias funkcijas, reikia, kad masy orga-
nizmas jj jsisavinty. Taciau jeigu Zmogaus
nervai jtempti, skundzZiamasi blogu virs-

kinimu, gali bati, kad organizmas nebus

pajégus jsisavinti naudingy medZiagy,
todél jy vartojimas bus neveiksmingas.
leSkant preparaty kepenims, svarbu pa-
sirinkti gerai apgalvotas augaly formules.
PavyzdZiui, Ryty medicinoje, papildomai
Salia kurkumino iS ciberzoliy ir margai-
nio derinio dedamas pipiras, jis padeda
virSkinimui ir taip pagerina naudingy
medZiagy jsisavinima. O 3alia Siy ,kars-
taisiais” vadinamy augaly, bdtina atsvara
i$ ,8altyjy” ir gleivine drékinanciy augaly,
tokiy kaip bijano Saknis, gyslotis, medet-
kos Ziedai, dilgeélé ir kt. Toks derinys pa-
deda atstatyti kepeny lasteles, mazina
kepeny suriebéjimg, saugo kepenis nuo
toksiny. Teisingi augaly miSiniai yra zy-
miai vertingesni nei vienas augalas, nes
jie, veikdami sinergiskai, suteikia didesne
naudg kepenims”, - teigia fitoterapeutas.
Moterims, kurias po Svenciy ir ne tik
kankina Saltos kojos ir rankos bei Zemas
spaudimas, V. Skirkevicius rytais sialo is-
bandyti klasikinj ajurvedos receptg, kuris
skatina kepeny darbg, suaktyvina krau-
jotaka bei padeda tonizuoti organizma.
Receptas labai paprastas - reikia sumalti
septynis pipirus ir juos sumaiSyti su me-
dumi. MiSinj suciulpti prieS valgj. Specia-
listas teigia, kad tai padés virskinimui bei

tonizuos geriau nei kava. |

~Sveikam Zmogui,

kuris nesiskundzia

Jokiais negalavimais,

pakanka profilaktikai
I savo kasdienj
mitybos raciong
itraukti minétas
séklas, saknis, tiesiog
skaninti jomis savo

maistq.”




I Sveikata

DANTYS PER

DIENA -

ne stebuklas, o realybé

Dar neseniai danty implantaci-

ja buvo laikoma sudétinga ir ilgai
trunkancia proceddra, o jsriegus
implantg ne vieng menesj tekdavo
laukti, kol bus galima dZiaugtis nau-
ju dantimi. Siuolaikinés medicinos

deka situacija visiSkai pasikeite -
dabar nauja, sveika Sypsena galima
pasipuosti per vieng proceddra.
Danty implantacija atliekama ne-
tekus vieno ar keliy danty. Siuo
metu tai yra pazangiausias ir ilga-
amziSkiausias badas, kuriuo pilnai
atkuriama kramtymo funkcija, pa-
cientas vel gali drgsiai Sypsotis, o
dantys nei pojaciu, nei iSvaizda vi-
siSkai nesiskiria nuo natdraliy.
Implantuojantis odontologas
REMIGIJUS LAURINCIKAS pasa-
koja apie galimybes, kurias atveria
Clinic DPC naudojami inovatyvas
metodai.

Naujoji implantologija -

KOKIA J1?

Technologinés naujovés ir pazangds me-
todai danty implantacijg paverte greitu,
neskausmingu ir patogiu badu susigra-
zinti Sypsena. R. Laurincikas sako, kad
dar neseniai prakalbus apie naujus dantis
per vieng dieng, niekas nebaty patikéjes.
Dabar tokia galimybé - reali ir prieinama.
.Nesvarbu, pacientas k3 tik neteko dan-
ties, ar jau ilgai turi Sig béda. Per vieng
dieng galime jam suteikti naujg Sypsena.
Tai daroma naudojant specialaus pavir-
Siaus implantus. Jie stabiliai jsriegiami
Zandikaulyje, o ant virSaus i$ karto gali-
ma déti laiking dantj. Nuo natdraliy jasy
danty jis niekuo nesiskiria, todél jau ta
pacig dieng galite drasiai Sypsotis. Po ke-
liy ménesiy laikinas dantis pakei¢iamas
nuolatiniu. Naujy danty priezidra - lygiai
tokia pati, kaip paciento natdraliy. Jaus-
mas burnoje bei iSvaizda taip pat niekuo
nesiskiria nuo savy danty”, - aiSkina gy-
dytojas.

O ka daryti jei netekote beveik visy dan-
ty arba implantacijg sunkina Zandikaulio
kaulo sunykimas? R. Laurincikas sako,

Kada implantai

GERIAUSIAS

Danty implantacija néra pigi procedara,
taCiau kaina, kurig sumokate pasirinke

jos neatlikti - kur kas didesné. Tai - ne tik

kad tokiu atveju geriausia iSeitis - danty
atkarimo technika ,Visi ant keturiy”. Sis
metodas yra tapes Lietuvos verslo kon-
federacijos rengiamy ,Mety paslaugos”
apdovanojimy laureatais ,Mety sveika-
tingumo paslaugos” kategorijoje.

.Tai - paZzangiausias viso danty lanko at-
karimo metodas. Siuo badu galime at-
kurti dantis net esant Zandikaulio paZei-
dimams ar visiSkai netekus danty. Kaip
tai vyksta? Visy pirma pa3aliname suge-
dusius ir silpnus dantis. Danty lanko at-
karimui uztenka 4 implanty ant kuriy jau
tg paciag dieng tvirtinamas laikinas danty
lankas. Tai - patogus ir iSvaizdus spren-
dimas, leidZiantis jau tg paciag dieng paci-
entui dZiaugtis naujais dantimis. Implan-
tams visiSkai prigijus, mazdaug po puseés
mety, ant jy gaminami nuolatiniai nauji
dantys - tai ilgaamZis, tvirtas ir patogus
sprendimas. ,Visi ant keturiy” - tai moks-
lo laiméjimas, leidZiantis atkurti pacien-
tui dantis be Zandikaulio kaulo priaugini-
mo, vienos proceddros metu”, - pasakoja
implantuojantis gydytojas.

SPRENDIMAS?

diskomfortas kramtant ir geda Sypsantis.
Laiku neiSsprestaiskritusiy danty proble-

ma galiausiai baigiasi Zandikaulio pakiti-

mais, kurie sunkiai atstatomi. ,ISkritusio
danties vietoje ima tirpti kaulas. Zandi-
kauliui atrofuojantis, kinta ir kity danty
padétis, jie ima krypti, greiCiau gesti, o
galiausiai galite netekti ir jy. Kartais Zmo-
nés mano, kas Cia tokio, jei iSkrito Soniniai
dantys, juk nesimato, o kramtyti galiu su
likusiais. TaCiau problema giléja - kaulas
tirpsta, kinta net veido iSvaizda: jdumba
skruostai, iSrySkéja rauksles. Like dantys
labai greitai devisi, nes jiems tenka dides-
nis kramtymo kravis, o dél kaulo atrofi-
jos galiausiai jie ima klibéti. Taigi, nesvar-
bu kiek ir kurioje vietoje traksta danty,
spresti Sig problema batina nelaukiant”,

- tikina Clinic DPC gydytojas.

Kitas gajus jsitikinimas - danty never-
ta implantuoti senyvame amZziuje. Vieni
baiminasi komplikacijy, kiti mano, jog se-
natvéje grozis - ne toks svarbus. Anot R.
Laurinciko, tvarkingo danty lanko atkari-
mas reikalingas visy pirma ne dél grozio,
o dél komforto ir sveikatos. Naujy tech-
nologijy ir pazangiy metody déka danty
implantacija tapo itin saugi proceddra
net senyvame amziuje. ,Vyriausias klini-
kos pacientas buvo perkopes devynias
deSimtis mety. O SeSiasdeSimtmeciai
mano kabinete - dazni sveciai. Sutinku la-
baijaunatviSky senjory, kurie nori gyven-

ti visavertj gyvenima, rapinasi savo svei-

Tvarkingo danty lanko

atkurimas reikalingas visy
pirma ne dél grozio, o DEL
KOMFORTO IR SVEIKATOS

kata, troksta juoktis pilna burna be jokiy
kompleksy. Garbus amzius - ne priezas-
tis maziau savimi rapintis ar juo labiau,
taupyti sveikatos saskaita. Atvirksciai,
senatveéje investuoti j savo gerg savijau-
tg tampa dar svarbiau. Net pilno danty
lanko atkdrimas atliekamas tik su vietine
nejautra, komplikacijy rizika - minimali
arba nuliné. Danty implantai gaminami i$
pazangiy auksciausios kokybés medzia-
gy. DaZniausiai tam pasirenkamas tita-
nas arba cirkonis, kuriuos paciento kainas
lengvai priima. Tad danty implantacija
tapo kiekvienam pacientui prieinama ir

saugi procedara. “, - sako gydytojas.
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*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity
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