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Psichologe Karolina Tarnauskiené
www.psichologekarolina.lt

Motinystés slépinys siekia daugiau, nei ga-

lime pamatyti, iSgirsti, pajausti, suvokti, jis

yra toks platus, koks platus yra pasaulis. o
Tik sudéjus visy motiny patyrimus, jaus-

mus, mintis ir apvainikavus juos Dievo Mo-

tinos atvaizdu, baty galima sakyti, kad pri-
artéjome prie Motinystés paZinimo.
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Viso gyvenimo vaisiai
Kiekvienoje moteryje slypi motinystés
pradas tarsi sékla, i$ kurios kazkada is-
augs grazus augalas, duosias savitus vai-
sius. Tie vaisiai gali bati jos pacios vaikai
arba jvaikinti, globojami vaikai. Taip pat
ir jos meno kariniai: paveikslai, knygos,
spektakliai, papuosalai, Sokiai, dainos...
O galbat ji bus puiki vadové, sugebésianti
visiems bati it mama, po kurios sparnu
kiekvienas kolektyvo narys jausis myli-
mas, gerbiamas, suprastas ir auginamas.
Galimybiy jkanyti karybine energijg ir jos
sukurtus vaisius puoseléti su motiniska
meile - labai daug.

Sikart kalbésime apie tas moteris, kurios
pasirinko savo motinystés pradg iSreiks-
ti augindamos vaikus. Kaip kinta moters
motinystés iSgyvenimai, kokie sunkumai
gali kilti kiekviename motinystés tarps-
nyje, o svarbiausia - kaip iSgyventi mo-
tinystés iSbandymus tada, kai, rodos,
motinysteé baigesi - vaikai iSéjo j platy pa-
saulj? Taciau motinysté niekada nesibai-
gia. Ji tik turi skirtingas iSraiSkas. Mama

- titulas visam gyvenimui.
Nuolatinis tapsmas
mama

Tapsmas mama yra ne baigtinis, o tes-
tinis procesas. Moteris mama tampa ne
vieng kartg. Pirmiausia ji tampa mama
vaikeliui, auganciam joje. Po to ji tampa
mama naujagimiui, dar véliau kadikeliui,
besimokanciam vaikS¢ioti mazyliui, dar-
Zelinukui, pirmokui, paaugliui, i$ namy
iSeinan¢iam jaunuoliui, j santuokinj gy-
venimg iSkeliaujanciai, o tada savy vaiky
susilaukusiai dukrai ar sanui... Nes bati
mama kadikiui ir bati mama mokyklinu-
kui yra skirtinga patirtis. Moteris, kaip
tekanti upé, turi nuolat prisitaikyti prie
besikei¢ian¢io gyvenimo aplinkybiy, au-
gancio vaiko ar keliy vaiky poreikiy. Ne
viena moteris negali suplanuoti, kokia ji
bus mama vieno ar kito amziaus vaikui,
nes ji nezino. Ji gali turéti IGkes¢iy, kokia
reikéty bati, kaip turéty elgtis, Zinoti, kaip

noréty jaustis motinystéje, taciau realy-

béje daug kas gali stipriai skirtis nuo to,
ko buvo tikétasi. Motinystés kelias yra itin
nelengvas, jis kupinas iSbandymuy, poky-

¢iy iSoréje ir savo viduje.

Net jei ji protu ir veiksmais labai stengiasi
modeliuoti savo elgesj pagal iSankstine
nuostatg, kaip norety elgtis, vis tiek daz-
nai paslysta - pasgmoneé per kylancias

emocijas, jausmus, mintis vei-

Neymanoma suplanuoti, kokia
mama busi. Moteris suzino tai
tuomet, kai ja tampa, o tame
tapsme ir sudétingiausia, kad
,Cla ir dabar” ji jau turi buti

geriausia savo pacios versija.

kia jos veiksmus. Pavyzdziui,
moteriai, kuri pati vaikystéje
patyré mazai tévy artumo, yra
itin sunku bati artimame kon-
takte su savo kadikiu, mazu
vaiku. Tokios moterys linkusios
zindymg nutraukti anksciau,
vaikelj migdyti atskirai, pradeti

ji leisti j darzelj kuo anksciau.

Isbandymai motinystés
kelyje

Salia daugybés ibandymy - néstumy,
gimdymuy, bemiegiy nakty, zindymo sun-
kumuy, vaiky ligy, didZiulio nuovargio, lai-
ko sau stokos, vaiko augimo kriziy, cha-
rakteriy gludinimo, aukléjimo sunkumuy ir
t. t. - egzistuoja ir pacios moters vidiniai
psichologiniai ir dvasiniai iSbandymai,
kuriuos ji turi jveikti savyje, norédama
judeti toliau, tobuléti, skleistis ir dZiaug-
tis motinyste, kad ir kokiam motinystes
etape ji baty.

Nejmanoma suplanuoti, kokia mama
bUsi. Moteris suZino tai tuomet, kai ja
tampa, o tame tapsme ir sudétingiausia,
kad ,cia ir dabar” ji jau turi bati geriausia
savo pacios versija. Ji neturi kada parepe-
tuoti, pabandyti, mama turi viskg moketi
iS karto. Ir pasikliauti ji gali tik savo moti-
niSka intuicija, nes ir vadovélines Zinias ar
paskaitose iSgirstus pamokymus ne taip
lengva imti ir spontaniskai pritaikyti, kai

tik to prireikia.

Konfliktas®, kuris
motinystéje lydi visa
gyvenima

Pirmiausia, moteris, tapusi motina, susi-
duria su viskuo, kas jos pasgmonéje yra
like iS jos pacios vaikystés ir tai turi sti-

prios jtakos jos elgesiui su savo vaikais.

Moters pasgmonéje likusios
Zaizdos iS jos pacios vaikystés labiausiai
veikia, kol vaikelis maZas. Véliau praside-
da kiti sunkumai, kuriuos lemia pacios
motinos asmenybés ypatumai, gyveni-
mo baddas, savirealizacijos galimybes,
artimyjy rato palaikymas ir meilé. Kerti-
nis momentas, apie kurj sukasi visos kg
tik paminétos aplinkybés, yra nuolatinis
testinis uzdavinys tévams - ypa¢ mamai
- mokytis paleisti.

Dazniausiai moteris, tapusi mama ir sd-
puodama rankose vaikelj, jaucia save ir jj
tarsi vientisg batybe. Pasagmoningai mo-
teriai jos vaikutis bdna tarsi jos tesinys,
kone jos kano dalis. TaCiau objektyviai
taip néra. Vaikelis yra atskira batybe, su
savo genetika, savo kdnu, savo charakte-
riu ir temperamentu, jo siela turi tik jam
vienam Zinomg plang Siam gyvenimui ir
jo tiksla. Taigi moteriai tampa didelis uz-
davinys pamaZzu jsisgmoninti, kad vaike-
lis yra atskiras ir turi teise bei laisve toks
bati.

Sis atsiskyrimo ,konfliktas* yra nuolati-
nis, kiekviename vaiko vystymosi tarps-
nyje jo iSraiSkos keiciasi, bet esme iSlieka
ta pati. Pagrindiné mamos, kuriai sunku
paleisti vaikelj, kaip atskirg batybe, sun-
kumo iSraiska yra polinkis kontroliuoti, o
ta kontrolé taip pat kiekviename vaikelio
amziaus tarpsnyje turi savas apraiskas.
Nesakau, kad kontrolés neturi bati. Ji ba-
tina, taCiau turi bati sveikos kontrolés ir

pasitikéjimo proporcijos. Vaikui au- p
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Triptofanas - turi teigiams povelk] mlegul, gerai nuotaikai, psicholeginiams sutrikimams.

Melatoninas padeda mazinti laiko, reikalingo norint uzmigti, trukme.

Swarbi pvalel ' subalancuots retyha boll senlkas gyeenimo bddaa.




gant turéty mazéti kontrolé ir dideti pa-
sitikéjimas. Tai raktas j sveiky mamos ir
vaiko santykiy vystymasi. Suaugus vaikui
ateina laikas, kai turi likti tik pasitikéjimas
- vaikas jau turi viskg, ko jam reikia, kad
galéty gyventi savo gyvenimga. Kada tas
laikas? Bendros taisyklés néra, kiekvie-
nam savaip, priklausomai nuo gyvenimo
aplinkybiy, santykiy ypatumy ir vaiko ge-

béjimy gyventi savarankiskai.

Didziausias ,,paleidimo”
1Shandymas

Vienas i$ sunkiausiy kriziniy momenty
yra vaiky iséjimas i namy, vadinamas
»tuscio lizdo" iSbandymas. Kaip tai palies,
priklauso nuo vaiky ir tévy tarpusavio
santykiy ir gyvenimo aplinkybiy. Sis i3-
bandymas ypac sunkus motinoms, ku-
rios gyvena iSsiskyrusios, netekusios an-
trosios pusés. Paleisti vaikg yra sunkiau
ir tada, kai vaikas iSsikelia j kitg miestg, o
dar labiau - j kitg 3alj.

Itin sunkiai tai iSgyvena moterys, kurios,
augindamos vaikus, visiSkai tapatinosi su
mamos vaidmeniu ir savo gyvenima su
vaiky gyvenimais, kurios stokojo savire-
alizacijos savo darbe ir tiksluose, taip pat
kuriy santuokiniai lGkesciai buvo neispil-
dyti ir jos jautési ar jauciasi nepakanka-
mai saugios ir mylimos. Dar daugiau, pa-
leidimo procesg apsunkina aplinkybés,
jei mama pati uzaugo jausdamasi kazkuo
netikusi ir giliai savyje kentédama kal-
tés jausma. Tokiu atveju, net natdralioje
gyvenimo situacijoje, kai vaikas iSeina j
savarankiska gyvenimg ir objektyviai vis-
kas vyksta teisingai, mama jaucia kalte,
tarsi kazkg ne taip padariusi. Lyg norinti
susigrazinti laikg atgal ir pasistengti la-
biau, lyg vis ieSkanti to, kas negerai, taip
projektuodama savo pasgmones kaltes,
kurios iS tiesy su realybe dazniausiai
turi mazai kg bendro. Tokiu atveju baty
naudinga psichologo, psichoterapeuto
pagalba, padedanti iSspresti vaikystés ar
paauglystés pasamonéje jstrigusius vidi-
nius konfliktus.

Kai vaikas iSeina i§ namy, jam paciam

,»Jel mama, paleidusi
vaikus ] pasauly,
staiga atsiradusj laisva
laikg iSnaudoty kaip
galimybe vél atsigrezti
] save, realizuoti
tuos savo gebéjimus,
kuriems anksciau
stokojo laiko, skirti
daugiau démesio
sveikatai, kurybai ir
panasiai.”

tai yra didelis zingsnis | priekj jo, kaip as-
menybés, vystymuisi. Tévai turi palikti
erdvés tam jvykti. Taciau daznai mote-
rys, kurios save itin tapatina su mamos
vaidmeniu, labai sunkiai iSgyvena tokj
savo vaiky atsiskyrima. Jos jauciasi kone
iSduotos, apleistos, paliktos, nebereika-
lingos. Kai vaikai iSeina iS namy ir toliau
gyvena savo gyvenimg, mamos jauciasi
tarsi i$ jy paciy baty atimtas gyvenimas,
joms tarsi nieko nebeliko.

Vienas svarbiausiy moters poreikiy yra
saugumas. Ne tik fizinis, bet ir dvasinis,
psichologinis. Taigi, didZiuliai sunkumai
iSkyla tuomet, kai moteris pajunta grés-
me likti apleista ir nereikalinga. Kaip gera
baty, kad iSeinantys vaikai suvokty (o juk
yra jau tikrai suauge, kad galéty suvokti),
kad ju mamoms sunku, kad joms reikia
gero Zodzio, palaikymo, démesio. Reiké-
ty neSykstéti joms pasakoti, kaip sekasi,
kaip iSéjes vaikas gyvena, ka planuoja, su
kuo bendrauja. Tokiu atveju mamai bus
kur kas lengviau iSlicdéti ta neiSvengia-
ma atsiskyrimg ir paleisti vaikus j sava-
rankiSka gyvenima.

Geriausia baty, jei mama, paleidusi vai-
kus j pasaulj, staiga atsiradusj laisva lai-
kg iSnaudoty kaip galimybe vel atsigrezti
| save, realizuoti tuos savo gebeéjimus,
kuriems anksciau stokojo laiko, skirti
daugiau démesio sveikatai, karybai ir pa-

nasiai. Tai puikus laikas dideliam moters

asmenybés tobuléjimui. Nesakau, kad tai
lengva. Anaiptol, bet iSnaudojus §j laikg
asmenybés tobuléjimui, galima susikrau-
ti didelius vidinius turtus tolesniam gyve-
nimui.

Batina suprasti, jsisgmoninti ir priimti,
kad Siuo pereinamuoju laikotarpiu sa-
vaip sunku visiems - ir iSeinantiems vai-
kams, ir tévams. Tai natdralu. Belieka
rasti body, kaip samoningai, suvokiant
sunkumus ir priimant su jais susijusias
kylancias emocijas, padéti vieni kitiems
kuo ramiau, pagarbiau ir draugiSkiau §j
laikotarpj praeiti. Nebdtina atSalti, dras-
tiskai kirpti tévus ir vaikus siejancig emo-
cine ,virkstele”, pakanka tik suvokti, kad
viskas, kas vyksta, yra natdralu, normalu
ir veda | tobuléjima, vystymasi, augima.
Tévy ir suaugusiy vaiky rysys turi bati
ne nutrauktas, ne atSaldytas, o tiesiog
jgyti naujg kokybe, tapti brandesnis, kai
abi pusés gerbia ir priima vieni kitus kaip
atskiras batybes, bandydami jsiklausyti,

suprasti ir palaikyti.

Kai atsiranda kitas
.svarbiausias”

Daugumai mamy jos vaikas, nepaisant
to, kokio jis yra amziaus, vis tiek yra vai-
kas, todel didelj nesaugumg kelia bet
kokie pokyciai jo gyvenime, nuolat kyla
klausimy, ar viskas bus gerai, ar vaiko
pasirinkimai yra geri? Taigi, nepaisant
dZiaugsmo, kad vaiko gyvenimas juda j
priekj, pokyciai kelia ir daug jtampos. Ir
tai yra normalu.

Naujas iSbandymas nutinka tada, kai vai-
kas susiranda antrg puse ir su ja susieja
savo gyvenima, kuria Seimga. Tévai staiga
pajunta, kad dabar jau jie nebéra vaiky
gyvenimo centras, kad vaikai kuria savo
naujg pasaulj, apie kurj pirmiausia jiems
viskas suksis. Jei iki tol jie giliai savyje
turejo Zinojimg, kad esant sunkumams,
krizéms ar dideliam dzZiaugsmui vaikas
pirmiausia ateis pas juos, tai dabar 3is Zi-
nojimas sumenko. Atsiradus antrajai pu-
sei, kad ir kokia nuostabi ji boty, mamos
viduje vis tiek sukirba nerimas - ar vis p
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dar basiu svarbi? O ar galéty bati kitaip?
Juk mama yra tas Zmogus, kuris iki Siol
vaikui buvo pats artimiausias emociskai,
o dabar staiga iskilo grésmeé, kad ji taps
jam nebereikalinga, nes atsirado kita ar
kitas, galbat geresnis? Nuraminti turé-
ty supratimas, kad antroji pusé niekada
neatstos mamos, kaip ir mama niekada
neatstos antrosios pusés - tai nelygina-
mi vaidmenys. Ir viena, ir kita yra labai
svarbu ir reikalinga, kad Zzmogus jaustysi
laimingas.

Ar esu gera

modciuté?
Kai suauges vaikas su- ‘l
kuria Seimg ir susilaukia
vaiky, jo mamai ateina
naujas grazus etapas -
tapimas mociute. Buvi-
mas mociute - lyg antra
motinyste, taciau ir Cia
susiduriama su daugy-
be iSbandymy ir emo- y
cijy.

Taip, kaip moteris, k3 tik
tapusi mama, mokosi ja

bati savo naujagimiui,
taip

jaunos mamos

mama vis dar mokosi -
bati mama savo dukrai. b
Né viena moteris néra
visagalé, tobuloji, neklystanti. Kiekviena
iS masy nuolat tobuléjame, esame lyg
upé, kuri tekédama aplenkia kelyje pa-
sitaikanCius akmeneélius, o jy yra apstu
masy visy motinystés kelyje.

Kazkada internete skai¢iau mazy vaiky
mintis apie mociutes ir vieno i$ jy buvo
pasakyta, kad ,mociuté yra tas zmogus,
kuris turi laiko kartu paZaisti“.

Mociuté yra tobulesné saves, kaip ma-
mos, versija su antkais, nes ji tarsi i$
naujo iSgyvena motinyste, tik Sjkart jau
visa tai priima kitaip, nekartoja praeityje
padaryty klaidy, kurios jg apvogé. Mano
mama visada apgailestaudavo, kad jai
reikeéjo tiek daug dirbti, todél nebuvo
kada su mumis, vaikais, paZzaisti. Ir i$ ti-

kryjy mums to trako. Taciau dabar ji yra

B

pati geriausia Zaidimy draugé mano vai-
kams ir as esu del to labai laiminga. Mano
vaikai turi ne tik nuostabig mociute, bet ir

pacia geriausig drauge.

Ribos

Vaikai néra tévy tesinys. Yra riba, kuri ski-
ria tévus nuo vaiky - tai atskiri kdinai, ats-
kiros psichikos, atskiros savastys. Jei no-
rime, kad masy suauge vaikai vystytysi ir
tobuléty, labai svarbu leisti jiems patirti
gyvenima su visomis jo spalvomis, neuz-

begti uz akiy sunkumams, su kuriais gali

susidurti suauge vaikai, nesrebti uz juos

ju paciy ,prisivirtos koses” - tik taip suau-
ge vaikai taps vis atsakingesni, savaran-
kiSkesni asmenys, kas batina, jei norime,
kad jie patys sukurty laimingas Seimas
ir gyventy grazy, laimingg santuokinj
gyvenima. Kad ir kaip suaugusio vaiko
mamai skaudu baty matyti, kad jos vai-
kui nesiseka ir jis kencia, ji turi pasitikéti,
kad vaikui pavyks tai iSspresti, ji turi visa
kuo spinduliuoti pasitikéjima gyvenimu ir
vaiku - tada vaikas patikés ir pats savimi.
Jei norisi vaikams kaZzkuo padéti, svei-
kiausia bity palaukti, kol jie patys tos
pagalbos paprasys, nebrukti jos patiems
- kai vaikas pats papraso, tada ir dékin-
gumo daugiau parodo uzZ gautg pagalba,

o tévai juk nori to jvertinimo sulaukti, pa-

justi, kad jie vis dar svarbas, vis dar gali
prisidéti prie vaiky geroves.

Labai sunku, jei mamos pradeda prie-
kaiStauti savo suaugusiems vaikams,
kiek daug jos del jy padare, o jie, beSir-
dZiai, jomis nesirdpina, neskiria démesio
- tai gali bati Zenklas, kad pati motina vis
dar jauciasi nesaugi savo pacios gyveni-
me. IS savo vaiky ji pradeda tiketis, kad
jie jai atstos... tévus. Suauge vaikai skolas
grazina augindami savo vaikus, o jy vai-
kai tai, kg gavo, atiduos saviems vaikams.
Tai natdrali gyvenimo tasa. Jei suauges
Zmogus jaucia, kad jo
mama nelaiminga del jo,
kad kaltina, tada jam gali
pradéti vystytis neurozé,
kurioje susiprieSina porei-
kis gyventi savo gyvenima
ir poreikis daryti taip, kad
mama baty laiminga. IS ti-
kryjy, moteris, iSlydéjusi j
gyvenima suaugusius vai-
kus, turéty jau bati sura-
dusi ir kity laime bei sau-

guma teikianciy Saltiniy.

Motinysté
yra didziulé
gyvenimo
dovana ir didziulé
atsakomybé - ne tik
uz vaiky, bet ir uz
savo pacios gerove.
Moteris, tinkamai
jveikusi visas krizes,
senatvéje patiria
tikraja laime, vidine
ramybe ir santarve
tiek su suaugusiais
vaikais, tiek su pacia
savimi. |




3 e

10sy SVEIKATOS SALTINIS

.Sokoladiné” - gydomojo purvo ir mineralinio
vandens vonia primena vonig su iSlydytu juoduoju
Sokoladu, kuri suteikia Zmogui ir malonuma, ir naudgq. Tai
nuostabi procedura, kurios metu Zmogaus organizmas

gauna dviejy natoraliy gamtiniy gydomuyjy faktoriy —/

durpinio purvo ir mineralinio vandens teikiamg naudg.

Mineralinio vandens baseinas - unikalus aukstos
mineralizacijos 22 g/l vandens baseinas. Maudydamiesi
jame ne tik atsipalaiduosite, ,,pamaitinsite” organizmg
svarbiais mikroelementais, lbet ir padésite savo

sgnariams vel pajusti judéjimo laisve. Tai puiki gydomoji/

procedura, vienu metu teikianti ir malonuma, ir naudqg.

Aromaterapija — nuostabi relaksaciné procedura.
NatUraliy eteriniy aliejy, graziy gamtos vaizdy ir
jaukios aplinkos pagalba JOs atgausite vidine
ramybe, atsipalaiduosite ir gausite natoraliy

eteriniy aliejy teikiamg naudaq. /

Kontrastiné vonia su pédy refleksoterapija.
Pagrindinis Sios proceduros gydomasis faktorius — pedy
biologiskai aktyviy tasky refleksoterapija. Vaikiciojant
skirfingy temperatuory baseineélivose su akmenuotu
pavirsiumi masazuosite pédas ir jose esancius svorbius/

jvairiy organy taskus.

Keturkameriné vonia su terpentinu turi malony
poveikj ir visy svarbiausia - suaktyvina kapiliarine
kraujotakg, iSplecia plastaky, pédy kraujagysles,
atpalaiduoja raumenis, atveria odos poras, pagreitina
kraujotakg, medziagy apykaitg, pagerina deguonies/

pasisavinimq.

Limfodrenazinis masazas su ,Power - Q46000 Plus”
aparatu - vienas efektyviausiy masazy, padedanciy ne
tik pagerinti kraujotakos sistema, gydyti sutrikusig limfine
sistemgq, taciau ir sustiprinti imunitetq, taip uzkertant kelig

jvairioms ligoms. /

Registruotis . . ~ 1pe e B. Sruogos g. 9.
orocedroms Afraskite savo sveikatos saltinj! s, o A

Tel.+370 319 65683 www.versme.com




I Zmonés

LAIMA GELE

-Mégstu gyventi

ryskiai!™

Iveta LeScinskaité

»Lietuva yra mano 3alis, nejsivaizduoju, kaip galéciau iSvaziuoti iS jos

visam laikui”, - sako tarp Lietuvos ir Australijos gyvenanti Zinoma fo-

tografé Laima Geleziute-Geleze. JamZzinusi ne vieng Zinoma veidg, mo-

teris sako, jog bohemiSkas gyvenimas jau praeityje ir dabar mégaujasi

anudky draugija bei svajoja apie laukine gamta.

SITOS MOTERS
NEGALIMA
PAMIRSTI

,Sitos moters negalima pamirsti®, - taip
sakydavo Zmonés, pamate Laima. Nieko
keisto, moteris ry3ki ir iSskirtiné - ugnin-
ga raudonplauke, meniskos iSvaizdos ir
emocinga. ,Tiek mano, tiek sesers ir duk-
tery temperamentai tiesiog beprotiski -
vis lekiam, vis kazkg sudauZzome. Turbat
¢ia genetikoje uzkoduota, mes kitaip ne-
mokam®”, - juokiasi moteris. Nors sakosi
niekada nenoreéjusi iSsiskirti i$ kity, juk
fotografavo Zvaigzdes, tad démesio cen-
tre buvo jos, Zmonés vis vien jg jsiminda-
vo. ,Mégstu gyventi rySkiai, bendrauda-
ma su Zmonémis nejauciu jokios baimes,
be to esu choleriké, greitai ,uzsideganti”.
Mano Zenklas Zuvys, o tai daug k3 pasa-

ko. Pirmiausia vadovaujuosi emocijomis,

I 10 NUOTRAUKOS IS ASM. ARCHYVO

tad daznai gerai neapgalvojusi priimu
klaidingus sprendimus. Vis délto daug
nesamoningy ir gery dalyky padaryda-
vau per tg drgsa, ko kiti sau neleisdavo.
Mano temperamentas duoda man ener-
gijos ir atrodo, kad as viskg galiu”, - pasa-

koja Laima.

FOTOGRAFIJA -
TAI SANTYKIAI
SU ZMOGUMI

Paklausta, kaip nutiko, jog tapo foto-
grafe, moteris atsako, kad apie tai netu-
rejo jokiy minciy, nes svajojo bati akto-
re. Nors prie aktorystés prisiliesti teko,
taCiau netiketai likimas susiklosté kita
linkme. ,Buvau kiek padykusi mergaite,
todél mama jdarbino mane fotografijy
salone. Ten, stebédama kity darbg, greit
pramokau ir pati, o maestro Povilas Kar-
paviCius pastebéjo, kad turiu gerg akj

fotografuojant”, - prisiminimais dalijasi
moteris. Pajutusi, kad tai jos kelias, Lai-
ma jgijo visus jmanomus sertifikatus, o
véliau jstojo j Maskvos meny universiteto
kino-foto fakultetg. ,Mano kursinis dar-
bas buvo aktas, tad ir véliau fotografuo-
davau juos, bet kokie ten buvo aktai...
Prisimenu, atidengdavome kiek daugiau
peties ir tai jau buvo tikra erotika. Kitokie
standartai - nuogo kino nebuvo galima
rodyti”, - pasakoja Laima.

Moteris sako nesigailinti, kad nepasiseké
tapti aktore, nes dZiaugiasi turinti darba,
kuris jai atstoja ir hobj. ,Be to, darbas su
Zmoneémis, fotografija - irgi aktorysté. Juk
sutinki visokiy Zmoniy, bana, nesutampa
energijos, kazkas erzina. O ka turi daryti?
Vaidinti, stengtis apzZaisti. Juk fotografija
- santykiai su modeliu, suZmogumi. Jeigu
nebus gero santykio, tai ir fotografija bus
niekiné - neturés nei energijos, nei dva-

sios”, - pasakoja Zinoma moteris.



ITRAUKIANTI
BOHEMA

Zinomos fotografés objektyve pabuvojo
ne viena tuometiné Zvaigzdute. Lietuvai
atkdrus nepriklausomybe, | Laimos fo-
tostudijg atvykdavo Zinomos dainininkes
ir grupés, nes moteris jas jamzindavo ka-
seCiy bei kompaktiniy disky virSeliams.

Sou biznyje kaunieté sukosi bene 15

mety, taciau sako, jog bohemisko gyveni-
mo ragavo ne tiek ir daug, nes namuose
augo dvi dukrytes. ,Buvo daugybé ren-
giniy, kurie uZzsitesdavo iki iSnakty. Tuo
metu a$ dar Sokau Algirdo Stravinskio
grupéje, sukausi ty laiky populiariau-
siuose naktiniuose klubuose tarp Zinomy
Zzmoniy, tuometiniy zvaigzduciy, todel ir
uzsakymy fotografuoti netroko. O dar 13
mety fotografavau tarptautiniy Slageriy
festivalyje, kur dainavo visi mano kartos
Slageriy dainininkai ir legendos - V. Ker-
nagis, S. Donskovas, Giulija, K. Kerbedis,
R. Cicinas... PrisilieCiau prie to laikmecio,
bendravau su neeiliniais Zmonémis. Juk
menininkai lengvai paplauke ir tai labai
jdomu. Nuostabus jausmas, bet turbat
jau visko persisotinau, iSsisémiau”, - pri-

siminimais dalijasi Zinoma fotografe.

Lietuvai atkiirus nepriklausomybe, i Laimos
fotostudija atvykdavo zinomos dainininkés ir

grupés, nes moteris jas jamzindavo kaseéiu bei
kompaktiniuy disku virseliams.



I Zmoneés

REZISURINE
FOTOGRAFIJA
IR SKANDALINGI
KADRAI

Dabar Laima sako vengianti Surmulio ir
viesy renginiy, o ir fotografuojanti tik tai,
ka pati nori. Nors asmeninés fotostudijos
nebeturi, ta¢iau jranga vis dar naudoja,
seka naujoves. ,Man pasiseke, kad per-
siorientavau | skaitmeninj fotografavi-
ma, iSbandZiau abu badus, nes pradeéjau
nuo lempinio apsSvietimo, dideliy kase-
¢iy - visg senaja technika dar tebelaikau
namie kaip relikvijg. Kai mes fotografuo-
davome juosta, tai kiekvieng momenta
rezisuodavome, taupydavome kadrus, o
dabar galima nors ir 100 nuotrauky pa-
daryti neskaiciuojant ir po to atsirinkti
patinkancias. Viskas dabar kitaip, nors
naujoviy nesibaidau, bet patinka man ne
viskas"”, - Sypsosi moteris.

Laima viena pirmyjy pradeéjo lauzyti ste-
reotipus, uzsiimdama reZzisdrine fotogra-
fija buvo kdrybinga ir drasi, todél darbo
netrdko - praeityje moteris buvo viena i$
Zinomiausiy 10 fotografy Lietuvoje. ,Visi
vieni kitus Zinojome, o dabar itin daug
fotografuojancio jaunimo. Pamenu, 10
mety neturéjau atostogy, tiek to darbo
buvo, kad net sveikata Slubavo”, - pasa-
koja Zinoma fotografe.

Paklausta, ar prisimena kokiy skandaly,
moteris didZiuojasi, jog Zinomi Zmonés
jg pamini geru zodZiu, todél, kad ji nie-
kada nevieSina visy istorijy, nors visokiy
kuriozy buvo. ,Vienam Zinomam daini-
ninkui net ir kelnés buvo nukritusios vos
paspaudus fotoaparato mygtuka. Taip ir
tebeturiu ta kadrg, bet niekas jo niekada
nepamatys. Netir Sviesaus atminimo Sta-
sys Povilaitis sakydavo, kad esu vieninte-
|é fotografé, kuri visada atsizZvelgs j visus

norus, jsiklausys”, - atskleidé Laima.

B

TARP LIETUVOS
IR AUSTRALIJOS

Jau 5-eri metai, kaip Laima vaZinéja tarp
Lietuvos ir Australijos. Pirmg kartg jspa-
dingo groZio Zemyne ji atsidaré gimus
pirmajam andkui. Nuvykusi ten ne tik
uzsibuvo, bet ir susizadéjo, pasikeité pa-
varde, o véliau ir saitus nutrauké su su-
7adétiniu australu. ,Dabar as turiu drau-
gy, biciuliy, o antros pusés... Sakau, kad
mano gyvenime jau to uztenka, bet kaip
sakoma - niekada nesakyk niekada. Pa-
lieku viskg likimui“, - atvirauja kaunieté.

Kengary kraStas moterj suZzavéjo gamta,
vandenynu, tafiau minties ten likti ji at-
sisake - Lietuvoje gyvena jos kita dukra,
mama ir draugai. Paklausta apie austra-
lus, moteris pasakoja, kad australai labai
nuosSirdds zmoneés. ,Amerikieciai Sypsosi
visada, o australai, jei jau pagiria ar nusi-
Sypso, tai zinai, kad nevaidina. Be to, Aus-
tralijoje néra tokio beprotiSko jaunysteés
kulto. Vyresniy zmoniy iSvysi jvairiose
darbo vietose, net ir stiuardeseés cia jvai-

raus amziaus”, - pasakoja Laima.

CRAZY MOCIUTE

Laima sako, jog andkai néra labai atitole
nuo lietuvybés, kartg cia lankési ir labai
dZiaugeési sniegu. ,Kai vaikai pradejo kal-
béti, tai vadindavo mane mamuku, labai

gaila, bet dabar jau lietuviSkai nebekalba,

nors kazkiek dar supranta. Vyresnysis

anuakas vis galvoja, kad pykstameés, kai su
dukra kalbame lietuviSkai, o mes tiesiog
labai energingos, daug gestikuliuojame®,
- juokiasi moteris. Andkai sako, Laima
crazy mociuté, nes Zaisdama su jais bdna
ju amZiaus - ir ropoja, ir Suniuka vaidina,
ir kartu krepsinj zaidZia. ,Jei antkai augty
¢ia, Lietuvoje, tai gal ir nebdc&iau radusi
tiek laiko jiems. Kai pagalvoju, juk anks-
¢iau 50 mety moteris baty laikoma senu-
te, o dabar mociutés SiuolaikiSkos, dévi
dZinsus ir yra laisvos. Skiriasi kaip diena
ir naktis”, - sako moteris.

Laima dZiaugiasi, kad dabar turi daugiau
laiko draugams, knygy skaitymui ir nesle-
pia, jog butent bendravimas su Zmone-
mis jai teikia daugiausiai laimés ir moty-
vuoja. ,Esu bendraujantis Zmogus, man
reikia draugy, kompanijos. Su draugemis
megstame daryti psichologinius iSsipa-
sakojimo vakarélius. Jauciu palaimg, kad
dar galiu tai daryti”, - dZiaugiasi moteris.
DidZiausiu laiméjimu moteris laiko
35-erius metus meégstamo darbo ir atei-
tyje planuoja savo karybinés veiklos re-
trospektyvos paroda, taip pat svajoja
kada nors fotografuoti laukinius gyvanus
- tigrus, panteras. ,Galbat tai ir liks sva-
jonés, o gal iSsipildys, juk svajoti reikia.
DZiaugiuosi gyvenimu, kurj dabar gyve-
nu - nebedvaistau saves. Reikia mokéti
save myléti, palepinti, o a5 dar mokausi”,

- sako Zinoma fotografé.



Atbundantis pavasaris su savimi atsi-
neSair begale graZiausiy garsy, kuriais
taip gera mégautis. Gebéjimas girdéti
pauksciy giesmes ar ciurlenantj van-
denj, atrodo natdralus dalykas, taciau
daugybé Zmoniy to negali girdéti, nes
juos kamuoja klausos sutrikimai. Pa-
prastai aplinkiniai grei€iau pastebi
Sios kilmés sutrikimus nei Zmogus,
kuriam jie iSsivysté, todél labai svarbu
nelikti abejingiems ir padéti Sios pro-

blemos kamuojamam Zmogui.

Klausa - gyvenimo koky-
bei

Zmogaus ausis yra vienas tobuliausiy ir
greiCiausiy jutiminiy organy. Bégantys
metai ausis paveikia taip pat kaip ir li-
kusj masy kdna. Klausos sutrikimy turi
750 min. suaugusiyjy visame pasaulyje,
iS kuriy net du trecdaliai vyresniy nei
70 mety Zmoniy. Susiddrus su klausos
problemomis, Zzmogy uZgritva daugybé
rapesciy. Sutrikusi klausa gali apsun-
kinti socialinius rySius - bendravimg su
artimaisiais ar kolegomis. Neprigirdintis
asmuo daznai vengia bendrauti, varzosi
klausti, uzsidaro savyje, bijo vieSumos ir
patiria stresg naujose kompanijose. Pa-
prasciausios kasdienés situacijos i$ tokio
zmogaus reikalauja daug daugiau psichi-
nés energijos, 0 nuo to greit pervargsta-

ma, jau€iamas nerimas.
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Sveikata I

Klausos sutrikimai:
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Kas blogiausia gali nutikti?
Negydomi klausos sutrikimai gali lem-
ti nerimo priepuolius, socialine atskirtj,
depresijg. KliniSkai jrodyta, jog ilgainiui
klausos sutrikimai turi jtakos ir protiniy
gebéjimy silpnumui bei silpnaprotystes
pozymiy atsiradimui, netgi Alzheimerio
ligos vystymuisi.

Klausos déka mes jauc¢iamés aplinkos
dalimi ir i3 toli suZinome apie potencialig
grésme, tad tai turi jtakos ir galimiems fi-

ziniams susiZalojimams, kritimams.

Kaip girdéti geriau?
Laimei Siems sutrikimams sudétingy
chirurginiy operacijy dazniausiai nepri-
reikia. 90 proc. klausos sutrikimy gali-
ma kompensuoti klausos aparatais. Kuo
greiCiau imsités veiksmy, tuo daugiau
patirsite pozityviy iSgyvenimy, jausites
maZiau pavarge, turesite daugiau noro ir
jéguy gyvenimui aplink save. Béda ta, kad
Seimos nariai pirmi pastebi, kad klausa
silpsta ir labai daznai zymiai anksciau nei
pats asmuo pradeda j tai kreipti démes;j.
Jei jauciate, kad Jasy artimajam gali bati
sutrikusi klausa, primygtinai rekomen-

duojame kreiptis pagalbos j specialistus.

Iveta LeScinskaité

daugas
aitis

Audiomedikos klausos
centro klausos
protezavimo specialistas
Mindaugas Jonaitis sialo
atkreiti démesj j Siuos
poZymius:

e Jasy artimasis daznai praso pasne-
kovo pakartoti Zodzius, kalbéti gar-
siau arba léciau;

e vengia triukSmingos aplinkos, nes
tuomet jam pernelyg sunku palaikyti
pokalbj;

e sunkiau girdi motery ir vaiky balsus;

e skundziasi, kad aplinkiniai murma ir
neaiskiai kalba;

e girdi tik akis j akj sakomus ZodZius,
tuo tarpu atsukus nugarg nebegirdi;

e nuolat garsina televizoriy arba radi-

ja
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Sveikata

e vengiaveikly ir aplinkos, kurios anks-
¢iau jam patikdavo - jei j dauguma
teiginiy galite atsakyti teigiamai,

tuomet JGsy artimajam batina pasi-

tikrinti klausa.

Kai prastéja rega, darosi vis sunkiau
jzidréti maZesnes raides, taciau klausos
sutrikimai vystosi kitaip. Zmogui darosi
sunkiau girdeti tam tikrus skiemenis ir
garsus, pavyzdZiui, priebalsés F, S ar T
yra lengvai uzgoziamos balsiy A, O ar U.
Del Sios priezasties asmenys su sutriku-
sia klausa tvirtina, kad girdi, kg kiti kalba,

bet ne tai, kg jie pasako.

Klausos sutrikimy tipai
DaZniausiai klausos sutrikimai diagno-
zuojami, kai asmuo viena ar abiem ausi-
mis negirdi tylesnio nei 25 dB garso. Tai
yra Svelnus klausos sutrikimo lygis. Auks-
¢iausias klausos sutrikimo lygis yra kai
asmuo negirdi tylesnio nei 95 dB garso.
Kartais klausa bana sutrikusi vienoje au-
syje, taCiau didziajai daliai - apie 69 proc.
- prastai girdinciyjy reikia klausos apara-
ty abiem ausims.

Klausai padaryta Zala gali bati lengva
arba sudetinga, laikina arba nuolatiné.
Staigy klausos sutrikimg daZniausiai su-
kelia buvimas Salia sprogimo arba kito la-
bai staigaus ir labai stipraus garso. Sutri-
kimai yra dviejy tipy: jgimtas arba jgytas.
Spengimga ausyse gali girdéti ir Zmoneés
su klausos sutrikimu, ir jo neturintys.
Kai kuriais atvejais Si klinikiné baklé gali
bati susieta su klausos netekimu ir klau-
sos aparatai gali sumazinti spengima.
Tiesioginio vaisto Siai baklei nera, taciau
spengima ausyse galima kompensuoti ir

sumaczinti simptomus bei pasekmes.

Kodél negalima delsti?

Negydomi klausos sutrikimai giléja. Dau-
guma atvejy klausos netekimas vystosi
létai. Tai gali sudaryti jspadj, kad skubeti
néra ko, galima pakentéti. Verta atminti,
kad klausos netekimas yra lyg nuo kalno
besiritanti sniego gniGzté. Palaipsniui ji

auga, tad kuo véliau imsites veiksmy, tuo
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~Pauksciy giesmés, muzikos skambesys,
vandens ciurlenimas, draugy pokstai, vaiky
juokas - tai tik keletas garsy, kurie gali
iSnykti, jei nesiimsite veiksmy.”

didesné Zala bus padaryta Jasy ar arti-
mojo gyvenimo kokybei.

Be to klausos sutrikimai daznai yra konf-
likty priezastis. Kadangi jy priezastis ne-
sprendziama, laikui bégant jy daugéja.
Neretai aplinkiniai vengia bendrauti su
neprigirdiniu Zmogumi, nes pasidaro
papras€iausiai per sunku. Todél jei pa-
stebéjote, jog artimasis turi sunkumuy,
ant Jasy peciy nugulé atsakomybé uz ar-
timojo gyvenimo kokybe. Kreipdamiesi
pagalbos pagerinsite gyvenimo kokybe

tiek artimajam, tiek sau.

Kaip tai pasakyti artima-
jam?

Pokalbis su artimuoju gali bati iSties
sunkus. Juk pirmasis Zingsnis klausos
link - pripaZzinimas, yra pats sunkiausias.
Neigimo stadija trunka ilgai ir asmuo gali
neigti, jog jj kamuoja klausos sutrikimai.

Gali bati, kad Jasy jtarimus jis priims

prieSiskai, nes iki Siol Jis buvote jo gyvu

klausos aparatu -

kai negirdé-

davo, Jas pakartodavote, pagarsindavote
ar paaiskindavote. Atsizvelkite j savo arti-
mojo asmenybe ir pasirinkite tokj pokal-
bio tong, kad Jums brangus asmuo priim-
ty Jasy nuogastavimus, o ne atmesty.
Priminkite jam: pauksciy giesmés, mu-
zikos skambesys, vandens Ciurlenimas,
draugy pokstai, vaiky juokas - tai tik kele-
tas garsuy, kurie gali iSnykti, jei jis nesims
veiksmuy.

Palydékite pas klausos protezavimo
specialistg. Konsultacijos metu suteikia-
ma daug informacijos, o Zmogui, kurio
klausa nusilpusi, Sig informacijg sunku
priimti. Todél turedamas su kuo pasitar-
ti jis jausis saugiau. Kuo greiciau imsis
veiksmy, tuo daugiau patirs pozityviy is-
gyvenimy, jausis maZiau pavarges, tures
daugiau noro ir jégy gyvenimui aplink
save.

Jrodykite jam: Siuolaikiniai klausos apa-
ratai yra nuostabds - automatiskai pri-

sitaiko prie aplinkos; jdiegta technologi-

ja, mazZinanti spengima ausyse; bevielis

muzikos ir telefono skambucio perdavi-
mas tiesiai j ausis; nustatymus galima
kontroliuoti net iSmaniuoju telefonu;
klausos aparatus galima jkrauti; dis-
. kretiSkas dizainas pavercia apara-
. tus beveik nematomus.



Pakankamal mazas, kad
pasislepty jusy ausyje

ISbandykite
nemokamai ;

Oticon Opn™ maziausias visy laiky Oticon klausos aparatas skenuoja
garsus 360 laipsniy kampu. Aiskiai girdekite visus kalbancius netgi
triukSmingoje aplinkoje. Gaminamas individualiai, kad prisitaikyty prie
JUsy ausies formos.
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SENJORU TRECIADIENIAI

NUOLAIDA 5 0€

KOREKCINIAMS
Pasiflyrmas galioja visose OPTIO optikose, patelkus pensininko paZymejima. Akcilos sglygos - optikose,
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HORIZONTALIAI:

1. Apzulintas kietos uolienos gabalas.

2. Argentinieciy kilmés pramoginis Sokis.
4. Asmuo, kuris tiekia gérimus bare.

6. Zvirbliniy bario paukstis giesmininkas geltonomis plunks-

nomis, juodais sparnais.

11. Zemes plutoje susidares aliejaus konsistencijos degus
skystis.

13. Didelé, puoSni Zmogaus pertvarkyta natarali arba jo
sukomponuota Zeldiniy teritorija su aléjomis ir pasivaiks-
ciojimo takais.

14. Namuy, automobiliy, stogy taisymas.

15. Monumentalus antkapinis statinys, Zymintis palaidoji-
mo vietq ir jamZinantis mirusiojo atminima.

17. UZéjimo, apsistojimo vieta.

18. Prie lazdelés pritvirtintas SikSnogalis muséms musti.
21. Giliy gélyjy vandeny stambi, gleivéta, plésri Zuvis be
zvyny, didele suplota galva su pora ilgy ir dviem porom
trumpy Gsuy.

24. Uztvara iS rastu, akmeny, smelio maisy ir kity medzia-
gu, statoma skersai gatviu, keliy, tilty.

VASARIO-KOVO MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

25. Eglés Saka.

27. Miegeivis.

28. Langas, jstiklinta dézé ar spinta rodomiems daiktams
iSdélioti.

VERTIKALIAL:

1. Jtaisas keliy elektros laidy kaiSCiams jjungti j vieng lizdga.
3. Pluostas, sauja.

5. Tokia pacig arba artima reikSme turintis, taciau kitaip
skambantis Zodis.

7. 1S odos surauktas apavas su apyvarais.

8. DéZé is virby pauksciams laikyti.

9. Vaismedis, vedantis kagiskus vaisius.

10. Chronologinis jvykiy aprasymas, metrastis.

12. Klampi vieta, dazZniausiai su stovinciu joje vandeniu.
16. Tech. jrenginys jégai gauti.

19. Astri, kandi pajuoka.

20. Susiati popieriaus lapai su spausdintu tekstu.

22. ASies galas.

23. Sentévis, senolis, prosenis.

26. Garsy, triukSmo nebuvimas.

HORIZONTALIAL: 3. Logistika; 4. Partija; 6. Mitingas; 9. Titras; 10. VizZlas; 11. Udmurtai; 13. Dirbtuvé; 15. Geisa; 19. Kaladé;
20. Savybé; 23. Tarka; 24. Likeris; 25. Diskantas; 27. Zaizara; 28. Citadelé; 29. Harmonija.

VERTIKALIAL: 1. Ostija; 2. Origamis; 5. Raida; 7. Gondola; 8. Siaudas; 12. Ruporas; 14. Zenitas; 16. Zidinys; 17. Raritas; 18. Erké;
21. Balzamas; 22. Saris; 26. Angaras.




Zmones

Radzi globéja Vida:

»o3 i ek man Yy

Aisté Noreikaité

Artéjant Sv. Velykoms ir Motinos dienai
atsigreZziame j savo Seimg, brangiausius
Zmones, mamas, dovanojusias gyvybe ir
kiekvieng vaikystés Zingsnelj lydéjusias
beribe meile. Kartais tvirtas rySys uzsi-
mezga ne tik biologinése Seimose. Pui-
kus to pavyzdys - dainininko Radzi ir jo
globéjos Vidos istorija. ,Sis vaikas man
yra Dievo dovana” - graziy Zodziy Radzi
negaili globéja Vida Mineviciene.

RadzZi, kokias puoseléjate Velyky ir
Motinos dienos Sventimo tradicijas?
Velykos man - krik3¢ioniska Seimos
Sventé, tad visada Svenciame su globe-
ja Vida ir jos Seima. Globéja tradiciskai
paruoSia skaniy valgiy, susédame prie
stalo ir dalinamés mintimis, jspadziais,
svajonémis, tiesiog bendraujame. Kar-
tais, jeigu globéjos giminaiciai negali
atvykti, jas $venciame dviese. Si diena
visada bdna dZiaugsminga, kupina gery
emocijy, jspadziy.

Motinos diena man taip pat labai svar-
bi. Kasmet tagdien stengiuosi bati namie,
kad galéCiau pasveikinti savo globéja,
pradziuginti ja gélémis. Jeigu bdnu is-
vykes, visada paskambinu, padékoju uz
rapestjir Siluma, kuria jimane apglébé ir
uz tai, kad rapinasi, jaudinasi dél manes
iki Siol.

Ar prisimenate pirmasias savo Vely-
kas, praleistas globéjos Vidos namuo-
se?

Taip, tikrai prisimenu. Pirmosios Velykos
pas globéjag man, dar vaikui, giliai jsiré-
7é j atmintj. Svente pasitikome kartu su
mano krikSsto mama. Sédéjome prie vie-
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no stalo, daug bendravome, juokémeés.
Buvo labai jauku ir gera.

Kokias dar Sventes Svenciate drauge?
Zinoma, kad tokiy 3venciy turime ne vie-
na. Kartu sutinkame Kalédas. Taip pat
nuo mazens man buvo jskiepyta, kad
esu lietuvis ir turiu vertinti valstybines
Sventes, todél daznai paminime ir Vasa-
rio 16-3ja.

Ar globéja Vida daZnai pabara uZ ne-
tinkama elgesj?

Velniy gaunu daZnai (juokiasi). Globéja
man negaili patarimy, kaip vienokioje
ar kitokioje situacijoje reikéty pasielgti.
Labai vertinu jos rapestj, taciau neretai
pasielgiu taip, kaip man paciam atrodo
geriausia. O kai suklystu, gerokai paba-
ra.

Dziaugiuosi, kad globéja nuo mazumeés
man diegé pagrindines gyvenimo ver-
tybes, kurios padeda neidklysti i$ kelio.
Viena tokiy - pagarba visiems Zmonéms,
o ypac savo klausytojams. Vida 40 mety
moké vaikus muzikos, turi sukaupusi
didZiulj patirties bagaZza. Jos patarimai
niekada neleido man suzvaigzdéti. ISties
labai dZziaugiuosi, kad man gyvenimas
suteiké galimybe tapti dainininku, kad
mane Zmonés myli, gerbia. Tikrai sun-
kiau yra jaustis mylimu, kai esi romy
tautybés. Masy valstybéje j romus vy-
rauja neigiamas poziaris, bet déka glo-
béjos palaikymo ir didziulio darbo dabar
dZiaugiuosi tokiu gyvenimu, koks buvo
man skirtas.

Kaip uZsimezgé Jasy ypatingas rysys?
Prisimenu, kad labai greitai. Kai pirmg

karta jZengiau | vaiky globos namus, i$
salés iSgirdau sklindant muzikg - ten nu-
skuodZiau Zaibo greiciu. Tada pirma kar-
tg ir pamaciau globéjg. Tuo metu buvau
vienintelis romy tautybés vaikas globos
namuose ir visiems buvo keista, nes ro-
mai savo vaiky nepalieka. Mano, matyt,
buvo toks likimas. Buvau tikrai judrus,
iSdykes vaikas, turbat dél to ir kritau j akj
globéjai. Tiesa, pirmiausia mane globoti
émeési jos dukra. Daug bendraudavome,
mane pasiimdavo namo per 3Sventes.
Pamenu, kad ji turédavo pasirasyti tokj
rastg, kad sutinka prisiimti visg atsako-
mybe uz mano sauguma ir gyvybe. Ta
didziulé atsakomybé né kiek neatgraseé.
Drauge praleidome daug laiko, patyriau
rapestj, meile. Globéjos Vidos dukrai is-
vykus, manimi pradéjo rapintis ji pati,
taip ir iSsirutuliojo masy grazi draugys-
té. Jeigu kada nors sukursiu Seimg, su-



silauksiu vaiky, Sig grazig patirtj, kurig iSmokau iS globéjos,
perduosiu ir jiems.

Koks jvykis vaikystéje labiausiai jsiminé sve€iuojantis glo-
béjos namuose?

Pamenu, kad per Sv. Kalédas man padovanojo Zaisla. Buvau
dar visai vaikas, pilnos akys dziaugsmo. Globéja Vida Sypsoda-
masi pasakeé, kad man ,nuskilo”, nes zaislas tikrai labai grazus.
O as dar vaikas, patempes l0pg vis Zvalgiausi, kurioje Cia vieto-
je tas zaislas suskilo (juokiasi).

Radzi, ar bendrauji su savo biologine mama?

Ne, nebendrauju. Mama mane augino iki dvejy mety, ji tuo
metu kaléjo. Toje jstaigoje buvo jrengtos specialios patalpos,
kuriose augo kalin€iy motery vaikai. Véliau patekau j globos
namus. Nelaikau mamai jokio pykcio, neturiu teises jos teisti,
turbat kiekvienas savo gyvenime patenkame j situacijas, kai
negalime pasirinkti arba nematome kitos iSeities ir priimame
netinkamus sprendimus. Kita vertus, gal ne visiems ir duotas
instinktas auginti, rapintis savo vaikais. Kas Zino, kaip baty su-
siklostes mano gyvenimas, jeigu baciau likes gyventi su tikrgja
mama. Jeigu dabar sutikCiau jg gatvéje, pasisveikinciau.

Man globéja Vida atstojo mama, buvo tarsi angelas sargas. Tu-
riu nuostabig Seimg iS senelio pusés, su kuria puikiai sutariu
ne tik a3, bet ir globéja. Tikrai nesijauciu, kad esu nuskriaustas

ar nelaimingas.

DZiaugiuosi, kad globéja nuo mazumes
man diegé pagrindines gyvenimo
vertybes, kurios padeda neisklysti is
kelio. Viena tokiy - pagarba visiems
zmonems, 0 ypac savo klausytojams.

Globéja Vida: ,Esu labai laiminga, kad gyvenimas man pado-
vanojo tokig dovana”

Radzi yra tarsi tikras mano siinus, labai jj myliu. Pamenu ta
dieng, kai jis buvo atveztas j vaiky globos namus, kuriuose dir-
bome drauge su dukra. Vieng dieng atbégo dukra ir papasa-
kojo, kad j jos grupe buvo perkeltas mazas grazus ¢igoniukas.
Dukera jj labai pamilo, netrukus émé globoti, daznai parsiveZzti |
namus. Jai iSvykus j uzsienj, ropintis pradéjau as pati. Kadangi
esu muzikos mokytoja, greitai pastebéjau vaiko muzikinj ta-
lenta, laikui bégant atradome vis tvirtesnj rysj. Sis vaikas dabar
man yra tarsi Dievo dovana. Neseniai patyriau operacija, RadZi
nesitrauké is ligoninés, visg laikg mane slaugé, rapinosi, o ir
dabar bdnant namuose neleidzia net indy plauti.

Mano vaikai su Seimomis gyvena Vokietijoje, daznai susiskam-
biname, taciau Lietuvoje gyvena tik RadZi. Buvau vienturtis
vaikas, tad broliy ir sesiy taip pat neturiu. Per Sventes liadéti
netenka, jis visada 3alia. Pavyzdziui, Velykas Svenciame tradi-
ciSkai, iSvakarése drauge marginame kiausinius. Atéjus Moti-
nos dienai jis manes taip pat nepamirsta. Visada nudziugina
puokste geliy. IS tiesy, kai pradéjau globoti Radzi, kai kurie
pazjstami stebéjosi, kam man papildomas vargas, o dar romy
tautybés berniukas. Bet aS manau, kad visi esame Zmones ir
tikrai ne tautybeé lemia Zmogaus bruozus. Dabar esu itin lai-
minga, kad gyvenimas man padovanojo tokig dovana.
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IMPLANTOLOGIJOS ©* _
g «KLEINIKU TINKLO SEKME: j
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karty tradicijos ir Siuolaikinis poziuris

E Aisté Noreikaité | ———
=\ ” ) &

Doc. J. Jonaitis daugiau nei 30 mety atsidaves gydy-

tojo odontologo implantologo praktikai. Docentas

Kaip ir visa Siuolaikiné medicina, odontologija sparciai Zen- yra pamatinio danty protezavimo vadovélio autorius,
gia | priekj. PrieS 30 mety doc. Juozo Jonaicio Kaune jkurta rengia mokslo publikacijas, kuriose dalijasi patirti-
viena pirmyjy implantologijos kliniky iSaugo j 7 kliniky tin- mi su kolegomis bei Zinias perteikia studentams. Jis
klg Kaune, Siauliuose, MaZeikiuose ir Utenoje. ,Masy stipry- drauge su kolegomis Kauno klinikose jsteigé pirmajj
bé - i$ kartos j kartg perduodamos tradicijos, jaunosios kar- implantologijos skyriy. ,Pries tris deSimtmecius ku-
tos pozidris, jneSantis dar didesnj proverzj plétrai, pagarba riant pirmaja klinikg neturéjau net minties apie jos
pacientams, patikrintos ir sékmingai taikomos naujausios pletra. Labiau svajojau apie butikine klinika, kurios
technologijos”, - jsitikines kliniky pradininkas J. Jonaitis. atskaitos taskas bty pagarba pacientui, profesiona-

lus darbas ir proverZzis odontologijos bei implantolo-

gijos srityse. TaCiau pacientai plado i$ visos Lietuvos.

Tad dél jy patogumo ir noro padéti kuo daugiau Zmo-
niy, palaipsniui atidariau ir daugiau kliniky. DZiugu,
kad j veiklg jsitraukeé ir jaunoji karta. Siuo metu jie yra
kliniky vedliai j dar didesnj progresg, o as imuosi itin
sudétingy gydymo plany sudarymuy, konsultuoju bei
perteikiu Zinias kitiems gydytojams”, - sakoJ. Jonaitis.
J. Jonaicio pédomis paseké ir sékmingai j implantolo-
gijos kliniky veiklg jsiliejo jo sinus Andrius Jonaitis.
llgainiui j mediky gretas prisijungeé ir SiaulieCiai Leo-
nardas Vaténas su sdnumi Imantu. llgamete patir-
tj sukaupe odontologai Siuo metu yra jsteige net 7
sékmingai veikiancias implantologijos klinikas. Toks
spartus tobuléjimo procesas vyksta dél naujy tech-
nologijy, nuolatiniy atradimy odontologiniy medzia-
gy srityje, paciy gydytojy siekio tobuléti.

Stai Siauliuose veikia net trys specializuotos klinikos,

orientuotos j chirurgijg ir protezavimg, kanaly gydy-
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ma bei danty tiesinimo centra. Cia jsteigtas
atskiras mokymy centras, j kurj tobulintis
bei praktiniy Ziniy jgyti plGsta odontologai
iS viso pasaulio.

Siuo metu J. ir A. Jonaiciy bei L. Ir I. Vatény
jsteigtose klinikose dirba apie 40 reziden-
tdrg baigusiy odontology.

.MUsy specialistai vieni pirmyjy pasidle
gydymga danty implantais ir jau daugiau
nei 15 mety sékmingai atlieka implantacija.
Implantologijoje svarbiausias vaidmuo ten-
ka paciento kauliniam audiniui, jo kiekybei
ir kokybei. Stengiamés, kad Sis, pacientui
be galo svarbus audinys, bdty naudoja-
mas optimaliai ir tausojamas viso gydymo
metu. Galime pasidlyti kelias implanty sis-
temas, atsizvelgiant j konkrecig klinikine si-
tuacijg, paciento pageidavimus ir Itkescius,
paciento pasirinkima ribojancius veiksnius,
anatominius apribojimus”, - sako A. Jo-
naitis. Jis dZiaugiasi, kad implantologijos
klinikos, kuriose dirba profesionalGs, kva-
lifikuoti specialistai suteikia galimybe vél
dZiaugtis Sypsena ir sugrazintomis kramty-
mo funkcijomis.

Klinikose taikomi pazangts metodai, nau-
dojamos aukstos kokybés medziagos,
kurios implantavimo proceddrg pavercia
pazangiu sprendimu, siekiantiems atkurti
natdralias danty funkcijas.

Odontologijos procedaras j kitg lygmenj
pastiméjo, Zinoma, ir taikomos paZan-
gios technologijos. ,Siomis dienomis nuo
skaitmeniniy technologijy neatsiejama ne
tik masy kasdienybé, bet ir medicina. Tad
sekmingai praktikoje naudojame du tri-
macius intraoralinius 3 shape skenerius.
Po skenavimo trimatis vaizdas iS karto
matomas kompiuterio ekrane. Kartu su

pacientu analizuojama situacija, planuo-

jamas gydymas: implantacija, danty tie-

sinimas, estetika. Skaitmeniniais kanalais

informacija  akimirksniu  perduodama
danty techniky laboratorijoms. Remian-
tis nuskenuotu vaizdu, skaitmeniniu badu
sumodeliuojamas protezas, o gautojo mo-
delio skaitmeninis failas siunciamas tiesiai
| protezy frezavimo jrenginj. Kadangi Siuo
atveju praleidziami silikoninio atspaudo ir
gipsinio modelio etapai, protezo gamybos
laikas Zymiai sutrumpéja. Pagaminti prote-
zai yra itin tikslas", - naujausias taikomas

technologijas pristato odontologas.

-l

MIESTO IMPLEAMTOLOGH ]GOS
ELIMNIKEA

www.implantologijosklinika.lt
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Normalaus kraujosptdzio palaiky-
mas yra svarbi madsy kdno veiki-
mo dalis, o padidéjes kraujospadis
tampa nemenku gyvenimo trikdZiu.
Trecdalis Salies gyventojy turi per
didelj kraujo spaudimga ir tai yra pa-
grindiné Sirdies ligy - insulto, infark-
to, létinés inksty ligos, Sirdies nepa-
kankamumo priezastis. Jau daugelj
mety nepakitusi iSlieka ir pagrindi-
ne Lietuvos gyventojy mirties prie-
zastis - Sirdies ir kraujagysliy ligos,
vien 2018 m. nuo kraujotakos siste-
mos ligy miré daugiau kaip puse, t.y.
55,4 % visy mirusiyjy. Labai svarbu

turéti pagrindines Zinias, susijusias

su Siuo sutrikimu, j kurias atsizvel-
gus baty galima laiku diagnozuoti ir
skirti teisingg gydyma. Pateikiame
atsakymus j svarbiausius su Sia liga
susijusius klausimus.

Kas yra kraujo spaudimas ir
koks jis turéty bati?

Kraujospadis - kraujo spaudimas (kraujo
slégis) j kraujagysliy sieneles. Normalus
kraujospadzio sistolinis slegis yra mazes-
nis nei 120, o diastolinis slégis - maZesnis
nei 80 mm Hg. Tiesa, kraujospadis nera

pastovus - uZsiimant aktyvia veikla, pati-

arbu 2|not|7
i

__,a-

riant stresg jis gali pakilti. Nataraliai kraujo
spaudimas svyruoja ir dienos metu - dieng
bana Siek tiek auk3tesnis nei naktj, nata-
ralus kitimas uZzfiksuojamas ir kei¢iantis
mety laikams, taciau turint auksto krau-
jospudzio liga, aukstas spaudimas nekren-

ta net naktj, o tai jau yra patologija.

Kas yra sistolinis ir diastolinis
kraujo spaudimas?

Kraujospadis fiksuojamas dviem Zyme-
nimis - sistoliniu bei diastoliniu kraujo
spaudimu. Virsutinis skaicius - sistolinis
kraujospudis - rodo didZiausig kraujo slégj
j kraujagysliy sieneles, o apatinis skaicius
- diastolinis kraujo spaudimas - Zymi ma-
Ziausig kraujo slégj j kraujagysliy sieneles,
kai Sirdis atsipalaiduoja. Kuomet pirmasis
Zymuo yra didesnis nei 140 mm Hg ir dia-

gnozuojamas padidéjes kraujospudis.

Kaip taisyklingai matuoti krau-
jo spaudimg?

Gydytojai ragina kraujospddj matuoti
reguliariai, naudotis kraujo spaudimo
matuokliu namuose, taip galésite geriau
sekti situacija.

PrieS matuodami bent 5-10 min. ramiai
pasedekite atréme nugarg ir nesukry-
Ziave kojy. Matavimo metu nekalbékite,

o rankg atremkite taip, kad jasy alktné

Sveikata I

Iveta LeScinskaité

baty Sirdies lygyje. Pasimatave pirma
karta, atlaisvinkite rankove ir, palaukus
kelias minutes, matuokite dar karta. Jei
rodmenys labai skiriasi, tuomet reikéty

matuoti trecig kartg ir iSvesti jy vidurkj.

Koks yra geriausias dienos lai-
kas kraujo spaudimui patikrin-
ti?

Noredami tinkamai pamatuoti kraujo
spaudimga tam tikru laikotarpiu, gydytojai
rekomenduoja tikrinti bent kelis kartus
per dieng ir uZraSyti rezultatus. Véliau
matuoti reikéty kasdien tuo paciu metu,
kai pirma kartg uZfiksavote didZiausig

skaiciy.

Kas gali turéti jtakos kraujo
spaudimo rezultatui?

Matuojant rankos turéty bati visada toje
pacioje padétyje. Prie$ matuojant reikéty
bent pusvalandj negerti gérimy su kofei-
nu, nesimankstinti. Taip pat reikéty atsi-
Zvelgti j tai, kad sunkiai dirbant ar paty-
rus stresg spaudimas pakyla, o ramybes
bUsenoje ar miegant - atvirksciai - suma-
zéja.

Kuris svarbesnis - apatinis ar
virSutinis - skai€ius?

Sistolinis (didziausias P

B

kraujospuadis



I Sveikata

skaiCius arba didZiausias kraujo spaudi-
mas, kai Sirdis suspaudzia ir stumia krauja
aplink kding) yra svarbesnis nei diastolinis
kraujospudis (apatinis skaicius arba ma-
Ziausias kraujospadis tarp Sirdies plaki-
muy), nes jis geriausiai atskleidZia insulto ar
infarkto rizika.

PavyzdZiui, 160 / 80 mm Hg kraujospadis
yra labiau rizikingas, nei 150 / 90 mm Hg.
Jei padidéjes sistolinis kraujosptdis, taciau
normalus arba Zemas diastolinis kraujos-
padis, tai vadinama izoliuota sistoline hi-
pertenzija (ISH). Sis sutrikimas fiksuojamas
Zmonéms senstant, jis padidina infarkto ar
insulto rizikg, todeél gydytis yra batina.

Kaip suzinoti, ar turiu auksta
kraujo spaudima?

AukStas kraujo spaudimas yra ,tylusis
Zudikas”, nes daZniausiai néra akivaiz-
dZiy simptomy. Dél Sios priezasties hi-
pertenzijg neretai diagnozuoja sveikatos
prieZidros specialistas eilinés sveikatos
patikros metu. Jei artimoje aplinkoje yra
Zmoniy, susiddrusiy su Siuo sutrikimu,
itin svarbu atkreipti démesj ir j jasy krau-
jospadzio rodiklius. Tikimybe susirgti ar-
terine hipertenzija gali lemti ir genetiniai
veiksniai - jeigu sirgo tévai, vaikai turi di-
desne galimybe susirgti taip pat.

Jeigu jusy kraujospudis yra ypac aukstas,
gali kamuoti nejprastai stipris galvos
skausmai, dazniausiai pakauSio srityje,
krdtines skausmas, pykinimas, pusiaus-
vyros sutrikimai, taip pat galite prastai
jaustis atlikdami fizinius pratimus. Jei jau-
Ciate, kad turite kurj norsis Siy simptomuy,

nedelsdami kreipkités j Seimos daktara.

Kuo pavojingas aukStas krau-
jospuadis?

Kaip jau buvo minéta, aukstas kraujospa-
dis yra ,tylus Zudikas" - Zmonés daznai
net nezino, kad jj turi, todél ilgai negydo-
mas, bégant metams, kraujo spaudimas
iSlieka auk3tas ir pradeda pazeisti krau-
jagysles, taip padidindamas rizikg patirti
Sirdies smagj, insulta, Sirdies nepakanka-

mumag ar susirgti inksty ligomis.

Kas
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iSSaukia auksStag kraujo

spaudimg?

Skiriamas dviejy tipy aukstas kraujospa-
dis: pirminé ir antriné hipertenzija. Esant
pirminei hipertenzijai, ligos priezastys
dazniausiai lieka neaiSkios, o sutrikimas
vystosi pamazu. Sergant antrine hiper-
tenzija, galima nustatyti jos priezastis,
daZniausios Sios: inksty arba skydliaukeés
sutrikimai, jgimti kraujagysliy defektai,
obstrukciné miego apnéja ir pan. Nevei-
klumas, netinkama mityba, nutukimas,
vyresnis amzius ir genetika - visa tai taip
pat turi jtakos hipertenzijos vystymuisi.
Stresas yra dar viena prieZastis, kuri turi
jtakos nenormaliam kraujospddziui, to-
dél Zmonés, patiriantys nuolatinj stresa,
turéty iSbandyti jogg ar meditacija. Net ir
toks paprastas dalykas kaip raminancios
muzikos klausymas gali padéti nusira-

minti po jtemptos dienos.

Kodél skiriasi kraujospudzZio re-
zultatai matuojant pas gydyto-
ja ir namuose?

Tai vadinama , baltojo chalato” hiperten-
zija. Gydytojo kabinete ar eiléje prie ka-
bineto pacientai daznai patiria nervine
arba fizine jtampa, todél kraujosptdZio
rodikliai gali nevalingai pakilti. Tai badin-

ga net 10 % visos populiacijos.

Ar yra dieta, galinti palaikyti
normaly kraujo spaudima?

Daugybé maisto produkty ir gérimy gali
padidinti kraujospadj, jei jy suvalgoma
per daug, todél visada reikéty turéti sai-
ka. Norédami gauti kalio, Zmonés gali
valgyti bananus, avokadus ir daugelj
kity vaisiy ir darZoviy. Vengiant riebaus
maisto ir perdirbty angliavandeniy, krau-
jospadis taip pat gali Zymiai sumazéti.
Atlikus tokius pakeitimus savo mityboje,
kraujospudis turéty sumazeti mazdaug
10 mm Hg. Tiems, kurie siekia maZzinti
kraujospudj, baty pravartu fiksuoti savo
valgymo jprocius maisto dienorastyje.

Kokie fiziniai pratimai palaiko
normaly kraujo spaudima?

Beveik bet kokia fizinio kravio forma gali

padéti palaikyti tinkamg kraujosptdzio
lygj. Pagal savo galimybes iSbandykite
aerobikos pratimus, bégima, vaikscioji-
ma, vazinejima dviraciu ar plaukima. Ba-
kite aktyvas bent 150 min. per savaite, o
dar geriau, jei bent minimali fiziné veikla

jus lydés kasdien.

Ar orai turi jtakos kraujo spau-
dimui?

Kaip baty keista, kraujo spaudimas gali
pasikeisti kintant orui. Zinoma, kad krau-
jospadis didesnis Ziemg, o vasarg - Ze-
mesnis. Vasarg yra Silta, mes gausiai pra-
kaituojame ir iSgeriame daugiau skysciy,
todél kraujo spaudimas bdna Zemesnis.
Saltuoju mety laiku temperatara susiauri-
na kraujagysles, o siauriindai reikalauja di-
desnio slégio, kad kraujas judéty per king,
tad spaudimas nataraliai bana aukStesnis.
Drégmé, véjas ir net atmosferos slégis taip

pat gali paveikti kraujospad;.

Kaip gydomas auksStas kraujo
spaudimas?

Svarbiausia, pastebéjus padidéjusj krau-
jospadj, kreiptis j savo gydytoja, kad pa-
skirty gydymo plang. Gydant aukstg krau-
jospadj paprastai reikia pakeisti gyvenimo

badga, o prireikus skirti ir vaisty terapija.

DAZNIAUSIAI PATARIAMA:
atsisakyti rizikos veiksniy - mesti ra-
kyti, riboti alkoholio vartojima;
sumazinti druskos ir riebaly kiekj mi-
tybos racione. Druskos kiekis turéty
bati ne daugiau kaip 5 g per para. |
Sig norma jeina ir druska, kuri aptin-
kama visuose maisto produktuose -
mésos gaminiuose, duonoje, sdryje;
valgyti sveikg maistg - mitybos ra-
cione turéty bati gausu darZoviy ir
vaisiy, liesy baltymy, neskaldyty
grady;

daznai judéti - kasdien vaikscioti bei
mankstintis;

nepiktnaudziauti kava ir juoda arba-
ta, nepadauginti kofeino;

tinkamai iSsimiegoti - asmeniui rei-

kéty bent 8 val. miego per para. |
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ANARIAI

laukia pavasario?

Ligita Solianiené

'_ Skaudanti nugara, maudZiantys kaulai o

; 5 ) ypac - sgnariai yra nuolatiniai nusiskun-

1 . dimai ty, kurie, sulauke pavasario, i5- i
skuba darbuotis j sodg ar darZa. Rodos,

lauke lauké tos didziosios pavasarinés

e -, Silumos, puolé kasti lysviy, suSalo, per-

g

[k o H
e Tl

i

vargo ir... atgulé dél nepakeliamo skaus-

mo. Po tokio pavasario laukimo geliantys

"'-4-
T

sgnariai dar ilgai neleidZia iStrakti j gam-
tos apsuptj. Kaip tikina medikai, tinkama
gyvensena, atsakingas poZidris j sveika-
tg ir rekomendacijy laikymasis padeda
iSvengti tokiy nepageidaujamy situacijy,
nuo kuriy kencia ne tik sgnariai, bet ir
bendra savijauta.

KODEL STREIKUOJA SANARIAI?

Sanariuose visg Zmogaus gyvenima vyksta senojo kremzlés audinio ardymas bei naujo audinio gamyba. Vyresniame amZziuje Si kaita
pasikei€ia - naujasis gaminamas jau nebe taip greitai kaip jaunystéje. Toks pokytis gali jvykti ne tik dél amZiaus, bet ir dél séslaus gy-

venimo bado, fizinés veiklos nebuvimo arba kai per daug apkraunamas sanarys, taip pat batiny medziagy trakumo, paveldéjimo ir kt.
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Seimos gydytoja Gita Valentukoniené tei-
gia, jog sgnariy ligy vystymuisi jtakos turi
nutukimas (papildomi kilogramai yra nuo-
latiné apkrova sgnariams), diabetas, stai-
glds oro temperatdros pokyciai, drégnos
salygos.

Dar vienas Zalingas faktorius sgnariams
- rdkymas. Mat radkantiesiems Omeéja
kraujagysliy spazmai, pablogéja mikrocir-
kuliacija, o tai neigiamai veikia medziagy

apykaitos procesus kremzléje.

SEDEJIMAS BLOGIAU, NEI
PASIVAIKSCIOJIMAL!

Verta atminti, kad lauko darbams savo or-
ganizma, kaip roges, reikia ruosti Ziemg -
neleisti jam sustingti, neguléti, jei maudzia
sgnarius, tikintis, kad tai praeis. Atvirks-
ciai, vertety kasdien daryti manksta, tiesa,
nepervertinant savo jegy (medikas padés
pasirinkti jums tinkamiausius judesius).
Seimos gydytoja G. Valentukoniené pa-
taria, jog kasdienis reguliarus manksti-
nimasis nors 30 minuciy gali pastebimai
palengvinti ligoty sgnariy badkle. Ame-
rikos mokslininkai nustate, kad valanda
energingo vaikSciojimo per savaite padés
iSvengti reumatoidinio artrito skausmo ir
padidins sgnariy lankstuma.

Nebijokite judéti - fiziné veikla bus tik j
naudga ne tik sgnariy atzvilgiu. Taciau ne-
verskite kdino sportuoti ligos paimeéjimo
metu ar bandydami jveikti stipry skausma.
Taip pat atminkite, jog vidutinis fizinis kra-
vis yra naudingas sgnariams, o per didelis
kravis - kenksmingas (vertéty atsisakyti
profesionalaus sporto).

BUnant fiziSkai aktyviems labai svarbu ne-
pamirsti, kad atliekami judesiai bty taisy-
klingi. Ypac¢ daznai sanariy baklé paiméja
dél neteisingai paskirstyto kravio, didelées
apkrovos Zaloja sanario kremzlinj audinj.
Jei per daugelj mety nebuvo j tai atsizvelg-
ta, senatvéje belieka gyventi pagal sgnariy
bdseng, kurie dazniausiai jau bana visiskai
suzaloti.

Specialistai pataria: jei keliate kazkokj

svorj, tuomet tai darykite ne iStiestomis

kojomis, o keliamas daiktas turi bati pries
jus, daryti pertraukas, nebati ilgg laika
pasilenkus. Jei matote, kad organizmui
ypac nepatinka ilgesné veikla pasilenkus,
o lauke darbai nelaukia, pasidarykite sode
pakeltas lysves - tai visai nesudétingai su-
meistraujama.

Visuomet labai svarbu islaikyti darbo ir po-
ilsio balansa, nes tiek per ilga fiziné veikla,
tiek per mazas aktyvumas kenkia Zmo-

gaus organizmui, o ypac sgnariams.

REGULIUOKITE SVOR] IR
SANARIAI JUMS PADEKOS

»Kuo didesnis Zmogaus kano svoris, tuo la-
biau yra apkraunami keliai ir klubai, - tiki-
na gydytoja G. Valentukoniené. - Jei turite
papildomy kilogramy, rekomenduojama
ju atsikratyti, nes tai pagelbés ne tik sgna-
riams, bet ir palengvins daugelio kity ligy
simptomus”.

ValgiaraStyje turéty bati daug vaisiy ir
darzoviy, Saltienos bei maisto su Zzelati-
na, i$ kauly ilgai virti sultiniai bei Zuvienes
(ypac virtos iS Zuvies galvy). Taip pat nau-
dingos Zalios darZoves, figos, abrikosai,
vysnios. Esant fosforo pertekliui, reikia
valgyti daugiau maisto produkty, kuriuose
gausu magnio - Sis elementas sumazina
jo absorbcija. Magnio randama datulése,
slyvose, razinose, dziovintuose abrikosuo-
se, pupelése, sojy pupelése, meduje (ypac
grikiy), aviziniuose dribsniuose, grikiuose,
rieSutuose, sélenose, viso griddo duonoje,
tamsiajame Sokolade ir kakavoje. Valgykite
SvieZig Zuvj (silke, skumbre, 1asis3g) ir jaros
gérybes. Kalcis geriausiai gaunamas iS ne-
riebaus pieno ir ragstaus pieno produkty,
taip pat iS kietojo sdrio (ne riebesnio kaip
30 %), brokoliy. Atsisakyti vertéty riebiy,
saldziy patiekaly, to kas ragstu: Spinaty,
ragstyniy, rabarbary.

Kaip ir visai bendrai organizmo sveika-

tai, sgnariams ypac reikalingas vanduo.

Kaip pasirapinti sanariy ,,galiojimo lai-
ku”? Protingai susireguliuokite judéji-

mo ir poilsio laikg, pasirinkite sanariy

baklei tinkamg fizinj kravj, pasiripin-
kite, kad visuomet Jasy sgnariai gauty

reikiamy maisto medZiagy.
jﬁSl} SANARIAMS SVARBU

Viena pagrindiniy sgnario kremzliy su-
dedamuyjy daliy yra kolagenas. Sgnariuose
dominuoja Il tipo kolagenas. Mitybg verte-
ty papildyti kolagenu, nes atsargos su am-
Ziumi mazéja ir dél to kremzlés pradeda
dilti. Svarbu atkreipti démesj, kad jis baty:
e hidrolizuotas - susmulkintas, kad or-

ganizmas geriau pasisavinty;

e kad baty batent Il tipo kolagenas, ku-
ris reikalingas sgnariams;

e jei vartojamas tik kolagenas be kity
medziagy, tokiy kaip chondroitinas,
gliukozaminas, hialurono ragstis,
svarbu, kad organizmas gauty 10 g hi-
drolizuoto kolageno per dieng;

e sukolagenu turi bati vitamino C, kuris
padeda palaikyti normaly kolageno
susidaryma.

Organizmui taip pat svarbios ir kitos
medziagos, kurios pasizymi sinerginiu vei-
kimu: chondroitinas, gliukozaminas, hialu-
rono ragstis.

Puikus pasirinkimas - jau paruoStas
skystos formos kolagenas ar produktai su
batiniausiomis sgnariams medZiagomis
(kolagenas, chondroitinas, gliukozaminas,
hialurono ragstis), kuriuos iSkart Zmogus
gali vartoti. Skystos formos produktai ma-
Ziau dirgina skrandj, lengviau pasisavina-
mi. Tai - ypac geros formos Zzmonémes, ku-
rie ir taip vartoja daug vaisty, jy skrandziai
jautrds, nemégsta kapsuliy ir tableciy.

Produktus su kolagenais rekomen-
duojama vartoti vakare, nes jis geriau pa-
sisavinamas, kai miegama ir dominuoja
parasimpatiné nervy sistema.

Labai svarbu ne tik vartoti tam tikras
batinas sgnariams medziagas, bet taip pat
bati fiziSkai aktyviems, nes sgnariai neturi
kraujotakos, limfos, jy mityba vyksta jude-
sio metu. Tai gali bati spartus éjimas, plau-

kimas, aktyvi veikla namuose, darze.
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Bendravimas

Atsisveikinimas su

VIENATVE

Internetinés pazintys itin populiarios yra jau-
nimo tarpe, taciau vis drasiau j 5j bendravimo
bddg jsitraukia ir senjorai. Puikus pavyzdys

- Zita ir Algis. Netikétai internete vienas kitg
surade ir pazintj i$ virtualios realybés j aktyvy
gyvenimg perkéle senjorai vos po pusmecio
sumainé aukso Ziedus, o dabar dZiaugsmin-
gai drauge sutinka kiekvieng dieng ir tiesiog
mégaujasi gyvenimu. ,Meilé neklausia nei
amfZiaus, nei vardo. Internetinés pazintys lei-
do uZmegzti ry§j, atvedusj j beribe meile. Pa-
tys jsitikinome, kad ieSkantiems artimo Zmo-
gaus badtent internetinés paZintys gali bati
tuo jrankiu, sujungianciu dvi vienisas Sirdis.
Nei minutés nesigailéjome pabande 3j nau-
joviska bada”, - savo istorija dalijasi senjorai.
Daugelis mano, kad jei Zmogus nesukdré
santykiy jaunystéje ir senatvéje yra vieni-
Sas, tai meilés traukinys nuvaziavo negrjzta-
mai. Taciau juk senatvé yra brandos laikas,
kupinas saves pazinimo ir suvokimo. Gyve-
nimo patirtj sukaupe Zmoneés gali sukurti
iSties vertingus tarpusavio santykius!

Reikia nepamirsti, kad jaunystéje ieSkant
partnerio vyrauja daznai per dideli lakes-

Iveta LeScinskaité

Atsisveikinti su vienatve, rasti
artima Zmoguy, bati mylimam ir my-
lin¢iam - daugelio vieniSiy svajoné.

Ja lengvai jgyvendinti gali padéti
internetinés paZintys. Svetainése
net didZiausias drovuolis susira-
Sinédamas gali atskleisti savo ge-
rasias savybes ir uzmegzti galbat

j graZius ir ilgalaikius santykius

vedancig pazint;j.

Ciai, atsizvelgiama j kitokius kriterijus - fizi-
ne traukg, norg turéti palikuoniy, finansine
padétj. Nors jauni Zmonés jsimyli dazniau
ir kalba apie meile aistringiau, taciau | gi-
lesnius ir brandesnius jausmus tai perauga
reCiau. Tuo tarpu senjorai gali sau leisti ieS-
koti partnerio, su kuriuo jungia bendrumo
jausmas, dvasinis rysys.

Pasak psichologés Ramunés Murauskie-
neés, senjorai turi kur kas daugiau galimybiy
skirti kokybisko laiko bendravimui. Nes jy
vaikai - jau dideli, antkai dazniausiai gyve-
na ne 3alia, o ir j darbg kiekvieng dieng eiti
jau nereikia. Sakote, senjorai, uZzmegzdami
naujas pazintis, susiduria su daugiau sun-
kumuy? Viskas priklauso nuo poziario: ,San-
tykiai su kitais Zmonémis tikrai nepriklauso
nuo amziaus. Zmogus, kuris sako, kad ne-
turi draugy, jy neieSko arba neranda. Néra
vieno atsakingo draugystéje. Visada yra dvi
puses, kurios bendrauja arba ne”, - sako
psichologé.

Itin svarbu yra suprasti, kad durys, jleidZian-
Cios j Sirdj meile ir ilgalaikj rys$j, yra atviros
visg gyvenima. Anot R. Murauskienés, kai
tik senjoras pats patiki, kad vis dar yra kam
nors reikalingas, jis pradeda dZiaugtis gy-
venimu, tampa dékingu ir yra labai dosnus.
Tuo tarpu fiziné ir psichologiné vienatve le-
mia baime, depresija, jvairias ligas: ,Tai reis-
kia, kad jeigu mes renkamés vienatve, mes
renkames sirgti. Geriau bati sveikam, duoti
savo démesj kitam ir jo gauti. Zemé yra apva-
li. Viskas, kuo pasidaliname, mums grjzta su
kaupu”, - pabréZia Zinoma psichologé. Anot
jos, visi badai susirasti draugy ar antrg puse
yra tinkami: ,Senjory draugystés Zavios tuo,
kad néra jokio jsipareigojimo kartu auginti
vaikus, kurti bendrg Okj. Gali bati erdvés lais-
vei. O ten, kur laisvé, ten ir meilé. Senjorai gali
susirasti tikry draugy ir tapti kitiems draugais
ne dél naudos, o dél savo vidiniy savybiy. Jau-
nysteje visi apie tai svajojame ir tik nedaugelis
sulaukia Sio malonumo nuosekliuose ilgalai-
kiuose santykiuose”.

ISgyvenimai dél vienatvés - daZniausia, ka
tenka iSgirsti susitikimuose su vyresnio am-
Ziaus Zmoneémis Laurai Balcittei, projekto
senjorams, Zurnalo 60+, vyr. redaktorei. Tad
aktyvi moteris, siekdama skatinti senjorus
megzti naujas paZzintis ir taip jveikti vienatve,
jkaré naujg internetiniy pazinCiy senjorams
svetaine. ,Tikiuosi, kad Cia uZsimezgusios
naujos pazintys persikels j realy bendravi-
ma. Jvairi veikla, uZsiémimai, pasibuvimai
su bendraamZiais niekuomet neatstos Salia
esancio mylimo Zmogaus, kuris ypac reika-
lingas, kai silpsta jégos, mazéja galimybiy, kai
vaikai jau susuke savo lizdus. Galy gale, meilé
neturi amziaus ir ji net gyvenimo rudenj gali
nuspalvinti graZiausiomis spalvomis”, - kas
paskatino imtis naujos veiklos pasakoja Lau-
ra Balciaté.

Tad gebékime neuZzsisklesti ir jsileiskime naujus jausmus
j savo gyvenima! Nauja internetiniy paZinciy svetaine

www.pazintys60.it
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Kelionés I

Atraskite Lietuva! I

Iveta LeScinskaité

ISmaiSe pasaulj, lietuviai vis daZniau atsigreZia j savo gimtajj krasta. Ir iS tiesy - uZuot leidesi j tolimas keliones,

prisiminkime, kokia turtinga nuostabiais gamtos vaizdais bei paZintiniais objektais yra misy Lietuva. Po visg

Salj iSsidéste muziejai, architektdriniai paminklai ir lankytinos vietos, kuriuos privalu pamatyti kiekvienam lie-

tuviui. Kelioniy organizatorius ,Kelioniy laikas” sako, kad dabar tai padaryti paprasta, nes tokios kelionés orga-

nizuojamos nuolat, o jy misija siekia, kad kiekvienas lietuvis atrasty graZiausius savo Salies kampelius.

Viena iS priezasciy, kodél populiaréja trumpos iSvykos po Lie-
tuvos apylinkes - tai puikus badas nors trumpam atitrakti nuo
kasdienybés. DidZiausias privalumas, keliaujant per 80 skirtingy
marsruty, kurie trunka vieng dieng, kiekvieng SeStadienj, yra tai,
jog nereikia gaisti laiko dél kelionés planavimo, tiesiog atsipa-
laiduojate ir mégaujatés maloniu ir turiningu laisvalaikiu. Visai

nesvarbu, jei neturite kelionés kompaniono, nes keliauti galite

ir vienas - juk tai puiki proga susipazinti ir uzmegzti nuoSirdzig
draugyste arba atrasti savarankiskos kelionés dZiaugsma. Tad
visai nesvarbu, kg iSsirinksite kelioniy troSkuliui numalsSinti - pa-
Zintj su Zemaitijos regionu, religine kelione po Lietuvos $vento-
ves ar gurmaniskg dieng pas karaimus ir totorius - visa tai jus,
be abejonés, maloniai nustebins, o, turiningai ir prasmingai pra-

leide dieng, dar vakare pasieksite namus. Gery jspadziy!

Senjory kelionés po Lietuva

(1] KELIONIY LAIKAS

KELIONIY ORGANIZATORIUS

Kelionés organizuojamos kiekvieng SeStadien;j.

ISvykimas patogiu laiku ryte ir grjzimas dar ta patj vakara.
Nereikia galvoti apie transporta, kelionés marsruta.
Profesionalis gidai suteiks visg informacija apie
lankomus objektus.

Registracija internetu arba telefonu.

(+370) 527517 97 |

Kalvarijuy g. 14, Vilnius |

info@kelioniulaikas.It |

www.kelioniulaikas.It

Zemaitijos sostiné ir Oginskiu
miestai

Aplankysite septyniy kalvy miestg - Zemaiciy sostineg, pabuvo-
site miestuose, kurie mena garsiaja Oginskiy gimine. PaZinsite
TelSius - Zemaitijos sostine ir regiono katalikybés centra. Eks-
kursijos metu susipaZinsite su miesto istorija, apZiarésite Sv.
Antano Paduviecio katedrg. Vyksite j kaimo turizmo sodybg,
jsikdrusia Zemaitijos nacionaliniame parke prie le3nalio eZero.
Skanausite gardZius ir soCius ZemaitiSkus nacionalinius patie-
kalus. Atvykusius j Plunge lankytojus labiausiai traukia buves
Plungés dvaro ansamblis. Dél ypatingo puoSnumo ir prabangos
Sis dvaras vadinamas Zemaitijos Versaliu. ApZiaréje dvaro par-
ka, lankysite Oginskiy Seimai skirtg ekspozicijg. Toliau vaziuosi-
te j Rietava. Nors Oginskiy ramai neisliko, taciau susipaZinsite

su dvaro sodyba, likusiais paminklais ir parku, apZidresite Sv.

“B

Arkangelo Mykolo baznycCig. »



I Kelionés

Lietuviskoji Venecija

Keliausite vienu graziausiy marsSruty Lietuvoje - kupiny isto-
rijos piliakalniy, piliy, seny baznyciy ir pasidabinusiu, atgaiva
suteikianciu unikaliu Nemuno slénio kraStovaizdziu. Aplanky-
site Rambyno kalng - tikrg Sio krasto simbolj, vokisko stiliaus
Bitény kapinaites, uZsuksite j ausrininko, spaustuvininko, Til-
zés akto signataro Martyno Jankaus muziejy. Piety metu jasy
laukia dovana - firminio Sio krasSto skruzdélyno degustacija.
Véliau vyksite Rusnés salos link. Lankysite Ventés rage jsikaru-
si vienintelj Lietuvoje ornitologinj centra. VaiSinsités gardzia
Zuviene, iSvirta pagal originaly pamario gyventojy receptg.
Taip patJdsy laukia dar viena dovana - SvieZiai rakytos pama-
rio Zuvies degustacija. Pabuvosite Minges kaime, o paskui jasy

lauks 1,5 val. ekskursija laivu.

Lictuvos rytinés sienos pakrasciais
Ekskursijg po jvairiaspalvj Svencioniy krastg - Nal3ios Zemés Sir-

dj. Aplankysite Zalava, buvusio Pilsudskiy Seimos dvaro vieta.

Svencionyse vaikiciosite NalSios muziejuje, toliau keliausite |

Paliesiaus dvarg, kur apZiGrésite naujam gyvenimui prikeltus
dvaro pastatus. Norintieji galés pasivaiSinti ypatingomis, kep-
tomis pagal firminj receptg Paliesiaus dvaro bandelémis. Aplan-
kysite Salimais esantj Mielagény miestelj, kur rasite mazaja
katedra vadinama vélyvojo klasicizmo Mielagény Sv. Jono Kriks-
tytojo baznycia. Ekskursijg uzbaigsite aplankydami etnografinj

gatvinj Mécioniy kaima, kuris Zavi savo architektdra.

Kursiu nerija - véju ir juros
karalysté

Dviejy dieny kelioné su nakvyne vilose ,Nidos banga“. Kelionés
metu susipazinsite su pamaryje jsikGrusiomis graziomis gyven-
vietémis. Pirmajg dieng aplankysite Nagliy gamtos rezervata,
pamatysite Pilkgsias (Mirusias) kopas, Juodkrantéje lankysite
Ragany kalng. Nakvyneé vieSbutyje Nidoje. Antrgjg dieng eks-
kursija po Nida - aplankysite Urbo kalng bei ParnidZio kopg, kuri
yra mégstamiausia poilsiautojy lankymosi vieta. Nuo Sios kopos
jums atsivers patys graziausi Sios vietoveés vaizdai - senieji zvejy

namai, KurSiy mariy pakrantés pasivaiksciojimy takas.

Laikinosios sostinés istorijos
(Kaunas)

Lankysite istorine Lietuvos Respublikos prezidentira. Vyksite
j sengja miesto dalj, kur aplankysite jspadingiausias senamies-
¢io vietas - ,Baltgjg gulbe”, Perkiino namg, pamatysite ir saulés
laikrodj, iSgirsite Zygimanto Augusto ir Barboros, poeto Adomo
Mickeviciaus ir Karolinos Kovalskos meilés istorijas. Susipazinsi-
te su Kauno istorijos iStakas menancia pilimi bei viena seniausiy
bazny¢iy - Kauno Bazilika. Pabuvosite Laisvés alejoje, kuria ei-
nant pasieksite Laisvés aikSte ir Didvyriy aléjg. Pageidaujantieji
paragaus smetonisSkos veziy uodegeliy sriubos. Lankysite Vy-
tauto DidZiojo karo muziejy, taip pat Nacionalinj M. K. Ciur-

lionio dailés muziejy.

Cernobylio paslapéiu paieska Visagine

Kelionés akcentai:

o DidZiausig branduolinj reaktoriy pasaulyje turéjusi Ignalinos ato-
miné elektriné.
Ignalinos atominés elektrinés simuliatorius - elektrinés valdy-
mo pultas, identiskas buvusiam Cernobylyje.
Visaginas - daugiatautiskiausias miestas Lietuvoje.
Degustacija ir pazintis su alaus gamybos procesu ,,Bear & Boar"
alaus darykloje.

Apsilankymas prof. Adomo Hrebnickio sukurtame Rojaus sode.
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Radviluy giminés legenda

Kelionés metu susipaZinsite su Radvily giminés istorija. Pir-
miausia aplankysite Dubingius - Radvily giminés tévonijg, tada
keliausite Birzy link, kur Radvilos turéjo galingg bastionine pilj,
ne karta griautg, Siandien atstatyta. Apsilankysite Birzy krasSto
muziejuje ,,Séla”. Sekdami Radvily pédsakais, toliau keliausite
j patj Lietuvos vidurj - Kédainius. Ekskursijos metu pajusite Sio
miesto dvasig - Cia dera ir vienas kitg papildo jvairiy religijy is-
torinis bei kultarinis paveldas: DidZioji gatvé, Sv. Jurgio bazny-
Cia, Karmelity vienuolynas, Evangeliky reformaty baZnycia.

Kelioné Kupiskio ziedu

Pazintj su Kupiskio krastu pradeésite nuo Adomynés. Verta bus
apziureéti vieng seniausiy, dar islikusiy mediniy dvary Lietuvoje.
Paragausite gardziy, Silty, ka tik iS krosnies iStraukty ,pagrabiniy”
bandeliy su padazu. Atvyksite | AntaSava, kur duris atvers dvaro
ansamblis - saugomas valstybés paminklas. KupiSkyje ekskursi-
jos po miestg metu apzidrésite Kristaus Zengimo j dangy bazny-
€ig bei miesto centrg, pamatysite pacig sunkiausia, 1,5 tonos sve-
riancig, skulptdrg. DesSiniajame Lévens krante apzidresite iSlikusj
garsios didiky giminés Palévenés Komary dvara. Lankysités No-
rilnuose, apzidresite iSlikusius dvaro statinius. Véliau aplankysite
Palévenés Sv. Dominyko ir dominikony vienuolyno kompleks3.

Gurmaniska diena pas karaimus

ir totorius

Ekskursija pradedama Trakuose, kur aplankysite vadinamajj
mazajj miesta bei karaimy muziejy. Susipazinsite su Sios tautos
istorija, kultdra bei paprociais, paragausite karaimy kultdrinio
paveldo - kibiny. Jasy lauks plaukimas laivu ,,Galvé” nuo Traky
iki Uzutrakio. Lankysite vieng graziausiy parky Lietuvoje. Ekskur-
sijos metu suzinosite apie TiSkeviciy gimine, apZiareésite dvaro
ramus, pasivaiksciosite po parka. Véliau vyksite j RaiZius - nuo
seno totoriy apgyvendintg kaima, kur pasitiks tikras totorius, se-
nyjy, Vytauto laikus menanciy, totoriy palikuonis, kuris papasa-
kos apie bendruomenés istorija, islamo tradicijas ir paprocius.
Bendruomenés namuose prie arbatos puodelio vaiSinsiteés tikru

totoriy kulinariniu skanéstu - Simtalapiu.

Religiju sandura Zarasu ir
Latgalos kraste

Tai - nepamirStama kelioné, kurios metu apsilankysite skirtin-
gy konfesijy jspudingose baznyciose ir vienuolynuose Zarasy ir
kaimyniniame Latvijos Latgalijos krasSte. Kelionés pabaigoje Jasy
laukia neeiliné patirtis: dalyvavimas atlaiduose KvintiSkése, prie
ligio eZero, Zarasy rajone. Aplankysite Deguciy cerkve, Baltris-
kes, Egipto baZnycig (Lietuvos-Latvijos pasienis, Latvijos terito-
rija), Daugpilio Sventykly kalva, Agluonos bazilika. KvintiSké-

se, prie ligio eZero, dalyvausite atlaiduose. |
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Laisvalaikis I

SPORTAS GRYNAME ORE -

NE TIK SMAGU, BET IR NAUDINGA

Iveta LeScinskaité

I SPORTO GRYNAME ORE NAUDA

Sportas gryname ore turi daugybe pliusy. Visy
pirma, ne visi Zmoneés gali sau leisti sportuoti
brangiuose sporto klubuose ar jsigyti brangia
sportine technika, todél sportas lauke - piges-
né alternatyva. Be to, sutaupomas laikas, juk
sportuoti galima bet kur ir bet kada - parke,
papladimyje, miSke ar stadione. Kol sporto
klube atliekame jprastus pratimus, lauke ga-
lime sugalvoti jdomesnés veiklos, pasitelkti
jvairias priemones, nejprastus marsrutus bei
vietas sportui. Sportuojant gamtoje lengviau
pabégti nuo rutinos, juk daug jdomiau stebé-
ti besikeiCiantj kraStovaizdj nei nuobodzias
sporto salés sienas. Beje, taip maitiname ne
tik kng, bet ir smegenis!

Pasak sveikatingumo studijos ,Sveikas fitne-

sas” asmeninio trenerio, kineziterapeuto
Artiomo Chacpanovo, vien buvimas lauke,
gryname ore jau yra naudingas Zmogui -
sportuojant lauke musy organizmas gauna
daugiau oro ir saulés, vitamino D. Gryname
ore ir natdralioje Sviesoje maZesné hiperven-
tiliacijos arba deguonies trakumo grésmé.
Taip pat natdrali aplinka, kvapai ir garsai gali
teigiamai veikti ne tik masy fizinj kaing, bet ir
psichoemocine bukle. Fiziné veikla lauke sti-
prina Sirdj, didina iStverme, suteikia daugiau
energijos, gerina kraujotaka, subalansuoja
medZiagy apykaita, padeda kovoti su nemiga

bei stiprina masy imuniteta.

I SVARBU NEPERSISTENGTI

Treneris pabréZia, jog pradedant svarbu ne-

Esame vis labiau prikaustyti prie uzda-
ros aplinkos, tad Sylantys orai - puiki
proga aktyviau praleisti laikg gryname
ore ir pasidZiaugti nuostabia gamta.
Viena i$ naudingiausiy veikly - spor-
tas, juo labiau kad sportuoti lauke ne
tik maloniau, bet ir naudingiau. Svar-

bu tik tinkamai pasiruosti ir pirmyn!

persistengti ir nepamirsti saugumo: ,Pra-
dZioje reikia pasirinkti lengvesnj kravj, daryti
tinkamga apsilima ir bati gerai pailséjus. Mie-
gas - itin svarbus masy organizmui, o spor-
tuojan€iam Zmogui tai ir svarbiausias atsista-
tymo badas. Turblt maziausiai rizikos gauti
trauma bty tiesiog vaik3tant. Didesné rizika
atsiranda su staigesniais judesiais ir intensy-
vumu, todél bent jau pradzioje reikéty rinktis
ramesnes veiklas.”

Be jprasto vaiksciojimo, bégiojimo ar vazine-
jimo dviraciu, galite iSbandyti ir kitokias, vis
labiau populiaréjancias veiklas:
Siaurietiskas éjimas. Tai ¢jimas pasitel-
kiant specialiai Siam éjimui sukurtas lazdas.
Patogu tai, kad Siai sporto rasiai néra jokiy

amziaus, svorio ar fizinio pasirengimo ap- »

B



I Laisvalaikis

ribojimy. Puiku ir tai, kad Zygiuojant su Siau-
rietiSkomis lazdomis tempg galite pasirinkti
pagal savo pajéguma. Pasitelkiant Siaurietis-
kas lazdas buna mazesné apkrova kelio ir klu-
bo sgnariams. Svarbu, kad baty taisyklingai
vaiks€iojama - rankos negali bati lenkiamos,
tuomet stiprinami ne tik ranky, betir nugaros
raumenys, einama pilnai issitiesus.
Grupiniai sporto uzsiémimai. Vis dau-
giau sporto entuziasty organizuoja treniruo-
tes lauke - joga, kalanetika, aerobika, zumba
ar net grupinius beégiojimus. Daznai tokie
uzsiémimai nemokami, o ir gera nuotaika ga-
rantuota, juk sportuoti grupéje smagiau.
Lauko treniruokliai. Lauko treniruokliy
aikStelése galite rasti treniruokliy, kurie treni-
ruoja jvairias raumeny grupes - kojy, sedme-
ny, pilvo preso, kratinés, ranky bei nugaros.
Pasak treniruoklius parduodancios UAB ,Trai-
da”, jranga visiSkai saugi. ,Lauko treniruokliai
pritaikyti asmenims nuo 14 m. iki tiek, kiek
tik asmuo gali sportuoti. Pastebime, kad sen-
jorams ypac patinka elipsiniai, SiaurietiSko
éjimo bei stacionards dviraciai. Populiariau-
si pas mus treniruokliai, kuriuos naudojant

tuo metu dirba bent kelios raumeny grupés,

tokios kaip kratinés, nugaros ir ranky, pilvo,
sedmeny ir kojy raumenys ir t. t. Klientai daz-
nai mégsta treniruoklius, kuriais vienu metu
gali naudotis du Zmonés, tuo paciu atlikdami
tokius pat arba skirtingus pratimus”, - sako

Tomas KlimasSevski.

SPORTUQJANT LAUKE
PATARIAMA:

. Apsirengti orui laidZius, lengvus rabus
ir juos sluoksniuoti, tuomet pajutus, kad
darosi karsta, bus lengva nusivilkti ir tes-
ti treniruote neperkaitus.

«  Dalis Silumos prarandama per galva, to-
deél nereikéty pamirsti, kad pavasariski
orai apgaulingi - pasirapinkite lengvu,
iS nataraliy medziagy pagamintu galvos
apdangalu.

«  Sportuojant lauke, reikéty pasirgpinti
tam pritaikyta avalyne. Nesvarbu, bé-
giojate misko takais ar mankstinates sta-
dione, jums gali trukdyti tiek oro salygos,
tiek nelygds pavirSiai - Zvyras, smélis

ar kiti kliuviniai. Rinkités stabilius, gerai

péda jtvirtinancius sportinius batelius,

kurie turéty gilesnius protektorius.

. Nepamir3kite gertidaug vandens. Nepai-
sant pasirinkto mankstos bado, vanduo
batinas - taip uzkirsite kelig dehidrata-
cijai. Vanduo turéty bati negazuotas, be
jokiy dazikliy ir kvapiyjy medziagy.

Bene geriausias budas stebéti savo organiz-
ma bei saugiai sportuoti - iSmaniosios apy-
rankés arba laikrodZiai. Anot kineziterapeuto
A. Chacpanovo, tai puiki priemoné sekti savo
fizine blkle sportinés veiklos metu, taciau
svarbu issiaiskinti, kaip jie veikia ir kokiy funk-
cijy Jums reikia. ,NeuZtenka neSioti apyranke
kaip aksesuarga. Reikia suprasti veikimo prin-
cipg - pulsa, atsistatyma, rekomendacijas
amZiaus grupei, tuomet tai bus puikus pagal-
bininkas sporte”, - sako treneris.

Turbdt jau praeityje laikai, kai laikrodis rode

tik laika. Siuolaikiniai imanieji laikrodZiai yra

tarsi mini iSmanieji telefonai ant rieSo, nes
gali pasialyti daugybe funkcijy, net tokias, ko-
kiy nesitikite iS tokio maZo prietaiso.

«  Laikrodziai stebijasy pulsa, fiksuoja tam
tikrus Sirdies sutrikimus, deguonies kiekj
kraujyje, streso lygj ar jasy pasiekimus,
progresg tam tikrose sporto Sakose.

. Megstantiems lankytis nuo3alesnése
vietose reikéty ieSkoti laikrodZiy su kom-
pasu ar net Zemélapiais, kurie neleis pa-
siklysti. Taip pat yra laikrodziy, rodanciy
populiariausius tam tikry sporto Saky
marsrutus aplink jus.

«  Tiksliai fiksuojamas jveiktas atstumas,
iSmanusis laikrodis veikia kaip asisten-
tas - pataréjas deSimtims sporto Saky,
teikdamas patarimus jums sportuojant.

«  Galite matyti praneSimus, kuriuos gavo-
te j savo mobilyjj jrenginj, tad noredami
suzinoti, kas siunté Zinute arba skambi-
no, nebatina iStraukti mobilaus telefono
iS kiSenés ar rankinés.

. Kai kurie laikrodziai suteikia galimybe
matyti atsiysty elektroniniy laisky pra-
dZig ar Zinutes i$ socialiniy tinkly.

«  Naujausieji ,iWatch 4, ,iWatch 5" lai-
krodziai fiksuoja staigy juos nesiojancio
Zmogaus nukritima ir jam / jai nejudant
skleidzia garsinj signala, kad jspety

aplink esancius, o po 30 sekundZiy auto-

matiskai iSkviecia pagalbos tarnybas bei

i$siuncia Zinutes artimiesiems. |
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Grozis I

Vyresnio amziaus vyrai visada turi vieng prasyma:

Itin kruopStus motery iSvaizdos puo-
seléjimas jau nieko nebestebina, ta-
Ciau vis daugiau démesio iSvaizdai
skiria ir vyrai. Apie vyriSkus Kkirpi-
mus, Sukuosenas ir barzdas kalbé-
jomés su ,Memel Barbers” jkdréju,
vyry kirpéju ir barzdaskuciu TADU
POCEVICIUMI. Anot pasnekovo,
senjorai puikiai supranta, jog amzius
- ne riba atrodyti gerai, todél noriai
eksperimentuoja. Kirpéjas ir barz-
daskutys senjorams, norintiems su-
stabdyti plauky innkimZir atrodyti
jauniau, pataria maZzinti stresg, var-
toti vitaminus bei propaguoti svei-

F

kesnj gyvenimo buda.

.+ ATRODYTI
‘GRAZIAL™

Aisté Noreikaité

Tadas. Pocevicius.
Fotografas - Olegas Kuchorenko

Ar iSties vyrai vis daugiau démesio
skiria savo iSvaizdai?

Tikrai taip! Jie domisi mada, seka ten-
dencijas, konsultuojasi, ar nauja Sukuo-
sena tiks prie stiliaus. Apskritai, visa
grozio rinka pastaraisiais metais labiau
orientuojasi j vyrus, nes tai pakankamai
nauja, ilga laikg buvusi apleista sritis. Pa-
tikekite - toks pasikeitimas be galo dziu-
gina vyrus.

Ar daZnai Jasy salono duris praveria
senjorai?

Jie retesni sveciai barzdaskucio kédéje,
taciau visada stebina jy drasa. Jie puikiai
supranta, jog amzius - ne riba atrody-
ti gerai, todél noriai eksperimentuoja.
Mus visada dziugina jy istorijos ir pozity-

B

vumas! »



I GroZzis

Kokie populiariausi vyresnio am-
Ziaus vyry prasSymai bei meégsta-
miausi kirpimai?

Vyresnio amziaus vyrai visada turi vie-
ng prasyma: ,Atrodyti graziai!” Mégs-
tamiausi kirpimai, be abejonés, klasi-
kiniai, nes juos lengviausia prizidréti,
taciau vis daugiau, siekdami atrodyti
jauniau, isdrjsta keisti Sukuosena.

Tai kaip atrodyti jauniau?

Jauniau atrodyti galime sveikiau gyve-
nant. Jaunyste iSsaugo pozityvumas,
rapinimasis savimi ir kitais, darymas to,
kas atnesa laime. Visada jaucCiames ge-
riau, kai pasitikime savimi, o to galime
pasiekti stilinga Sukuosena ir apranga.
Ar senjorai ryZtasi eksperimentams?
Tai labai priklauso nuo Zmogaus cha-
rakterio. Puikiai Zinome nemazai eks-
perimentuojanciy senjory ir visiskai
nieko nekeicianciy jaunuoliy.

Turbit klientai neretai ateina su la-
kesciais paslépti jvairius trakumus,
tokius kaip zZilsteléje ar slenkantys
plaukai?

Savo salong jkiréme prieS 3 metus ir
per juos viskas labai pasikeité. Klien-
ty, kurie norety pasléepti trakumus, vis
mazeja. Tai mums reiskia, jog Zmoneés
maziau iSgyvena dél dalyky, kurie nuo

ju mazai priklauso. Dazniau sulaukiame

B

del plauky persodinimo, o ne dél Zilumo.
Galbat yra priemonés, kurias reko-
menduotuméte senjorams dél plau-
ky slinkimo?

Plauky slinkima pristabdyti galima mazi-
nant stresg, vartojant vitaminus, propa-
guojant sveikesnj gyvenimo bada.

Kaip patartuméte senjorams iSsirink-
ti tinkamiausig Sukuosena? | kg svar-
bu atkreipti démesj?

Tinkamiausia Sukuosena yra ta, kurig
galima lengvai susitvarkyti. Si taisyklé
galioja visiems vyrams, nesvarbu, koks
ju amZzius. Reikia rinktis tai, kas patinka
paciam, o profesionalus kirpéjas norima
Sukuoseng pritaikys prie galvos ir veido
formos taip, kad viskas atrodyty dar ge-
riau.

Kokios Siy mety kirpimy tendencijos?
Kas Siuo metu ,,ant bangos“?

Siy mety tendencijose nebéra vienos,
masinés Sukuosenos. Dauguma renkasi
tai, kas asmeniskai tinka prie stiliaus. Zi-
noma, skubanc¢iam Zmogui svarbu prak-
tiSkumas.

Sakoma, kad barzda apie vyra pasako
daugiau nei drabuziai ar Sukuosena.
Ka turéty Zinoti ir kam nusiteikti 3j
vyriSkumo simbolj auginti nuspren-
des vyras?

Pradedant auginti barzda, reikia nusi-
teikti tam, jog reikés daug kantrybes ir
Siek tiek laiko. Barzdg reikia kas keletg
dieny tvarkyti pagal duotus barzdasku-
Cio patarimus. Tiesa, tai labai individu-
alu, nes visos barzdos labai skirtingos.
Grazi, Zvilganti barzda reikalauja prieziG-
ros ir jg formuojanciy priemoniy.

Kaip priZiaréti barzda?

Ja prizidreti reikia kasdien. Viskas pri-
klauso nuo jos ilgio, nes tai pagrindinis
kriterijus, lemiantis priezitros, formavi-
mo ir priemoniy parinkima.

Kokios dabartinés barzdy mady ten-
dencijos?

Barzdy tendencijos, apskritai, seniai pra-
rado prasme. Juk visy veido forma, odos
bdklé ir pati barzda yra skirtinga. Todel
praktiskai nejmanoma pritaikyti visiems
vieno, Siandien madingo stiliaus. Vyrai
daznai barzdos pagalba siekia paslépti
tam tikrus esamus ar jsivaizduojamus
trakumus, todél tai labai individualu.
Kodél verta bent karta apsilankyti
pas barzdaskutj?

Nes barzdaskutys néra tik Zmogus, ku-
ris jums nukirps ir sutvarkys barzda. Jis
jums nuosirdzZiai, neskubédamas pa-
tars, pamokys, kaip tvarkyti plaukus. Jas
tiesiog turite bent vieng kartg gyvenime
pajausti skirtuma.

Kokias priemones rekomenduojate
naudoti skutantis namuose?

Siekiant iSvengti odos dirginimo naudo-
jant skustuva, reikéty laikytis pagrindi-
niy skutimosi taisykliy: visada naudoti
naujg vienkartinj peiliukg (daugkartinio
naudojimo skutimosi jrankiuose kaskart
batina keisti peiliuka), pirma skutima
daryti pagal plauka, ir tik tada, jei oda
nesudirgsta, antrg skutima galite atlikti
prieS plauka. Taip pat labai svarbu tin-
kamai paruosti oda, t. y. atverti poras
naudojant karstg vandenj. Tam labai pa-
deda skutimasis iSkart po karsto duso.

Batina naudoti skutimosi priemones:
aliejus, muilus, putas ar gelius. Po sku-
timosi labai svarbu, siekiant uzverti po-
ras, veidg nuplauti Saltu vandeniu.
Skutimasis skustuvu yra tradicija,
kuri, siekiant geriausio rezultato,
reikalauja laiko ir pastangy. Visgi
Svarios ir sveikos veido odos pojutis
atperka viska.

PASTABA! Po skutimo skustuvu veido

odos sitilome neliesti bent 10 min. |
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Gulstioji sérenofa padeda palsikyl gerg
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palaikyti gera ytine funkeig
bei lytinj potraukj

Warso papikdas: Svartw pam i waa lansuots mitvia Dl svilkes gpervmo bidas. wmehUMEnlt




I Sveikata

Ne amzius
yra ligy

priezastis...

Kai vis daZniau savo negalavimy priezas-
timi jvardijame amZziy - laikas pagalvoti,
ka mes patys darome savo sveikatos la-
bui. MGsy organizmai - norime to ar ne
- sensta, iSgirstame naujas diagnozes,
ligos tampa ne tik praeinanciu epizodu,
bet ir kasdienybeés dalimi. Kaip ir tabletes,
tepalai, injekcijos bei vizitai j poliklinikas.
O ka praleidome patys? Ko nepadaréme?
Nejaugi teks susitaikyti, kad vaisty dides-
né ar mazesne dozé taps neatsiejama
kasdienos dalimi?

Taip kalbame, galvodami apie létines li-
gas. Juk perSalimas ar virusy sukeltos
sezoninés epidemijos praeina, rizika uz-
sikrésti ir susirgti sumazéja, mes vél pa-
sveikstame. O letines ligos neatsitraukia.
Jos pasireiSkia kaip masy gyvenimo btdo
ir tam tikry neteisingy pasirinkimy pase-
kmé.

Kartais liga ar liekantys simptomai po
jos, po traumos, po nelaimingo atsitikimo
prasideda nelauktai ir pasilieka ilgam, o
gyventi su tuo pasikeitimu tenka ilgai. Ir
neiSvengiamai turime iSmokti prisitaikyti
ne tik fiziskai, bet ir psichologiSkai, nes jei
gyvenimas iki ir po tampa labai skirtin-

gas, tai - didelis iSSukis.

I4O

Su ligomis turime iSmokti gyventi. Ypac,
jei nesugebéjome jy iSvengti, o savo gy-
venimo bddu dar ir skatinome vystytis
bei progresuoti. Juk mégstame daug ir
skaniai valgyti, drybsoti ant sofos, o jude-
ti ir mankstintis daugumai néra jprasta
rutina. Taip ir tinginiaujame atidéliodami,
kol netikétai pakliadvame jligonine. O tada
jau trauktis nebéra kur. Jei gyvenimas
pristabdo, tai reikalauja pastangy, daz-
nai nemazy, kad galétume sugrjzti j sau
jprasta ritma, susigrazinti savarankisku-
ma. O kartais - tik iSmokti prisitaikyti pa-
gal galimybes prie likusiy pazeidimuy.

Kol krutame jprastu ritmu, daZniausiai
nesusimgstome, kad kasdieniai pratimai,
pasivaiksciojimai, tam tikri nesudétingi
judesiai, padedantys nesustingti sgna-
riams, palaikyti raumeny tonusg gali
atitolinti ligas. Laiko tam reikia nedaug,
0 nauda - visokeriopa. Judant pageréja
Sirdies veikla, pagiléja kvépavimas, orga-
nizmas gauna daugiau deguonies, o tai
reiSkia, kad ir Igstelés geriau aprapina-
mos maisto medZiagomis. Susireguliuoja
miegas, nurimsta mintys, taisosi nuotai-
ka. Ir tai - dar nepilnai iSvardyti teigiami
poveikiai organizmui. Judéjimas, teisingai
atliekami pratimai palaiko aktyvuma,
nuskausmina, gerina savijautg ir bendra
pajéguma. Vaistai gali nedaug, palyginus
su paties organizmo galimybémis. O rea-
bilitacija - tai kelias j sveikesnj gyvenima.
Kartais jis ilgas, kartais nelygus. Bet su

specialisty pagalba ir pozityviu nusiteiki-

mu galima sulaukti puikiy rezultaty. Savo

sveikata rapintis reikia patiems! Profilak-

tika bei sveikatinimo procedaros leis pa-

mirSti ar suSvelninti atkrycius.

Reabilitacija - paties Zmogaus ripes-

tis, kad su specialisty pagalba, pata-

rimais ir prieZiara bity galima susi-
graZinti sveikata. Tai ilgas ir sunkus
darbas - ne tik atvykti j procediras,
atlikti pratimus, bet ir permastyti savo
gyvenimo bida, pakoreguoti jprocius
ir pradéti rapintis savimi. PasiruoSe
padéti ir Abromiskiy reabilitacijos li-
goninés specialistai, jei jas norite jaus-

tis geriau!

Daiva Stulpiniené, Abromiskiy
reabilitacijos ligoninés viesujy
rysiy atstove

Informacija ir registracija nemokama
linija 8 800 00 656
Info@abromiskes.lt | www.abromiskes.lt



Grozis

BRANDZIOS
ODOS MASAZAS

- ir nauda, ir malonumas

Senovéje masazas buvo viena pagrindi-
niy senéjimga stabdanciy procedary. Ar
Siais laikais jis gali konkuruoti su grozio
injekcijomis, plastinémis proceddromis
ir kitomis greito poveikio jauninamo-
siomis priemonémis? Laiko jvertintas
ranky masazas veidui, kaklui, dekolté
iSlieka efektingu, kai atliekamas profe-
sionaliai ir reguliariai. Ta¢iau ar masa-
Zas dar gali padaryti ,stebukly” bran-
dZiame amziuje? Apie tai kalbamés su
kosmetologe, Kauno kolegijos medici-
nos fakulteto kosmetologijos katedros
lektore LORETA VALATKEVICIENE.

MALONUS IR
VEIKSMINGAS
PRISILIETIMO MENAS

Oda yra didziausias Zmogaus organas,
kuris senti pradeda jau nuo 25 mety. Sio
sudétingo biologinio proceso metu vyks-
ta jvairts struktdriniai ir funkciniai odos
poky¢ciai, kuriuos jvairiomis priemonémis
galima pristabdyti. SuamZiumiveido oda
reikalauja vis daugiau priezidros ir viena
iS priemoniy - masazas.

.Masazo pagrindas yra prisilietimas, jo
verté sveikatai pagrista medicininiais
jrodymais, - apie nuo seny senoves jver-
tintg masazo naudg pasakoja L. Valatke-
viciené. - Prisilietimas mazina dirgluma,
depresijg, stiprina imuniteta, padeda len-
gviau iStverti fizinj ir dvasinj skausma.”
MasaZzas, lyginant su kitomis estetinémis
grozio proceddromis, yra neskausmin-
gas, suteikiantis maloniy potyriy, veiks-

mingas odos priezitros badas.

Ligita Solianiené

KOK] MASAZA
PASIRINKTI?

Masazy jvairove yra itin plati: klasikinis,

japoniSkas terapinis, limfodrenazinis,

stangrinamasis, aromaterapinis, mio-
plastinis ir daugelis kitokiy masazo tech-
niky, kurias galima taikyti individualiai,
atsizvelgiant j odos bukle ir norima kore-
guoti problema. Kiekviena technika turi
savo ypatybes pagal amziy, tacCiau bet
kurio veido masazo tikslas yra tas pats -
kuoilgiau iSsaugoti jaunyste ir odos grozj.
Klasikinis veido masazas nuo seno verti-
namas kaip efektyvi priemone, padedan-

ti spresti senstancios odos problemas:

Masazo pagrindas yra
prisilietimas, jo verté
svetkatai pagrista
medicininiais
(rodymais

elastingumo sumazejimga, rauksliy gilu-
ma, dréegmés praradima, odos papilkéji-
m3a. Japonisko terapinio (dar kitaip Zino-
mo kaip KOBIDO, reiskiancio ,senovés
grozio metodg”) veido masazo technika
iSsiskiria judesiais, stiprumu ir atlikimo
laiku. Toks masazas efektyviai veikia se-
néjimo poZzymius, grei€iau suteikia veidui
stangrumo ir lygina rauksles, kadangi jo
metu stimuliuojamos veido nervy gald-
neéles, del ko pageréja kraujotaka, limfo-
taka, todél odos lastelés gauna deguo-
nies ir maitinamyjy medziagy, Salinami
toksinai. MasaZo tikslas - paveikti veido
»meridianus” per akupunktdros taskus,
kitaip tariant, subalansuoti vidiniy orga-
ny ir emocijy busena, skirti demesj ben-
dram kdno ir audiniy energijos sveikati-
nimui. Po proceddros i$ karto matomas
rezultatas. Sis nuo senovés vertinamas
veido masazas - maloni, gaivinanti pro-
cedara, kuri stimuliuoja kolageno gamy-
ba, odos tonusa. ,Tai ypac efektyvu esant
sausai, riebiai odai, - tvirtina kolegijos
déstytoja. - Be to, Sis masaZas padeda at-
sikratyti pigmentiniy senatviniy démiy,
rauksliy ir netgi galvos skausmuy.” Taciau
ji skatina rinktis tik savo darba gerai is-
manantj specialistg, nes Sio masazo tech-
nika reikalauja ilgo, kantraus mokymosi ir

praktikos.
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GroZzis

Po masazo oda

tampa minkstesne,

Svelnesné, Zymiai
elastingesnée,
stangresnée,
sudrékinta ir
pamaitinta, o
veidas tarsi
spinduliuoja.

MASAZO NAUDA

Naudodamiesi veido, kaklo ir dekolté ma-
saZu, galite atpalaiduoti jtemptus raume-
nis ir tonizuoti susilpnéjusius. Masazas
padeda sutvirtinti veido formg, sumazinti
rauksliy gylj, lyginti smulkias raukSlelés.
Be to, masazo metu geréja kraujotaka,
limfos nutekéjimas, dél ko odos lgstelés
gauna daugiau maistiniy medZiagy ir
deguonies, be to, skatinama papildoma
kolageno ir elastino gamyba. Tuo paciu
atsigauna odos atspalvis, mazéja pabur-
kimas, oda sustangreja bei pasitempia,
létéja ir jos senéjimo procesai, geriau
pasisavinamos naudojamy kosmetiniy
priemoniy veikliosios medziagos, dingsta
nuovargio Zenklai. Po masaZo oda tampa
minkStesne, Svelnesne, Zymiai elastin-
gesné, stangresné, sudrekinta ir pamai-
tinta, o veidas tarsi spinduliuoja. Galvo-
jate, jog brandZiame amZiuje masaZzu to
pasiekti nejmanoma? Pabandykite!

K3 jau bekalbéti apie vidinj pasitenkini-
ma, malonuma! Tai veikia nervy sistema,
nes gaminasi endorfinai - dZiaugsmo,
laimés ir malonumo hormonai. Drauge
masazas mazina jtampg, atpalaiduoja,
malSina stresg ir neigiamas emocijas, pa-
kelia nuotaika, pagerina miegg ir bendrg

savijauta.

KELIOS SVARBIOS
DETALES

Senéjimo procesas organizme prasideda
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mazdaug nuo 25 mety, tad jau nuo tada

tokios veido, kaklo ir dekolté masaZo pro-
ceddros turety tapti jprastu dalyku, jei
norima efektingy pokyciy. Vyresniame
amziuje brandziai odai rekomenduojama
8-10 seansy po kartg per savaite. Vien-
kartiniai masazai suteiks maZiau paste-
bima ir efektyvy bei trumpiau isliekant;j
rezultata - nuo jauno amziaus tai turéty
tapti grozio ritualu, prevencine senéjimo
stabdymo priemone.

Kad veido masazas atitikty lakescius,

turite atidZiai pasirinkti specialista. Pa-

geidautina, kad kosmetologé turéty me-
dicininjiSsilavinima, patirtj ir rekomenda-
cijas, tai yra teigiamus darbo rezultatus
baty galima pamatyti, kaip sakoma, i$
pirmy ranky - pazjstamy, kolegy ar drau-
gy veiduose.

Kosmetologe L. Valatkeviciené jspéja, jog
veido masazo atlikti negalima, jei yra in-
fekciniai ar alerginiai bérimai, daug ap-
gamy, esant nudegimams, paZzeistam
odos vientisumui, veido nervy uzdegimui
(neuritui). Jei yra trapios pavirSinés krau-

jagyslés, specialistas parenka tinkama



masazo rasj ir technika, kad dar labiau
ju netraumuoti. ,Esant Zemam kraujos-
pudZiui, reikéty mazinti glostomyjy at-
palaiduojanciy judesiy kiekj ir laikg, kad
jis dar labiau nesumazéty, neimty svaigti
galva, - pataria Loreta. Ir prieSingai -
esant aukStam kraujospadZiui, masazo
metu atlikti maziau energingus judesius.”
Esant onkologiniams susirgimams, deré-
ty prieS masazo proceduras pasikonsul-
tuoti su gydanciu gydytoju.

MASAZAS SAU -
VISAI NESUDETINGA
PROCEDURA

Neturint galimybiy apsilankyti pas speci-
alista, lengvai galima pasimasazuoti pa-
¢iam. Naudojant jvairias masazo technikas
galime ryte suteikti sau daugiau energijos.
,Ziaredami televizoriy pasimasazuokite
sau pedas, Snekedami telefonu - rankas,
- pataria kosmetologé. - Svarbu jaustis pa-
togiai, rasti tinkama kano padeétj.”
Atliekant sau veido, kaklo masazg galima
sumazinti galvos skausmus, jtampg, stre-
sg, pasalinti nuovargj. Veido savimasazas
gali pagerinti bendrg odos bukle, spalva.
Kaip pataria L. Valatkeviciene, svarbu, kad
nebdty tampoma veido oda, judesiai atlie-
kami ,j virSy". ,Pasirinke kokybiska, vertin-
gy savybiy turintj aliejy odg pamaitinsime,
sudrékinsime, - sako kosmetologé. Svar-
bu, kad po masazo nuo riebios veido odos
nupraustumeéte aliejaus pertekliy.”

Veido savimasazui tinka bet koks dienos
metas, jj galite atlikti net kasdien. Deré-
ty rasti patogia vieta, veidrodj pries save,
kol jgusite atlikti judesius. Judesiai turéty
bati kiek jmanoma ritmiskesni, atliekami
Svariomis rankomis. ,|sijunkite jums pa-
tinkancia atpalaiduojan¢ig muzikg, nau-
dokite patinkancius eterinius aliejus (tiek
veido masazui, tiek patalpos kvépinimui).
Masazo metu jo dar ir jkvepsite, o aroma-
terapiniy augaly nauda Lietuvoje vertina-
ma nuo gilios senoveés. Pazadu, rezulta-

tus pajusite neilgtrukus”, - tikina Loreta.

komenduoja atlikti namuose:

jautos ir noro.

Vienas i$ nesudétingy masazy pavyzdziy, kurj kosmetologé L. Valatkeviciené re-

Palenkus galva j vieng puse delnais glostyti nuo rak-
tikaulio link smakro viena ranka, paskui kita - pra-
dzioje vienoje puseje, paskui - kitoje.

NykS¢iy ir rodomuyjy pirsty pagalba Svelniai gnaibyti
smakro linijg - nuo pasmakrés ausy link.

Nugarine delno dalimi kei¢iant rankas Svelniai pleks-
nojama pasmakré.

Abiejy ranky rodomujy ir viduriniy pirSty pagalba
atliekame smulkius, apskritiminius spaudZiamuo-
sius judesius aplink burna.

Glostome nuo lapy kampuciy iki ausy viena ranka
kiekvieng skruostg, po to kitg, tada - abu atskirai.

Glostoma kakta - auk3tyn nuo nosies tiltelio link
plauky augimo linijos viena ranka, paskui kita. Palai-
kykite rankas ant kaktos, mégaujantis Siluma, ramy-
be.

Abiem rodomaisiais pirStais masaZzuojame raumenis
tarp antakiy - pirStai padedami ant nosies pagrindo
ir atliekami trumpi, tvirti judesiai aukStyn link anta-
kiy.

Apskritiminiais spaudZiamaisiais judesiais masazuo-
jama visa kakta, pradedant nuo nosies pagrindo ir
einama link smilkiniy. Spusteléti tvirtai, bet netam-
pyti odos. Pabaigus paglostyti kakta.

Tolygiai ir tvirtai nuo nosies pagrindo viduriniais
pirStais glostoma aplink akis, spustelint ties smilki-
niais. Taciau ties apatiniais vokais tik lengvai spuste-
lima, netampant plonos odos.

NykS¢&iy ir rodomuyjy pirSty pagalba gnybteléjimais
masazuojama visa antakiy linija nuo centro link smil-
kiniy.

Delnais uzdengiame akis ir palaikome tiek, kiek no-
risi. Lengvai spustelime ir lengvai, létai atitraukiame
rankas.

Savimasaza pabaigiame glostant pecius, kaklag nuo
raktikaulio link smakro, nuo smakro vidurio link
ausy, nuo nosies sparneliy link smilkiniy, nuo kaktos
vidurio link smilkiniy.

Visus judesius galite atlikti nuo 3 iki 6 karty, priklausomai nuo turimo laiko, savi-
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~ Kai norisi uzkandziauti, rinkités VI surimi lazdeles.
‘+ Jose gausu aukstos kokybés baltymy ir mazai

~ - riebaly. Valgyti sias lazdeles ne.tik skanu, bet ir

naudinga - jose gausu vertingy baltymy, magnio,
vitaminio B12, fosforo bei seleno.

ot



Daugiau Renatos recepty:

www.kumutesvirtuve.lt

Renata Snioliené

SVIESTINIS SUDYTAS VISCIUKAS

Geriausia rinktis vidutinio dydZio paukstj, sveriantj ne daugiau kaip 1,5 kg.

Pirmiausia pasiruoSiu auksta puoda ar indg, pilu litrg drungno vandens ir 200 g rupios
druskos.

MaiSau, kol druska iStirpsta, jdedu visciuka ir pripilu dar vandens tiek, kad visas pauks-
tis baty panires. Baimintis persidymo nereikia, mésa sugeria tik tiek, kiek jos reikia,
bet didelis kiekis neleidZia daugintis bakterijoms. Jei vis¢iukas bando kilti j virSy, ga-
lima paslégti nedidele 1ékSte. Indg dedu j vésesne vietg bent 4 valandoms, bet jei jis
telpa j Saldytuva, jame galima laikyti ir 12 valandy.

IStrauktg iS sdrymo paukstj nusausinu ir dedu kratinéle j virSy. Joje padarau gilias jpjo-
vas, j jas prismaigstau skiltelémis pjaustyto ¢esnako, visg paukstj apiberiu mégstamais
prieskoniy miSiniais. Galiausiai j jpjovas pridedu plonai pjaustyto sviesto griezinéliy. |
pilva pridedu nepjaustyty obuoliy ar didesniy kriausSiy, tai padés islaikyti forma ir bus

labai gardu, persisunke Cesnakiniu sviestu.

Kaip matote, jokiy tiksliy produkty proporcijy, viskas pagal nuotaikq.
Pirmas dvi valandas paukstj kepu 120 °C kepimo reZzimu i$ abiejy pusiy. Dar pusvalandj
160 °Cir, galiausiai, dar 30 min. 180 °C kepimo rezimu i$ virSaus, kad apskrusty.

Tiekiu karstg, su karStomis darZzovémis ir mégstamais pagardais.

SVENTINES VISTIENOS
SALOTOS

Salotoms reikés:

10 kiauSiniy;

1 didelés vistienos kratinélés;

10-12 vidutinio dydZio marinuoty agur-
ky;

4-6 balty saldziyjy papriky;

250 ml majonezo;

100 g saulégrazy branduoliy.

Nedideliame puode iSverdu kiauSinius,
kitame, pastdytame vandenyje - krati-
néle.

Galima naudoti geltongsias, raudonagsias,
Zaligsias paprikas arba jy misinj. Jas bei
marinuotus agurkus supjaustau stam-
besniais kubeliais, taip pat nemazais ga-
baliukais supjaustau kiausinius ir iSvirtg
bei atvésintg kratinéle. Beriu saujele
saulégrazy branduoliy ir viskg kruopsciai
sumaisau su majonezu.

Salotas tiekiu atSaldytas, su mégstama

45.
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KAKAVINIS SEZAMU TORTAS SU KARAMELINES
MASKARPONES KREMU

Biskvitui pasiruosiu:

5 kiauSinius;

5 SaukStus rudojo cukraus;

5 Saukstus tyro aliejaus;

10 Sauksty kvietiniy milty;

2 Saukstus kakavos milteliy;

2 Saukstus sezamy sékly;

1 Saukstelj kepimo milteliy (galima keisti gesinta soda).

Viename inde sumaisau miltus, kakava, kepimo miltelius ir sezamy séklas. | kitg jmusu
kiauSinius, pradedu juos plakti, po vieng SaukStg dedant cukry, kol jis pilnai iStirpsta,
o kiauSiniy mase tampa balta. Supilu aliejy ir vél kelias minutes plaku. Suberiu sausajj
misinj ir neskubant SaukStu maisau, kol abi masés susijungia j vientisa tesla. Ja pilu j
silikonine torto formga ir dedu j 180 °C jkaitintg orkaite. Kepu apie 45-50 minuciy. Bi-
skvitg iStraukiu, atvésinu, ilgu plonu peiliu nupjaunu jo ,kepure”, o likusj supjaustau j
tris lygias dalis. Jei biskvitg kepsite didesneje formoje (@ 28), kaip as Sj kartg, tuomet
uZteks vieno pjavio per puse.

Pasiruosiu sirupg sulaistymui ir krema. Sirupui nedideliame puode uzkaiciu 0,5 | van-
dens ir, jam uzvirus, jpilu:

50 ml tamsaus romo;

2 Saukstus rudojo cukraus;

Cukrui iStirpus, iSjungiu ugnj ir palieku atvésti. Tuo metu pasigaminu krema.

500 g maskarponés;

200 g karamelizuoto kondensuoto pieno.

Suplaku plakikliu iki vientisos masés. Formuoju tortg, dedu vieng laksta biskvito, su-
lieju trec¢daliu sirupo, sutepu trecdaliu kremo, vél lakStas - sirupas - kremas, galiausiai
paskutinis lakStas ir paskutiniai sirupas, o tada kremas. Dalj kremo galima palikti pa-
puosimui. Sutrupinu nupjautgjg biskvito dalj ir apibarstau torto virSy. Galima apiberti

ir smulkintais graikiniais rieSutais. Palaikau Saldytuve bent 4 val.
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VIENAKASNIAL
3U SILKE

12-ai sumustinuky reikés:

3 riekiy juodos gradétos duonos;

6 sauléje dZiovinty pomidory (konser-
vuoty aliejuje);

1 silkés file;

1 pak. varskés (apie 180 g);

2 Sauksty grietines;

Ziupsnio dZiovinty krapy;

SvieZio rozmarino.

Duonos riekes supjaustau j 4 dalis, galima
nupjauti pluta. Indelyje sumaisau varske
su grietine ir krapais. Silke supjaustau ne-
dideliais gabaliukais, o pomidorus - per
puse. Tepu kiekvieng riekele varske, dedu
po gabaliuka silkés, pomidoro ir rozmari-

no Sakele.

Visus ingredientus galima pasiruosti is
anksto, bet vienakasnius tiekti sitlyciau

iS karto sutepus.



SILKE BE
ALIEJAUS!

Silké paskendusi aliejuje? PAMIRSK!
Silkés be dliejaus skonis suskamba
navjai su VIClI silkiy filé, kurioje néra né
laso aliejaus. Puikiai tiks uzkandziams ir
nereikés terliotis su aliejaus pertekliumi
ant stalfiesés '

Nuo siol tas
pats svoris-
mazesneéje
pakuotéje!




I Patarimai

Renkantis

prieskonius

svarbilausia

kokybeé

Aisté Noreikaité

Maisto gaminimas pastaraisiais metais tapo vie-
na labiausiai plétojamy temy Lietuvoje - kulina-
riniai Sou-kovos, knygos, straipsniai, egzotiskos
degustacijos. Net tradiciniy pazidry vartotojai
vis dragsiau eksperimentuoja, naujy skoniy iesko
ne tik restoranuose, bet ir savo namy virtuvéje.
Pasak,Santa Maria“ prieskoniy ekspertées IEVOS
PIKZIRNYTES, renkantis prieskonius, svarbiau-
sia kokybé, kurig lemia gamintojas. ,Mes, kaip
maisto gamintojai, prisiimame ypatingg atsako-
mybe uZ tuos, kurie perka produktus. Zinome,
kad nuo masy pasirinkimo priklauso ne tik jasy
patiekaly skonis, bet ir daug rimtesni dalykai.
Tai, kg valgote, turi tiesioginj poveikj sveikatai,
tad uztikriname auksSciausig prieskoniy kokybe",
- sako prieskoniy eksperté bei dalijasi patari-
mais, kaip deréty rinktis prieskonius.



Skaitant sudeéty,

Jjoje turéty buti kuo

maziau ingredienty.
Gertausia, kad
nebuty isvardinta

alergeny linijos.

Kodél pirkéjams turéty
buti svarbi prieskoniy
kokybé?

Nes, kaip sako masy profesionalus Se-
fas Artdras Braslauskas, prieskoniai yra
galingas ingredientas. Nors patiekalo
kainoje jie sudaro labai menka dalj - 1-2
%, taCiau patiekalo skoniui ir aromatui
jy jtaka yra Zenkliai didesné - siekia net
60-70 %. Be to, kokybiski prieskoniai turi
daugiau aromatiniy aliejy, daugiau sko-
nio ir aromato. Tad jy uztenka maziau,
naudojate ilgiau ir taip netgi sutaupote.
Geras pavyzdys yra laury lapai - kiekvie-
noje virtuvéje randamas ir naudojamas
prieskonis. Jei jie perdZitve, pagelte, aro-
matiniy aliejy juose beveik nelieka, tad
sriubai ar troskiniui prireikia keliy lapeliy,
kad jaustysi skonis. O Stai turint kokybis-
ky, aromatiniy aliejy pilny laury lapy, uz-

tenka vos vieno.

Kaip jvertinti kokybe,

nebunant ekspertu?

Pirmiausia atkreipkite démesj j priesko-
niy iSvaizda. Jei tai Zolelés, ZiGrékite, ar
pakelyje yra tik graZiai sudZiave, vieno-
dos spalvos, nesutrupéje lapeliai. Zole-
lése neturi bati koteliy ar kitokiy prie-
maisy. PanaSiai galite patikrinti ir kitus
prieskonius, pvz., pipirus, gvazdikélius ir
kt. - Ziarédami, ar vienoda spalva, ar néra

daug aptrupéjusiy, aplauzyty daleliy, »
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priemaiSy. Jei mégstate eksperimentuo-
ti, palyginkite skonj - skirtingy gaminto-
ju laury lapus, Zoleles uZzpilkite uzvirusiu
vandeniu. Kelias minutes palaukite, kad
pritraukty ir tada ragaukite.

Santa Maria turi ilgametes tradicijas, itin
daug démesio skiria bendravimui su au-
gintojais ir tiekejais, vykdo kasmetinius
auditus bei atlieka tyrimus, tad vartoto-
jus pasiekia auksciausios kokybés pries-

koniai.

Bégant metams daugybe karty perziare-
jome savo prieskoniy misSiniy sudétj. Nuo
2016 m. iS prieskoniy miSiniy pasalinome
21 tong druskos bei 12 tony cukraus, taip
pat maisto priedus, pavyzdZziui, citrinos
ragstj, mieliy ekstrakta, dirbtinius dazi-

klius ir kvapigsias medziagas.

Ka patartuméte

renkantis prieskonius?
Geriau pirkti maziau, bet kokybiSkus
prieskonius. Batina tikrinti jy galiojimo
laikg. Labiausiai rekomenduoju rinktis
prieskonius, skirtus naudoti malanélyje -
tai leidZia uztikrinti prieskoniy Sviezuma
bei stabdo jy oksidacijg. Taip prieskoniai
gauna maziau salycio su aplinka ir deguo-
nimi.

Skaitant sudétj, joje turéty bati kuo ma-
Ziau ingredienty. Geriausia, kad nebdty
iSvardinta alergeny linijos.

Ka dar gali prieskoniai?
Daugelis masy turime kelis mégstamus
patiekalus, kuriuos gaminame daznai ir

kartais pavargstame nuo jprasto skonio.

Prieskoniai yra slaptasis ingredientas, ku-
ris gali jau Zinoma ir pabodusj patiekala
pateikti naujai. Todeél nebijokite ekspe-
rimentuoti ir jprastus patiekalus pagar-
dinti kitaip. Sriubos, viStiena, salotos ir
kiti kasdieniai patiekalai gali suskambeéti

naujomis spalvomis.

Ar prieskoniy misiniai

yra blogai?

Net ir profesionalds virtuves Sefai naudo-
ja prieskoniy miSinius. Tai - tiesiog laika
taupantis bddas paskaninti maistg. Be
to, maziau patiriate galvos skausmo, jei
nesate didelis megejas pats kurti naujus
skonio derinius.

Vienas daZniausiai virtuvéje
naudojamy prieskoniy - pipirai.
Parduotuviy lentynose mirga juodieji,
baltieji, rausvieji ir visokie kitokie
pipirai. Taciau juk pipirai pipirams

nelygu?

Kaip neapsigauti

renkantis?

Nuo to, kur ir kaip auginamas prieskoniy
karalius pipiras, labai priklauso ir skonis.
Paprastai pipirai rasiuojami pagal Zirne-
lio dydj: kuo Zirnelis didesnis, tuo geriau,
mat tuomet blna subalansuotas eteriniy
aliejy kiekis. Zirnelio $erdyje atsiranda
tinkamas kiekis piperino - medziagos, su-
teikiancios aStrumo. Pipiro Serdies aStru-
mas dera su daugybe jvairiausiy skoniy,
kuriuos suteikia Zievelé. Pipirus taip pat
galima skirstyti pagal auginimo vietg -

geriausi jy auga Indijoje, pipiro gimtineje.

Daugiau kaip 100 mety ,,Santa Maria” keliauja po pasaulj ieSkodami Svariausiy

ir gardZiausiy prieskoniy.

Kokius TOP 5 prieskonius isskirtumeéte? Kokie yra

populiariausi ir universaliausi?

Prieskoniy karalius - pipiras yra populiariausias ir universaliausias prieskonis, kuriuo gali-

ma gardinti beveik visus patiekalus. Prieskoniy karaliene vadinamas kardamonas, taciau

Lietuvoje jie ne tokie populiaras, kaip Skandinavijoje. Prieskoniy Zvaigzdé - laury lapai. Jie

giminingi vanilei, gvazdikéliams bei muskato rieSutams. Jais galima gardinti net kai kuriuos

pieniskus desertus. Taip pat labai populiards cinamonas, Ciobreliy lapai bei raudonélis. |
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Kaune, 3Salia ,Aklyjy” sankryzos, prae-
jusiais metais jsikdré Seimos uzkandiné
Kibi Cibi“, spejusi uzkariauti kaunieciy ir
miesto sveciy Sirdis. Daliaus BariSausko
su Zzmona Karolina jkurtas verslas vos per
metus gavo du apdovanojimus uz pilieti-

nes ir socialines iniciatyvas Kaune.

Pirminé verslo idéja — kokybe uz
priimting kaina

Kaip teigia ,Kibi Cibi” jkdréjas D. Bari-
Sauskas, pati pirminé verslo idéja ir buvo
- suteikti galimybe Zmonéms pavalgyti
greitai, kokybiskai, skaniai ir uz nedidele
kaina.

JLietuvoje yra tikrai daug Zmoniy, kurie
negali sau leisti picos uz 10 eury ar nueiti
j brangy restorang. Todél mes noréjome,
kad kainos baty nuo 1 iki 2 eury. Noré-
jome, kad paprastas Zmogus galéty ateiti
ir nebrangiai suvalgyti Sviezig, o ne kokj
pasildytg vakarykstj kibing ar ¢ebureka.
Mdasy asortimentas nera didelis, bet visa-
da SvieZias", - sako Dalius.

Kokybe virtuvéje kuria Daliaus mama Lai-
muté, kuri pati sukasi virtuvéje ir uztikri-
na sunkiai nukonkuruojama ,mamos sko-
nj“. Kaip teigia K. BariSauskienég, pas juos
uzsukdavo nemazai senjory, kuriems net
ir nedidelé produkcijos kaina pasirody-
davo kai kada per didele. Taip pat vers-
lininkai atkreipé demesj, kad daugeliui jy
buvo daug svarbiau pabendrauti, pasi-
kalbéti, o ne kazkga jsigyti.

.Esame jsikare tokiame rajone, kuriame
garbingo amziaus senjory tikrai labai
daug. Su vyru pastebéjome, kad uzéje
senjorai retai kada priseda pasivaisinti,
nedrjsta, o kai kuriems atrodo, kad ir taip
nedidelés kainos yra gana didelés. Norisi
pavaisinti kiekviena, bet supranti, kad jei
tai darysi, pats greitai turési uzsidaryti.

Taip gimé idéja suteikti galimybe savo kli-

entams prisidéti prie senjory laisvalaikio,
kad senjorai galéty mégautis ne tik pietu-
mis, bet ir galimybe iSeiti iS namy”, - pa-
sakoja K. BariSauskiené, kuri tvirtina, kad
pagrindinis Sios akcijos tikslas - atkreipti
visuomenés démesj j pagyvenusiy Zzmo-

niy vienatve ir norg bendrauti.

Akcija ,Padovanok senjorui
pietus” pavergé visuomeneés
Sirdis

Kaip pasakoja ,Kibi Cibi* jkaréjai, akci-
ja ,Padovanok senjorui pietus” sulauké
didZiulio visuomenés palaikymo. Nors
verslininkai buvo nusprende, kad akcija
truks tik vasarg, net ir Siandien kiekvie-
nas, uzsukesj,Kibi Cibi*, gali nupirktiuz 3
eurus pietus senjorui, o gautg Cekj paka-
binti ant lentos. Atéjes senjoras j kavinu-
ke nusikabina cekj ir prie baro jj iSmaino
i pietus.

Iki Sios dienos akcijos ,,Padovanok senjo-
rui pietus” metu yra padovanota daugiau
nei tokstantis penki Simtai piety.

Be nemokamy piety senjorams, prie
.Kibi Cibi“ idéjos - sukurti turiningesn;j
laisvalaikj senjorams, prisidéjo ir kitos

Kauno organizacijos:

e

i kiekvienas

+ ,Grazinkime Kaung"” gidy grupé, kurie
beveik 200 senjory pravedé nemokamas
ekskursijas po Kaung, po kuriy jie turéjo
galimybe pasivaisinti ,Kibi Cibi“;

* Spalio 1-3ja - senjory dieng drauge su
projektu ,Kaunas - Europos kultdros sos-
tiné 2022" bendruomeniy laboratorijos
,Fluxus Labas” ir ,Zemuogiy pievelés”
jaunosiomis menininkémis bei garsiu Lie-
tuvoje dailininku, tarptautiniy plenery ir
simpoziumy dalyviu Raimundu Majausku
dovanojo portretus senjorams;

+ Per Kaledas drauge su ,,Cozywood" do-
vanojo medinius sveikinimus senjorams,
0 visai neseniai savo skanéstais prisidéjo
prie projekto ,60+ kine”.

2019 m. lapkri¢io meénesj ,Kibi Cibi“ ka-
rejai ,Verslo geno” apdovanojimuose i
Seimo pirmininko Viktoro Pranckiecio
gavo apdovanojimg uz aktyvig iniciaty-
vg, kuriancig rapinimosi senoliais kultarg
Lietuvoje, o Siy mety sausio menesj ,Na-
cionalinio atsakingo verslo apdovanoji-
muose 2019“ ,Kibi Cibi“ buvo paskelbta
mety bendruomeniskiausia jmone Lietu-
voje mazy jmoniy kategorijoje.

Prisidéti prie akcijos ,Padovanok senjorui
pietus” gali kiekvienas, atvykes j ,Kibi Cibi”,

Taikos pr. 2, Kaunas.
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Jei lankymosi tualete problemos trunka dieng ar dvi, tai
dar néra viduriy uzkietéjimas. Medikai viduriy uzkiete-
jima diagnozuoja, kai tai trunka tris ar daugiau pary. Jei
tuStinamasi reciau nei tris kartus per savaite, galima jtarti
létinj viduriy uzkietéjima. Tiesg sakant, néra aiskios nor-
mos dél normalaus tustinimosi daznio, taciau riba yra
nuo 3 karty per dieng iki 3 karty per savaite. Be to, jpras-
ta taisyklé - vienas tustinimasis per dieng - néra norma
daugiau kaip pusei Zmoniy. Tai priklauso nuo individua-
liy virSkinamojo trakto savybiy, amZziaus, maisto kiekio,
maisto tipo ir kt.

"Nera aiskios normos
deél normalaus

tustinimost daznio,

taciau riba yra nuo 3

karty per dieng iki 3

karty per savaite.”

Suaugusiyjy viduriy
uzkietéjimo prieZastys

Viduriy uzkietéjimo atsiradimo priezas-
¢iy yra daugybeé, pradedant nuo sveika-
tos sutrikimy, baigiant socialiniais veiks-
niais (gyvenimo buadas, stresas ir kt.).
Laikinai uzkieteti viduriai gali del valgymo
sutrikimy (kai maiste mazai lgstelienos),
maitinimosi rezimo pokyciy kelionése,
tam tikry vaisty vartojimo ar ligos metu,
kai troksta kai kuriy vitaminy (pavyz-
dZiui, B1).

Medicininiu poZidriu viduriy uzkietéjimo
priezastys gali bati organinés ir funkci-
nes.

Organinés viduriy uzkietéjimo priezas-

tys yra jvairios ligos, trukdancios norma-

liam tuStinimuisi.

® |vairios jgimtos anatominés Zarnyno
anomalijos;

® skydliaukés nepakankamumas;

® cukrinis diabetas;

® opaligé, dirgliosios Zarnos sindromas,
|étinis pankreatitas;

® uzdegiminiai Zarnyno procesai;
® Zarny nepraeinamumas;

® augliai (Zarnyno ar aplinkiniy organy

navikai).

Funkcinés viduriy uZkietéjimo prieZas-
tys yra Sios:

® emocinés sferos sutrikimai (stresas,
depresija, miego sutrikimas, baimeés,
konfliktai ir kt.);

@ peristaltikos sutrikimas (tai Zarnyno
raumeny susitraukimo sutrikimas, ku-
ris neleidZia judéti iSmatoms ir iSsitus-
tinti). Peristaltikos sutrikimas gali bati
susijes su mitybos pokyciais, nepakan-
kamu skysciy vartojimu, maistu dél
per menko skaiduly kiekio, fizinio »

o



I Sveikata

aktyvumo stoka (del nepakankamo
fizinio aktyvumo sumaZzéja Zarnyno
raumeny tonusas ir jie nustoja susi-

traukinéti);

® tam tikry vaisty vartojimas gali nei-
giamai paveikti Zarnyno motorikg ir
trikdyti tuStinimasi (antibiotikai, ne-
steroidiniai vaistai nuo uzdegimo, an-
tispazminiai ar priesSgrybeliniai vaistai
ir kt.)

llgalaikis vidurius laisvinanciy vaisty var-
tojimas taip pat gali neigiamai paveikti, o

tai gali prisidéti prie disbiozés.

Viduriy uzkietéjimas gali lemti nemalo-
nias pasekmes ir Zymiai pabloginti gyve-
nimo kokybe. ligesnj viduriy uzkietéjimg
lydi pilvo skausmas, Zarnyno pdatimas,
apetito stoka ir kt., o dél Siy nusiskundi-
my jau reikéty kreiptis j gydytoja. Nusta-
¢ius negalavimo sunkumg, storosios Zar-
nos veiklos reguliavimui medikai skiria
vidurius laisvinancius ar osmosinio tipo
preparatus. Beje, reikéty atsargiai rinktis
laisvai parduodamus augalinius Zarnyno
peristaltika gerinancius preparatus, prie
kuriy Zarnynas gali priprasti ir véliau ne-

bepajegti veikti savarankiskai.
llgalaikiai tustinimosi sutrikimai sukelia:
@ disbakterioze;

@ organizmo apsinuodijimg kenksmin-

gomis medZiagomis (intoksikacijg);
® hemorojy;
@ vidaus organy veiklos pazeidimus;

@ iSmaty kamstj (kai jos uzstringa Zarny-

ne);
@ enterokolito vystymasi;

@ Polipy ir kity zarnyno onkologiniy ligy
vystymasi.

KAIP GALITE PADETI
SAU?

Zmonés, kurie skundziasi $ia problema,

turéty laikytis dietos, keisti savo gyveni-

I54

mo bddg, maisto ir mitybos jprocius, di-

dinti fizinj aktyvuma.
Mityba

Valgykite bent 4 kartus per dieng. Gydy-
tojai daznai rekomenduoja dieta, kurioje
gausu maistiniy skaiduly (darzovés, vai-
siai, gradai ir jy produktai), padedanciy
iSvengti viduriy uzkietéjimo. Valgiaras-
tyje turety bati gausu morky, burokeliy,
molidgy, cukinijy, duonos i$ nesmulkinty
rugiy, kosés is kvieciy, grikiy, perliniy
kruopy ir aviziniy dribsniy, kurias gardin-
kite 3auksteliu augalinio aliejaus. Zarny-
no peristaltikg skatina darzoviy, vaisiy
ir uogy organinés rogstys. Esant viduriy
uzkietéjimui, gerai tinka darzoviy ir vai-
siy sultys, figos, datulés, slyvos, dZiovinti
vaisiai, bananai, nertigstas obuoliai. Reko-
menduojama dazZnai gerti kefyra, jogurta,
pasukas, iSrdgas, bet vengti Sviezio pieno.

DaZniau virkite ir troskinkite, o ne kepkite.

.Gydytojai daznat
rekomenduoja dietq,
kurioje gausu maistiniy
skaiduly (darzoves,

vaisiat, gradat ir jy

produktai), padedanéiy

1Svengti viduriy

uzkietéjimo.”

Esant létiniam viduriy uzkietéjimui, ge-
riau vengti miltiniy gaminiy, riebios, ra-
kytos mésos, konservy, astriy patiekaly,
Sokolado, stiprios kavos ir arbatos. Ribo-
kite daug angliavandeniy turinciy pro-
dukty vartojima - many kruopu, ryZiy,
makarony ir bulviy patiekalus, taip pat
atsisakykite duonos, saldumyny. Venkite
produkty, kurie skatina dujy susidaryma
(ankstiniy darZoviy, kopasty, ragstyniy,

Spinaty, obuoliy ir vynuogiy sulciy).

Tinkamai zarnyno veiklai reikalinga iSgerti
pakankamai skysciy. Bendras skysciy kie-

kis - ne maziau kaip 1,5 litro per dieng.

Ir dar Sis tas...

® Naudinga daryti lengva pilvo masazg,
kuris gerina Zarnyno veiklg. Atsigulkite
ant nugaros ir masazuokite pilvg suka-
maisiais judesiais pagal laikrodZio ro-
dykle iki 40 karty.

® Turétumeéte maitintis pagal piramidés
principa: daugiausia, apie 60 % maisto,
turéty sudaryti Igsteliena, 15 % anglia-
vandeniai, 10 % - baltymai, ir 15 % - rie-
balai.

® Veiksmingas ir paprastas viduriy uz-
kietéjimo gydymo badas yra gerti
gryng vandenj. Beje, reikéty atminti,
kad dehidratacija yra viena iS viduriy
uzkietéjimo prieZasciy, tad gerkite pa-
kankamai vandens, ypac jei daug pra-
kaituojate, taip pat esant karStoms oro
salygoms, jei vartojate skyscius varan-

¢ius medikamentus.

® Beveik pusei létinio viduriy uzkietéji-
mo atvejy pacientams taip pat nusta-
toma prislégta emociné basena ar de-
presija, daznai jy darbas yra susijes su
nuolatine nervine jtampa. Taigi stenki-
tés rinktis maloniai nuteikiancig aplin-
ka, veikla, laika leiskite su optimistiskai
nusiteikusiais zmoneémis ir kiek galite

venkite stresiniy iSgyvenimuy.

® Kuo daugiau judékite - tai gerina virski-
nima, Zarnyno peristaltikg, pagreitina
medziagy apykaitg ir padeda atsikra-
tyti streso. Kaip Zinia, viduriy uzkieté-
jimas vargina dazng vyresnio amziaus
Zmogy, kurie taip pat nesistengia uZsi-
imti fizine veikla. Judékite - taip pade-
site sau iSvengti ne tik Sios bédos, bet

ir daugelio sveikatos problemy!

Jei, nepaisant visy pastangy, viduriy uz-
kietéjimas trunka ilgiau nei 7 dienas, vi-
zito pas gydytojg atideti nereikéty. Jei
viduriy uZkietéjimas nevargina seniai ir
daznai, jvertinkite tai kaip svarby jdsy
kdono signalg. Jis jspéja, kad atéjo laikas
kardinaliai keisti savo gyvenimo badg, mi-

tybg ir labiau rapintis savo kano sveikata.



e PIRMINIS VAISTO POVEIKIS: e ANTRINIS VAISTO POVEIKIS:

jis mazina zarny pH (terpé rugstéja), nes zarny bakterijos laktuliozé didina geryjy bakterijy Bifidum ir Lactobacillus
skaldo laktulioze iki trumpy grandiniy riebaly rugsciy, augima storojoje Zarnoje ir tuo paciu pagerina
0 pastarosios didina osmosinj slégj, pritraukia vandenj mikroorganizmy sudétj (esant uZzkietéjimui sumazéja
j Zarny spindj, didéja iSmaty apimtis, jos suminkstéja, geryjy bakterijy). Duphalac — daugiau nei vidurius
trumpéja iSmaty tranzito Zarnynu laikas, skatinamas laisvinantis vaistas, tai ir prebiotikas.

pasitustinimas.

DUPHALAC -
EFEKTYVUS
IR SAUGUS
VAISTAS NUO
VIDURIY
UZKIETEJIMO,

tinkantis visai Seimai — kadikiams
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Duphalac sudétyje yra vidurius bt e a5 jan
laisvinancios medziagos, vadinamos (1] MY

laktulioze. Laktulioze yra disacharidas,
sintetinamas is pieno cukraus.
Duphalac (laktuliozes) poveikis yra
fiziologinis ir saugus.

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudétis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mg laktuliozés. Terapinés indikacijos. Viduriy uzkietéjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas
tustinimasis minkStomis iSmatomis (sergant hemorojumi, po storosios Zamos ar iSangés operacijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos biklés prevencija ir gydymas.
Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozé turi buti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinanciais vaistiniais preparatais, rekomenduojama gerti pa-
kankamai skysciy (1,5-2 litrus arba 68 stiklines) per para. Vaistas gali biiti vartojamas karta per para, pavyzdziui, pusryciaujant, arba dozé gali biti padalinta j dvi dalis. Geriamajj tirpala reikia nuryti
visg iskart, ilgai nelaikant burnoje. Vaisto poveikiui pasireiksti gali prireikti keliy (2-3) dieny. Duphalac geriamajj tirpalg galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite
naudoti matavimo taurele. Pradiné paros dozé: suaugusiesiems ir paaugliams: 15—45 ml; vaikams (7—14 mety): 15 ml; vaikams (1—-6 mety): 5-10 ml; kadikiams iki 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka |
gydyma, po keleto dieny pradiné dozé gali biiti pakeiciama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): pradiné dozé yra 30—45 ml geriamojo tirpalo 3—4 kartus
per par3. Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medZiagai, galaktozemija, virdkinimo trakto nepraeinamumas, uzdegiminé Zarnyno liga (Krono liga ar opinis
kolitas), virskinimo trakto perforacija (prakiurimas) ar virskinimo trakto perforacijos rizika. Specialils jspéjimai ir atsargumo priemonés. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku
pries pradedant vartoti vaista, jei: Jums skauda pilva dél nepaaiskinamy priezasciy; jei negalite suvirskinti pieno cukraus (laktozés); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra: galaktozés
ar fruktozés netoleravimas, Lapp laktazés trikumas, gliukozés-galaktozés malabsorbcija. llg laika vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolity pusiausvyros sutrikimas. Vartoti
vidurius laisvinancius vaistinius preparatus vaikams reikéty tik iSimtinais atvejais ir tik gydytojui priZidrint. Duphalac galima vartoti néStumo ir Zindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. PraSome jdémiai
perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado 3alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo
btina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respu-
blikos sveikatos apsaugos ministerijos el. PaStu NepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais budais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt.It.

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. vasario mén. MYL-LT-20-19



I Aktualu

" GINTARINESE VAISTINESE" -

nemokamos vaistininky paskaitos svarbiais sveikatos klausimais

Vizitas j vaistine neretai sukelia nedidele jtampg - uz nugaros rikiuojantis eilei Zmoniy, savo negala-
vimus tenka suberti greitakalbe, paskubomis ieSkant su vaistininku geriausiy gydymo varianty. Tik

retomis progomis pasitaiko galimybé ilgiau pasikonsultuoti su vaistininku, kuris, jsigilines j sveikatos
bédas, gali iSsamiau patarti prevencijos ir gydymo klausimais.

,Gintariné vaistiné” sugalvojo unikaly bada
padeéti pacientams ir vaistinése éme orga-
nizuoti nemokamus renginius ,Popieté su
vaistininku” - jy metu Zmonés gali suzinoti
atsakymus j visus rdpimus klausimus apie
sveikata.

Sveikatos klausimai - aktualdis visiems
Antibiotikai ir jy vartojimas, alergijos, detoksi-
kacija, vaisty suderinamumas, ligy sezonisku-
mas ir kaip jis susije su sveikata - temos, gvil-
dentos pirmosiose ,,Popietése su vaistininku®,
j kurias gausiai rinkosi Salies gyventojai.
Pasak Kaune jsikOrusios ,Gintarinés vaisti-
nes” vedéjos Giedrés TautkeviCienés, nors is$
pradZiy manyta, jog aktyviau | susitikimus
jsitrauks renginiy ir veiklos stokojantys ma-
Zesniy regiony gyventojai, tai nepasitvirtino
- didmiesciy vaistines taip pat uzplado lan-
kytojai, norintys pabendrauti su savo vaisti-
ninkais bei papildyti turimas sveikatos Zinias.
.Popietés Kaune lankytojams labai patiko to-
kio renginio, kurio metu jie gali geriau pazinti
savo vaistininka, suZinoti daugiau aktualios
informacijos apie sveikatg, kokie metodai pa-
dety iSvengti daZniausiai uzklumpanciy nega-
lavimy, idéja. Susirinkusieji taip pat dziaugesi
galédami pasidalinti savo patirtimi. Lanky-
tojai prase, kad ateityje tokiy popieciy baty
daugiau - suZinoje apie kitg popiete i$ karto
uzsiraseé patys ir dar uzrasé savo kaimynus”,
- jspUdziais dalijosi vaistininke.

Vaistinés vedéja Justina Vaitekénaité is Ignali-

Popieté su vaistininku GINTARINEJE VAISTINEJE .

nos taip pat negailéjo graziy zodziy renginiui
ir jo lankytojy reakcijai. Pasak jos, Si popiete -
tikrai ne paskutine, kurig organizavo.
,Tadienabuvotikra Svente. Laukiau jos su ne-
kantrumu ir su nemazu jauduliu - ar pavyks.
Renginys pavyko iSties sklandZiai. Dviese su
kolega susitikome su miestelio bendruome-
ne diskusijai apie antibiotiky vartojima - tai
aktuali tema, tiek ruoSiantis Ziemos sezonui,
tiek kiekvienam, norin€iam praplésti turimas
Zinias, mums labai neramu dél pacienty sa-
vigydos.

Renginyje nebuvo jokios jtampos, susirinku-
sieji drasiai uzdavinéjo klausimus, vyko jdomi
diskusija. Gyventojai iSsineSé gery emocijy,
Sypseny ir masy pazada, kad tokiy renginiy
tikrai bus ir ateityje”, - neslépéJ. Vaitekénaite.
Kas ménesj - po 50 popieciy su vaisti-
ninkais

IS pradziy ,Gintariniy vaistiniy” tinkle vykda-
vo apie 10 renginiy per ménesj, taciau sulau-
kus gery atsiliepimy ir didelio susidomeéjimo,
vaistininkai patys pradéjo sitlyti, kad tokie
renginiai baty daznesni - tai puiki galimybé
ne tik labiau paZinti pacientus, bet ir jsigilinti j
ju sveikatos problemas, patarti ar tiesiog pa-
sikalbéti apie aktualijas.

Pernai suorganizuota beveik 200 renginiy vi-
soje Lietuvoje.

Apklausus Siy popieciy dalyvius, paaiskejo,
kad gyventojai noréty daugiau suzinoti apie

imunitetg bei persalima, sgnariy problemas,

Jo metu vaisiname arbata, laukia kitos malonios staigmenos.

) RENGINYS YRA NEMOKAMAS.,

D  BUTINA REGISTRACIJA.

B

Sirdies ir kraujagysliy ligas. Daugelj Zmoniy
kankino klausimai apie stresg, nemigg ir nuo-
vargj bei kaip su tuo kovoti. Démesio sulauké
ir temos apie regejimo problemas, sveika gy-
venseng, antsvorio bédas.

Todél ,Gintarinés vaistinés” ketina ir Siais
metais organizuoti tokio pobadzio renginius.
Planuojama, kad skirtinguose Lietuvos mies-
tuose pavyks surengti po 50 ,Popieciy su
vaistininku” per meénes;j. Vaistiniy patalpose
ne visuomet pavyksta sutalpinti visus pagei-
daujancius, todél norinciy dalyvauti praSome
registruotis iS anksto. Popieciy dalyviai jau-
kiai vaiSinasi Siltu gérimu ir uzkandZiais, taip
pat gauna dovanéles, susijusias su paskaity
tematika.

Sveikatai - vis daugiau démesio
»Gintarinés vaistinés” vaistininkai pastebi, kad
pastaruoju metu Zmonés vis daugiau déme-
sio skiria savo sveikatai, domisi profilaktika ir
ieSko informacijos apie ligas. Pasak ju, labai
svarbu, kad susiddre su sveikatos problemo-
mis Zmoneés neuzsiimty savigyda, nes taip
galima sukelti rimtg grésme savo organizmui.
Todél vaistininkai rekomenduoja pasitarti
su specialistais, o turint daugiau klausimy,
kvieCia uZsukti j nemokamus renginius ,Gin-
tarinéje vaistinéje”. Kurioje vaistinéje vyksta
artimiausias renginys, galima suzinoti infor-
maciniame plakate vaistinéje, pasiteiravus
apie popiete savo vaistininko arba apsilankius

interneto svetainéje www.gintarine.lt.
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Sugrjztantys pauksciai savo Ciulbesiu ir
spalvomis pritraukia demesj, todel jau
nuo seno pradeta kelti inkilus, siekiant
pripratinti juos jsikurti arciau Zmogaus
kaimynystés. Taciau norint pagaminti sau-
gy ir sparnuociams patraukly inkilg, reikia
Sj bei tg zinoti. Valstybinés misSky urédijos
gamtotvarkos specialistas Mindaugas II-
Ciukas pataria, kaip ir kada kabinti inkilus,

kad jie privilioty sparnuocius.

Pavasaris - tinkamiausias
metas

~Pavasarj vaikS¢iodami po miskus galime
iSgirsti ¢iulbancius jvairius paukscius, o jei
atidZiau stebesime - galime Ciulbuonelj ir
pamatyti. Pavasario miskas tiesiog aidi
nuo jvairiy zyliy, strazdy, pecialindy ir ki-
kiliy choro”, - pokalbj pradeda M. lI¢iukas.
Pasak specialisto, pavasaris - tinkamiau-
sias laikas iskelti inkilus, taciau galima tai
daryti ir iStisus metus, nes ne veisimosi
sezonu pauksciai inkiluose nakvoja arba
kaupia maisto atsargas, tad inkilas iSlieka
naudingas bet kuriuo laikotarpiu.

ISkelti inkilai miSkuose ne tik suteikia
paukSciams prieglobstj, taciau prikvietus
paukscius, pagerinama ir miSko sanita-
riné buklé, tad labai svarbu sukurti kuo
daugiau dirbtiniy veisimosi viety pauks-
¢iams. ,Svarbu pagerinti sglygas jiems
jsikurti jvairiuose miskuose, ypac nebran-
dziuose, kur troksta natdraliy peréjimo
viety, ten inkilas pauksteliams labai svar-

bus”, - sako Mindaugas lI¢iukas.
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KOdél inkilas tlll‘i bﬁti / DaZniausiai inkilo iSmatavimai nurodomi

saugus?

Tinkamai pagamintuose ir iSkeltuose inki-
luose gali saugiai peréti daug rasiy uoksi-
niy pauksciy. Kad inkilas netapty spastais
ir jame galéty sékmingai pereti pauks-
Ciai, batina laikytis pagrindiniy taisykliy.
Vizualiai grazas, dazyti ir obliuoti inkilai
traukia akj, taiau pauksciams tokiuose
inkiluose peréti ne visada saugu. Atéjus
laikui, paauge jaunikliai palieka inkila,
taciau obliuotos lentos pauksteliams ne-
leidZia jsikabinti j inkilo sienele, todél ne
visada silpnesni jaunikliai sugeba iSskristi.
Inkiluose perintiems pauksSc¢iams pavojy
kelia ir plésSrdnai - kiaunés, katés, todel
prie inkilo landos prikalta lakta gali padeti
pléSranams iSplésti inkilg. PauksS¢iams Si
kartelé nereikalinga, todél gaminant inki-

I3 pagaliuky prie landos kalti nereikia.

Kuo skiriasi inkilai
skirtingiems pauksciams?

Inkilas pagal savo iSmatavimus gamina-
mas atsizvelgiant | specialius pauksciy,
kuriems jis keliamas, poreikius. Inkilai
gali bati gaminami iS lenty, taip pat ir
uoksiniai. Uoksiniai inkilai daznai atrodo
natdraliau ir maziau issiskiria iS gamtos.
Skirtingi pauksSciai pagal savo biologines
ypatybes pasirenka tik sau tinkamy ma-
tmeny inkilus. Varnénui skirtame inkile
zylé neperi, o skirtame zylei nesulauksi-

4

me varnéno.

trimis rodikliais - inkilo dugno vidaus plo-
tas, inkilo vidaus gylis ir landos skersmuo.
Zyléms ir musinukems skirto inkilo landos
skersmuo 3,0-3,5 cm, varnénams - 4,5-
5,0 cm, naminéms pelédoms - 13 cm, o
didiesiems danciasnapiams - net 18 cm.
Specialds inkilai gali bati gaminami ir Siks-
nosparniams, tik jy landa - siauras plysys

inkilo apacioje.

Kaip ir kur Kelti inkila?
Saugumg inkilo gyventojams gali uZti-
krinti ir tinkamai parinkta inkilo kabinimo
vieta. Svarbu, kad inkilas baty pakabintas
stabiliai ir nesidbuoty véjyje. ISkélus inkilg
j pavienj medj ar elektros stulpg, taip pat
padidinamas jo gyventojy saugumas, nes
tokioje vietoje pléSrinams sunku patekti
iki inkilo. Inkilai dazniausiai keliami atvi-
resnése vietose, kad baty geras matomu-
mas, taip pat svarbu, kad Sakos netrukdy-
ty priskristi prie inkilo.
Rekomenduojamas inkilo, skirto zyléms
ar musinukéms, kabinimo aukstis yra 3-4
metrai. Jvairioms paukS¢iy rasims (pe-
lédoms, danciasnapiams, Zalvarniams ir
kt.) gali bati keliami specials inkilai, iSka-
binant juos jvairiame auksStyje pagal spe-

cifinius rasies poreikius.
Kodél vienuose inkiluose
paukséiai apsigyvena, o Kiti
lieka tusti?

Ne visus inkilus pauksciai uzima del jvai-



riy veiksniy, taciau daZniausiai jie nelieka

tusti. Pagrindine priezastis, kodél inkilas
gali likti tuscias - konkurencija su gretimy
inkily gyventojais. Jei Salimais esanCiame
inkile apsigyveno tos pacios rasies pauks-
Ciai, konkurencija dél maisto gerokai iSau-
ga, todél rekomenduojama miske inkilus
kelti bent 40-50 m atstumu vienas nuo
kito.

Pauksciy neapgyvendintus inkilus gali
uzimti miegapelés, SikSnosparniai, gel-
tonkaklés pelés, skruzdes, kamaneés, vap-
svos ar net SirSuolai, todél iSkelti inkilai
yra naudingi visai misko ekosistemai. Tus-
ciuose inkiluose rudenj ir ziemg kartais
nakvoja pauksciai.

Ar inKilus reikia priziuréti?
Inkily ilgaamZiSkumas priklauso nuo dau-
gelio veiksniy - kokios medziagos buvo
parinktos gaminimui, kokioje vietoje inki-
las buvo iSkeltas ir ar jis buvo intensyviai
naudojamas.

Eglése iSkelti inkilai geriau iSsilaiko, nes
juos veikia maZiau saulés spinduliy, o dél
tankios egliy lajos jie maZiau susSlampa.
Keliant inkilg egléje yra rizika, kad jis nu-
kris, nes Siy medziy Sakos dazniausiai nu-
kara zemyn.

Smulkiems pauksciams (zyléems, musi-
nukéms) skirtus inkilus rekomenduojama
valyti kasmet, nes pauksteliai neiSvalo
inkilo ir jame lieka ankstesniy mety seno
lizdo medziagy, kuriose kaupiasi drégmé

ar net veisiasi parazitai. Tokius inkilus ge-

riausia valyti rudenj, kad pauksciai galé-
ty saugiai nakvoti Saltuoju mety laiku, o
pavasarj baty pakankamai vietos sukti
nauja lizda.

Inkilus kartais pazeidzia geniai - prapla-
tina landa, todeél ten peréti pauksciams
darosi nesaugu. Geriausia ant taip pazeis-
ty inkily uzkalti papildomga lentele su pr-
agrezta landa arba déti skardines landos
apsaugas. Nuo drégmés poveikio kartais
iSkrenta inkilo dugnas, todél ilgiau jis lai-
kysis, jei bus jleistas | inkilo vidy. Tokia
konstrukcija sudétingesné, taciau uztikri-
na ilgesnj inkilo naudojima.

Kaip pasigaminti inkila
patiems?

Inkilg pasigaminti paciam néra sudétinga,
paprasciausia tai padaryti turint sausy
neobliuoty lenty. Tereikia pagal atitin-
kamus iSmatavimus sukalti inkilo kons-
trukcijg ir iSgrezti atitinkamo skersmens
landa. Lengviausia vykdyti tolimesne
priezZiara, jei inkilas pakabintas vielos ka-
bliu, nes kabinant ant Sakos medziui ne-
padaroma Zala, taip pat tokj inkilg veliau
lengva nukelti ir iSvalyti.

Didziausia klaida darant inkilg - jo gami-
nimas isS lygiy ir nuobliuoty lenty, ypac
jei jis dar nudazomas ar nulakuojamas. 13
tokio inkilo véliau bana sudétinga iSskristi
jaunikliams, o dazy kvapas turi neigiamos
jtakos inkilo gyventojams. Darant inkilg
rekomenduojama jleisti dugna, o ne pri-

kalti iS apacios - taip jis tarnaus ilgiau.

<

Keliant inkilus daznai pasitaikanti klaida
- sunkiai pasiekiama vieta. Medziy Sakos
ar aplink augantys kramai gali pabloginti
priskridima, todel inkilus reikia kelti atvi-
resnése vietovése. Saka, ant kurios kabés
inkilas, turi bati tvirta.
~MedZiui galima padaryti didele Zalg, jei
inkilas yra pritvirtinamas apjuosiant viela.
Taip pritvirtinus inkilg viela ilgainiui jauga
j medzio Zieve ir sudaro didziules Zaizdas.
Tik tinkamai iSkeltas inkilas bus naudin-
gas ir saugus pauksciams bei kitiems mis-
ko gyventojams”, - pataria gamtotvarkos
specialistas Mindaugas lI¢iukas.
Pauksciai grizta namo
Lietuvoje inkily kélimo pradininku laiko-
mas gamtininkas prof. Tadas lvanauskas,
kuris organizuotai pradejo kelti inkilus jau
1922 metais. MiSkininkystés srityje inkilai
keliami taip pat jau daugelj mety - Vals-
tybiné misky uredija organizuoja inkily
kélimo Svente ,Pauksciai grjzta namo”.
Siais metais $venté vyko kovo 18 dieng,
mazdaug 50-yje skirtingy viety visoje Lie-
tuvoje. Sventés metu urédijos specialistai
pasakojo apie inkily kélima, pabrézdami
pagrindines inkily kelimo taisykles, kuriy
reikia laikytis, norint sulaukti sparnuociy,
taip pat apie skirtingas pauksciy rasis ir
joms tinkamus jsikurti inkilus.
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I Psichologija

Otilija BurksSaite

Tikriausiai ne kartag badami gamtoje
pajutote ramybe, saugumg, o atgai-
va dideliu energijos pliapsniu pripildé

Sirdi il enuostabu - Zalia yra
g alva, ji siejasi *monija,
augimu, atgimimu, pozityvumu, vilti-'_

mi. Jdomu tai, kad skirtingose kultd-
¥
rose Si spalva turi vis kitokig reiks

pavyzdziui, Azijoje Zalia siejasi
nybe, vaisingumu ir kartais
tikimybe - manor
gatvéje dévintis Zali éle, buvo
iSduotas Zmonos. Islamo kultaroje Za-
lia turi itin svarbig pagarbos reiks

o Stai Pietvbnnerikoje, nepaisantm

dingy misky, Zalia simbolizuoja mirtj.

Acia Dievui, masy kultdroje Zalia tapu-
si teigiamu simboliu ir Cia, tarp vesliai
Zaliuojan€iy medzZiy, mgs rand‘
ramybe, atkuriame vidinj balﬁq ir se-
miameés jkvépimo. Taciau juk ne viskas
slypi Zalioje spalvoje, tiesa?



Senovéje Zmonés pasikliaudavo intui-

cija, kad skirtingos medziy rasys teikia

vis kitokia naudg - ne veltui senovés

balty kultdroje medziai, giraités buvo

kulto objektai. Baltams ir daugeliui

kity pasaulio tauty Saknys simbolizavo
pozemiy karalyste, kamienas - Zmo-

niy erdve, o lapai - dangaus karalyste.

Medziy religiné reikSme nyko itin létai,

iSliko magine, kuri buvo tarsi nesuvo-

kiama tikrove, taciau dar 1547 m. M.
Mazvydas ,Katekizme" rasé: ,Daugelis

dar ir dabar visy akivaizdoje atlieka sta-
bmeldiskas apeigas <...> medzius, upes

...> garbina, Slovindami kaip dievus.”

_Pﬂto jvairiuose Saltiniuose garbinimo
atanimi dar iki XVII a., taigi nuo
pirmyjy rasytiniy ziniy apie misky gar-
binimg - Xl amZiaus, kai A. Bremenietis
rase, kad pas prasus ,neleidziama lan-
kyti misSky ir Saltiniy, kuriuos, jy many-
mu, krikSc¢ioniy lankymas uzterSia*, - iki
beveik visisSko atsiribojimo nuo ritualo

ff

praéjo nemazai laiko.

Siandien psichologai neabejoja energi-
ja, skleidziama ilgaamziy medziy. Ir tai,
kas anuomet tautoms magiska,
specialistai, pasitelk‘:eciahus prietai-
sus bei taikydami jvairius metodus jro-
do, kad medziai tikrai turi magnetine,
gravitacing,_elektros energija. Pavyz-
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turi itin stiprig bioenergetine galia, to-
dél jis gali akimirksniu sustiprinti, su-
teikti gyvybinguma. Tai - kariy ir kovo-
tojy medziai, normalizuojantys kraujo
spaudimga, gerinantys Sirdies ir nervy
sistemos darbg. Visgi, del itin stiprios
energetikos sergantiems nerekomen-
duojama ilgai prie jy bati, pakanka keliy
minuciy.

Jei kontakto su gZuolu stipriai sergan-
kaip tik,
yra puikus pasirinkimas. Manoma, kad

tieji turéty vengti, tai
Svelni berzo energetika palengvina
skausmus, padeda pasveikti, suteikia
jégy nusilpusiems. Tai - gyvenimo me-
dis.

Jauciantiems daug nerimo-
energetika padeés atsikratyti jkyriy min-
¢iy, nepagrjsty baimiy. Drebulé seno-
véje vadinta magisku medziu, kuris su-
geria visg neigiama energija ir nuridena
akmenj nuo Sirdies.

-taip pat lengvina psichologi-
ne nasta - tai jautrus neteisybei medis,
kuris gali nuraminti sieloje vyraujantj
chaosg ir sudelioti j vietas mintis, kurios
padés priimti tinkamus sprendimus.
Prie turéty glaustis Zmonés, ku-
rie yra prarade pasitikéjima savimi, ku-
riy dvasiné pusiausvyra iSbalansuota,
jauciasi neramiai. Klevas idealiai tinka

as- skubantiems, darbuose paskendu-

siems Zmoneéemes.
taip pat puikus pasirinkimas
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Manoma, kad Svelni berzo

daug dirbantiems - jis pasizymi atpa-
laiduojanciomis savybémis, padeda is-
vengti nereikSmingo smulkmeniSkumo,
pesimizmo bei neramios bdsenos.
Fizinius skausmus malSinantis medis -
-Tikriausiai ne kartg girde-
jote rekomendacijg kiSenéje ar miega-
majame tureti kastono vaisius. Augalo
energetika saugo nuo kvépavimo taky
ligu - bronchito, plauciy uzdegimo, per-
Salimo, taip pat stiprina kraujagysles,
malSina reumato skausmus.
_biolaukas teikia gyvybin-
gumag, gerina apetitg bei virskinima. Sis
medis gali suteikti valios, kovojant su
zalingais jprociais.

Stai
Prie jos turety glaustis uzdaros, itin

simbolizuoja moters jéga.

drovios ir savimi nepasitikin¢ios mote-
rys.
Apdainuotoji-— gyvybés medis.
Buvo manoma, kad akacijos energetika
padidina vaisinguma, Zadina ir vyru, ir
motery aistrg. Liesdamas jos kamieng,
zmogus tampa Zvalesnis, linksmesnis.
energija itin Svelni, jos prime-
na mazus vaikus, kurie visuomet moka
Svelniai priglusti. Pabuve prie graziyjy
liepy, pajusite ramybe, dziaugsmg ir
jaukuma.
Jei jauciate Seimoje jtampq,-
turety suteikti jums jégy spresti pro-
blemas, priimti teisingus sprendimus ir
stiprinti giminystes rysj. Tai medis, glo-
bojantis Seimas. »

energetika palengvina skausmus,

padeda pasveikti, suteikia jégy nusilpusiems.
¥ |
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Nors Siandien pagonisky ritualy neatliekame, pagarba medZiui vis tiek isliko - tai rodo jvairios gamtininky draugijos, vals-

tybés saugomi gamtos paminklai, pastangos iSsaugant daug karu, negandy iSgyvenusius, taip pat ir dZiaugsmg sugérusius

medZius, kurie mums mena apie tai, kas turéty bati gyva ir jautru kiekvieno Sirdyje. Galime didZiuotis, nes Lietuveje aug

jspadingo groZio, amZiaus ir galybés senoliai, kuriuos kiekvienas turime galimybe iSvysti ir kartu pajusti Siy ﬂg!pd'omis

apipinty medziy dvasia.

Stelmuzée azuolas

Net 958 cm* apimties, jau apie 1500
mety gyvenantis galilnas auga Zara-
sy rajone. Senoveje pagonys po Siuo
aZuolu kdrendavo Sventa ugnj, ant au-
kuro Perkdnui aukas aukodavo. AZuolas
mena laikus Lietuvos didziyjy kunigaiks-
Ciy, kurie uzklysdavo bemedziodami.
Galidno gZzuolo drevése rasti Napoleono

armijos kareivio griauciai ir Sautuvas.

Bielinio aZuolas

Birzy rajone, Purviskiy kaime galite is-
vysti gzuola, pavadintg knygneSio Jurgio
Bielinio garbei. Siame kaime gyvenes
knygneSys Vidurio Lietuvoje ir Latvijoje
platino i$ Prasijos gauta uzdraustg lie-
tuviska spauda, rasé straipsnius ,Aus-
rai ir ,Varpui”, leido neperiodinj leidinj
~Baltasis erelis”. Jurgio sinus pasakojes,
kaip jiedu su tévu po gzuolu kasé slép-
tuve ir slépé joje draudziamg spauda.
Storakamienis (334 cm*) gZuolas yra is-
gelbéjes paties knygnesio gyvybe - atre-
mes Zandary, persekiojusiy draudziama
veikla uzsiimantj knygnesj, kulkas, kuriy
zymés medzio kamiene iSlikusios iki Siol.

[vereéiove aZuolas

685 cm* apimties gZuolas auga Ignali-
nos raj., Tvere€iaus Sv&. Trejybés bazny-
Cios teritorijoje, toje vietoje, kur kadaise
buvo kdrenama Sventa ugnis. Senoliai
pasakoja, kad 1387 m., po aukstaiciy
krikSto, Tvereciuje gyvenes vaidila. Até-
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jus krikScionybei j Lietuvos Zeme jis uz-
gesines pagoniy ugnj ir kumsciu j Zeme
jkales gzuoline lazda... IS tos lazdos ir
iSauges galingas, 27 m aukscio gzuolas.

(ampédziy liepa

graZuolé

Kaune, LampédZiuose, auganti 720 cm*
apimties liepa - lietaus pranasé. Prie$
liety jos Sakos, lyg vargo nukamuotos,
nusvyra iki Zemés, o kai sausa - atsitie-
sia ir vél stiebiasi j dangy. Si unikali liepa
turi penkias virsanes. Pasakojama, kad
Cia buvo pasodintos penkios liepaités,
kurios suaugo | vieng kamieng, taciau

virSaneés penkios ir likusios.
Liepa motinéle

Kauno rajone, Brazidkuose, net 840 cm*
apimties storakamiené liepa yra neat-
siejama kaimo dalis. Gyventojas J. Pupi-
jus pasakodaves, kaip jis vaikystéje jljs-
daves | liepos vidy ir, kiauryme pakiles
aukstyn, pro skyle kamiene dairydavesis
po kaimo apylinkes. Liepos kiauryméje
galédave pasislépti net septyni Zmonés.
Tiesa, dabar Si kiaurymé uzcementuota.

/e e:‘s’/‘ejq uogIs
MilZiniskas 31 metro, 523 cm* apimties
uosis, sodintas XVIII a. antroje pusé-
je, auga Lazdijy rajone, Veisiejy parke.
Pavasarj, kai suzaliuoja kiti medziai, Sis
uosis dar stovi plikomis Sakomis. Kaip
pasakojama sakméje, visi medziai turi

akis ir mato, o uosis - aklas. Todél apie
500 mety gyvenantis medis, nematyda-
mas bundancios gamtos, paskutinis ir
iSsprogdina pumpurus...

§ toriausia
(ietvvos eglé

Jau nudZidvusig, 335 cm* apimties, 43
m aukicio egle rasite Sakiuose, pasuke
GelgaudiSkio pazintiniu taku. Legenda
pasakoja, kad dvarininkai medZziokliy
metu Sioje vietoje pietaudavo. Jie, noré-
dami ir pietus valgydami matyti Zvéris,
jsaké iskirsti proskynas. Zmonés pri-
simena, kad anksciau Cia auge Simta-
meciai gZuolai. Azuolus pokario metais
iSkirto, o jy vietoje pasodino eglaites, i3
kuriy viena iSaugino storiausig Lietuvoje
kamiena.

Ragany eqlé

Si eglé, esanti Silutés raj., Rambyno regi-
oniniame parke - vienas jspadingiausiy
medZiy Lietuvoje. Eglé jgavo tokj pava-
dinima dél savo nejprastos formos, mat
mazdaug 1 m auk3tyje eglé Sakojasi j
18 didesniy ar maZesniy kamieny. Apie
eglés atsiradimg pasakojama keletas
legendy, perpinty istoriniais faktais. Kal-
bama, kad kazkada dar mazos eglaités
virsone prajodamas nukirto Napoleo-
nas, todel ji tokia keista ir iSaugo.

*Kamieno apimtis 1,30 metro aukstyje.
Saltinis apie augancius medZius Lietuvoje:
MedZiai senoliai Lietuvoje 2005 m., Romas
Pakalnis, Daiva Letukaite.



Kvépuoti, regis, gebame visi, nes tai gy-
vybiSkai svarbu kiekvienam iS masy, bet
ar Zinojote, kad samoningas kvépavimas
gali pasitarnauti masy fizinei, dvasinei
ir psichologinei sveikatai? Rebefingo
kvépavimo terapija skaiCiuoja jau toks-
tancius mety ir moko, kaip pasitelkus

blogy
emocijy, neigiamy iSgyvenimy, o kartais

kvépavimg galima atsikratyti

net mums gyvenimg apkartinusiy ligu.
Apie rebefingo nauda pasakoja Indré
MARIJA RIBACAUSKAITE - sertifikuota
jogos ir meditacijos mokytoja, lektoré,
sgmoningo kvépavimo instruktore.

Atrasti save iS naujo
Indré Marija Ribacauskaité rebefinga

atrado tada, kai prieS daugelj mety pati
iSbandé §j uZsiémimg pas jogos ins-
truktoriy. Iki tol Indré Marija dirbo visai
kitokius, ,zemiskus" darbus - vadova-
VO jmoneéje, turéjo savo versla, ragavo
zurnalistés duonos. Kaip pati moteris
sako, ji gyveno triukSminga gyvenima,
kai per stresg ir jtampg negirdéjo savo
minciy. Todél jau eidama j jvairius jogos
ir meditacijos uzsiémimus suprato, kad

Rebefingas -

gyvybeés paslaptis

Sveikata

' kiekviename oro gurksnyje

Iveta LeScinskaité
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griZzta namo, j savo 8irdj. ,Vos pirma kar-
ta iSbandZiau joga, iSkart supratau, jog
tai mano kelias. IS karto pajauciau, kaip
stipriai veikia kveépavimas, kdne turéjau
labai daug emociniy bloky, viduje buvo
prikaupta skausmo, liddesio ir uzsié-
mimy metu viskas labai greitai pradéjo
valytis. Stipriai pageréjo emociné svei-
kata, grjZo laimés jausmas, atgavau itin
daug energijos ir jégy. 1Sbandziusi vieng
kartg, pradejau lankytis labai reguliariai,
gyvenimo kokybé sparciai keitési”, - pa-
sakoja jogos mokytoja. Moteris nesle-
pia, kad intensyvios jogos treniruotés,
pranajamos, meditacijos padéjo iS naujo
atrasti ir kurti save.

Sgmone atveriantys rytai
Paklausta, kodél Zmonés vis daZniau

atsisuka | rytus ir semiasi iSminties iS
tenyksciy religijy bei praktiky, moteris
sako, jog Siy dieny problema ta, kad visi
labai nutole nuo Dievo. ,Mes visi esame
dvasinés batybés, bet dauguma Zmoniy
tai uzmirSe. Masy vidus Saukiasi to dva-
singumo ir vidinés ramybés. Mes, kaip
sielos, labiau atsiskleidziame, kai viduje

T

yra ramybe, o dabarties realybé - min-
¢iy triukSmas, kuriame mes tarsi uzsto-
jame patys save. Minciy Sydai uzkloja
mus ir patys nebematome savo grozio,
sielos didybés. Ryty praktikos leidzZia
atsiskleisti mums patiems. Juk daznai
bdna, jog jauCiame savyje galig, kad
galime daug, bet neuzliuopiame kas
taiyra, o ryty iSmintis - joga, budizmas
mums tai logiSkai iSaiskina”, - ryty filo-
sofijos naudga atskleidZia pasnekové.

Rebefingas -

takstantmeteé praktika
Rebefingas yra sgmoningo kvépavimo

terapija, pranajogos forma. Rebefingo
uzsiémimo metu Zmogus apie 1-2 va-
landas intensyviai dirba su savo kvé-
pavimu, tuomet fiziniu bei energetiniu
kdnu pradeda laisvai teketi ir cirkuliuo-
ti gyvybine energija.

Daugelyje Saltiniy rebefingo kilmes
Salis yra nurodoma JAV, taciau is tiesy
kvepavimo terapija jau skaiciuoja taks-
tancius mety ir yra aktyviai praktikuo-
jama jvairiose dvasinése tradicijose,
kuriose remiasi ne vien Zmogaus
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dvasiniu augimu, taciau, apskritai, sa-

moningu gyvenimu. Kvépavimas yra ak-
tyviai praktikuojamas Indijos kultarose,
Azijos Salyse bei Siuo metu labai inten-
syviai Europoje bei JAV.

Joga, meditacija ar
rebefingas - kg rinktis?
Pati Indré Marija rekomenduoja iSban-
dytivisas tris praktikas - joga, meditacijg
ir rebefinga, nes visos jos labai naudin-
gos. Rebefingas padeda mums iSsivalyti
nuo emocinio lygmens, jeigu jaucCiame,
kad viduje daug nerimo, nusivylimo ar
pyk€io. Visas Sias blogas emocijas rebe-
fingas tarsi paima iS Zmogaus ir iS3luoja.
Joga (asanos) bei meditacija veikia tuo
paciu principu, tik procesas Siek tiek lé-
tesnis ir Svelnesnis, nes rebefingas gali
veikti ir gana skausmingai. Tam, kad is-
sivalyty fizinis kdnas, praktikos metu
sukeliama labai stipri jtampa. Moteris
sako, jog pasitaiko net atvejuy, kai suraki-
na rankas ar kojas, taciau galiausiai visas

kdnas atsipalaiduoja ir iSlaisvéja.

Taigi rebefingas skirtas tiems, kas pa-
tyré sunkius emocinius iSgyvenimus,
jaucia, jog dabar sunkus etapas, kuria-
me uzstrigo ilgiau nei noreéty, ir niekaip
neranda bado, kuris juos iSlaisvinty nuo
uzspausty emocijy.

Kaip atrodo uzsiémimas?
Kvépavimo sesijos metu dalyviai visuo-
met guli ant kilimélio, todél ¢ia nereikia
jokio fizinio pasiruoSimo. Instruktorius
parodo, koks bus atliekamas kvépavi-
mas, ir viskas, ko reikia Siame uzsiémi-
me, tai kvépuoti. DaZznai bdna pasiren-
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kama tema, pavyzdZiui, sunkiy emocijy
paleidimas, gausos kvépavimas, santy-
kiy iSgryninimo ir atgaivinimo temomis.
Rebefingo instruktoré sako, jog namuo-
se jokiu bodu nerekomenduojama prak-
tikuoti rebefingo, taciau kvépavimo pra-
timus arba meditacijg atlikti naudinga.
~Norédami medituoti galite tiesiog kar-
toti pasirinktg mantrg ar malda. Jei sa-
moningai susitelksite bent pusvaland;j ir
aiskiai suvokdami kartosite zZodzius, tai
jau bus meditacija. Pabandykite pradeéti
nuo: ,AS linkiu visiems laimeés”, - pataria
moteris.

Pasak moters, itin svarbu susitelkti |
save - nuolat priminti, kad kiekviena
diena yra tarsi Svarrastis. ,Uzverskime
vakar dienos lapg ir kuo laimingiau pra-
leiskime Siandieng, nes tai, kg gavome
Siandien, galbdt nebegausime rytoj. Gali
bati, jog Siandien dar turime sveikatos,
0 rytoj nebe, tad belieka nusiSypsoti ir
pasidziaugti gyvenimu, padekoti Dievui
uz tai, kg turiu, kad gyvenu, kad esu.
Apskritai, reikéty dazniau dekoti, nes
batent dekojimas yra meilés pagrindas
ir visai nesvarbu kam - artimiesiems,
medZiams, saulei ar sau. Tai kiekvieno
masy sprendimas - ar a$ kentésiu, ar
nusisypsosiu tam, kg turiu ir laimingai
gyvensiu”, - sako pasSnekové.

Kad galétume gyventi dZiaugsmingai,
realizuoti save, turime rapintis savimi
visapusiSkai - tiek fizinio kino sveikata,
tiek minciy bei emocijy gerove bei dva-
siniu augimu. Tad atsineSkite savo skau-
dulius j kvépavimo sesijas, iSkvépkite ir
paleiskite juos.

Kokia rebefingo nauda?

Padeda iSsilaisvinti nuo ilgq
laikg kaupty negatyviy emoci-
Juy ir skaudZiy jvykiy.

Padeda suprasti masy
gyvenime vykstanciy jvykiy
prieZastis.

Atsiranda geresnis saves paZi-
nimas ir suvokimas.

Padidéja gyvybingumas,
karybingumas ir gyvenimo
dZiaugsmas.

Geréja santykiai su Zmonémis
ir su paciu savimi.

SumaZzéja stresas, atsiranda
daugiau vidinés ramybeés.
Salinamas nuovargis, pyktis ir
jtampa.

MaZinamas fizinis ir emocinis
skausmas.

Indré Marija RibacCauskaité pata-
ria kvépavimo pratimus Anuloma
Viloma atlikti Zingsnis po Zingsnio:

sédékite lotoso padétyje arba
sukryZiuotomis kojomis;
laikykite deSinés rankos smiliy
tarp antakiy;

iskvépkite iki galo;
uzspauskite deSinigjg Snerve
nyksciu ir jkvépkite pro kairig-
jq nosies Snerve létai skaiciuo-
dami iki keturiy;

sulaike kvépavimq suskaiciuo-
kite iki SeSiolikos;

atidenkite nosies snerve ir di-
dZiuoju pirstu uZdenkite kitq,
kairigjq nosies Snerve;
iskvépdami pro desinigjq
nosies Snerve, skaiciuokite iki
astuoniy;

laikydami pirstus tokioje pa-
Cioje padétyje, jkvépkite pro
desinigjqg Snerve skaiciuodami
iki keturiy;

sulaike kvépavimaq, skaiciuoki-
te iki SeSiolikos;

iSkvépkite pro kairigjg Snerve,
skaiciuodami iki astuoniy.



Ramybe -
didziausia
vertybe




I Akimirkos

B0FKINE

Pirmasis ,,60+ KINE” renginys pritrauké bev-
eik du Simtus senjory iS visos Lietuvos. Tarp
sve€iy buvo ir poeté, politiké bei visuomenés
veikéja Dalia TeiSerskyté, gerai Zinoma politiké
ir visuomenés veikéja Vida Marija Cigriejiené,
legendiniai Sokiy treneriai Jaraté ir Ceslovas
Norvaisos ir kiti.

Senjorams skirtame renginyje, kuris vyko kino
centre ,Cinamon”, treneré Joana Bartaskiené tapo
Zinomos stilistés Viktorijos Saulytés modeliu.

Taip pat renginio metu senjorai turéjo galimybe is-
girsti vienos i$ ,,Gaja namai” karéjos, emocijy palei-
dimy trenerés Ausros BruZienés praneSimg ,Saves
priémimas - tikroji meilés sau iSraiska“.
Senjorams skirtg renginj vainikavo prie$ 150 mety
parasyto romano ,MaZosios moterys” ekranizacija.
Planuojama, kad tokie iSskirtiniai kino seansai sen-
jorams vyks kas du ménesius skirtinguose Lietuvos

miestuose.



SVEIKATOS

SALTINIS

15 Lietuvos gelmiy

Ar Zinojote, kad miisy
Salj garsina ne tik Lie-
tuvos auksu vadina-
mas gintaras, bet ir
iSskirtinés  kokybés
gydomasis durpinis
purvas, kuris, be kita
ko, Druskininkuose lai-
komas vienu geriausiy
Europos terapiniuose
kurortuose naudoja-
A.BALGUS | my purvy.

Atraskite stebuklinggja, Simtmecius Ze-
més gelmése slypincig Lietuvos durpinio
purvo gijg ir jas!

LietuviSkojo durpinio purvo kilmé I
Manoma, kad teritorijoje, i$ kurios imamas
purvas, kitados buvusi jdra, o jai nusekus liko
ezeras. Jo dugne, renkantis nuosédoms, for-
mavosi sapropelinis purvas, o véliau, eZerui
pelkéjant, formuojantis jvairiai augmenijai ir
gyvanijai, formavosi ir durpinis purvas. ,Eglés
sanatorija“, jsikarusi dviejuose Lietuvos ku-
rortuose - Druskininkuose ir BirStone, dur-
pinj purva kasa Jovaisiy karjere: i$ virSutiniy
sluoksniy imamas durpinis (juodasis) purvas,
0 i$ mazdaug 3-4 metry gylio - sapropelinis
(baltasis). Batent juodasis ir baltasis purvai
yra naudojami gydomosioms proceddroms,
kuriomis savo svecius jau ilgg laikg sveikatina
~Eglés sanatorija”.

Panaudojimas procedirose I
Gydomasis purvas ,Eglés sanatorijos” pro-
ceddrose gali bati naudojamas vienas (jvy-
niojimams) arba sumaisytas su gydomuoju
mineraliniu vandeniu (purvo mineraliné
vonia) - taip vienu metu organizma veikia

net du gamtiniai gydomieji veiksniai. Purvo
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procedaros, veikdamos per odos mechaniz-
mus, Siluminius, cheminius ir skausminius
receptorius, sukelia sudétingas refleksines
reakcijas - odoje atsipalaiduoja biologiskai
aktyvios medZiagos, pradeda reaguoti visos
organizmo sistemos. Unikalios sudeties pur-
vas pasizymi itin placiu gydomuoju poveikiu:
gerina kraujotaka ir limfos apytaka, didina
deguonies jsisavinima, mazina uzdegiminius
procesus, skausma, pasizymi antibakteriniu
poveikiu, Salina iS organizmo toksinus, stipri-
na imunitety, teigiamai veikia centrinés nervy

sistemos funkcija bei pasizymi kitomis sveika-

tinanciomis savybémis.

Ka verta Zinoti senjorams? I
Pasak ,Eglés sanatorijos” medicinos direk-
toriaus Arvydo BalCiaus, vyresniy Zmoniy
gydymo purvu esmeé islieka tokia pati, kaip ir
vaikams bei suaugusiems. Specialistas pabre-
Zia, kad, atsiZvelgiant j amziy, skiriasi purvo
procedary dozavimas - ¢ia ypac svarbi purvo
temperatdra, proceddros trukmeé, daznis (kas
antrg ar trecig dieng), vietiné (iki 1 / 3 kGno
pavirSiaus) ar bendriné (viso kiino) proceda-
ra, jvertinami ir gretutiniai susirgimai: , Taikyti
gydymga durpiniu purvu galima sergant be-
veik visomis ligomis, taCiau gydytojai priva-
lo atidZiai jvertinti paciento bakle ir parinkti

tinkamiausig gydyma purvu.” A. Balciaus tei-

gimu, kiekvienas Zmogus gydomas individu-
aliai, nuo to priklauso ir purvo procedary pa-
skyrimas: ,Kiekvienas esame skirtingas, todél
ir gydymas taikomas individualiai. Jeigu paci-
entas serga ne viena liga, pirmiausia skiriame
purvo maiSelius ir stebime. Jeigu organizmas
toleruoja - skiriame purvo proceddrg kojoms
ir rankoms. Jeigu matome, kad baklé geréja
- kei¢iame | purvo aplikacija, o véliau, saky-
kime, j sudétingesne, dar labiau organizma
veikiancig proceddrg - mineraline purvo vo-
nig. Taip pat galime po truputj pradéti didinti
purvo temperatdrg.” Pasak A. Balciaus, yra
nemazai faktoriy, j kuriuos deréty atsizvelg-
ti gydant durpiniu purvu, ta¢iau specialistas
pirmiausia ragina pasitikéti gydytojais: ,Eglés
sanatorijoje” dirba tikri savo srities Zinovai,
tad pacientui visuomet siGlome atsipalaiduo-
ti, nesijaudinti ir pasitikéti masy darbuotojais
- jie puikiai iSmano savo darba.”

Tradicijy ir modernumo sasaja I
Sios, jau galima sakyti klasika tapusios, ,Eglés
sanatorijos” proceddros naudojant gydomajj
purva, metams bégant nepraranda savo aktu-
alumo ir tikétina - nepraras. Nataralumu pul-
suojancios proceddros populiarios ne tik Lie-
tuvoje - nejtikétina purvo galia j masy krastg
traukia turistus, vis daugiau sveciy sulaukia-
me i$ Skandinavijos Saliy, Vokietijos ir Izraelio.
Tiesa, ,Eglés sanatorija” garséja ne tik natd-
raliais gydomaisiais veiksniais - gydomuoju
purvu ir mineraliniu vandeniu - €ia visapusis-
kas organizmo sveikatinimas yra derinamas
su moderniomis Siuolaikinémis technologijo-
mis, inovatyvia jranga, kineziterapija, psicho-
terapija, ergoterapija ir kt. Sanatorijoje vyrau-
ja holistinis poZziaris j Zmogy, Cia gilinamasi
j Zmogaus visuma - kding, prota, emocijas ir
elgesj, o ne tik j nemaloniy pojaciy kamuoja-
ma skausmo Zidinj. Visa tai sukuria galimybes
veiksmingai gydyti jvairias ligas, stiprinti or-
ganizma ar palaikyti puikig sveikatg bei ne-
bléstancia jaunyste!

DAUGIAU INFORMACIJOS www.sanatorija.lt
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Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

10 % visoms prekéms*

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



