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PRIKLAUSOTE RIZIKOS GRUPEI?

(esate senjoras, nejgalus asmuo, sergate sunkiomis létinémis ligomis)

Jei esate rizikos \0\\/

grupégje - likite namuose!

Informuokite pagalbinj
asmenj ar kaimyna, kad

JUsy uzsakymas surinktas ir jis gali jj Suraskite pagalbinj asmenj ar
Jums pristatyti i$ artimiausios vaistinés kaimyna (ne rizikos grupés asmenyj),
N\ kuris galéty parnesti pirkiniy

krep3elj i$ vaistinés

Per 1 valandg surinksime
JUsy pirkiniy krepsel; ir 2
informuosime dél prekiy
atsiémimo artimiausioje
GINTARINEJE ar NORFOS vaistinéje Skambinkite 8-800-80006,

uZsisakykite reikalingas
r\e_/

vaistinés prekes ar vaistus

Gintariné
vaistiné

Z :
INf VAISTINE

RUpinkités savimi likdami namuose,
0 mes pasiropinsime jumis!




Redalkcijos zodis

ISgyvenome nelengva pavasarj, taciau su viltimi j masy gyvenimus beldZiasi vasara. Jos pradzia pazyméta didZia Svente - Tévo
diena, o Sis Zmogus drauge su mama kiekvieno gyvenime ir yra pradziy pradzia. Turéti tétj - tai turéti saugumo skyda, kuriuo
galima apsiginti nuo pasaulio keliamos grésmeés. Ir jei Jasy tétis jau iSkeliaves Dangaus link, niekuomet nevélu mintimis jam
padékoti, nusiysti palaiminima ar nuoSirdzig malda.

IStvére karanting galime pagaliau pasidziaugti vasariSkais malonumais, islaisvinti mintis gainiojant debesis ar pabraidyti po pievas,
kurios mums dovanoja gausybe dovanu. Joninés - Zolynais ir vainikais puoStas startas rinkti vaistazoles, kuriy déka iStisus metus
galima sveikatinti visg giming. Gamta visuomet dosni, laukia kiekvieno net per didziausius karantinus ir dovanoja sielos bei kano
atgaiva.
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Zolininke Adele Karaliunaiteé:
‘Aplink auga vien..,
"1k vaistai!

Iveta LeScinskaite

Viena Zinomiausiy Salies Zoli-
ninkiy ADELE KARALIUNAITE
jsitikinusi, kad Siuolaikiniai
Zmoneés pernelyg nutole nuo
gamtos ir nesupranta, kad
Lietuvos pievose ir misSkuo-
se gladi vaistai nuo visy ligy.
Pasak jos, mes apdovanoti
itin dideliu vaistiniy augaly
kiekiu ir pasirinkimu, taciau
ne kiekvienas noriai dovano-
mis naudojasi.
s _ : . Pokalbis su Adele apie Sirdj
,_‘-’_'-—-'"";‘:r_"i'l'_‘r‘i_“.".. R~ Ne Tk Ve t  sildancia vaikyste, jkvépusig
: el ‘ { Zoliauti, Joniniy tradicijas bei
augalus, stiprinan€ius muasy
organizma.




Mylite ir vertinate gamtos mums
suteiktus turtus. Kas jus jkvepia?
Ko gero, tobulas maZo miestelio gyveni-
mas. Sava sodyba su visais priklausiniais:
Suliniu, rasiu, darzeliu, sodu, darzu, tvar-
teliu, darzine, namo palépe. Kasdienis
bendravimas su uZ tvoros gyvenanciais
kaimynais ir aplinkiniais turguje, parduo-
tuvéje. Vaikystéje tekdavo stoveti eilése
prie mésos, cukraus ar kitokiy prekiy nuo
ankstaus ryto. Tose eilése stoveédavo visi -
nuo mokytojy ir inZinieriy iki namy Seimi-
ninkés. Ten Zzmonés kalbédavosi apie vis-
ka: kaip séti darzus, kuo Serti kiaule, kiek
kiausiniy padeda vistos, diskutuodavo -
geresni balti ar rudi kiauSiniai.

Masy namuose buvo babytés tvarka. Iki
kokiy 1968 mety duona kepdavo namuo-
se, ant viryklés visada buvo kas nors ver-
dama, darZe auginamos darZovés, o darze-
lyje gélés. Prieskoniniai augalai ir aguonos
pasisédavo patys, tik reikéjo pavasarj jy
neiSravéti. Greitai iSmokome atskirti pe-
trazoles, krapus, Zieminius svoganélius.
Pirmajj savo darzelj ir inspekta pasidariau
prie tvartelio sienos. Buvau labai smalsus

ir itin daug skaitantis vaikas.

Kaip Zoliavimas atrodeé jusy vai-
kystéje?

) miska eidamos Zoliauti apsivyniodavome
kojas baltais vilnoniais autais ir apsiauda-
vome kalioSais. AS, kaip vaikas, neSiojau
Jtreningines” kelnes, vyresnés moteriskes
gana ilgus sijonus, kvartiakus, o ant galvos
vasarg rysedavo baltas skareles. Palaidi-
nés tik ilgomis uzsegamomis rankovémis,
ant nugary pinti pailgi krepSiai Zolynams
susidéti, kiSenéje peiliukas.

Turbut nuotykiy netrukdavo, juk
miskuose ir pelkeése slepiasi ir pa-
vojai?

Zinoma! DaZniausia Zoliauti j miska eida-
vau su kaimyne Mikalajaniene. Ji buvo
bajorigkos kilmés, nuo Svencionéliy, dar
neuzmirsusi lenky kalbos, itin skvarbaus
proto ir nuoSirdi. Jaunystéje dirbo vaista-
Zoliy fabrike, todél daug iSmané apie vais-

tinius augalus, mokejo juos rinkti, dZiovinti

ir saugoti, patarimy ir Zoleliy sveikatai pas
jg ateidavo Zmonés net i$ tolimesniy apy-
linkiy.

Atsimenu, Lep3Synés pelkutéje rinkome abi
gailius, diena buvo Silta, maloni. Kaimy-
né priekyje, as i$ paskos. Staiga ji atsisu-
ka j mane ir sako: ,Nustok man braukusi
su Saka per kojg!“. AS jai atsakau: ,Bet as
nebraukiu”. Pasizidrime - ogi ji uZmynusi
ant didelés angies galvos, o ta blaskosi ir
raitosi jai aplink kojas! Tokio laimikio ne-
paleidome. Gyvate Mikalajdniené pagavo,
suspausdama galvg jskelta Saka. Einame
namo, o as nesSu sugautg gyvate, persi-
metusi Saka per petj. Jauciu, kad kas tarsi
béga per nugarg, viena, antra srovele, tre-
Cia. ISsigandusi numeciau gyvate ant Zolés.
Ziarime, ji vaikuojasi! Gyvaciukai kaip ko-
kie sliekai vienas po kito gimsta. Kaimyné
greitai iStraukia i$ kelniy mano palaidine ir
ant Zemeés pabyra keletas gyvy gyvaciuky.
Gerai, kad né vienas man nejkando, nes jie
gimsta jau badami nuodingi. Visam gyve-
nimui mane sugraudino tas jvykis. Mirda-
ma motina gyvaté sugebéjo pagimdyti ir
paleisti j gyvenimg savo vaikelius. Nuo to
laiko niekada negaudau gyvaciy.

Véliau ne kartg gamtoje teko stebéti, kaip
augalai mirdami, dZziodami sugeba ne tik
prazysti, bet ir subrandinti séklas. Labai
myliu tokius iStikimus augalus. DaZnai jie
turi ypatingy galiy, kaupia ypac vertingus
ir gamtoje retus cheminius junginius.

«Mes gyvename labai
veiksmingy augaly
apsuptyje. Kai Zinai,

ko reikia, airodo, kad
aplink auga vien tik
vaistai, gerojo Dievulio
Jjau paruosti naudoti. Tik

skink, rauk, skabyk ir

valgyk j sveikatg!™

Ar augalai gali pakenkti?
Botanika ir toksikologija vienas nuo kito
neatskiriami mokslai. Sakoma, kad vaistg
nuo nuodo skiria tik dozé. Lietuvoje labai
nuodingy augaly ne tiek jau ir daug, taciau
su nezinomais augalais geriau elgtis taip,
kaip su grybais - jy nerinkti ir nevartoti.
Tas pats pasakytina ir apie rugius - jeigu i$
rugiy kepsime duong, jis bus itin vertingas
augalas, jei pagaminsime velnio laSus, taps
kenkianciu.

Artéja Joninés, ar svenciate Siq
svente pagal sengsias tradicijas?
Jonines 3venciame nuo vaikystés. Masy
kraste tai visada buvo didelé Sventeé, ku-
rios nedrjso drausti net soviety valdZia.
Tik pas mus degamas ne lauzas, o stebulé.
Kuo aukstesné kartis, tuo toliau stebule
matyti. Ko tik neprigalvodavome, kad ste-
bulé degty iki pirmyjy saulés spinduliy.
Vainikais padabindavome visy Jony ir Jani-
ny dury staktas. Senelis darydavo ypatin-
g3 aly, babyté kepdavo trupininj pyraga su
uogiene. | aikSte, prieS mdsy namus prie
stebulés, rinkdavosi miestelio Zmonés -
visi pasipuoS$e, su vaisémis. Dabar pasaky-
tume, kaip j iSkyla. Nemiegodavome visi -
ir suauge, ir vaikai, ir senukai - iki pat sau-
lés patekéjimo. Sokdavome kas tik kg nusi-
tveres, dainuodavome visa gerkle. Gal taip
Zmonés noreéjo iSreiksti laisves troskima.

Graziausias Joniniy paprotys man yra vai-
nikéliy plukdymas. Surinkti Zolynus Joni-
niy vainikui yra nemenkas darbas, nes turi
apeiti septynis laukus ir kiekviename skinti

tik po vieng. Seniau Sis paprotys labai »
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daug reiské, nes Zmonés kitaip

jauté gamtg, jos artumga, priklau-
somybe nuo gamtos galiy. Dabar
daugiau linksmybé, galimybé pasi-
daryti puikia fotosesija.

Manote, kad Zmonés per
daug nutole nuo tradicijy?
Manau, kad gamta ir Siuolaikinis
zmogus labai vienas nuo kito nu-
tole. Netgi sveikos gyvensenos ir
mitybos mokytojai neturi kantry-
bés terliotis su tikrosiomis gamtos
dovanomis ir sitlo prekybos cen-
truose parduodamas darZoves,
vaisius, prieskonines Zoleles. Daz-
nai jie bana atvezti is tolimy kras-
ty, modifikuoty veisliy, uzauginti
hidroponiniu bddu Siltnamiuose,
po keletg savaiciy iSguléje Saldi-
kliuose ar Saldytuvuose. Prekiy
lentynose jie turi islikti grazios is-
vaizdos ne vieng dieng, todél bana
apipurskiami nuo vaisiniy muse-
liy, pelésinio puvinio, nuvaskuoti.

O ir apie kokias tradicijas galima
kalbéti, kai Zmonés Kalédoms
puosia kénj i$ Danijos, o Velykoms
kiausinius aplipdo lipdukais su fil-
muky herojy atvaizdais. Visos gra-
Ziausios masy Sventés tapo pre-
kémis, kurias parduoti stengiasi
Zmoneés, siekiantys ne tautiniy tra-

dicijy puoseléjimo, o didelio pelno.

B’

Yra augaly, kurie Zadina smalsuma vos juos pamacius. Lengvai atpaZjstami, kiekviena-
me miSke gausiai augantys paparciai tiesiog praSosi renkami. Pas mus daZniausiai auga
kelminis papartis, mégstantis sausesnius miskus, pusynus, ir drégnesnius lapuoc¢iy mis-
kus mégstantis lapinis papartis, kai kur dar vadinamas karaliSkaja osmunda. Bene Zino-
miausias Rasy Sventés, kitaip Joniniy, paprotys - paparcio Ziedo paieskos. Zmonés tikéjo,
kad laimingais padaryti juos gali tik stebuklingas paparcio Ziedas, kurio, deja, néra.

== PAPARTIS - sporinis augalas, jo antZeminio gyvenimo laikotarpis gana trumpas. Pirmieji
agliai pasirodo tik pasibaigus Salnoms geguZés pabaigoje, o lapai paruduoja vos émus kristi
Saltoms rugpjacio rasoms.

== Paparcius geriausia pjauti pjautuvu ar skinti Znyplémis, nes lapkociai astrds ir kieti. Juos par-
sineSus namo pasklinda gaivus misko dvelksmas kambaryje. Rodos, oras atvésta, iSsigrynina.
== Babyté dédavo paparciy po lovy CiuZiniais, o babytés pusseseré barstydavo sudraskytais
paparciais kamaros, kurioje laiké maisto produktus, aslg. Taip patalpos buvo saugomos nuo
blusy, musiy ir kitokiy vabzdZiy.

== Ziemos atsargoms susidZiovinsite labai lengvai, jei paliksite su kotais. SudZiavusius nuskaby-
kite ir saugokite popieriniame maise. Veikliyjy medZiagy nepraranda metus, todél teks kasmet
pasirinkti SvieZiy.

== Derinant su kitais augalais, galima prikimsti pagalvéles, tinkancias déti ant skaudanciy sq-
nariy, kaklo, sergant angina. Ant pagalvéliy galima tiesiog sédéti ar pasidéti po galva, norint
nusndsti popiecio miego.

== Puikus paparcio paruosimo bddas, iSrySkinantis jo galimybes palengvinti maZakraujyste,
kosulj, uZzkimimag, virSkinimo sutrikimus, tustinimgsi yra rauginimas su medumi obuoliy sultyse.
== Kad raudoname vyne iSrauginus paparcio Saknis, vynas jgauna gydomyjy savybiy, pade-
danciy apvalyti kiing nuo parazity, Zinojo ne kiekvienas. Tokio vyno iSgerti po gurksnelj duoda-
vo net vaikams, turintiems askaridZiy ar spalinukiy, taip pat blogai augantiems, isblyskusiems
vaikams.

== Kelminio paparcio Sakny antpilas ir nuoviras piene buvo naudojamas juostakirmiams is Zar-
nyno pasalinti.

== Siais laikais, kai ?mones prigqsdinti jvairiais aparatais nustatomy parazity jy kinuose, pra-
vartu bent tris ménesius gerti pieno iSrigose raugintos medaus ir augaly tyrés, kurios sudétyje
yra didZiosios ugniaZolés ir paparcio. Suteikime kanui galimybe apsivalyti, sustipréti, tiesiog
geriau atrodyti. »



Ramybe —
didzZiausia
vertybe

KAPSULES

e RAMEVAL




I Zmoneés

Augaly, tinkanéiy sveikatos stiprinimui, Lietuvos gamtoje galima rasti visus
metus. Adelé pataria skirti valandéle ir gerai pasiruosti Zoliavimui:

== gpgalvojus susiraSyti, kuriems Seimos nariams ir nuo kokiy negalavimy reikia augaliniy vaisty;

=== pasidomeéti profesionaly paraSytose knygose, kurie augalai tinka toms ligoms ir kiek jy reikia prisirinkti,
kad uZtekty gydymo kursui;

=== labai svarbu paruostivietq, kur surinktus augalus dZiovinsite, rauginsite, Saldysite, laikysite i$ jy iSvirtas
uogienes ir sirupus;

=== pasiruoskite etikeCiy ir gery rasikliy, maiSeliy leduky gamybai ir atskirg stalCiy augalams Saldiklyje,

stiklainiy ir buteliuky, lentyng sandéliuke, balto rasomojo popieriaus lapy, kartoniniy déZuciy. |



Ajeras, balinis

3-4 mety am#iaus sveiki sakniastiebiai

Apynys, paprastasis

Pilnai issivyste zalios spalvos spurgai

Asinklis, dirvinis

Zole (sakutes nuo stiebo atsilenks)

Berzas, karpotasis

Pumpurai iki jy sprogimo

Bitkresle, paprastoji

Ziedai renkami zydejimo pradzioje

Brukne

Odiski, nedemeti lapai

Ciobrelis, paprastasis

Pradejusi Zydeti fole

Dilgdle, didzioji

Lapai iki Zydejimo, velian atolas

Ersketis, paprastasis

Oranziniai raudoni vaisial

Gallis, pelkinis

Lole iydejimo pradiioje

Gyslotis, placialapis

Lapai zydejimo pradiioje

Gyvatzole, riigris

Pavasarj prie§ |;t|:i], skleidimasi,
ruden; po ydéjimo

Gudobele

Pilnai prinoke vaisiai

Kerpena, islandine

Gniuzulas

Serbentas, juodasis

Prinolse vaisiai

onazole, paprastoji

Kadagys, paprastasis

Kiaulpiene, paprastoji

Kmynas, paprastasis
Krapas, paprastasis
Kraujaiole, paprastoji
Lakigius, triskiauris
Tlpa, nailae
Medetka, vaistiné
Metkauoge
i_"_gbf!mg"{_km usis kietis)
Ilfipirmg"lr';

Pufis, paprastoji
Putinas, paprastasis

Zole Zydéjimo pradiioje

__ Tamsiai melyni vaisiai
ﬁe}k_nys pavasar pries lapy skleidimasi,
véliau po zydejimo iki salny.
Vaisiai, parudavus pirmiesiems vaisiams
Vaisiai, parudavus pirmiesiems vaisiams
Zole Zydéjimo mer
Zole

* Ziedai Zydejimo pradzioje

- Ziedai Zydejimo metu
Oditki nedémeri lapai
Zolé priet Fydéjima
Lapai pried #ydéjima ir #ydéjimo meru

| Pumpurai iki sproginio
Zievé pavasarj, kol lengvai lupasi ir
subrendus vaisiams

Ramune, vaistine

Ziedai ._-_ycl m_llr;:'j'-.i: je

Randonélis, paprastasis

Zolé Fyd&imo pradiioje

Rugiagelé

Ziedai

Sidabrazole, miskiné

' 0 . v . .. .
Sakniastiebiai pavasarj ir rdenj

Sukatzolé, parastoji

Zolé Fydéjimo praddioje

Salpusnis, anksryvasis

Pilnai ifsivyste lapai, kol néra démiy

Salreksnis, paprastasis

Zieve

Sermukenis, paprastasis

Prinoke vaisiai

Slamuris, smiltyninis

Fiedai #ydéjimo pradiioje

Takazolé, paprastoji

Zolé

Ugniazolé, didioji

Zolé syd&imo metn

Augalus rinkite atoklose nuo miesto vietose, ko tolian nuo kello. Atsakingal juos paruogkite vartojimul. Jef mirite svelkatos sutriking pasitarkite dé| jy vartojlme su gydstofu ar valstininku.

UALERIJONY
TINKTURA

VALERIJONU TINKTURA
- NIUO NEMmIGos, NEUroziy, ISterijos, migrenos,
+ stresul mazinti

iylrai

oy -
<. valentis




I Zmonés

Nijolé Narmontaite:

~Nemegstu vaidinti
realiame gyvenime"

lveta Lescinskaite

~Nezidrint to, kad man Siemet sukako 61-eri, iS manes niekad neiSéjo Pepe llgakojiné”, - sako teatro,
kino ir televizijos aktoré, rasytoja Nijolé Narmontaité. Nenuostabu, nes Séliojimas ir dZiugesio ieSkoji-
mas yra neatsiejama nuo Sios energingos moters kasdienybés. Pokalbis su Nijole - apie meng dzZiaugtis

Sia diena, meile aktorystei ir knygy raSymui bei aistrg Zvejybai.

Kokiy savybiy reikia aktoriui?
Be to, kad aktorysté reikalauja itin
daug darbo, prigimtiniai dalykai taip
pat ne paskutingje vietoje - pagei-
dautina turéti klausa, gera balsg ir
dragsos. Nors pastarosios as visai
neturéjau, i$ to jaudulio net tekstus
uzmirSdavau, bet su laiku tai praé-
jo. Taip pat reikia labai didelio uz-
sispyrimo ir suvokimo, kad tai néra
finansiskai stabili specialybé. Na, ir,
svarbiausia, aktorysté turéty bati is
pasaukimo. Jei néra jausmo, kad be
scenos tu tikrai negali, tai geriau apie
aktoryste né negalvoti.

Aktorysté — darbsciy Zmoniy
specialybé?

Taip, reikia nepaprastai daug darbo.
Gali kazkam atrodyti, kad aktoriai
atsistoje ant scenos pastraksi, paso-
kinéja, pasilinksmina dainuodami -
koks Cia darbas? Ir gerai, kad viskas
atrodo lengva, nesijaucia islietas pra-
kaitas, tai ir yra didZiausias viso dar-
bo rezultatas.

Il
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Ar lengvaiiSeinate iS vaidmens?
AnkscCiau nebddavo lengva, nes ne-
turéjau patirties. Jei jau jsijausdavau |
kazkokj dramatinj vaidmenj, kur aSaros
taskosi upeliais, tikrai ilga laikg negalé-
davau nuo jo atsigauti, nejstengdavau
uzmigti. Taciau laikui bégant iSmokau
paleisti emocijas, nes antraip galima ir
iSprotéti. Yra tokiy sudétingy vaidmeny,
kad jeigu po spektaklio jo nepaleisi, tai,
visy pirma, namiskiams bus labai sunku
su tavimi, jau nekalbant apie tai, kaip
pats kankinsies.

Teatras ar kinas, kas jums arti-
miau?

AS déciau lygybés Zenkla. Kinas turi
iSliekamajg verte, kaip ir knygos. Tuo
tarpu juostoje uZfiksuotas spektaklis
yra visikai negyvas. Ziarédamas jra3a
niekada nepajusi tikrosios atmosferos,
gyvybeés, nepatirsi to, kg iSgyvena zia-
rovai gyvai stebédami spektaklj saléje.
Nebdna nei vieno vienodo spektaklio, o
smagiausia tai, kad gali jj keisti, tobulin-

ti, ieskoti naujy charakterio spalvy. »

Pepé ilgakojiné” - tai vaidmuo, labiausiai atitinkantis
mano esme.

N
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I Zmoneés

Cia yra stiprioji teatro pusé. Svarbiausia,
kad teatre turi gyva kontaktg su Zitro-
vu. Jausti alsavimg, nusilenkiant girdéti
aplodismentus - tai yra toks atpildas ir
dZiaugsmas, kad ZodZiais sunku nusakyti.

Kine to niekada nepajusi.

Ko per tiek mety jus iSmoké ak-
torysté?

Susikaupimo, démesio valdymo, pajutau,
ka reiSkia sukaustyti publikos déemesj. To
jaunysteéje tikrai nemokéjau. Pati iS pri-
gimties esu labai disciplinuota, bet scena

iSmoke dar daugiau disciplinos.

Kokia jis, kai uZsiveria teatro
durys ir aplink néra kamery?

BOty naivu galvoti, kad lieku tokia pat.
Namuose norisi pailséti nuo personaZzy.
Labai nemégstu vaidinti realiame gyveni-
me, bati ne savimi, o kazkuo kitu. O Stai
kdrybiniuose vakaruose mane galima pa-
matyti visiSkai tokia, kokia esu is tiesy. Ir
kaip smagu, kai tave tokig priima! Arba
nepriima - nereikia tiketis, kad visi pri-
ims. Juk yra pikty, sudirgusiy, nelaimingy
Zmoniy ir tas mano besiliejantis per kras-
tus optimizmas gali bati visai nepriimti-

nas ir netgi erzinantis.

Kokj vaidmenj ar herojy daZniau-
siai jkunijate realiame gyvenime?
NeZidrint to, kad man Siemet sukako 61-

eri, i manes niekad neiSéjo Pepé ligakoji-
né. Tas vaidmuo mane lydi visg gyvenimg
- kaip buvau vaikystéje tokia paseélusi,
taip tas $éliojimas, tas dziugenos ieSko-
jimas ir tesiasi. Aisku, tiek disciplinoje,
tiek savo profesiniy dalyky siekiamybeéje
atpazjstu save ir mylimiausiame Marios
Callas (Maria Callas) vaidmenyje. Man
tikrai labai artima Si asmenybé, tiesiog
prilipo prie Sirdies. Gal dél to ir spektaklis
+Meistriskumo pamoka (Maria Callas)”
taip ilgai gyvuoja. Buvo suplanuotas 20-
ties mety turas per visg Lietuva su Siuo
spektakliu, taciau dél karantino visi tea-
trai uzsidaré, o spektakliai buvo atSaukti.
Labai tikiuosi, kad artimiausiu metu vél
galésiu susitikti su savo ZiGrovais Siame

vaidmenyje.

Ar nuo mazens svajojote buti ak-
tore, o galbat turéjote ir kitokiy
plany?

Aktore noréjau bati dar darzelyje. Man
didZiausias malonumas badavo atsisto-
jus ant taburetes deklamuoti eilérastj ar
dainuoti. Kartais, jei tévai turédavo sve-
¢iy, tai net pakelta viduryje nakties, su
flaneliniais naktiniais marskiniais rody-
davau, kg sugebu. Nejausdavau jokio dis-
komforto, man plodavo, o as jausdavausi

kaip tikra zvaigzde.

Tai, ko nemato Zidrovai,
yra visy jdomiausia.

,Meistriskumo pamoka” (Maria Callas) - 5j vaidmenj vadina mano
vizitine kortele. Vaidinu Sj spektaklj 20 mety pilnose salése.

B

Jei nebutuméte aktore,
profesijag pasirinktuméte?

Kainéra galimybés reik3tis scenoje, mane

kokia

labai gelbsti knygy rasymas. Siuo metu
raSau SeStajg knyga, kurioje bus ne tik
linksmy teatro istorijy, bet ir kulinariniy
paslapciy. Visi mano kolegos Zino, kad
as itin mégstu gaminti ir vis ragina, kad
iSleisCiau kulinarine knyga. Su didZiausiu
dZiaugsmu pasidalinsiu skaniausiy patie-
kaly ir pyragy receptais. Rasyti man labai
patinka, juo labiau, kad yra atsakas - kny-
gos tikrai skaitomos. Tai mane dZiugina ir

norisi toliau judéti Sia linkme.

Ko reikia, norint rasyti knygas -
talento ar sunkaus darbo?

Man atrodo, kad, pirmiausia, reikia ture-
ti gerg idéja. Visa kita - beprotiSkai daug
darbo. AS nezinau, galbdt kazkam len-
gvai ir greitai tai darosi, bet man uzima
labai daug laiko. Reikia nepaprastos dis-
ciplinos. |sivaizduokit - pavasaris, saulé
Sviedia, o tu sedi prikaltas prie kedés, nes
davei sau Zodj, pazadéjai skaitytojams ir
leidyklai. Daug gyvenimo malonumy turi
atsisakyti, juk tuo metu galétum keliauti,
gal Zvejoti, kazkg pats perskaityti... Tad
raSymas turi nepaprastai patikti ir, acid

Dievui, kad patinka.

Jasy knygy apibiddinimas - tai,
ko nematé ziurovai. Ar tiesa, kad
uzkulisivose verda tikras gyve-
nimas - su savo dramomis, isto-
rijomis ir veikéjais?

Tai, ko nemato zidrovai, yra visy jdomiau-
sia. Bet svarbiausia, kad tos istorijos labai
pakelia ZzZmonéms nuotaika. Tai yra tokie
netikéti jvykiai, kad kartais net pati su-

klGstu - ar taip galéjo bati?

Kam skirtos jasy knygos?

Manau, kad vi-
siems. Skaito ir
jaunimas, ir vy-
resnio amziaus

Zzmones.  Ypac



Zvejybos Norvegijoje laimikis - otas.

vyresniosios kartos Zmonés mano kny-
gose atranda itin daug atpazjstamy isto-
rijy, kazkada gyvenusiy aktoriy, kuriuos
vis dar prisimena. Penktojoje knygoje
daug atpazjstamy veidy - Z. Kelmickaité,
A. Tapinas, A. Valinskas, M. Mikutavicius,
E. MildaZyté, Beata Nicholson ir dar daug
kity, visa Zvaigzdziy aléja. Skaitytojams
nepaprastai jdomu, koks gi tas uzkulisi-
nis gyvenimas. Buvo labai daug netikéty
ir negirdéty istorijy. Mano brangiausiems
Zmonéms, zemaiiams, skirtos net dvi
knygos, o vienoje visas skyrius surasytas

ir netgi sukir¢iuotas Zemaitiskai.

Be ko nejsivaizduojate savo gy-
venimo? Galbut be aktorystés?

Kazkada Zemaité yra pasakiusi, kad né
viena kdryba néra verta gyvenimo. Savo
gyvenimg be aktorystés galiu jsivaizduo-
ti, tik nenoriu. Man patinka tai, kg darau,
aktorysté nepaprastai arti daSios. Taciau
svarbiau uz viska yra Zmogus, kuris 3alia.
Ypac karantino laikotarpiu pajutau, koks
jis stiprus, koks iSlaikytas, kaip sugeba
numalsSinti manyje visg nerimg. Nepa-
prastai palaikome vienas kitg. Daug Siuo
karantininiu metu girdéjosi istorijy, kad
kai kurioms poroms pernelyg sunku bati
kartu, trintis vienoje erdvéje, matome,
kad ir ranka pakelia vienas pries kita, ir
skyryby padaugéjo. Mums labai gera bati
kartu ir tai svarbiausia mano gyvenime.

22 kg menké, pagauta taip pat Norvegijoje - mano rekordas.

Esate romantike, svajoklé ar re-
alisté?

Visos Sios savybés dera manyje, bet vis
delto esu didesne fantazuotoja nei realis-
té. Ko gero, Sioje situacijoje mano vyras
Paulius yra daugiau realistas, nes jis, i3-
girdes tas mano fantazijas, itin graziai jas
realizuoja. Man kartais pritraksta valios,
apo viska privesti iki galo, o jam tai pui-
kiai sekasi. Kazkg iSgirdes, tuoj j tai jsigi-
lina ir mes dazniausiai jo déka tas vizijas
jgyvendinam. Kad ir karantino metu - su-
sikiréme namy teatrg ir kartu vaidinome
mini spektakliukus. Taip pat sugalvojome
akcijg ,Acid medikams"” - kvietéme Zmo-
nes, atsidékojant medikams, papuosti

savo langus popierinémis gelémis.

Kas jus jkvepia kasdien Sypsotis?
Turéjau itin gerg pavyzdj - tetusélj (taip
ji vadinau), kuris nuolat Sypsodavosi ir
bddavo vadinamas ,Zmogus -Sventé”. Jis
buvo nepaprastai didelis autoritetas, ku-
ris visg laikg sakydavo: ,Gyventi, vaikeli,
ir dZiaugtis Sia diena yra didelis menas”.
Si &imtus karty girdéta taisyklé jsirasé j
mano galvg ir Sirdj. UZprogramavau save
taip ir atrodo, kad man sekasi nesti gerag

nuotaika per gyvenima.

Kalbama, kad j visas keliones pa-
siimate meskere, kaip atsirado
Sis hobis?

Tai vélgi atsineSta i$ vaikysteés. Tétis buvo
uzkietéjes Zvejys ir mane visada pasiim-
davo kartu. NeZinau, i$ kur a$ vaikystéje
turéjau tokig kantrybe, nes galédavau
valandy valandas iSsédéti nekalbédama
ir tai niekada nenusibosdavo. Net saldu
badavo Ziareéti j plade. Ir dabar man tai

didelis dZiaugsmas.

Zvejojote egzotiskiausiose 3a-
lyse - kur zZvejyba jdomiausia, o
kur geriausiai kimba Zuvis?
Geriausiai, zinoma, kimba Norvegijoje, o
Zvejoti teko daug kur - Meksikoje, Gvate-
maloje, Belize, Naujojoje Zelandijoje, Aus-
tralijoje. Visur Zvejyba skirtinga ir smagi.
Ir Lietuvoje labai patinka Zvejoti, kad ir
bet kokiame pride.

Galbat turite ypatingos Zuvies
recept3a pagal Nijole?

Pats geriausias Zuvies receptas - jos ne-
perkepti. Tai yra 3 minutés ant vieno
Sono, 3 antkito ir pabarstyti truputj drus-
kos. Man visy skaniausia jokiais priesko-
niais nesugadinta Zuvis. Taip pat verdu
labai skanig Zuviene, kuriai reikia daug
jvairiy Zuvy. Stai $protus gaminu i$ mazy
Zuvyciy. Visus Siuos receptus planuoju

sudeéti j savo nauja knyga.

Kokia jusy meégstamiausia Ze-
maitiska frazé?

I tegu joukas dusia. |
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PIRMAKART

Visy pirma, sveikiname, jeigu neseniai tapote seneliais!

Daugeliui tai svajonés iSsipildymas ir, be abejo, viena

dZiaugsmingiausiy akimirky, sulaukus vyresnio amzZiaus.

Tiesa, neretai gali uZplasti ne tik nuostaba, bet ir su nezi-

nomybe susije jausmai, ypag, jei tai pirmas kartas. Tapimas

seneliais neabejotinai turéty bati malonus ir laimés tei-
kiantis laikotarpis Taigi,.I ikiaﬂelqﬁa*i#\q,fu_rh
i

padés sukurti darnig atmosferg visy Seimos nariy atzvilgiu.

PALAIKYKITE NAUJUOSIUS TEVUS

Tapti andko ar anakés gyvenimo dalimi -
iSties viena nuostabiausiy patirciy. Taciau
visuomet svarbu atsiminti, kad egzistuo-
ja tam tikros ribos. Venkite lankytis ne-
pranese, laukite tévy sutikimo arba, dar
geriau, pakvietimo. Apsilankymo metu,
jei iSeina, pasisitlykite pagaminti maisto
ar padéti atliekant namy ruosos darbus.
Tai gestai, kuriuos naujai tape tévai tikrai
jvertins. Viena naudingiausiy pagalbos
formy - andko prieZidra, kuri ne tik su-
teiks tévams daugiau laiko savo porei-
kiams, bet ir leis Jums daZniau pasime-
gauti antdko kompanija.

PASIDOMEKITE SIY DIENY VAIKY
AUGINIMO METODIKOMIS

Per savo gyvenimg, greiCiausiai, sekmin-
gai uZauginote ne vieng vaika ir turite su-
kaupe daug naudingos patirties. Taciau
Siomis dienomis vieSai prieinama dar dau-
giau vertingos informacijos bei naujausiy
moksliniy tyrimy. Skirkite laiko savaran-
kiSkai pasidométi dabartinémis rekomen-
dacijomis. Tokiu badu ne tik jgysite Svieziy
jzvalgy asmeniskai, bet ir lengviau rasite
bendrg kalbg su naujai tapusiais tévais.

L

NESKUBEKITE PER DAUG
ISITRAUKTI

Suprantama, kad suZinojus apie Seimos
pagauséjima gali uZplasti dzZiugiy, gero
linkinciy jausmy banga. O taip patir noras
pagelbéti tévams materialiai pasirengti
vaikelio atéjimui. Nepaisant to, kad mintis
nupirkti batiniausiy reikmeny naujagi-
miui gali skambéti viliojanciai, visuomet
geriausia pirma pasitarti. Prie$ keliaudami
ieSkoti dovany, iSsiaiskinkite, kokiy daikty
iS tiesy reikéty ir kuo jau pasirtpinta. Taip
iSvengsite ne tik bereikalingy islaidy, bet ir

nenaudojamy pirkiniy.

STENKITES ISLIKTI
KONSTRUKTYVDS IR MAZIAU
REMTIS ASMENINE NUOMONE

Labai svarbu nejsitraukti j nuolatinj ana-
ky tévy sprendimy vertinimg, elgsenos
koregavima ar net kritikg. Kad ir kokig
nuomone turétuméte apie vienokius ar
kitokius naujai tapusiy tévy sprendimus,
atsiminkite, jog yra ne vienas badas pa-
siekti tg patj rezultata. Esant poreikiui,
tikrai bdsite paprasSyti pasidalinti savo
patirtimi. Taip pat turekite omenyje, kad

Siuo laikotarpiu jvairius pamokymus nau-

jiesiems tévams skirs visi, kas tik gali. Taigi
dalinkités nevertinanciais ir nekritikuojan-
Ciais patarimais saikingai, o geriausia, kai

basite paprasyti.

NEPRIIMKITE VISKO ASMENISKAI

Galbat vaikelio sulaukimo Svente patyre-
te prieS daug mety, taciau prisiminkite,
koks tai didelis gyvenimo pokytis individo
kasdienybéje ir kartu psichologiskai sudé-
tingas pereinamasis laikotarpis, kurj visi
iSgyvena skirtingai. Nevertéety per daug
sureikSminti Siuo periodu iskilusiy astres-
niy pasisakymy ar nesutarimy, kurie gali
kilti tarp jasy ir naujagimio tévy. Ypag, tu-
rint omenyje, svyruojantj naujai tapusios
mamos hormony balansg ir fizinius kino
atsistatymo procesus. Tiesiog pasitikékite,
kad nepaisant laikiny barniy, esate neabe-
jotinai mylimi ir gerbiami bei iSlikite atviri

bendravimui, nelaikykite nuoskaudy.

PASIRENKITE DALINTIS

DidZioji dalis Seimy turi ne vieng pora
seneliy. Tad, jeigu yra galimybé, planuo-
jant apsilankymus ar vaikelio dovanas,
pirmiau susisiekite ir pasitarkite su se-
neliais, esanciais ir kitoje genealoginio

medZio puséje.

Pagal ,Australian Over 50s Living & Lifestyle Guide” parengé Paulina Daugirdaité




HORIZONTALIAL:

4. Laikotarpis, nustatytas kokiais nors teisés aktais, skirtas
pareigoms uzimti ar institucijai, valdymo organui veikti.

8. MaZesné, negu numatyta, séja; neatlikta séjos dalis.

10. Valdzios uZgrobimas ar teisiy pasisavinimas.

12. Zygis; ry$kaus ritmo, atitinkancio Zingsniy tempa, muzi-
kos karinys.

13. Lengviausia elementarioji neigiamg elektros kravj turin-
ti dalelé.

16. Aukstas, sumedéjes varpiniy Seimos Siltyjy krasty auga-
las tusciaviduriu stiebu.

19. Audeklo krastas, valas; audros debesies krastas; sijono
apacios juosta, apvadas; juosta vaikui vystyti.

21. Specialiai ar Siaip i$ jvairiy rasiy sudétas misinys.

22. Asmuo, pabaiges auk3taja ar aukStesnigja mokykla.

23. Jtaisas kam nors apsaugoti, atitverti, sulaikyti; tam
tikras pavirSius ar sluoksnis, kuriame rodomas vaizdas.

24, Tam tikra dézé, j kurig rinkéjai meta rinkimy biuletenius.
25. Rupiy kvietiniy ar mieziniy milty duona.

26. Medicinos specialistas.

BALANDZIO-GEGUZES MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:
HORIZONTALIALI: 1. Riedulys. 2. Tango. 4. Barmenas. 6. Volungé. 11. Nafta. 13. Parkas. 14. Remontas. 15. Mauzoliejus.
17. UZéjimo, apsistojimo vieta. 18. Musmusis. 21. Samas. 24. Barikada. 25. Egli$ake. 27. Lunatikas. 28. Vitrina.

VERTIKALIAI:

1. VaiSingas Zmogus.

2. Svelni ilgaplaukiy ozky, triusiy ar kaciy vilna.

3. Savanaudis Zmogus, egoistas.

5. Dermé, kuriai badingas Zvalus, dZiugus skambéjimas.
6. Kai kuriose Salyse asmuo, kuris rengiasi mokslo darbui
aukstojoje mokykloje ar mokslinio tyrimo institute.

7. Lazdelés pavidalo bakterija.

9. Kilpos pauksciams ir Zvereliams gaudyti, pinklés.

11. P. Amerikos indény senoveés tauta, islikusi Meksikoje; tos
tautos Zmones.

14. Pinigy perteklius apyvartoje ir dél to atsirandantis jy
vertés mazéjimas.

15. Barys, pulkas.

17. ligy liny rasis.

18. Vengry liaudies Sokis.

20. Negalintis kalbéti, bezadis.

VERTIKALIAL: 1. Rozeté. 3. Kuokstas. 5. Sinonimas. 7. Naginé. 8. Narvelis. 9. Kriausé. 10. Kronika. 12. Bala. 16. Jégainé.

19. Sarkazmas. 20. Knyga. 22. ASigalis. 23. Protévis. 26. Tyla.




I Santykiai

Laimé raskyti

TEVYSTES

VaISIUS

Psichologé Karolina Tarnauskiené | www.psichologekarolina.lt

TEVYSTE |JPRASMINA GYVENIMA
Kiekvienas Zmogus nori jausti, kad jo gyvenimas
buvo, yra ir bus prasmingas. Zymus psichologas Vik-
toras Franklis teige, kad visi Zmonés sagmoningai ar
nesgmoningai iesko gyvenimo prasmeés ir ji yra pa-
grindinis jy siekis bei motyvacija gyventi toliau. Vie-
nas is dalyky, kurie jprasmina Zmogaus buvimga Siame
pasaulyje, yra gyvenimo tgsos palaikymas - gyvybes
suteikimas kitam, rdpinimasis juo tiek, kiek to reikia,
kas jis baty laimingas, sveikas ir taip pat gebantis §j
gyvenimg gyventi prasmingai.

Kiekvienam vyrui tapimas téciu yra didZiulis virsmas
jo gyvenime. Nuo to momento pasikeicia viskas, o
atsakomybeés, kurig jis tempia ant savo peciy, mastai
iSauga kelis kartus. Atrodyty, yra labai sunku. Taciau
kartu sielos gelmése patiriamas ir palengvéjimas -
dabar gyvenimas neabejotinai jau turi prasme. Sis
prasmeés jsisgmoninimas suteikia begale jégy nauja-
jai atsakomybei nesti. Kaip sakoma, kartu su iSSakiais
Dievas duoda jegy juos jveikti.

Gyvenimas jau niekada nebus, koks buves, atsakomy-
bé lieka visam gyvenimui. Tac¢iau psichologiniai tyri-
mai parodé, kad vaiky turinciy vyry - tiek jauny tévy,
tiek jau vyresniojo amziaus - jauc¢iama gyvenimo lai-
me yra didesné nei ty, kurie vaiky neturi. Be to, vyry,
turinciy vaiky, laimés lygis netgi didesnis nei motery,
turinciy vaiky. Tie patys tyrimai parodé - kuo vyras
vyresnis, tuo laimingesnis dél to, kad turi vaiky. Sie
vyrai teigé, kad tevyste teikia dziaugsma ir jprasmina

gyvenima.

N

LAIMES SALTINIAI

Vis délto, jei paklaustume vyresniojo amZziaus vyry,
kaip jie jauciasi bGdami tévais, atsakymy sulauktume
jvairiausiy. NeuZtenka vien bati tévu, kad jaustumei-
si del to laimingas. Patiriamg laime lemia santykiai,
kurie yra susikloste su vaikais, vaiky mamomis ir vai-
kaiciais, jei jy jau yra.

Nepamenu, kur iSgirdau fraze: ,Mamai svarbiausia
jaustis mylimai, o téciui - gerbiamam.” Tg akimirka
suklusau, nes visada esame linke manyti, kad Zmo-
gui uz viskg svarbiausia bati mylimam. O Cia pagarba
svarbiau nei meilé? O gal meilés iSraiSka yra pagarba?
Juk pagarba gali kilti iS baimés, bet gali ir iS meilés.
Labiau jsigilinus j vyry psichologija, viskas susidélioja
j vietas. Tam, kad tétis jaustysi gerai biddamas téciu,
jis turi jausti, kad Seimoje yra gerbiamas. Tam, kad
mama jaustysi gerai bddama mama, ji turi jausti, kad
Seimoje yra mylima. Vyry psichologijoje dominuoja
racionalusis pradas, motery - emocinis, jausminis.
Jie taip vertina ir jaucia pasaulj. Mama save vertina
pagal tai, kiek Seimoje patiria is kity Silumos, susido-
meéjimo ja, palaikymo, ripescio, kiek iSgirsta gery, ja
palaikanciy Zodziy. Tétis save vertina pagal tai, kiek
Seimoje jauciasi iSgirstas, vertinamas, kiek atsizvel-
giama jjo nuomone, tikslus, planus, sprendimus, kiek
jaucia palaikymo ir pasitikéjimo juo. Bet kaip rasti ta
aukso vidurj, kuris, pasiekus gyvenimo branda, teik-
ty ypac daug dZiaugsmo ir laimés, kad vyras, atéjus
Sventei - Tévo dienai - Zvelgty j savo gyvenimo karinj
ir giliai Sirdyje jausty ramybe ir laime, jog gyvenimo

vaisiai yra saldds.




Seima - lyg atskiras pasaulis, atskira visa-
ta, o vyras ir moteris - jos karéjai. Batent
nuo jy priklauso visi kiti santykiai, kurie
Sioje atskiroje visatoje susiklostys. Kad ir
kokia didelé atsakomybe, atrodyty, ten-
ka vyrui ir moteriai, tenka pripaZinti, kad
sukurti grazy, visiems teikiantj dziaugs-
ma ir laime, kdrinj néra lengva. Kelyje
yra daugybé viety, kur galima suklupti,
suklysti, paslysti, neZinoti, ka daryti, ne-

pajegti kazkg batino padaryti... Ir visa tai

yra ?mogiska. Zmogus - ne Dievas. Mes
nesame tobuli. Gera yra tai, kad mums
duodama daugybé situacijy ir Sansy, kai

galime pasimokyti i$ klaidy ir tobuléti.

BUTI AUTORITETU
Vienas didziausiy vyro asmenybés virs-
my gyvenime yra tapimas tévu, kai savi
poreikiai susiaurinami iki minimumo, o
gyvenimas dél kity imamas plésti tiek,

kiek plati yra paties Sirdis. Mokslininky

teigimu, tévystes pradzia, labiau nei kas
kita, lemia nebrandumo pabaiga, vyro
savivoka, jo rySius su kitais ir gyvenimo
b0da. Tévo vaidmuo reiskia visg gyveni-
ma trunkandius jsipareigojimus, tévy ir
vaiky rySiai trunka iki gyvenimo pabai-
gos, 0 jy raida lemia Siy rysSiy pobadi.

Zmogus pagarbos sulaukia tiek, kiek kiti
mato, kad jis moka gerbti kitg, taciau ne-
gerbiantis saves asmuo nesugebeés gerbti

ir kito. Psichologijoje asmens savigarba »

TURETI TET] - TAl TURETI SAUGUMO SKYDA, KURIUO
1 GALIMA APSIGINTI NUO PASAULIO KELIAMOS GRESMES.
NET IR SUAUGUSIAM VAIKUI VIS DAR REIKIA TECIO

KAIP AUTORITETO.




I Santykiai

yra suprantama kaip pagarba sau pa-
¢iam, teigiamas saves ir savo gyvenimo
vertinimas. Savigarba yra vienas i$ esmi-
niy zmogaus brandumo ir psichinés svei-
katos pozymiy. Kai vyras sékmingai ant
savo peciy nesa su tévyste susijusia at-
sakomybe, atlieka savo pareigas, islieka
mylintis ir gerbiantis kitus Seimos narius,
jis bresta kaip asmenybé, pasitiki savimi,
gerbia save ir visy Seimos nariy akyse
jgyja didelj autoritetg - tai, ko labiausiai
reikia, kad santykiuose su kitais jaustysi
gerbiamas.

Kai Seimoje vyras yra autoritetas, tiek
Zmona, tiek vaikai jauciasi saugls. Nusi-
stovi psichologiskai sveikiausia hierarchi-
ja. Tad pasistengti bati autoritetu vyrui
svarbu ne tik dél saves paties, bet ir dél
Zmonos bei vaiky. Tévg priimdami kaip
autoritetg, vaikai leisis aukléjami, gyvens
pagarboje ir meiléje su tévais. Gyvenime
mes turime ne vieng autoritetg, bet pir-
masis, kurio nesirenkame, o priimame
besalygiskai, yra tetis. I13likti autoritetu
visg gyvenimg néra taip paprasta, nes
net ir teciai, kurie vaikysteéje vaikams at-
rodo nepalauziami galidnai ir kuriems
niekas nebaisu, yra tik Zmonés su savo
privalumais ir, be abejo, trakumais bei

silpnybémis.

ATSAKOMYBES IR
PAREIGOS

Vyrui tenka daug atsakomybiy ir pareigy.
Ir nors senesniais laikais tévo vaidmuo
reiSké bati Seimos maitintoju, laikui be-
gant buvimas téciu jgavo daugiau iSrais-
ky - téciai pradéjo daugiau bendrauti
su savo vaikais, siekti didesnés pusiaus-
vyros tarp darbo ir buvimo su Seima.
Poslinkius Sia kryptimi iliustruoja tokie
pokyciai - didéja vieniSy tévy, kurie po
skyryby gauna teise auginti vaikus, skai-
Cius, daugiau tévy dalyvauja gimdyme ir

pasiima vaiko prieZitGros atostogy, tévai

B

dazniau veda vaikus j darzelj ir pasiima

i$ jo. Be abejo, brandus tétis turi rapintis
ir Seimos materialine gerove bei Seimos
buitimi, taciau Salia to yra daug ir kity
lygiai tiek pat svarbiy pareigy. Tétis turi
rodyti meile savo vaikams, domeétis jais,
bendrauti, perduoti jiems vertybes ir mo-
ralés normas, bati nuolatiniu elgesio pa-
gal deklaruojamas vertybes pavyzdziu.
Jei vaikas nepatiria reikalingo rySio su
tévu, kencia jo psichiné ir moraliné pu-
siausvyra, elgesys, pasauléziara.

Net ir suaugusiam vaikui vis dar reikia
tecio kaip autoriteto. Suaugusiam vaikui
svarbi tévo parama sudétingais jo gyve-
nimo laikotarpiais. Mamos ir técio uzuo-
jauta bei palaikymas yra skirtingi. Mama
j palaikyma jdeda daug nuoSirdumo ir
meilés, kuriy pagrindas yra jausmai ir
emocijos. Jos uzuojauta turi savyje daug
gailescio, nes ji nori apsaugoti savo vaika
ne tik nuo kancios, bet ir nuo visy sun-
kumy - mamag ir vaika jungia itin stiprus
jausminis rySys. Tévo palaikymas yra ba-
tina atsvara. Jis yra maZiau emocingas,

o tai lemia, kad jis padeés vaikui koncen-

truotis ne ties problemos emociniais as-
pektais, o ties racionaliais Zingsniais, kaip
ja iveikti. Kartais suauges vaikas puikiai
gali tai padaryti ir pats, bet jausmas, kad
jis turi ,stogg"”, uznugarj suteikia papildo-

mo pasitikéjimo ir jégos veikti.

DABARTIS - VISO
GYVENIMO ATSPINDYS
Turéti tétj - tai turéti saugumo skyda,
kuriuo galima apsiginti nuo pasaulio ke-
liamos grésmeés. Bati téc¢iu - atsakomybé
bati saugumo skydu. Kuo sékmingiau
tétis iSsaugo savo autoritetg Seimoje,
tuo daugiau saugumo jaucia visi jos na-
riai. Laimé Seimoje, kai visi turi Sig atra-
ma, kad ir kokiame amziuje ar gyvenimo
etape visi baty. O kiekvienas tétis turéty
ieSkoti atramos dar didesnés uz save.
Kiekvienas jg jvardija savaip - Dievas,
aukStesné jega, vertybinis pamatas...
Linkiu visiems té¢iams gerbti ir vertinti
savyje visa, kiek jie atidave savo Seimai ir
vaikams. Gyvenime niekas nebtna tobu-
la, bet yra daugybe dalykuy, kuriais galima

pasidZiaugti. |
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I Laisvalaikis

Darbo srity
AKTYVIE

Su amZiumi neabejotinai jgyjame vis
daugiau vertingos patirties ir Ziniy. Pas-
tarosios gali bati efektyviai panaudotos
ne tik jprastose profesijose ar darbo-
vietése, kur realizavote save didzZigjg
gyvenimo dalj, bet ir naujoms perspek-

tyvoms atskleisti. O gal neseniai supra-
tote, kad norite kardinaliai pakeisti vei-
klos sritj? Stai keletas pasitlymy, kurie
padés prasmingai praleisti laikg, iSlikti
aktyviems ir uzdirbti papildomy pajamuy.

RASYTOJO SPECIALYBE

Tai puiki sritis tiems, kam patinka dirbti i namy. Jeigu turite
gebéjima ar pomégj rasyti, ypatingai tam tikromis temomis,
tuomet yra keletas galimybiy, kaip tai baty galima pritaikyti.
Priklausomai nuo asmeniniy kompiuterinio rastingumo gebéji-
muy, internete yra jvairiausiy tinklalapiy, kuriuose uZsiregistrave
galite siGlyti savo paslaugas jmonéems. Na, o jei troksta techno-
loginiy Ziniy, pagalbos galite kreiptis j Sig sritj geriau iSmanan-
¢ius giminaicius, kaimynus ar pasidométi nemokamais kursais
vietinéje bibliotekoje. Taip pat nesidrovékite pakyléti savo idé-
jas Zingsniu auksciau ir parasyti knyga, poezijos ar vaiky pasaky
rinkinj. Savo straipsnius ir Zinias galite méginti sidlyti net mégs-
tamiems Zurnalams. Atminkite, niekada nevélu iSleisti savo lei-

dinj ar publikuoti idéjas jau esanciame!

PAVEZEJIMAS

Jei mégstate vairuoti automobilj, bendrauti su Zmonémis ir no-
rite tuo paciu metu uzdirbti papildomy pajamy - pavézéjimo
paslaugy teikimas gali tapti nauja veikla. Siais laikais vykdant
tarpmiestines keliones populiaru uz tam tikrg mokestj priimti

-

SENJORA

pakeleiviy. Ypac jei daznai lankotés didZiuosiuose miestuose.

Tam yra net specialios telefono programeélés arba galima talpin-
ti skelbimus vietinése skelbimy lentose. Be to, pavéZzéjo speci-
alybé vis dar paklausi, todél visuomet galite kreiptis tiesiogiai
j Sios srities jmones. Patogu tai, kad galite planuoti darbg sau

patinkanciu laiku.

KOREPETITORIUS

Galbat esate pedagogas ar tiesiog gerai iSmanote konkrecig vei-
klos sritj? Ar kada nors pagalvojote apie korepetitoriaus specia-
lybe? Galétuméte pagelbéti jaunimui iSmokti groti instrumentu,
jvaldyti naujg kalbg ar pagerinti matematines Zinias. Kad ir ko-
kios specialybés iSsilavinimg ar jgdZius turite jgije, greiciausiai
atsiras Zzmoniy, kuriems bus reikalinga pagalba tobuléjant Sioje
srityje. Savo paslaugas galite sitlyti ne tik ZodZiu, bet ir patalpi-

nant aprasyma internete arba vietineje skelbimy lentoje.

TRENERIO SRITIS

Esate fiziSkai aktyvus, o gal mégstate leisti laikg lauke? Kazkada
aktyviai sportavote ar uzsiéméte konkrecia sporto Saka? Kity

Zmoniy treniravimas galéty tapti nauja jasy veiklos sritimi. Tai



puiki proga islikti aktyviems bei padéti tobuléti pradedantie-
siems sportininkams ar tiesiog entuziastams. Gal tai baty krep-
Sinio, futbolo treniruotés, kultarizmas, o gal gimnastika, Sokiai

ar kitos paklausios sritys.

MENTORYSTE

Mentorius - savo srities profesionalas, kuris dalijasi asmenine
patirtimi ir jg0dzZiais su siekianciais tobuleti ir augti toje pacioje
srityje Zmonémis. Siandienos verslo ir kity profesiniy sri¢iy pa-
saulis kaip niekad dinamiskas, todél ne visuomet spéjama laiku
jgyti reikiamy Ziniy naujai susiklosciusioms situacijoms spres-
ti. Taigi, nemaza dalis kompanijy bei vadovy kreipiasi j daugiau
paZengusius mentorius, kurie padéty susiorientuoti menkiau
iSmanomose karjeros ar verslo srityse. Jeigu turite konkrecios
patirties ir manote, kad ji bty naudinga maziau patyrusiems
Sios srities specialistams, pasvarstykite galimybe tapti mento-
riumi. Zidrint i$ platesnés perspektyvos, mentorysté turi daug
skirtingy formy jvairiose srityse, tai gali bati: organizacijos plé-
tra, darbo procesy optimizavimas, industrijos ar technologiniy

sri¢iy iSmanymas ir t. t.

NUOSAVAS VERSLAS

Galbat atejo laikas, kai palikote darboviete ir nebeturite vadovo
ar tiesiog norétumeéte tapti savo paties virSininku? O gal turite
originalig produkto ar paslaugos idéjg? Kodel gi neperémus va-
dZiy j savo rankas. Dabar puikus metas pamastyti, kaip galite
paversti pomeégius | kazka daugiau. Zinoma, grei¢iausiai teks
jdeti nemazai asmeniniy pastangy, bet, turint aistros ir uzsispy-
rimo jkurti naujg veiklg, tikrai jmanoma. Nepaisant to, kad esate
pensijoje, nebdtina pilnai atsiriboti nuo darby. Turétumete kiek
jmanoma labiau mégautis visaverciu gyvenimu ir kai kuriems tai

reiSkia tolimesnj tobuléjima ar aktyvig veikla profesinéje srityje.

Atminkite, jei mylite savo darbg, jums neteks dirbti
nei dienos gyvenime.

Pagal ,, Australian Over 50s Living & Lifestyle
Guide” parengé Paulina Daugirdaité
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Eglés sanatorija

A. BALCIUS

MAGNETINE TERAPIJA -

nematoma, bet ypac veiksminga

Daznai pastebime, kad Zmogui sunku tikéti tuo, kas ne-
juntama ir nematoma plika akimi, todél apie magnetinés
terapijos naudg ir veiksminguma privalu kalbéti dau-
giau, aiSkinant ne tik jos veikimo principg, bet ir remtis
konkreciais pavyzdziais, supazindinti su gydymo badais,
magnetinés terapijos aparatais ir, Zinoma, gydomuoju
poveikiu organizmui, kuris radytiniuose Avicenos ir se-
novés Romos gydytojo K. Galeno rastuose uZzfiksuotas
dar 930-1037 m.

.Pati magnetinés terapijos sgvoka gana sudétinga, - tei-
gia ,Eglés sanatorijos” medicinos direktorius Arvydas
BalCius. - Ji apibréziama kaip metodas, pagal kurj orga-
nizmas veikiamas nuolatiniu arba kintamu jvairiy dazniy
ir intensyvumy magnetiniu lauku. Paprasciau tariant -
tai magnetinio lauko impulsy panaudojimas gydymui ar
profilaktikai. Magnetinis laukas gali bati skirtingy daz-
niy, auksto arba Zemo intensyvumo, todél, pavyzdziui,
+Eglés sanatorijoje” turime keletg skirtingy magnetinés
terapijos aparaty, kuriy veikimo principas i$ esmés nesi-
skiria, taciau skiriasi skleidziami daZniai ir tai lemia, koks
ir kokiy sveikatos problemy turintis pacientas bus gydo-
mas konkreciu aparatu.”

A. Balcius, kalbédamas apie ,Eglés sanatorijoje” naudo-
jama jranga, mini tris magnetinei terapijai skirtus apara-
tus -, Bemer”, ,TheraCell 100" ir ,Magneto Stym". Pirma-
sis, pasak medicinos specialisto, tai maZo intensyvumo
magnetinis laukas, sukeliantis mazyjy kraujagysliy ir ka-
piliary iSsiplétima, kurios sudaro net 70 proc. visy masy
kane esanciy kraujagysliy. ,Batent dél Sio proceso, vei-
kiant ,Bemer” aparatui, organizme Zymiai pageréja me-
dziagy apykaita ir kraujotaka, o tai lemia greitesnj paci-
ento sveikimg", - magnetineés terapijos aparato veikima
komentuoja A. Balcius.

Kitas ,Eglés sanatorijoje” gydymui naudojamas aparatas
- .TheraCell 100” veikia skleisdamas aukStos jtampos ir
auksto daznio energetinius impulsus. Diagnostikai nau-
dojami didZiausio, o gydymui - mazesnio intensyvumo
dazniai: ,Neretai pacientams kyla klausimy dél pacios
diagnostikos ir kaip ji atliekama. Tai paaiskinti galima
visai paprastai - atliekant diagnostika, probleminéje vie-
toje atsiranda skausmas, tvinkséjimas ar kokia nors kita
organizmo reakcija, tuomet mes galime orientuotis, ku-
riai vietai reikalinga masy pagalba, ir pradéti gydyma.”

Treciasis ,Magneto Stym" - tai didZiausio intensyvumo ma-
gnetinés terapijos aparatas. ,Eglés sanatorijoje” jis taikomas
jvairiai, pavyzdZiui, jmontuotas | kéde Sis magnetas veikia
kaip ypa¢ veiksminga priemoné Slapimo nelaikymo ir kity
negalavimy dubens srityje gydymui bei erekcijos gerinimui.
Gydymo metu impulsinis magnetinis laukas stimuliuoja
dubens dugno raumenis ir skatina jy susitraukima. ,Esant
dideliam intensyvumui paveikiamos ne tik pacios smulkiau-
sios kraujagyslés, bet skatinamas lygiyjy raumeny, esanciy
vidaus organuose, susitraukimas. Jdomiausia ir svarbiausia
yra tai, kad Sie raumenys kitu badu yra nepaveikiami, turiu
omenyje, Zmogus pats savarankiskai negali jy treniruoti ir sti-
printi, kaip, tarkime, skersaruoZiy, todél magnetiné terapija
yra pagrindinis ir efektyviausias bldas Siuo atveju stiprinti
dubens dugno raumenis. Taciau deréty nepamirsti, kad pats
».Magneto Stym" aparatas yra skirtas ne vien dubens sriciai,
o ir kitoms kano dalims, sistemoms ir jvairiems susirgimams
gydyti®, - aiSkina gydytojas.

A. BalCius pabrézia, kad net ir labai silpni magnetiniai laukai
veikia mus ir masy organizma. Medicinos specialistas, kal-
bédamas apie bendragjg magnetinés terapijos nauda, mini
svarbiausig, visiems magnetams badingg gydomajg savybe
- kraujotakos ir medziagy apykaitos gerinima. Magnetiné te-
rapija taip pat slopina létinj skausma, pabrinkima, uzdegima,
mazina kraujospudj, gerina kauly gijimo procesus: ,Dazniau-
siai 8i terapija skiriama esant judamojo-atramos aparato su-
sirgimams arba traumoms, nervy, kraujotakos sistemos su-
sirgimames, taciau tinka jvairiy ligy gydymui - spektras isties
labai platus.”

Pokalbj ,Eglés sanatorijos” medicinos direktorius A. Balcius
uzbaigia trumpai ir aiSkiai: ,Kad ir kg papasakoCiau apie
skirtingus magnetinés terapijos aparatus, akcentuoti galima
vieng ir tg patj - kraujotaka, kraujotaka ir dar karta kraujota-
ka. Tai bene svarbiausias dalykas visam masy organizmui ir
sveikatai. Tad visus labai raginu neabejoti magneto gydomaja
galia: ji nematoma, nejuntama, taciau ypac veiksminga.”
Kasmet magnetiné terapija medicinoje vis labiau pripazjsta-
ma - tai susije su nedideliu kontraindikacijy skai¢iumi, pro-
ceddros saugumu, paprastumu ir efektyviu daugelio negala-
vimy gydymu.

DAUGIAU INFORMACIJOS www.sanatorija.lt



Mindaugas

Jonaitis

Sakykite, prasau, ar pastebite skirtu-
ma tarp savo pirmyjy klienty ir Sian-
dieniy? Kokias matote permainas?

Su kolegomis matome itin rySky skirtuma.
Seniau vyravo baime, stigma, atsiradusi
iS jsigaléjusio senosios sistemos standar-
to, kad visi turi bati vienodi. Zmonés labai
kompleksavo, slépé savo sveikatos pro-
blemas, nenoréjo, kad j juos kas atkreipty
démes;j.

Gerai, kad viskas kinta ir Siandien, pavyz-
dZiui, akiniai jau niekam nekelia nuosta-
bos, jie drasiai gali bati net ir Zmogaus
aprangos, stiliaus elementu. DidZioji dalis
Zmoniy kasdien vaik3to su akiniais, jie yra
matomi, bet niekas per daug nebekreipia
démesio. |sivaizduokime situacijg - stai-
ga visi be iSimties pradeda vaik3cioti su
oranzinémis striukémis. Veikiausiai, tai irgi
tapty jprasta. Taciau kai iSskirtinai atrodo

vienas Zzmogus i$ Simto, tada mes atkrei-

RUpinimasis
savo klausa

Siandien lietuviai yra kur kas laisvesni, drasesni, tolerantiSkesni. Vis maziau Zmoniy sle-

pia ar net ignoruoja savo sveikatos problemas, tampa nesvarbu, kg pagalvos aplinki-

piame démesj, tiesa?

Vis délto dZiugu pastebéti, kad masy
tolerancijos ribos prasiplété - Zmones
pasiekia vis daugiau informacijos, jie kas-
dien darosi laisvesni, pagarbesni vienas
kito atZvilgiu. Be abejo, atsirado daug
didesné informacijos prieigos galimybeé.
Siandien tereikia jsijungti kompiuterj ir,
suvedus raktinius ZodzZius, galima iSsiais-
kinti viska, kas domina.

Anksciau neturédavome klienty, kuriy
klausa baty dar labai nezymiai nusilpusi,
o Stai dabar tai jau daZznas masy klientas.
Vadinasi, Zmonés pradéjo rapintis savo
sveikata. Zvelgiant atgal tikrai galiu pasa-
kyti, kad anksciau daZniau ateidavo Zmo-
nés, kurie turéjo dideliy, uzdelsty béduy,
jiems buvo sunku susikalbéti, bendrauti
- klausa badavo tiek nusilpusi, kad kelda-
vo didZiulj diskomfortg. Zmonés su tuo
susigyvendavo, btadavo, kad kai kurie dél

klausos sutrikimy netekdavo net darbo,

atitolina net
senatvine
demencij3

niai. Rapintis savimi, gerove, sveikata tampa normaliu, kasdieniu ir net madingu dalyku.
Klausos centro ,,Audiomedika” vadovas MINDAUGAS JONAITIS tvirtina, kad dabar Lie-
tuvoje beveik netenka i3girsti to senojo stereotipinio bugstavimo, kad klausos aparatai
neva paskelbs pasauliui, jog jj neSiojantis Zmogus yra senas, nejgalus, negrazus ir negali
savimi pasirapinti. Dabar yra prieSingai ir mdsy visuomené sparciai mokosi gerbti tuos,

kurie rapinasi savo rega, klausa, kitais jutimais bei organais.

kildavo jvairas konfliktai Seimoje, nesusi-
kalbéjimai.

Siandien tokiy atvejy vis maZiau ir ma-
Ziau. Taip, dar pasitaiko, kai Zmogaus
klausa tiek nusilpusi, kad, pamacius ty-
rimy rezultatus, kyla klausimas, kodél jis
niekur nesikreipé anksciau. Liddna, kad
su Zmogumi artimiesiems jau ir pakeltu
balsu sunku susikalbéti, o pacientas tik
dabar pradeda ieSkoti pagalbos. Juk kuo
labiau problema uZdelsiama, tuo sun-
kiau padeti. Mes linke pabréZzti, kad Sian-
dien labiau atkreipiamas visuomenés
démesys ne j patj klausos aparata, bet j
zmogaus apsileidimg, klausos problemy
ignoravima, neigima. Juk taip Zmogus pir-
miausia skriaudZia save, savo artimuo-
sius.

BUna ir tokiy atvejy, kai kreipiasi zmonés,
kuriems ir iS profesinés, ir i Zmogisko-
sios puses rekomenduoji dar truputj luk-

teléti, nes jy klausos susilpnéjimas »

o



I Sveikata

yra labai nezymus. IS tiesy, toks deme-
singumas, rapestingumas dél savo svei-

katos dziugina.

Tiesa ar mitas, kad net sutrikus re-
géjimui ar klausai reikia kuo ilgiau
vengti akiniy ar klausos jrenginiy?

Anksciau buvo itin gajas tokie pasaky-
mai: ,Nenesiok akiniy, kol gali”, ,Kam
tau tas klausos aparatas, juk dar susikal-
bi“. Deja, dar pasitaiko atvejy, kai net ir
iS gydytojy tenka iSgirsti tokius klaidin-
gus stereotipus. Tai mitas, kad silpstanti
rega ar klausa susitvarkys savaime. Tokie
nusistatymai gali lemti rimtas sveikatos
problemas.

Pastaruosius 5 metus pasaulyje vyksta
daugybe itin jdomiy tyrimy. Antai dany
mokslininkai 2011 metais nustaté, kad
atminties prastéjimas tiesiogiai susijes
su klausos sutrikimu. 2015 metais ame-
rikieCiai iStyré, kad klausos sutrikimai
spartina senatvinius demencinius sutri-
kimus 30-40 %. Dar vienas jdomus tyri-
mas rodo, kad vyresniems nei 75 mety
Zmonéms, turintiems klausos sutrikimy,
rizika pargriati iSauga 2 kartus. Dazno
aStuoniasdeSimtmecio kaulai yra iSretéje
ir pargriuvimas gali reiksti [0Zusig ranka,
koja, gal net praskeltg galvg - pasekmés
tokio susiZalojimo vyresniame amfZiuje
gali bati itin skaudzios. Suprastéjusi klau-
sa apsunkina orientavimasi aplinkoje,

Zingsniai pasidaro neuztikrinti.

Vadinasi, ausys, akys, nosis, liezu-
vis yra tik receptoriai, o visas verti-
nimas, emocija, informacijos apdo-
rojimas vyksta smegenyse, tiesa?

Taip, tiesa ta, kad visg vertinima, analize

atlieka mdsy smegenys.

] ka reikéty atkreipti démesj, norint
padéti sau ar artimam Zmogui?

| klausos centrg uZsukantys Zmonés daz-

niausiai sako vieng ir tg patj: ,AS girdziu

I24

Vyresniems nei 75 mety

Zmonéms, turintiems
klausos sutrikimy,
rizika pargridti iSauga

2 kartus.

gerai, bet kiti Zmonés pradéjo neaiskiai
kalbéti“. Paprastai sakant, jsivaizduoki-
me situacijg, kai Zidrime televizoriy, o
trecdalis ekrano yra uzdengtas purvinu
stiklu. Du trecdalius matome puikiai, o
vieng trecdalj - neryskiai. Tokia bdsena
tikrai nekelia komforto. Gal mes vis dar
skiriame spalvas, judesius, taciau kon-
trasto néra. Taip, mdsy smegenys tg ne-
aiSky trecdalj vaizdo atspeja. Tai vargina,
bet galima prisitaikyti, véliau pradedama
suprasti, kad situacija prasteja.

Taip pat vyksta ir sutrikus klausai. Tokiu
atveju Zmogui reikia gerokai daugiau
pastangy sutelkti démesj j pasnekova.
Kalbédamiesi jprastoje, kasdienéje ba-
senoje mes esame atsipalaidave, galime
nusukti akis j Song, pasizitréti Sen ar ten.
Zmogus, kurio klausa silpsta, vis daZniau
Zidri j l0pas, taip bandydamas perskaity-
ti papildomos informacijos (to, ko galbat
neisgirdo) i3 IGpy. Taip elgiamasi proble-
my turin¢iam Zmogui net nepastebint.
Daznai Zmoneés nesupranta, kad jy klau-
sai reikia reabilitacijos. Atrodo, yra tik
du poliai - arba girdziu, arba negirdziu.
Jdomu tai, kad silpstant Zmogaus klausai,
jo smegenys nustoja naudoti tg funkcijg
ir klausos centras tarsi pamirsta, kaip
jis veikia. |sivaizduokite, kazkada moky-
kloje labai mégome kurig nors pamoka,
tarkime, chemijag. Gaudavome gerus pa-
Zymius, mums sekési, vis dar lydi gera
emocija, kai prisimename ta klase, taciau
tos informacijos nenaudojome daugelj
mety ir dabar jau visiSkai pamirSome for-
mules bei taisykles. Ziari »Auksinj protg”

ir Zinai, kad lyg ir Zinojai atsakyma, bet jis

jau uZmirstas. Norint prisiminti, reikty
tam skirti laiko, démesio. Taip pat yra ir
su klausa. DaZnai vyresni Zmonés netu-
ri kantrybés. Jiems atrodo, kad uZzsidés
klausos aparatg ir vel viskas bus kaip
buve. Taip, klausos aparatg, taip patir te-
levizoriy ar kitus prietaisus galima pagar-
sinti, taCiau smegenyse klausos centras
jau nusilpes, jam daug sunkiau apdoroti

tg informacija.

Taigi, atkreipkite démesj j Siuos

simptomus:

e jumsarjasy artimam Zmogui vis daz-
niau pasitaiko situacijy, kai kity zmo-
niy kalbéjimas tampa nebeaiskus,
kai tenka praSyti pakartoti, kg saké;

e nevalingai norisi pasisukti j kalbantjjj
ta ausimi, kuria girdite geriau;

e vis daZniau stengiatés ziareéti | kal-
banciojo lapas;

e  kiti sako, kad per garsiai klausotés
televizoriaus ar radijo;

e darosi sunku dalyvauti pokalbiuose,

kuriuose kalba daug Zmoniy.

Jei bent vienas teiginys jums tinka, re-
komenduojame apsilankyti pas klausos
specialista. Juk pasitikrinti klausg trunka
labai trumpai ir neskausmingai, o rapin-
tis savo sveikata - tai myléti save ir savo

artimuosius. |
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Intelli wrap rankove

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI

TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankove
Tikslus rodmenys, bet
kokioje rankovés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso

indikatorius

Simbolis rodomas, jeigu
matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankovés uzdéjimo
sistema

Visada Zinotumeéte, kad
rankové uzdéta teisingai.
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SKIRK' LAIKO
SAVO SIRDZIAI
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I Sveikata

AR SANARIAI
VASARA ATOSTOGAUJA?

Ligita Solianiené

Nepaprastai laukiame Siltojo mety laiko, kai galime dau-
giau pabati gamtoje, pasivaikS€ioti atrasdami naujus
marsrutus, uZsiimti mégstama veikla sode. Taciau labai
greitai norus numalSina sgnariai, pradéje reiksti preten-
zijas savo Seimininkui. Kg nori pasakyti dazno vyresnio
Zmogaus sgnariai padeda suprasti LSU sveikatinimo ir
reabilitacijos katedros docenté dr. VILMA DUDONIENE.

PAPASAKOKITE DAUGIAU APIE
SENYVO AMZIAUS ZMONIUY SANA-
RIUS.

Sanariy skausmas yra gana paplites vy-
resnio amziaus zmoniy nusiskundimas, o
osteoartritas yra dazniausia skausmo prie-
Zastis. Dauguma vyresnio amziaus Zzmoniy,
besiskundZianciy létiniais periferiniy sgna-
riy skausmais, nesikonsultuoja su gydyto-
ju, manydami, kad sgnariy skausmas ir su-
stingimas yra neiSvengiama senéjimo dalis,
kai niekas jau negali padéti. Dél senéjimo
procesy eisenos funkcijos sutrikimai tampa
vis akivaizdesni 7-ame gyvenimo deSimtme-
tyje, tai daznai pasireiSkia létesne eisena,
trumpesniais Zingsniais, taciau padidintu
éjimo ritmu. Tyrimai daro prielaida, kad
sveiky vyresnio amZiaus suaugusiy Zmoniy
eisena keiciasi pirmiausia dél to, kad Ciur-
nos sgnarys negeneruoja tokios jégos kaip
sveiky jauny asmeny. »
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sgnariy galiojimo laiku

Geriamas hidrolizuotas
kolagenas su magniu ir vitaminu C

Naudingesné, patogesné forma
vienkartinémis skystomis dienos dozémis

Q«DVERSAN

EOLAGENAS TAMINAS
& IAL

Patentuotas kolagenas, pieno baltymai
tabletémis

Patentuotas kolagenas
kapsulémis
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Profesionali pagalba jusy sgnariams

Maisto papildai. Labai 5 airi ir subalansuota mityba bel sveikas g

Vitaminas C padeda palaikyti normaly kelageno, kuris reikalingas normaliai kremidiy ir kauly funkeijai, susidaryma,




I Sveikata

Sveikame sgnaryje kaulai tiesiogiai nelie-
¢ia vienas kito. Jie yra padengti kremzle,
jungiancia sagnarius (sgnariné kremzle),
sinovinémis membranomis aplink sgnarj
ir lubrikantu, esanciu sgnariy viduje (si-
noviniu skysciu). Senstant sgnario jude-
siai tampa standesni ir ne tokie lankstas,
nes sumazeéja tepalo kiekis sgnariuose, o
kremzlé tampa plonesneé. Rais¢iai, tvir-
tinantys sgnarius, linke trumpéti ir pra-
rasti tam tikrg lankstumg, todél sgnariai
darosi sustinge.

MES DAZNAI NORIME SUSTO-
Tl, PAVARGSTAME, LAUKIAME
ATOSTOGUY. JUY METU PAILSI
MUSY ORGANIZMAS, ATSIGAU-
NAME IR KIMBAME | DARBUS.
O KAIP SU SANARIAIS, AR JIE
TURI GALIMYBE PAILSETI, PAA-
TOSTOGAUTI?

Zmoniy gyvenimo ritma diktuoja mety
laikai ir tamsaus bei Sviesaus paros lai-
ko santykis. Akivaizdu, kad vasara, kai
turime daugiau aktyvios veiklos, maziau
sédime ir dazniau einame pasivaikscioti,
kaiyra sodo ar darzo darby, sgnariai dau-
giau juda nei Ziema.

Judéjimo funkcijai palaikyti svarbu islai-
kyti didZiuosius kojy sanarius sveikus. Jei
Zmogus mazai juda, daug sédi, sgnariai
sustingsta, o tai lemia sanarj supanciy
raumeny elastingumo praradimg. Todél

judeéjimas yra pagrindinis veiksnys, uzti-
krinantis ne tik sgnariy, bet ir viso orga-
nizmo tinkamg funkcionavima. Jei sgna-
riai yra labai apkrunami, zmogus daug
juda, akivaizdu, kad jiems reikés poilsio,
todél labai svarbu pakankamas miego
laikas, subalansuotas darbo ir poilsio re-

Zimas.

KUO SANARIAMS PAVOIJINGAS
PER MAZAS FIZINIS AKTYVU-
MAS?

Per mazas fizinis aktyvumas, nepakanka-
mas raumeny jtraukimas j veiklg yra rizi-

kos veiksnys gerai sveikatai.

KOKIA |TAKA PER DIDELI FI-
ZINIAI KRUVIAI (KAIP IR PER
MAZI) GALI PADARYTI MUSY SA-
NARIAMS?

Per dideli fiziniai kraviai, ypac virskraviai,
apkrauna sanarius, sukelia uzdegiminius
ar degeneracinius procesus.

VISI PATYREME SUNKUY LAIKO-
TARP| - KARANTINA, KAl BUVO
APRIBOTAS JUDEJIMAS. PRIES
J] TEKO ISGYVENTI ZIEMOS LAI-
KA, KAl SANARIAI TAIP PAT TIN-
GINIAVO. KAIP JUOS PAZADINTI
VASARAI?

Jau seniai mokslininky nustatyta, kad
geriausia ir sveikiausia fiziné veikla yra
vaiksciojimas, taciau kai sgnariai yra labai
apkraunami dél virSsvorio ar nutukimo,
tinkamesné veikla yra plaukimas arba
pratimai vandenyje, nes vandens kelia-
moji galia nukrauna dalj kino svorio -
taip sgnariams tenka mazesnis kravis.
BUtent vasarg sanariams tenka atlaikyti
didzZiausias apkrovas: darbus sode, dar-
Ze, Zygius, iSvykas, tolimas keliones ar
net kopima j kalnus.

KODEL IR KADA REIKIA MAZIN-
TI FIZINIUS KRUVIUS? KOKIUS
SIGNALUS TURETY SIUSTI PER-
VARGE SANARIAI, KURIEMS JAU
REIKIA POILSIO?

Pirmas ir svarbiausias Zenklas, kad or-
ganizme kazkas negerai, yra skausmas
ar diskomfortas, todél kravius mazinti
reikéty pajutus Siuos kdno siungiamus
signalus. Paprastai sgnariy skausmai pa-
sireiSkia jy maudimu, taciau sanariai gali
ir patinti, gali jaustis karStis uzdéjus ran-
kas ir pats blogiausias dalykas, kas gali
nutikti - tai sgnariy funkcijos sutrikimas,

judesio amplitudés sumazéjimas.




KA PATARTUMETE TIEMS SEN-
JORAMS, KURIE, VOS SULAUKE
SAULETY DIENY, PUOLA | DAR-
ZUS DARBUOTIS AR UZSIIMTI
KITA VEIKLA, NE|VERTINDAMI
SAVO FIZINES BUKLES? KAIP
VYRESNIAME AMZIUJE PA-
RUOSTI SANARIUS AKTYVIAM
METVY LAIKUI?

Organizmui kenkia kraStutinumai - per
daug karsta ir per daug Salta aplinka,
nors yra sakoma - néra blogo oro, yra tik
prasta apranga. Sveikus sgnarius padeda
palaikyti reguliari ir subalansuota fiziné
veikla, kuri stiprina raumenis ir palaiko
sgnariy judesiy amplitudes. Senjorai, ku-
rie po ziemos vos sulauke sauléty dieny
puola j sodus ir darZus, turety fizinj kra-
vj didinti po truputj, palaipsniui, staigiai
nekeisti kiino padéties, nebdti pasilen-
kus, susirietus. Labai svarbu islaikyti er-
gonomiskas kano padetis, saugiai laikyti
nugara.

KAD SANARIAI BUTY SVEIKI, DOCENTE
VILMA DUDONIENE PATARIA LAIKYTIS $IU
REKOMENDACIIU:

Gerti pakankamai vandens, nes sgnarius formuojantis kremzlinis audi-
nys sudarytas iS 80 proc. vandens. Jo netekus, kremzlinis audinys sau-
seja, traukiasi, gali pradeéti fragmentuotis ir taip sukelti osteoartrita.
Ypac svarbu nepamirsti iSgerti vandens mankstinantis.

Neraokyti, nes rakymas didina uzdegiminius procesus organizme ir
ypac kenkia Sirdies bei kraujagysliy sistemai.

Kontroliuoti kiino svorj, nes per didelis kiino svoris apkrauna kelio sa-
narius.

Pries bet kokig fizine veiklg batina atlikti apSilima ir po veiklos nusira-
minti. ApSilimo metu suSyla sgnarius supantys raumenys, jie iSsitempia
ir taip sumazéja sgnariy pakenkimo rizika.

Itin svarbu pazinti savo king ir atpaZinti jo siun¢iamus signalus. Pajutus
skausma, nemalonumga - pailséti, jei ilga laikg kiinas buvo vienoje padé-
tyje, keisti padétj, atlikti prieSingos krypties judesj, tempimo pratimus.
Jei po fizinés veiklos skauda raumenis - tai normalu, taciau jei skauda

sgnarius - reikia atkreipti j tai démes;j.

KAIP VYRESNIEMS NEI 60 METY ZMONEMS SAUGOTI SAVO SANARIUS?

Geriausia fiziné veikla sanariams yra plaukimas, joga, pilatesas, vaZziavimas dviraciu, t. y. ta veikla, kuri nuima apkrovag nuo sgnariy.
Pati saugiausia manksta sgnariams iSjudinti vyresniame amziuje yra kai pradiné padeétis - arba sédint ant kedés, arba stovint ir lai-
kantis uz kédés atramos, nes iy pratimy metu galima saugiai mank3tinti stambiuosius kojy sgnarius, stubura laikant tiesy. |

PR

“B



I Sveikata

Negydomi dantys

gali sukelti kraujagysliy ir

Nuo musy burnos higienos,
danty ir danteny sveikatos
priklauso daugybé kity orga-
nizmo funkcijy. Jau eile mety
medikai skambina pavojaus
varpais, norédami atkreip-
ti démesj | danty ir dante-
ny ligy sukeliamus Sirdies ir
kraujagysliy susirgimus. CLI-
NIC | DPC gydytoja odontolo-
gé Neringa Sodaitiené sako,
kad problema islieka - Zmo-
nés vis dar nustemba isgirde,
jog nepriziGrimi dantys gali
tapti daug rimtesniy susirgi-
muy priezastimi.

sirdies ligas

| INFEKCIJOS KELIAS - nuo danties iki Sirdies

Odontologé N. Sodaitiené sako, kad daz-
nam pacientui sunkiai suvokiama, kaip
danty sveikata gali turéti jtakos Sirdziai ir
kraujagysléms. O i$ tiesy Sis rySys gana
paprastas. ,Misy organizme viskas yra
susije, todél susirgus vienam organui jis
gali sukelti Salutinius negalavimus kitiems.
Tai ypac lengvai pasireiSkia per burnos,
danty ir danteny ligas. Masy burnoje gy-
vena tdkstanciai jvairiy bakterijy ir mikro-
organizmy. Paprastai jie nekelia mums jo-
kiy grésmiy. Atvirksciai - padeda skaidyti
maistg ar saugo nuo blogyjy bakterijy.
Taciau kai susergame, pavyzdZiui, danties
uzdegimu, burnoje ima sparciai daugintis
kenksmingos bakterijos ir kiti mikroorga-
nizmai. Per kraujg jie gali nukeliauti iki kity
organy ir sukelti uZdegima ten. Zinoma,
pirmasis taikinys Siy mikroorganizmy ke-
lyje ir yra kraujagyslés bei Sirdis. Endokar-
ditas (Sirdies vidinio dangalo uzdegimas)
yra batent tokia liga, kai iS kitoje kano vie-
toje esancio infekcijos Zidinio bakterijos
per kraujotaka atkeliauja iki Sirdies ir jg
susargdina. Taciau ne vien tik tai. Infekcijg
burnoje sukélusios bakterijos gali pada-
ryti Zalos sanariams, inkstams, Slapimo
paslei, skrandZiui, sukelti sinusitg ir kitus
negalavimus. Blogiausia, kas gali nutikti,
jei negydote burnoje esancio uzdegimo -
stipriai infekcijai nuvarginus Sirdj, jus gali
iStikti infarktas”, - jspéja gydytoja.

Ne tik danty ligos, bet ir jy netekimas turi
rySjsu Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Euro-

pos kardiology draugijos atliktas plataus
masto tyrimas parodé, kad danty neteke
pacientai, sergantys koronarine Sirdies
liga, pasizymi dvigubai didesne mirtingu-
mo tikimybe nuo Sios ligos, nei pacientai,
kurie turi visus dantis. Be to, ne visus dan-
tis turintys tiriamieji turéjo 67 proc. di-
desne insulto rizikg. ,Tokie duomenys itin
greésmingai atrodo Lietuvoje, kur daugybé
Zmoniy vis dar mano, kad senatvé ir danty
ligos - neigskiriami bic¢iuliai. S mitg laikas
griauti. Dabartiné medicina, profilaktika
ir gydymo priemonés leisty Zmonéems
dZiaugtis sveikais dantimis net ir sulaukus
garbingo amZiaus. Svarbiausia ¢ia - neuz-
leisti ligy, nelaukti, kol skausmas atgins j
odontologo kabinetg, tinkamai priziare-
ti dantis, lankytis profilaktinei apzidrai
ir burnos higienai. Visuomet sakau, kad
danty sveikata - tai investicija j viso kiino
sveikatg. Bet kokiame amziuje”, - aiSkina
CLINIC | DPC gydytoja.

Svarbiausia ¢ia -
neuzleisti ligy, nelaukti,
kol skausmas atgins j
odontologo kabineta,
tinkamai priziureti
dantis, lankytis
profilaktinei apzitrai ir
burnos higienai.




, kad laikas zygiuoti pas gydytoja

Sunkios, jau supdliavusios danty ar dan-
teny infekcijos paprastai gydomos sti-
priais antibiotikais. Kaip Zinia, toks gydy-
mas efektyviai naikina bakterijas, taciau
tuo pat metu yra didelis kravis visam or-
ganizmui. Antibiotikai apkrauna inkstus
ir kepenis, didina skrandZio ragstinguma,
mazina geryjy bakterijy kiekj, dél ko gali
prasidéti pienligé, disbakteriozé ir kitos
ligos. Sirdis ir kraujagyslés taip pat yra
stipriai paveikiamos antibiotiky. Taigi, bet
kuriuo atveju geriausia stengtis uzbegti
infekcijai uz akiy, kol jos gydymui dar ne-
prireiké antibiotiky.

DaZnai klaidingai manoma, kad danty ir
danteny infekcijos pasireiSkia, visy pir-
ma, skausmu. Taciau i$ tiesy nemalondas,
skausmingi pojaciai pasireiSkia tuomet,
kai liga jau jsisiautéjusi, uzdegimas pazei-
des aplinkinius audinius. Kag daryti, kad
uzbégtume tam uz akiy? Odontologé N.

Sodaitiene pataria atkreipti démes;j j ke-

leta dazniausiy simptomy. ,Nebdtinai
pavojingos danty ar danteny ligos is kar-
to prane$a apie save skausmu. |spéti apie
problema gali ir kiti simptomai - nemalo-
nus burnos kvapas, danteny paraudimas
ar net kraujavimas, danty jautrumas,
blogas skonis burnoje. Visi Sie simpto-
mai reiskia, kad reikéty apsilankyti pas
gydytojg odontologg ar danty higienista.
Jei nelauksite ir kreipsites i$ karto, prak-
tiSkai néra jokiy galimybiy, kad danty ar
danteny uzdegimas iSplis ir uzkrés kitus
audinius bei taps Sirdies, kraujagysliy ar
kity ligy priezastimi. Kai pacientams tai
paaiskinu, jie ima visiskai kitaip zZiaréti j
savo burnos higieng, profilaktikg ir danty
sveikata”, - aiSkina odontologé.

Anot gydytojos, daugelio danty ligy is-
vengti padeda tinkamas valymas, geros
kokybes danty priezidros priemonés ir
periodiskai atliekama burnos higiena.

Jtakos turi ir produktai, kuriuos vartoja-

&

me. Jei norime turéti sveikus dantis, de-
rety atsisakyti rakymo, alkoholio, besai-
kio cukraus ir kavos vartojimo, nuolatinio
uzkandziavimo tarp valgymuy. Ir, Zinoma,
net jeigu niekuo nesiskundziate, bent
karta per pusmetj verta nueiti pasitikrin-
ti, ar burnoje neatsirado naujas éduonio
zidinys ar kita problema. Mes CLINIC |
DPC klinikose skatiname savo pacientus
tikrintis danty bakle ir siGlome pacien-
tams profilaktinés apziGros programa -
jeigu pacientas kas 6 ménesius atsakingai
lankosi periodiniam patikrinimui, apzitra
jam nieko nekainuoja. Prisiminkite, kad
rapestinga burnos ir danty priezidra -
tai investicija j jasy sveikatg ir gera savi-

jauta.
; ,..w B —.-._ua L }:i:.;z-_._; D pC
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+370 632 00005
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I Sveikata

BAISIAU UZ
KORONAVIRUSA: -

nuo sirdies ir kraujagysliy
ligy Lietuvoje kasmet
mirsta daugiau nei
20000 zmoniy

Kardiologé Milda Kovaité per-
spéja, kad dél koronaviruso
COVID-19 paskelbtas karanti-
nas - tarsi ,uZslépta tiksinti
bomba“, kuri gali padidin-
ti mirtinguma nuo Sirdies ir
kraujagysliy ligy. ,Jkalinti na-
muose gyventojai maZzai juda,
daug valgo, retai iSeina pasi-
vaikScioti j gryng org, todél
galime susidurti su sergan-
€iyjy Sirdies ir kraujagysliy
ligomis skaiciaus augimu”, -
sako M. Kovaité. Lietuvos hi-
gienos instituto duomenimis,
2018 metais Salyje miré 39
574 Zmonés. Net 55,4 % iS jy -
dél Sirdies ir kraujagysliy ligu.
Tarp kraujotakos sistemos
sutrikimy vyravo iSeminé Sir-
dies liga ir smegeny krauja-
gysliy ligos.

»Deja, Lietuvoje itin didelis mirtingumas dél

Sirdies ir kraujagysliy ligy - insulto, miokar-
do infarkto ir kity. PrieZastis slypi Siuolai-
kiniame gyvenimo bade - daug dirbame,
prastai maitinamés, mazai judame ir spor-
tuojame, neiSsimiegame. Turime keisti savo
gyvenimo buada, mitybg. Kurdami nauja
dienos ruting, galvokite apie subalansuota
dietg ir fizinius pratimus, manksta, kontro-
liuokite svorj, meskite rdkyti“, - rekomen-
duoja kardiologe.

Pasak M. Kovaités, ypac svarbu teisingai ir
sveikai maitintis tiems Zmonéms, kurie ser-
ga Sirdies ir kraujagysliy ligomis, ir batinai
kontroliuoti cholesterolio lyg;j.

»Kai mazai judame, reikia vengti riebaus ir
vienodo maisto. Geriausia rinktis augalinés
kilmés produktus. Patariama vartoti daug
darzoviy, gradiniy produkty, kuriuose gau-
su lastelienos. Dietologai vis dazniau kalba

apie angliavandeniy jtakg cholesterolio

-._

metabolizmui (organizmo gebéjimg maisto
produkty medZziagas paversti energija, o
ne riebalais). IS gyvulinés kilmés produkty
rekomenduociau vartoti viStieng, jautieng
ir kalakutieng. Si mésa aprapins organizma
baltymais. Badtina atsisakyti saldumyny,
deserty, torty, pyragéliy, kurie gali sutrik-
dyti medziagy apykaitos sistemga. Svarbu
nepersivalgytiir riboti maisto kiekj, nes ma-
Zai judant organizmas eikvoja maZiau ener-
gijos. Aktyviai nejudant, nesportuojant
organizme kaupiasi riebalai ir papildomi
svorio kilogramai, o kartu su jais auga cho-
lesterolio lygis bei grésmé susirgti Sirdies
bei kraujagysliy ligomis. Dalis cholesterolio,
kuris kaupiasi kraujagysliy sienelése, j orga-
nizmga patenka su riebiu maistu (meésa, kon-
diterijos gaminiais, pieno produktais ir t. t.).
Batent dél jo sankaupy daZniausiai susi-
formuoja trombai, kyla insulto ir miokardo

infarkto grésmeé”, - konstatuoja M. Kovaité.




Cholesterolio problema
Padidintas cholesterolio lygis - tai su-
détinga problema, kurig reikia spresti
kompleksiSkai. Pasaulyje sklando daug
mity apie cholesterolio reikSme Zmo-
gaus organizmui. Jo kiekis kraujyje yra
vienas i$ svarbiausiy Zmogaus organizmo
sveikatos baklés rodikliy. Daugelis, no-
redami iSsaugoti sveikata, laikosi griez-
ty diety ir atsisako visy produkty, kuriy
sudétyje yra cholesterolio. Cholesterolis
yra lgsteliy membrany sudedamoji dalis
ir suteikia joms tvirtumg, elastinguma.
Be jo organizmas nepasigaminty tulZies
ragsciy, lytiniy hormony, vitamino D ir
kity gyvybiskai svarbiy medziagy, jis re-
guliuoja fermenty aktyvuma. Taigi visis-
kai be cholesterolio nejmanoma normali
Zmogaus organizmo veikla. Problema
kyla tada, kai jo kraujyje bdna per daug -
palaipsniui iSsivysto mirtinos Sirdies ir
kraujagysliy ligos.

Mazo tankio cholesterolis (dar vadina-
mas ,bloguoju” cholesteroliu) kaupiasi
ant kraujagysliy sieneliy - atsiranda ate-
roskleroze, t. y. liga, kai susiaureja krauja-
gyslés. Tai besimptomis procesas, kuris tik
palaipsniui virstg j bedg - deél per didelio
cholesterolio kiekio kraujyje susiformuoja
ateroskleroziné ploksStelé, galinti dalinai
arba visiskai uzkimsti kraujagysle. Apie
tai, kad Zmogaus kraujagyslés paZzeistos
ateroskleroziniy ploksteliy, suzinoma
staiga - iStikus miokardo infarktui ar insul-
tui. Europos kardiology sgjunga rekomen-
duoja vyresniems nei 20 mety Zmonems
iSsitirti ir zinoti savo cholesterolio lyg;j.
Jeigu pacientas sveikas ir nesirgo Sirdies
ir kraujagysliy ligomis, mazo tankio cho-
lesterolio norma turi bati ne daugiau nei
3 milimoliai litre. Sergantiems diabetu,
inksty nepakankamumu, turintiems auks-
tg kraujosptdj, norma - ne daugiau kaip
1,8 milimoliy litre. Sergant Sirdies ir krau-
jagysliy ligomis mazo tankio cholesterolio
norma - maziau nei 1,4 milimoliy litre.
Kitas pavojingas procesas - trombozé.
Tai kraujo kreSulio (trombo) susidarymas
venoje ar arterijoje. Jei ateroskleroziné
plokstelé komplikuojasi trombo susida-

rymu, tai vadinama aterotrombozé, del

to iS dalies arba visiSkai nutraksta kraujo,
deguonies ir kity medziagy srové j vidaus
organus ir smegenis - taip gali jvykti mio-
kardo infarktas ir insultas. Priklausomai
nuo to, kokio didumo kraujagyslé uZsi-
kim3o, atsiranda lengvesni ar sunkesni
kraujo apytakos sutrikimai. Trombai gali
formuotis ne tik dél padidéjusio choles-
terolio, bet ir kity veiksniy, net ir ketu-
riasdeSimties nesulaukusiems Zmonéms.
Didesne trombozes rizikg patiria rikantys
Zmoneés, turintys virSsvorj, fiziSkai neakty-
vids, asmenys, kuriy tévai serga Sirdies ir
kraujagysliy ligomis. Trombai gali formuo-
tis ir venose. Jie linke atsirasti dél sédimo
ar stovimo darbo, kontraceptiniy tableciy
bei kity hormoniniy preparaty vartojimo.
Didesné trombozeés rizika atsiranda ir po
sudétingy chirurginiy operacijy, sergant
véziu ar Sirdies ligomis. Kraujo kreSumas
padideja ir dél infekcijy. Jeigu Zmogy var-
gina auksSta temperatdra, jis smarkiai pra-
kaituoja, netenka daug skysciy, jo kraujas

tampa klampesnis.

Cholesterolio lygis priklauso
ne tik nuo mitybos

Pasak M. Kovaités, Zmogus gali nevalgyti
riebaus maisto, taciau mazo tankio choles-
terolio kiekis organizme gali bati aukstas.
Juk riebalai kraujyje priklauso ne tik nuo
mitybos. Organizmas pats gamina choles-
terolj. Tai - endogeninis arba kepeny cho-
lesterolis. Sutrikus medZiagy apykaitai,
jo gali bati pagaminama per daug, todél
batina visiems kontroliuoti cholesterolio
lygj. Be to, profilaktikai rekomenduojama
naudoti natdralius augalinius preparatus.
Mokslo tyrimai jrodeé, kad dviejy augali-
niy medziagy kombinacija ypac naudinga
kraujotakos sistemos apsaugai. Choleste-
rolio kontrolei naudojamas fermentuotas
raudonyjy mieliy ryZiy ekstraktas, kurio
veiklioji medZiaga - monakolinas K, o fer-
mentas natokinazeé i$ sojos apsaugo nuo
tromby susidarymo kraujagyslese.

,1980 metais natokinaze iS sojos pupeliy
iSskyré Japonijos mokslininkas Hiroyuki
Sumi. Eksperimenty metu jis atsitiktinai
pastebejo, kad, patekes ant kraujo kre-
Sulio, ekstraktas Natto per 18 valandy 37

Sveikata I

Hiroyuki Sumi Cikagos
universitete is viso iStyré
daugiau nei 170 speci-
finiy japonams maisto
produkty ir nustaté, kad
natto suris pasizymi gana
stipriu trombus tirpdanciu
veikimu. Pasak M. Kovaiteés,
natokinazés, monakolino ir
augaliniy ekstrakty kom-
binacija efektyviai mazina
cholesterolio lygij, taip pat
kraujotakos sutrikimy bei
trombozés rizikq.

laipsniy temperataroje jj visiskai iStirpdo.

Taigi natokinaze, patekusi j krauja, gerina
viso kono kraujotaka, neleidzia susida-
ryti trombams, sulétina ateroskleroziniy
ploksteliy formavimasi. Todél Sig medzia-
g3 batina naudoti Sirdies ir kraujotakos
ligy prevencijai”, - jsitikinusi kardiologeé
M. Kovaité. Jos ZodZius patvirtina medici-
nos visuomenei seniai zinomas faktas, kad
Japonija pagal Sirdies ir kraujagysliy ligy
statistikg uzima beveik paskutine vieta pa-
saulyje. Viena Sio reiskinio prielaidy - mi-
tybos ypatumai, kurie suteikia vartojamy
maisto produkty prevencine reikSme.
Hiroyuki Sumi Cikagos universitete i$ viso
iStyré daugiau nei 170 specifiniy maisto
produkty ir nustaté, kad, pavyzdziui, natto
saris pasizymi gana stipriu trombus tirp-
danciu veikimu. Pasak M. Kovaités, nato-
kinazés, monakolino ir augaliniy ekstrakty
kombinacija efektyviai mazina cholestero-
lio lygj, taip pat kraujotakos sutrikimy bei
trombozés rizika.

Kardiologé rekomenduoja nepamirsti ir
fizinio aktyvumo. ,MankSta - geriausi vi-
taminai SirdZiai. Mokslininkai jrodé, kad
fizinis aktyvumas, bégimas mazina choles-
terolio lygj. Tiesa, fiziniai krdviai negydo
kraujo riebaly disbalanso (dislipidemijos)
kaip atskiros ligos. Taciau sportuojant ma-
Zéja svoris, kino masés indeksas artéja
prie normos ir pradeda keistis kraujo su-
deétis, todeél jsiminkite tris svarbiausius
sveikos Sirdies ir kraujotakos faktorius
- racionali mityba, kompleksiné choleste-

rolio kontrolé bei fizinis aktyvumas”, - pa-

B

taria M. Kovaite.
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Atejo laikas kraujotakos ir
cholesterolio kontrolei.

NatAspin
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Su natoklnazes /
fermentu —

NatAspin® CONTROL - cholesterolio kontrolei, kraujotakai, kraujagysléms. 1 kapsuléje: 2000 FV (fibri-
no vienety) natokinazes fermento, i fermentuoty sojy pupeliy. 10 mg monakolino K (is fermentuoty
raudonyjy ryZiy) padeda palaikyti normalig cholesterolio koncentracijg kraujyje. SO mg plikojo virsuklio
padeda palaikyti normaliq Sirdies ir kraujagysliy veiklg. 12 mg kilniojo louramedziio padeda palaikyti
normaliq kraujotakg. 30 mg kofermento Q10. Vartojimas: 1 kapsulé per dieng, ryte 30 min. pries valgi,
uZgeriant stikline vandens. Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansucta mityba ir sveikas gyvenimo
bldas.

NatAspin® H - mitybos reguliavimui esant kraujotakos sutrikimams ir padidéjusiai tromby susidarymo
rizikai. 1 kapsuléje: Natokinazes fermentas - 3000 FV. 6 mg hidroksitirozolio, is alyvuogiy dligjaus. Spe-
cialios medicininés paskirties maisto produktas.



»Batiniausiy vaisty j vaistine uZsuke kli-

entai pastaruoju metu vis dazniau ima
vardyti tokius simptomus kaip skrandzio
sutrikimas, pykinimas, sausas kosulys,
uzkimimas, kratinés skausmas, rijimo
sutrikimas. IS pirmo Zvilgsnio tai atrodo
visiSkai nesusije pojaciai, dél to Zmoneés
prado vaisty nuo maziausiai keliy skirtin-

gy sutrikimuy, kartais net pieSia juodZiau-

sig scenarijy - jsibaimine pacientai tikina,
kad jy simptomai byloja apie koronaviru-
sg. DaZniausiai pavyksta klientus nura-
minti pasakius, kad Sie pojaciai reiskia ne
kg kita, o refliuksg. Jei deginantis skaus-
mas apatineje kratinés srityje, kitaip dar
vadinamas rémuo, pasikartoja daugiau
nei dukart per savaite, tokiam Zmogui net
gali bati diagnozuojama gastroezofaginio

Mityba I

IPROCIAI

Irrugstingumas

Karantino jvedimas pakorega-
vo daugelio Zmoniy gyvenimo
badg, taciau atsiradus daugiau
laiko, motyvacijos pasirapinti
savo sveikata nepadaugéjo, o
kai kuriais atvejais net suma-
Zéjo. Dél negaléjimo kasdien
apsirapinti Svieziu maistu su-
prastéjo miasy valgymo jpro-

¢iai, o dél iSaugusio nerimo

neatsikratome, kaip Zadéje,
kenksmingy sveikatai jprociy.
Vaistininkai perspéja, kad ne-
pakeite pusgaminiy sveikesniu
maistu, nepakile nuo sofos ar
nemete rakyti, Zmonés gali su-
sidurti su nemalonia liga - ref-
liuksu.

refliukso liga (GERL)", - sako ,Gintarinés
vaistinés” vaistininké Laura Vanagaite.

Dél ragsties gerkléje kalti gali bati
ir vaistai

Specialistes teigimu, jtarus Sig ligg derety
pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju,
o galiausiai apsilankyti ir gastroenterolo-

go kabinete, nes negydant refliukso »

>N



I Mityba

ilgainiui gali kilti rimty komplikacijy, jskai-
tant ir padidéjusig vézio rizika. Nuolatinis
skrandZio rogSties poveikis gali sukelti
bronchitg, laringita ar net pazeisti danty
emalj. Ta¢iau pajutus dar tik pirmuosius
simptomus ar norint iSvengti Siy nema-
loniy pojaciy, veiksmy galima imtis ir pa-
tiems.

+Refliukso simptomai gali pasireiksti jvai-
raus amziaus Zzmonéms - dazniausiai juos
lemia tam tikri gyvenimo bado veiksniai.
DidZiausig tikimybe susirgti GERL turi
nutuke arba itin maza fizinj aktyvuma
turintys Zmones, ruokantys, senyvo am-
Ziaus gyventojai, tokius pojacius laikinai
gali sukelti ir néStumas. Ne maZziau svar-
bu susirdpinti ir nuolat tam tikrus vaistus
vartojantiems Zzmonéms, skrandzio rags-
ties padidéjima sukelia skausma malsi-
nantys, alergijoms ir astmai gydyti skirti
vaistai, kalcio kanaly blokatoriai, jvairas
raminamieji ir antidepresantai”, - vardija

L. Vanagaité.

B

Ko atsisakyti, kad nereikéty atsi-
durti pas gastroenterologa?

Anot vaistininkés, refliukso iSsivystymui

didZiausig jtaka visgi daro prasti mitybos
jprociai. Tiek besirGpinantiems preven-
cija, tiek jau sergantiems batina veng-
ti kofeino, alkoholio, per didelio kiekio
druskos, Sokolado, pomidory, Cesnaky,
svoglny, métos, astraus ir riebaus mais-
to, gazuoty ir rogsciy gerimy. Vienas
Zalingiausiy jprociy - atsigulti po socios
vakarienés. Horizontalioje padeétyje dalis
ragstinio skrandZio turinio patenka atgal
j stemple, kurios gleiviné tam néra atspa-
ri, todél ir kyla skausmas bei iSdegusios
gerklés pojatis.

»,DaZnai vos pajutus simptomus ir nieko
nelaukiant pakeitus tam tikrus gyvenimo
bei mitybos jprocius, jvedus specialig di-
etg galima pasiekti iSties gery rezultaty.
Bdna, kad tam net neprireikia gydymo
vaistais. Jeigu visa tai padarius Zmogus
nejunta pageréjimo, tuomet reikéty ne-
delsiant kreiptis | sveikatos prieZitros
jstaiga dél gydymo medikamentais pa-

skyrimo. Atlikus skrandZio tyrimg galima
pradéti vartoti vaistus, dazniausiai skiria-
mi vaistai yra protony siurblio inhibitoriai
(PSI)”, - teigia ,Gintarinés vaistinés” vais-
tininké.

Vaistininke priduria, kad, pradéjus vartoti
vaistus skrandZio ragstingumui maZzinti,
deréty atsisakyti augaliniy preparaty,
ypac vyresnio amZiaus gyventojy daznai
naudojamo ginkmedZio, kuris skirtas at-
minciai ir kraujotakai gerinti.

Draugés pamégta dieta netinka
gydyti refliuksa

Padidéjes skrandZio ragstingumas reika-
lauja ypatingo mitybos reZzimo - ne visi
jprastai sveiki produktai tinka Sios pro-
blemos kamuojamiems Zmonéms. Pavyz-
dZiui, negalima valgyti SvieZiy, marinuoty
ar rauginty darzoviy, taip pat nepatarti-
na valgyti SvieZiy vaisiy.

Norint sumazinti refliukso pojacius ar
jo tikimybe, pasak L. Vanagaités, reikéty
valgyti maZesniais kiekiais, bet dazniau,
vengti persivalgymo ir valgymo vélai va-
kare.

JViena i$ priezasciy, kodél Zmonés ne vi-
sada prisilaiko skrandzio ragStingumui
maZinti skirtos dietos - toks valgis néra
labai iSraiSkingo skonio, viskas yra verda-
ma. Ta¢iau nemanau, kad kasnis riebaus,
astraus ar sdraus maisto yra vertas pati-
riamo skausmo. Patarciau j savo raciong
jtraukti neriebig mesg ir Zuvj, lieso pieno
produktus, virtas darZoves ir vaisius, ma-
karonus, ryzius, kukurazus ir avizas, taip
pat duong be jokiy sékly ar batona, kuris
nebdty SvieZiai keptas”, - rekomenduoja
vaistininkeé.

Ji pataria pasirtpinti, kad valgomame
maiste baty pakankamai skaiduliniy me-
dZiagy, kurios, apskritai, padeda palaiky-
ti sklandzig Zarnyno veikla. Labai daug
Salies gyventojy vartoja per mazai mais-
tiniy skaiduly ir tai yra viena pagrindiniy
prasto virSkinimo bei viduriy uzkietéjimo
priezasCiy. Rekomenduojama skaiduly
norma per dieng moterims yra maziau-
siai 25 gramai, o vyrams - 38 gramai. |



SUKTINUKAI SU

SURIMIO LAZDELEMIS
R SVIEZIOMIS DARZOVEMIS

8 ryZiy popieriaus lak3tai

8 VICI atvésintos ,,Snieginio krabo” lazdelés i3 surimio
100 g kreminio surio

2 SvieZi agurkai (surimio lazdeliy ilgio)

2 morkos (surimio lazdeliy ilgio)

mégstamy saloty lapai

1 salieras (surimio lazdeliy ilgio)

1 sunokes avokadas

sojos padazas (pagal skonj)

Supjaustykite visas darzoves plonais, vienodo ilgio Siaudeliais.
Surimio lazdeles padalinkite j keturias dalis. Svelniai sudrékinkite
lékSte ar kita pavirsiy, ant kurio suksite suktinukus. IS abiejy
pusiy gausiai sudréekinkite ryziy popieriaus lak3ta. Ant lakSto
dékite po keletg Siaudeliy jvairiy darzoviy, surimio lazdeliy,
Saukstelj kreminio sdrio. Viskg sulankstykite kaip voka
ir susukite j suktinuka. Tg patj padarykite ir su kitais
lakStais. Prie$ patiekdami, suktinukus perpjaukite

>3 &
3

pusiau. Skanaukite su sojy padaZzu.
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I Receptai

MIN
SURIMIO LAZDELIY
DESRAINIAI

Surimio snieginiy kraby skonio lazdeles galima naudoti ne tik tradicinése miSrainése, bet ir pakeiciant jau pamégtus
uzkandZius! Stai vienas pavyzdys - mini de3rainiai. Kepinti ir traskas svoganai suteiks tikro uzkandZio pojatj, o naudoja-

mos surimio lazdelés leis be jokios sgzinés grauZaties suvalgyti ne vieng ir ne du mini deSrainius.

JUMS REIKES:

deSrainiy bandeliy

garstyciu

VICI surimio snieginiy kraby skonio lazdeliy
kepinty traskiy svoginy

GAMINIMAS

Bandeles perpjaukite pusiau, sutepkite jas garstyciomis. | bandeles dékite VICI surimio snieginiy kraby skonio lazdeles.
Pabarstykite viskg kepintais traskiais svoganais.
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SILKE
EIAUS)

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 staltieses

Nuo siol tas
pats kiekis-

.SAMF_ mazZesnéje
__g L[E'EEL pakuotéje!
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Receptai

SURIMIO LAZDELIY, AVOKADO
IR IMBIERO SALOTOS

" »
250 g VICI atvésinty ,,Snieginio
krabo” lazdeliy i$ surimio
2 smulkiai supjaustyti slyviniai :i\\\\
pomidorai i p

2 Sauks3tai smulkintos kalendros
1 Saukstas tarkuoto imbiero

1 maZas raudonasis pipiras

1 Zaliosios citrinos sultys

1 SaukSstas alyvuogiy aliejaus

3 kubeliais supjaustyti sunoke
avokadai

4 Saukstai cesnakinio majonezo
1 plonai supjaustytas agurkas
druska ir pipirai (pagal skonj)
Ziupsnelis liucernos daigu

Vidutinio dydZio inde iSmaiSykite kubeliais
supjaustytas surimio lazdeles, pomidorus,
imbiera, raudongajj pipira, zaliosios citri-

nos sultis ir alyvuogiy aliejy. Pabarstykite
druska, pipirais ir palikite Siek tiek pastovéti.
| kitg indg sudékite avokadus, pabarstykite
druska ir pipirais, iSmaiSykite su cesnakiniu
majonezu. Ant lékstés uzdeékite konditeri-

nj zieda, pripildykite jj avokado saloty (iki
pusés Ziedo aukscio). Kita SauksSto puse
salotas Svelniai paspauskite. Ant virSaus
sudékite kraby salotas, taip pat Svelniai
paspauskite. Atsargiai nuimkite Zieda. Salia
saloty patiekite plonai supjaustyto agurko
juosteles, o jas pacias papuoskite Ziupsneliu
liucernos daigy. Skanaukite i$ karto.




Maistas kaip vaistas

Bi¢iy pikis medicinos praktikoje
naudojamas jau nuo neatmenamy
laiky. Tai natdralus, biciy sukurtas

naturalus
antibiotikas

vaistas nuo daugybés ligy. Negana
to, pikis turi ir antioksidacinj povei-
kj, taigi yra tikras senéjimo prieSas!

b.

™
AN

Iveta LeScinskaité

Sis sakingas, maloniai stipraus kvapo ir
kartoko, aStraus skonio biologiskai akty-
vus produktas savo savybes iSsaugo net
iki 10 mety. Jo spalva - nuo gelsvos iki
tamsiai rudos, pilkos ar Zalsvos. Kuo pikis
senesnis, tuo spalva tamsesné.

Bités pikj renka nuo medziy (topoliy, ber-
Zy ir kt.) lipniy pumpury, ogliy ir naudoja
ji avilio plySiams klijuoti, medui akiuoti,

I42
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| Bidiy pikis -

gendantiems svetimkdniams, kuriy ne-
gali pasalinti iS avilio, balzamuoti, mat
pikis nepraleidZia oro ir drégmeés. Dél ty
paciy konservuojanciy savybiy jis nelei-
dZia gesti bi¢iy produktams (pvz., biciy
pieneliui), dygti | avilj suneStoms Zieda-
dulkéms. Be to, bités pikiu dezinfekuoja
koriy akutes ir taip apsisaugo nuo ligy.
Viena biciy Seima per dieng j avilj atnesa

A
2K

/AL

1 g pikio, o per metus - iki 150-200 g.

Deja, masy Salies vaisty pramonéje bei
medicinos praktikoje pikis naudojamas
mazai. Kambario temperattroje kietas pi-
kis, pasildytas iki 30-40 °C, tampa lipnus
ir plastiSkas, 80-104 °C temperatdroje -
lydosi. Spirite bei eteryje jis tirpsta gerai,
augalines ir riebalinés kilmés riebaluo-

se - vidutiniSkai, o vandenyje - prastai.



Geriau tirpsta pasildytuose tirpikliuose.
Pikio veikimo spektras yra gana platus,
jis kovoja su grybeliais, virusais, pasizymi
prieSuzdegiminiu, vietiniu anestezuojan-
Ciu, antioksidaciniu ir biostimuliuojanciu

poZymiais.

Jau Ziloje senoveéje Zmoneés zinojo, kad
pikis Salina blogg kvapa, maZina ar visai
nuslopina skausmg ir patinimg (paburki-
ma3), padeda Zaizdoms gyti. Liaudies me-
dicinoje daugiausia jj vartojo kaip iSorinj
vaistg. Votims (Sunvotéms, piktvotéms
ir kt. paliniams) gydyti biciy pikj pasildy-
davo iki suminkstéjimo, iSplodavo plonu
sluoksniu ir, uzdeje ant nesveikos vietos,
aprisdavo. Toks Sildantis tvarstis mazina
uzdegimo skausmga ir patinimg, skatina
paliy sekrecija ir pazeisty audiniy gijima.
Jei votis nedidelé, uztenka vienos proce-
daros. Jei uzdegimas iSplites ir pasiekes
gilesnius audinius, tvarstis su pikiu deda-
mas dar du tris kartus kas antrg diena.
Tam paciam tikslui ruoSdavo ir tepala,
kurj, uZteptg ant storos drobulés, pri-
dedavo ant voties, apriSdavo storesniu
audiniu. Toks tepalas kai kur gaminamas
ir dabar. Riebalai (aliejy, sviesta ar kiau-
lés taukus) kaitinami tiek, kad nenusi-
plikinant galima baty laikyti pirSta, tada
jdedamas pikis ir maiSoma, kol pasidaro
vientisa mase. 0,5 | aliejaus arba 400-500
g riebaly imama 100 g biciy pikio. Toks te-
palas laikomas tamsioje, vésioje vietoje.
Natdraliu biciy pikiu taip pat gydytos
karpos, nuospaudos, pikio sviestu - tu-
berkuliozé, degtinéje iStirpintu pikiu
- nesveikos dantenos ir t. t. Biciy pikis
naudotas ne tik liaudies medicinoje, bet
ir kitiems tikslams. Egipte pikis su medu-
mi naudotas mirusiesiems balzamuoti,
pikio sakai - smuiky ir itin brangiy baldy
laky gamybai. Kaimo Zmoneés zinojo, kad
karves pienas ir sviestas su pikio priedu

ilgiau baona tinkami vartoti.

Siuolaikiné medicina tikina, kad, taikant

biCiy pikio preparatus kompleksiskai su
kitomis terapijos priemonémis, pasiekia-
ma gery rezultaty, jvairiy ligy gydymo
kursas kartais sutrumpéja net perpus,
greiCiau pasveikstama. Geriant pikio pre-
paratus, nesunaikinama naudinga skran-
dZio bei zarnyno mikroflora. Medicinos
praktikoje biciy pikis taikomas plauciy tu-
berkuliozei gydyti, otorinolaringologijo-
je, gastroenterologijoje, oftalmologijoje,
stomatologijoje, chirurgijoje, urologijoje,
ginekologijoje ir proktologijoje. Pikiu se-
kmingai gydomi nuSalimai, nudegimai,
spinduliavimo pakenkimai, virusinés in-
fekcijos, Sirdies bei kraujagysliy ligos,
prostata, trofinés Zaizdos. Beje, kaip ir
kiti bi€iy produktai, pikis vartojamas ne
tik susirgus, bet ir profilaktiSkai, sveikatai
stiprinti.

Taigi bi¢iy pikio panaudojimo medicinoje
galimybes iSties placios. Aptarsime kai
kurias:

Nataralaus biciy pikio inhaliacijomis
efektyviai gydomos virsutiniy kvépavimo
taky ligos. Proceddrai imama 30-50 g pi-
kio, kuris supilamas | sausg maza arbati-
nuka. Ant uzdengto arbatinuko snapelio
uzmaunamas Ciulptukas bei jstatomas
piltuvélis. Arbatinukas dedamas j puodu-
ka (vandens vonele) taip, kad 2/3 baty ap-
semta. Puodukui iS kartono iSkerpamas
dangtis su skyle viduryje - arbatinukui
jstatyti; ply3eliai aplink, saugantis nuo
karSty gary, apkam3omi vata. Kai van-
duo uzZverda (kaitinti ant maZos ugnies)
ir sausame arbatinuke iStirpes pikis ima
skleisti malony kvapa, pradedama inha-
liacijos proceddra. Piltuveélio platyjj gala
pridejus prie burnos, kvépuojama: pro
burng jkvepiama, pro nosj iSkvepiama.
Taip kvépuojama po 10-15 min. du kartus
per diena. Inhaliuojamo pikio keisti nerei-
kia bent porg savaiciy. Tam paciam tikslui
tinka ir spiritinis pikio tirpalas.

Spiritiniu  pikio tirpalu obstrukcinj
bronchitg galima iSgydyti iSsiverciant be
kity vaisty. Triskart per dieng, 30 min.
prieS valgj, geriama po 30-40 lasy (30 %
tirpalo) su vandeniu, pienu, medumi ar

cukraus gabaliuku. Kursas 1-2 meénesiai.

Toks pat gydymas tinka sergant létiniu
virSutiniy kvépavimo taky uzdegimu.

Nuo slogos rekomenduojamas 20 %
aliejinis pikio tirpalas (lasSinamas j nosies
landas). Sergant faringitu, tirpalu tepama
gerklé.

20 ar 30 % spiritinis pikio tirpalas var-
tojamas nuo skrandZio ir dvylikapirstés
zarnos opaligés. Triskart per dieng, pus-
valandj prie$ valgj, patariama isgerti po
40-60 Sio tirpalo laSy su pienu, arbata
(arba uZlasinti ant gabaliuko cukraus, me-
daus). Gydymas tesiamas 3-4 savaites.
Panasiai gydomos tulZies paslés, jos lata-
ky ir kepeny ligos. Vartojant pikj, pamazu
nyksta skausmai, dispepsijos reiskiniai,
geréja virskinimas.

Pikio spiritiniais tirpalais gydomos
grybelinés odos ligos, paliuojancios, il-
gai negyjancios Zaizdos, taip pat trofinés
blauzdy opos; pikio tepalais - egzema,
neurodermitas, odos tuberkuliozé, Zvy-
neliné (psoriaze), nudegimai ir nusalimai.

Chirurgai sitlo 20 % spiritinj pikio tir-
pala (po 30-40 lasy su arbata ar pienu 3
kartus per dieng prie$ valgj) vartoti kaip
biostimuliatoriy pries operacijas, taip pat
pooperaciniu periodu, siekiant iSvengti
komplikacijy arba joms gydyti.
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I Maistas kaip vaistas

Ka galima ir ko ne?

Tinkamai surinktas ir laikomas pikis yra biologiSkai aktyvi medZiaga, stipriai
veikianti augalus, mikroorganizmus, gyvany ir Zmoniy organizmus, todél ba-
tina paisyti rekomenduojamy doziy. Nevalia namy sglygomis ruosti biciy pikj
kaip aerozolj ar vidiniam vartojimui skirtg vaistg. Lengvabadiska savo nuoZidra
paskirtg gydymo kursg pakeisti ar papildyti pikio preparatais, mat jie suderi-
nami ne su visais medikamentais. Pasikliaukite gydytoju. Skirdamas gydyma
pikio preparatais ar kitais biciy produktais, jis perspés, kad, pirmiausia, batina
jsitikinti, ar nesate jiems jautrus.

Kartais, norint atskirti neSvarumus ir priemaisas, pikis plaunamas vandenyje.
Budamas sunkesnis, jis skesta, o vaskas ir kitos priemaiSos isSkyla j pavirsiy. 13-
dzZiovintas pikis lieka Svarus, bet jau nevisavertis, nes dalis gydomuyjy medzia-
gy istirpsta vandenyje. Stai kodél pikio negalima plauti. Pa3alines priemaigas
(vaska, negyvas bites, medZio gabaliukus ir kt.) batina pasalinti mechaniskai
- iSrinkti.

Receptai su biéiy pikiu

1. Propoliu galima vilgyti nedideles Zaizdeles ir nudegimus. Pasigaminkite
antpilg i 1 dalies propolio ir 10 daliy spirito. Siuo tirpalu suvilgyta Zaizdelé

apsaugoma nuo infekcijos.

2. Esantgiliems nudegimams, nusalimams, suskilusiai kulny odai 15 g smul-
kinto propolio sumaiSyti su 85 g vazelino ir gautu tepalu kas 2 dienas tepti

Zaizdas.

3. Sergant stomatitu 1,5 ml. spiritinio propolio antpilo supilti j 0,5 stiklinés

virinto vandens ir gautu misSiniu 4 kartus per dieng skalauti burna.

4. Esant nuospaudoms susmulkintg propolj uZpilti 96 % spiritu (1:1). Miginj
pakaitinti karSto vandens voneléje, jberti salicilo rigsties milteliy, kruops¢iai
iSmaisyti. Gautu tepalu tepti nuospaudas ir uzklijuoti pleistru. Laikyti 3 dienas.
Nuéemus pleistra, nuospaudos lengvai pasalinamos.

5. Sergantangina kramtyti bi¢iy pikj po 5-7 g per diena. Jei pikis kokybigkas,
angina praeina po 2 dieny. Tinka ir vaikams.

6.  Esant danty skausmui 40 g susmulkinto pikio uZpilti 100 g 70 % spiri-
tu. Tirpalg laikyti 7-10 dieny, kasdien suplakant. Preparatg filtruoti per keliy
sluoksniy marle. Po to j tirpalg jpilti spirito, kad susidaryty 40 % koncentracija.
Vaistus ant skaudancio danties uZlasinti pipete, pridéti vatos ar marlés tam-
pona.

7. Turint slogg 20 g susmulkinto propolio su nedideliu kiekiu sviesto uZpilti
saulégrazy aliejumi, kad bendras svoris baty 100 g. Gerai iSmaiSyti. Suvilgyti
Siais vaistais nedidelius vatos ar marlés tamponélius ir 2 kartus per dieng (ryte

ir vakare) jkisti j nosj. Kiekvienai procedarai naudoti vis naujus tamponélius.

== Parengta pagal habil. dr. Mykola RAUCK] (www.bitininkas.It)



Sveikata I

PAGALBOS
PRIEMONIS

Ligita Solianiené

Neseniai teko iSgyventi tam tikrg
nelengva periodg - karanting, kuris
buvo nemenkas iSbandymas svei-
katai. Nuolatinis buvimas maZose
patalpose, nejudrus gyvenimo ba-
das, netinkama mityba, prislégta
ir liadesys pasireiSkia

nuotaika
jvairiausiais organizmo negalavimo
signalais. Vienas jy - viduriy uzkie-
téjimas, priverciantis ne tik karan-
tino, bet ir jprastu metu vis ilgiau
ir ilgiau praleisti laiko tualete. Kaip
galime pagelbéti sau?

1. Mityba

Karantino metu daznas maitinosi su-
kauptomis atsargomis, nes buvo apribo-
tas iSéjimas | parduotuve. Tadiau ir jpras-
tu gyvenimo rezimu neretai siekiame
sutaupyti laiko, todél tenka valgyti apdo-
rotg maistg ar pusgaminius. Ir tai yra ne
tik uzsiémusiy, veikliy, skubanciy Zmoniy
kasdienybe - senjorai taip pat nevengia
maitintis tuo, kas greiciau, kas po ranka.
Tuo labiau, kad gyvenantys vienumoje
vyresni Zmonés gaminasi retai ir tai valgo
ilga laika. Pandemija uzklupo paciu nede-
kingiausiu mety laiku - po Ziemos menkai
gavome vitaminy iS vaisiy, darzoviy.

Jei trokstate iSvengti bédy, susijusiy su
tustinimusi, apie 60 % jlsy suvartojamo
maisto turéty sudaryti Igsteliena, 15 %
angliavandeniai, 10 % - baltymai ir 15 %

- riebalai. Pakankamas skaiduliniy me-

jusy viduriams

dZiagy kiekis formuoja iSmaty turinj ir
uztikrina normaly tustinimasi. Maistiniy
skaiduly gausu darZovése, vaisiuose, gra-
dy produktuose. Jei vargina uzkietéje vi-
duriai, valgykite bent 4 kartus per diena,
daZniau gaminkite virtus ar troskintus, o
ne keptus patiekalus. | meniu jtraukite
kvieciy, grikiy, perliniy kruopy ir aviziniy
dribsniy koSes, jas gardinkite Sauk3teliu
augalinio aliejaus. UZzkandZiaukite dzio-
vintais vaisiais, bananais, neragsciais
obuoliais, datulémis, slyvomis. Pataria-
ma vengti miltiniy gaminiy, riebios, ra-
kytos mésos, konservy, astriy patiekaly,
saldumyny, ryZiy, stiprios kavos ir arba-
tos, ankstiniy darZoviy, kopusty, ragsty-
niy, Spinaty.

Net jei sureguliuosite mityba, ta¢iau ne-

gersite pakankamai skysciy, viduriy pro-

blemy, tikétina, nepavyks iSspresti. Ba-
tent del skysciy trdkumo maisto tyré per
ilgai uzZsibna storojoje Zarnoje. Bendras
skysciy kiekis turi sudaryti ne maziau
kaip 1,5 litro per dieng. Rekomenduoja-
ma daznai gerti kefyra, jogurta, pasukas,
iSrdgas, darZoviy ir vaisiy sultis (iSskyrus
obuoliy, vynuogiy, nes pucia vidurius) ir,
Zinoma, kuo daZniau rinktis gryng van-
denj (ir vengti SvieZio pieno). Gerkite
pakankamai vandens, ypac jei daug pra-
kaituojate, taip pat kar3tos vasaros metu,
jei vartojate skyscius varancius vaistus.
Batent dehidratacija yra viena i3 viduriy
uzkietéjimo priezasciy.

Dar viena problema, dazniausiai susijusi
su vyresniais zmonémis - deél nesveiky
danty prastai sukramtytas maistas. Taigi,
jei manote, kad neverta rapintis danty
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I Sveikata

bakle, zinokite, jog taip kenkiate ne tik visai virskinimo sistemai,
bet ir dél to ilgiau uztrunkate tualete.

2. Fiziné veikla

Nejudrumas - daZna vyresniojo amzZiaus Zmoniy problema ne
tik karantino metu. Kartais jy fiziné veikla apribota del ligy, ne-
jgalumo, taciau neretai jie vengia judéti dél menkiausio negala-
vimo, manydami, kad taip sau dar labiau pakenks. Deja, tuomet
patenkama j uZzburtg ratg ir létinés ligos dar labiau paiméja bei
atsiranda naujy negalavimy. Neretai viduriy uzkietéjimas ka-
muoja sergancius létinémis ligomis vien dél to, kad jie ilgg laikg
guli lovoje ir itin mazai juda. Dél nepakankamo fizinio aktyvumo
sumazéja zarnyno raumeny tonusas ir jie nustoja susitraukinéti,
todel vietoj malonios veiklos vis ilgiau tenka uZtrukti tualete.

Todél stenkités kasdien bent pusvalandj mankstintis, eiti pa-
sivaikSc¢ioti, uzsiimti mégstama veikla sode ar darZe, tvarkytis
namuose, Zaisti su antkais. Tokia fiziné veikla naudinga visam

kanui ir psichologinei savijautai.

3. Emociné busena

Sergantiems nervy ar psichikos ligomis, depresija, gydytojai
daZnai diagnozuoja neurozinj viduriy uzkietéjima. Taciau netike-
tai uzklupes COVID-19 virusas priverte sunerimti visg pasaulj, ne
tik iki tol negalavusius Zmones. Nezinomybé dél ateities, pris-
légta nuotaika, atskirtis nuo giminaiciy ir mylimy Zmoniy dazng
lydés dar ilgg laika. Ypac senjory gyvenime karantinas paskatino
neigiama emocine bdseng, depresine nuotaikg, liddesj ir nemi-
g3. Butent tai gali bati viena i$ viduriy uzkietéjimo priezasciy.
Todél kiekvienas turime stengtis derinti ne tik mitybg, bet ir rink-
tis teigiamus, pozityvius, optimistinius dalykus, veikla, Zmones.
Kiekviena stresiné situacija neigiamai veikia ir ilgainiui tai prasi-
skleidZia itin sunkiy ir rimty ligy puokste.

Beje, Zarny motorikga létina ir dauguma nervy sistema veikianciy
medikamenty. Todél pagelbékite sau ir savo viduriams vaistazo-

liy arbatomis, komedijomis, uzkrecianciu juoku ir optimistiskai

nuteikianciu bendravimu, SirdZiai miela veikla.

Kodél ypaé svarbi pagalba viduriams?

ligalaikis (letinis) viduriy uzkietéjimas yra tiesiausias kelias link storosios Zarnos vézio. Per ilgai uZsistovejusiame Zarnyno turinyje pra-
deda daugintis puvima bei rigima sukeliancios bakterijos, o j kraujg pateke jy veiklos produktai nuodija organizmg. Tuomet pasireiskia

nuovargis, nervingumas, sumazéja gyvybingumas, pakinta odos iSvaizda, pleciasi kojy venos, formuojasi tulZies akmenys ir kt.

Ar nors vienas bus laimingas, to sulaukes? VienareikSmiskai NE! Vadinasi, batina nedelsti ir laiku skatinti normalig Zarnyno veikla. Jei
nepavyksta normalizuoti tuStinimosi jau iSvardinty priemoniy pagalba, pasitelkite laisvinamuosius preparatus, taciau tuos, prie kuriy
net vartojant ilgg laikg nepriprantama (pvz.: Duphalac).

I46




Sveikata I

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 uzkietéjimui 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.
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Duphalac sudétyje yra vidurius leylaﬂ
laisvinan¢ios medziagos, vadinamos
laktulioze. Laktulioze yra disacharidas,
sintetinamas i$ pieno cukraus.
Duphalac (laktuliozés) 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 Zamnos 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 bati 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 (16 mety): 5-10 ml; kadikiams iki 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka j
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
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Sveikata

Saulé ir dziugina, ir kenkia

Saulés arba kitaip - UV spinduliai - sutei-
kia masy odai grazy jdegj, padeda gamin-
tis vitaminui D, suteikia gerg nuotaika,
taciau jais megautis reikia saikingai. , llga-
laikis buvimas sauléje be apsaugos prie-
moniy suteikia ne tik jdegj, bet ir odos
nudegimus, perstejimg, skausma, pusles,
lupimasi, - tvirtina L. Valatkeviciené. - Su
amziumi tai skatina fotoseneéjimo pozy-
mius, naujy ligy atsiradimg (tarp jy - akiy
ir net onkologines) ar jau esamy padme-
jima bei odos pigmentacijos pokycius,
kurie pasizymi tamsiomis pigmentinémis
démémis, strazdanomis, baltme.”

UV spinduliai skirstomi j UVA, UVB ir UVC
spindulius, visi jie pasizymi nevienodu
ilgiu ir, be abejo, skirtingu poveikio Zmo-
gaus organizmui. UVC spinduliai ozono
sluoksnio déka nepasiekia Zemés pavir-
Siaus.

UVB spinduliai 2eme pasiekia iki 5 %. Sig
spinduliuote padeda sulaikyti debesys,
langai, tad apniukusig dieng tokia spindu-
liuoté mums mazai pavojinga. Taciau sau-
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létg dieng Sie spinduliai intensyviausiai
mus veikia 10-15 val. Kaip teigia kosme-
tologé, tokj saulés poveikj pastebésime
itin greitai, nes spinduliai veikia epider-
mio sluoksnj, todél oda parausta, pasi-
reiSkia hiperpigmentacija. Pavojingiausia
tai, kad ilgalaikis UVB spinduliy poveikis
gali sukelti onkologinius odos ir kitus su-
sirgimus, ir, kas itin svarbu, dar labiau sil-
pnina imunitetg, kuris su amziumi ir taip
nera pats stipriausias.

UVA spinduliai pasiekia mus iki 95 % ir
bdna intensyvads visg dieng, Si spindu-
liuoté skverbiasi pro debesis ir langus.
- Veikdami Zmogaus oda Sie spinduliai
prasiskverbia j gilesnius jos sluoksnius,
taciau jy poveikis juntamas ne i$ kar-
to, o daznai - po daugelio mety, - kodél
turétume bati atsargds sauléje jspéja L.
Valatkeviciené. - Tokiy spinduliy paveik-
ta oda sensta, rauksléjasi, tampa peleny
spalvos, o tai ir yra pagrindiné prieslai-
kinio senéjimo priezastis, taip pat galimi

onkologiniai susirgimai, akiy ligos.”

Ligita Solianiené

Kuo kenksmingi saulés spinduliai?
Norint saugiai mégautis saulés spindu-
liais, batina apsauga - kosmetinés prie-
moneés su SPF, skrybeles, skéciai, drabu-
Ziai, akiniai nuo saulés, reikia atsizvelgti j
dienos metg ir buvimo sauléje laikotarpj.
.Jei skrybélaite kiekvienas galite rinktis
pagal skonj ir grozj, tai akiniai nuo sau-
lés privalo bati su UV filtrais, kad iSties
apsaugoty akis nuo Zalingo UV spinduliy
poveikio, o ne tik pritemdyty vaizda, -
jspéja destytoja.” Anot jos, saulé sukelia
akiy jautruma, asarojimg, skausma, voky
patinimga, taciau, kas svarbiausia, net 20
% kataraktos (akies leSiuko drumstumas)
sukeléju bana UV spinduliai arba jie suak-
tyvina jau prasidéjusj ligos procesa, kuris
neretai baigiasi aklumu. UV spinduliai
taip pat gali sukelti akiy voky onkologi-
nius susirgimus. Stai kodél sauléta dieng
net ir bdnant su akiniais reikia vengti tie-
sioginio Ziarejimo j saule.

Odos fotosenéjimas (prieSlaikinis odos
senéjimas) atsiranda dél visy ultravio-
letinio spektro (UVA, UVB, UVC) saulés
spinduliy. Net ir graZig, jaung oda veikia
saulés spinduliai, o brandzig sendina dar
grei¢iau, suteikdama jai pilka, nesvei-
ka iSvaizdg, sukelia hipopigmentacijos
arba hiperpigmentacijos reiSkinius, dél
UV spinduliy poveikio kolageno skaidu-
loms oda praranda elastingumga, dauge-
ja raukSliy, o esamos stipriai giléja. Su
amziumi oda tampa vis jautresné, silpsta

viso organizmo, taigi, ir odos imunitetas,



létéja ir prastéja dauguma jos funkcijy -
dél to prarandamas gebéjimas efektyviai

apsisaugoti nuo UV spinduliy.

Kas tie SPF filtrai ir kuo jie naudingi?
Efektyvus odos saugojimas nuo UV spin-
duliy - kosmetinés priemonés su SPF fil-
trais. Jy paskirtis - atspindeéti, sugerti UV
spinduliuote. Pagal veikimo mechanizma
Sie filtrai skirstomi j cheminius, fizikinius
(mineralinius) ir biologinius.

Cheminiai filtrai gali prasiskverbti tik j vir-
sutinj - epidermio - sluoksnj. Jie sugeria
UV spinduliuote ir pavercia ja jau nepavo-
jinga Silumine energija.

Fizikiniai arba mineraliniai filtrai neprasi-
skverbia per odg, nes jy dalelés per dide-
lés. Jie lieka ant odos pavirSiaus ir tokiu
bddu sudaro barjerg UV spinduliams.
DaZniausiai pasitaikantys - titano dioksi-
das ir cinko oksidas.

Biologiniai filtrai - tai daZniausiai natQ-
ralios kilmes medziagos. Jy apsaugos
poveikis néra toks stiprus kaip cheminiy
filtry, todel labai daznai j apsaugines kos-
metines priemones papildomai dedama
ir cheminiy ar mineraliniy filtry. Biolo-
giniai filtrai - melaninas, kuris taip pat
neutralizuoja ir laisvuosius radikalus, ko-
koso aliejus, graikiSko rieSuto pigmentas,
kalnine arnika. Taciau jie sugeria tik UVB
spindulius. Tokie filtrai - nors ir nedidelé,
tacCiau vis tiek apsauga Zmonéms, kurie
jautras ar alergiski cheminiams ar mine-

raliniams filtrams.

Mokykimés pazZinti save!

Norédami turéti grazy ir sveikg odos jde-
gj, 0 ne odos nudegimg ir sukeltus paki-
timus ar ligas, reikia atsiminti, kad Svie-
sios odos ir plauky Zmones yra jautresni
saulés spinduliams, jie turéty vengti bu-
vimo sauléje intensyviausiu metu ir, be
abejo, rinktis priemone su aukstu SPF.
Taip pat negalvoti, kad, uzsitepus apsau-
ginj krema su aukstu SPF indeksu, galima
bati sauléje visa dieng. Atminkite - UV
spinduliai dar atsispindi nuo vandens,
debesy, smélio ir net Zolés. Kuo auks¢iau

esate Zemés pavirsiaus, tuo labiau esate

veikiami UV spinduliuotés, tai ypac reikia
atminti banant kalnuose, kur sniegas dar
papildomai atspindi saule.

Kiekvienas Zmogus, priklausomai nuo
odos ir plauky Sviesumo, skirtingg laiko
tarpa gali bati sauléje. Paties Sviesiausio
gymio - iki deSimties minuciy, tamsiau-

sios odos savininkas - iki pusés valandos.

Kaip rinktis SPF indeks3 ir kiek laiko
jis saugo?

Be abejo, kuo aukStesnis SPF indeksas,
tuo stipriau ir ilgiau jis apsaugo. Naudo-
jant kremga su dideliu SPF taip pat galima
jdegti. Renkantis apsaugine kosmeting
priemone svarbu, kad ji apsaugoty ir nuo
UVA, ir nuo UVB spinduliuotés. Skirtu-
mas tarp SPF 30 ir SPF 50 néra Zenkliai
reikSmingas, kadangi pirmasis blokuoja
iki mazdaug 98 % saulés spinduliuotés,
0 antrasis - tik mazdaug puse procento
daugiau, taciau Sviesaus gymio, itin jau-
triems saulei Zzmonéems Sis nedidelis skir-
tumas gali bati labai reikSmingas ir, deja,
tureti pavojingy pasekmiy, kuomet pa-
ZeidZiamas lasteliy DNR ir taip sukeliami
odos, akiy voky ir audiniy aplink onkolo-
giniai susirgimai.

Norint Zinoti, kiek laiko saugiai galima
bati sauléje su apsaugine kosmetine
priemone, reikia SPF reikSme padaugin-
ti iS savaiminés apsaugos laiko. Tarkime,
pasirinkau apsauginj kremga su SPF 20, o
esu jautri saulei ir greitai nudegu, vadi-
nasi, mano buvimas sauléje saugus apie
200 minuciy. Naudojant apsaugines prie-
mones svarbu Zinoti, kad tik tinkamas
jos naudojimas duos nauda - apsauginj
krema batina tepti mazdaug 20 minuciy
iki saulés voniy laiko, nepamirsti, kad
atnaujinti jo tepima badtina taip pat likus
20 minuciy iki apsaugos pabaigos, ir kad
kremai nusiplauna maudantis vandens
telkiniuose, todel turi bati tepami rei-
kiamu sluoksniu. SPF reikSme priklauso
nuo uztepto kremo kiekio, o jei uztepsite
pernelyg plonai - apsauga bus Zenkliai
mazesné. Kremga reikia pasistengti iStepti
tolygiai, kad apsauga visose kino vietose

baty vienoda.

Démesys - jautriausioms kano vie-
toms

Kosmetologé Loreta visuomet pataria
jautrioms kano vietoms - veido, dekolte
sriciai - rinktis kremus, kurie skirti tik vei-
dui, nes jprastai juose esantys ingredien-
tai maitina, drékina, regeneruoja oda.
~NepamirSkite saugoti IGpy, nes plona
ju oda nuo prakaito, saulés, véjo greitai
skeldéja, rauksléjasi!” - bati atidziam kie-
kvienai saulés pasiekiamai vietai jspéja L.
Valatkeviciené. Kasdienei veido odos ap-
saugai nuo saulés einant j laukg uZtenka
naudoti dekoratyvine kosmetikg - kremi-
ne pudrg, l0py daZus, taciau cia galioja
ta pati taisykle, kaip ir su odos 3Sviesu-
mu - kuo Sviesesné kreminés pudros ar
IGpy dazy spalva, t. y. kuo maziau Siose
priemonése pigmento - tuo apsauga ma-
Zesné. Jei naudojate veidui ir papildoma
apsaugine priemone su SPF, tepti jg reikia
vietoje jprasto kremo prie$ tepant kremi-
ne pudra.

Taip pat neuzmirsti odos prieziGros ir po
saulés voniy, nes, ilgiau pabuvus saulé-
je, oda praranda drégme, bina veikiama
apsauginiy filtry, smélio, véjo, prakaito,
vandens (joros vanduo dar turi ir drus-
kos). Oda batina dreékinti, raminti, rege-
neruoti. ,Ypac greitai nuo saulés poveikio
nukencia dekolté, kaklo ir ranky oda, sau-
gokite ir prizidrékite jas", - pataria speci-

aliste.



I Patarimai

SMILKALAI —
KASDIENIS RITUALAS

Iveta LeScinskaite

TARP SAMANU
Lietuvisky smilkaly gamyba ,Tarp sa-

many” merginos uZsiima jau 10 metuy.
~Apie Zoleliy gydomasias savybes mo-
¢iuté pasakodavo nuo mazZens, kartu
su ja rinkdavome augalus, o véliau juos
smilkydavome - dainuodamos liaudies
dainas, darydavome Zoleliy rutuliukus,
kuriuos véliau palikdavome ant kros-
nies, kad smilkty. PrieS deSimt mety vél
pradéjau rinkti ir dziovinti augalus, juos
smilkyti ir ieSkoti deranciy kvapy. Dvie-
se su drauge, atlikdamos daug jvairiy
bandymy, atradome kertinius gamybos
perliukus”, - pasakoja Vilma Norvilyté.
Meile augalams apjuosusios su Ziniomis,
merginos sukdré savo feisbuko puslapj
L1arp samany” ir pradéjo veiklag mugese,
jvairiose dirbtuvése, kur dalijasi Ziniomis
apie gydancias augaly savybes ir lietuvis-
ky smilkaly gamyba. ,Smilkalus galima

gaminti i$ daug Zoleliy ir geliy, bet mes

B

KUNUTI IR SIELAI

Zmoneés jau takstancius mety Zino, kaip i$gauti aromatus i$ kvapiy dervy,
medienos gabaléliy, Zoliy, Saknuy, Zieves, sekly ar ziedy. Anksciau praban-
giy smilkaly kvapai jusles virpindavo Sventyklose, religiniy ceremonijy
ar ritualy metu, o dabar tai kiekvienam pasiekiama, bene efektyviausia
aromaterapiné priemone, kuri turi teigiamg poveikj Zmogaus kanui ir
sielai. ,Buityje smilkalai naudojami norint sureguliuoti fizinius ir emoci-
nius sutrikimus bei tiesiog norint pajusti pasitenkinimg uodziant malony
aromatg", - sako lietuvisky smilkaly gamyba uZzsiimancios, puslapio ,Tarp
samany” jkaréjos Vilma Norvilyté ir Emilija Kvieskaité. Merginos, jkvéptos
senoviniy lietuviy tradicijy, Zoliauja ir gamina ranky darbo smilkalus, ku-
riy gamyba, pasak ju, visada buvo sakralus ritualas su dainomis ir jaukiais

motery pasnekesiais.

pasilikome prie baziniy lietuvisky kvapy -
masy smilkaluose dominuoja kadagio
bazé susimaisiusi su gintaro dulkémis ir
pelynu ar jonazolemis”, - sako lietuvisky

smilkaly meistré.

SMILKALAI - VIENAS
SENIAUSIU RITUALUY

Per Simtmecius iki Siy dieny Zmonés vi-
same pasaulyje smilkalus naudojo dél
jvairiy priezasCiy - medicininiais, esteti-
niais tikslais, kaip jrankj neutralizuojant
nemalonius kvapus, kaip jvairiy religiniy
praktiky komponentg arba net kaip bada
atstumti demonus ir piktgsias dvasias.
Dabar smilkaly galima pamatyti jvairiy
formy ir pavidaly (lazdelés, kageliai, pa-
dengti aromatizuotais milteliais). Taciau
daZnai juose vietoj natdraliy kvapiyjy
medziagy naudojami sintetiniai kvapai

(gaminami i$ naftos pramoneés medZzia-

gy), dél to nukencia jy kokybé, o kartais
tokiy smilkaly smilkymas gali net pakenk-
ti Zmogui. Tuo tarpu Zoleliy smilkalai yra

visiSkai nattralas.

NATURALUS SMILKALALI
Zoleliy, Ziedy, dervy, lapy, spygliy smilka-
Iy damai ne tik skleidZia malony aroma-
ta, smilkymas yra vienas seniausiy Zmo-
nijos ritualy. Jis padeda sukurti darng ir
harmonijg, pagerina savijauta.

Lietuvoje smilkalai nuo seno gaminti i$
vaistazoliy, norint apsaugoti nuo ligy -
gripo epidemijos metu, nuo persalimo,
diegiant pilvg ar streso atveju. Lietuvis-
kuose smilkaluose dazniausiai naudoti
gintarai, kadagiai, pelynai, jonaZolés, aje-
rai, o zaliava smilkalams renkama vasa-
ros menesiais. Surinkta Zaliava tinkama
naudoti 2-3 metus.
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KKAIP DEGINTI SMILKALUS?

Norédami pajusti smilkaly aromata, pirmiausia juos uzdekite. Norédami sudeginti smilkaly lazdele, naudokite Ziebtuvélj ar deg-

tukg, kad uzdegtuméte galiuka. Kai smilkalai uzsidega, liepsna Svelniai uzgesinkite, paprastai jg uzpasdami. Tada smilkalai ima

Svytéti ir skleisti malonaus kvapo damus.

Smilkaly degimo laikas skiriasi pagal formg. Pavyzdziui, smilkaly lazdelé gali smilkti nuo 50 iki 90 minuciy. Baigus degti, smilkalai

uzgesta patys.

Galima smilkyti ir patj augala. Susmulkinkite jj ir sudékite ant Zalvarines IékStutes. Dar galite susmulkinti kavamale, suSlapinti

karStame vandenyje su iStirpintu Saukstu medaus, sulipinant kigelj. Kinui apsmilkyti pakanka 2-4 minuciy.

Smilkalai nataraliai kelia gaisro pavoju, todél turétuméte laikytis saugumo reikalavimuy.

e Degindami smilkalus naudokite smilkaly degiklj ar stova. Tai pades sulaikyti deginancius smilkalus ir jy pelenus.

e Padékite smilkaly laikiklius ant ugniai atsparaus pavirsiaus.

o Niekada nepalikite deganciy smilkaly be prieZiaros.

FAKTAI APIE SMILKALUS

Smilkalai paprastai yra sudaryti iS aroma-

tinés medziagos, sukuriancios kvapa, ir

degios riSamosios medziagos, laikancios

jg kartu tam tikra forma.

Aromatinés medZiagos, naudojamos
smilkalams gaminti, paprastai yra au-
galy pagrindu ir jose gali bati jvairiy
dervy, Zieviy, sékly, Sakny ir géliy.
Konkrecios smilkaly dalys gali skirtis,
priklausomai nuo regiono ir gamintojo.
Keletas specifiniy aromatiniy ingre-
dienty, kuriuos galite atpazinti skirtin-
guose regionuose: cinamonas, musku-
sas, miramedis, paciulis, santalas.
Smilkaluose esanti degioji risamoji me-
dZiaga uzsidega, todeél susidaro domai.
Naudojamos medziagos skiriasi, tai
gali bati, pavyzdziui, anglis ar medzio
milteliai.

Smilkalai gali bati jvairiy formy - rités,

kagiai, milteliai, lazdelés.

¢ Smilkalai nuo seny senovés buvo nau-

dojami religiniuose ritualuose Sven-
tyklose senoves Egipte, Babilone ir
Graikijoje. Taip pat jvairiy meditacijy,
ceremonijy metu, o kai kurie neatsieja-
mi nuo laidojimo ritualy ir medicininés
praktikos jvairiose kultdrose.

Kadagys dzidsta ilgiausiai - iki pusés
mety, o kvapas iSsilaiko iki 12 val., tuo
tarpu pelyno kvapas laikosi iki 36 val.
Gintaro smilkymas praktikuotas dar
senoves Egipte, senovés Graikijoje, Ro-
mos imperijoje. Smilkdamas gintaras
iSskiria aitry eterinj aliejy, o tokiems
smilkalams gaminti gali bati naudoja-
mi gintaro milteliai, susidarantys ap-
dorojant gintarg. Taciau prie$ jsigyda-
mi gintaro dulkiy i$ apdirbimo meistry,
nepamirdkite, kad atlieky dulkés gali

bati ne grynos, o su Slifavimo veltinio

dulkémis, kurios degant turi itin nema-
lony kvapa. Sias dulkes pradZioje reikia
iSsijoti.

Kadagiy uogos priskiriamos prie tradi-
ciniy smilkaly. Apskritai, tai - seniau-
siai smilkomi augalai. Jie naudojami
daugelyje jvairiy kultdry. Nuo seno yra
tikima, kad kadagiy smilkalai iS aplin-
kosiSvaro bloga energijg ir apsupa Zva-
linancia apsaugine galia. Balty Zyniai
naudodavo jas apeigy metu.

Pelynas puikiai tinka norint sustiprinti
ir tonizuoti nusilpusj organizma.

Roziy Ziedlapiai yra idealds smilkalai,
skleidZiantys meilés kerus, jkvepiantys

drasos bei pasitikejimo savimi.




I Sveikata

Kova su virusais namie:

AR GALIMA
NAMU ELEKT

Koronavirusas priverté milijo-
nus Zmoniy pirkti iki Siol nepo-
IEIIES pade-
dancias saugotis nuo virusu:
kaukes, respiratorius, dezin-
fekcinius skyscius. PaZanges-
ni vartotojai neapsiriboja tik
Siomis priemonémis ir ieSko
dar efektyvesniy sprendimuy:
»TOpo centro” ekspertai paste-
béjo iSaugusj susidoméjimg
oro valytuvais ir ozonatoriais.

priemones,

C

Ozonas — ko gero
galingiausias
dezinfekavimo budas

Ozonatoriai tikrai néra naujove, jy vei-
kimas itin paprastas - darbuotojams ar
klientams nesant patalpose, paprastai
naktj, j ventiliacijos sistemga kelias valan-
das leidZiamos ozono dujos. Jos efekty-
viai naikina visy tipy virusus, bakterijas
ir net pelésj. Si praktika aktyviai taikoma
medicinos jstaigose, sporto klubuose,
vieSbuciuose, baseinuose ar net darzZoviy
sandéliuose. Ozonas uztikrina patikimag

DARBINT]
RONIKA?

patalpy dezinfekavimg ir jau pripaZintas
kaip ypac efektyvus kovojimo pries CO-
VID-19 virusg jrankis. Apie naktinj ozona-
toriy naudojimg pastarosiomis dienomis
paskelbé ir LR Seimas. Ozono privalu-
mas, lyginant su kitomis dezinfekavimo
priemonémis, pvz., UV spinduliais, tai
didziulé skvarba. Jjungus tokj jrenginj,
dujos pasiekia kiekvieng patalpos kampa
ir net jsiskverbia giliai j baldus, pasiekda-
mos ne tik bakterijas, virusus ir pelésius,
bet ir dulkiy erkutes. Lyginant su kitomis
cheminémis priemonémis, ozonas taip
pat Zymiai lengviau pasiSalina i$ patalpuy,
o svarbiausia - nepalieka jokiy kenksmin-
gy nuoseédy, nes tai natdraliai gamtoje
esancios dujos: jy kvapg galima uZuosti
po smarkaus Zaibavimo arba pusyne,
nes jos iSskiria ozong. Skirtumas toks,
kad koncentracija tokiu atveju bana itin
maza, o veikiant prietaisui - didelé.

PrieS ozonatoriaus naudojimg reikia bati
ypac atidiems ir jsitikinti, kad patalpose
néra Zmoniy ar gyvany, bei nebati na-
muose jam veikiant, o baigus ozonuoti j
patalpg rekomenduojama neiti 40 minu-
¢iy po jrenginio iSsijungimo. P3 labora-
torijoje, vadovaujamoje profesoriaus Li
Zelin, atliktas tyrimas jrode, kad ozonas
efektyviai sunaikina 99,22 % SARS virusy,
kurie priklauso tam paciam koronavirusy
tipui kaip ir COVID-19. Tiesa, efektyvu-
mas priklauso ir nuo to, koks yra ozono
koncentracijos lygis, todél batina paisyti
gamintojo instrukcijy ir nebandyti mazu,
nepakankamai galingu ozonatoriumi de-

zinfekuoti didesne nei rekomenduojama
patalpa.
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CENTRAS

Jprasty oro filtry
veiksmingumas

|prasty oro valytuvy veikimo principas
paprastas - jie turi oro filtrg ir ventiliato-
riy. Dazniausiai naudojami HEPA filtrai,
kurie buvo iSrasti dar praéjusio amZiaus
pirmojoje puséje. Nepaisant to, jie gali
sunaikinti net 99 % ore esanciy nesvaru-
my. Kokiy daleliy HEPA filtrai nepagauna?
Paciy maziausiy. Kinijos mokslininkai nu-
staté, kad COVID-19 viruso daleliy dydis
prasideda nuo 0,06 mikrony, o didZiau-
sios dalelés gali siekti 0,14 mikrony dydj.
TeoriSkai HEPA filtrai sugauna 99,97 %
ore esanciy daleliy, kuriy dydis praside-
da nuo 0,3 mikrony. Sie filtrai veikia kaip
tinklelis, kitaip tariant, mazesnés dale-
lés tg tinklelj pereina kiaurai. Visgi NASA
mokslininkai nustate, kad virusy dydzio
daleles HEPA filtrai taip pat sugeba pa-
gauti del vykstancios difuzijos, kai ma-
Zesnés virusy dalelés susijungia j dides-
nes. NASA tyrimo rezultatus patvirtino ir

Minesotos mokslininkai, atlike tyrima su

euronics

dalelémis nuo 5 iki 20 karty maZzesnémis
uz koronavirusg. Nepaisant maZesniy
teoriniy HEPA filtro galimybiy, jis suge-
beéjo iSvalyti net 99,99 % minéty daleliy.
Taigi, HEPA filtrg naudojantys valytuvai,
tokie kaip ,Xiaomi Mi Air Purifier Pro”,
turéty susitvarkyti ir su koronavirusu,
sklandanciu ore, taciau norintiems uZti-
krinto rezultato ir virusy naikinimo ne tik
ore, bet ir ant jvairiy pavirsiy, ekspertai
rekomenduoja rinktis ozono dujas gami-
nancius prietaisus, tokius kaip ,HE-150R".
Verta pastebeéti, kad HEPA filtrus turintys
oro valytuvai org tik prafiltruoja ir visos
pavojingos dalelés sulaikomos filtro, taigi
ilgainiui HEPA filtry efektyvumas mazéja.
TacCiau periodiSkai keiciant filtrus galima
tureti tikrai efektyvig apsaugg ir tyresnj
org. Tuo tarpu ozonatoriai visiSkai sunai-
kina virusus ir bakterijas, jy efektyvumas
iSlieka ir po ilgo naudojimo laiko, taciau
juos naudojant, batina grieZtai paisyti
naudojimo instrukcijy ir bati tikriems,
kad jam veikiant patalpose néra Zmoniy

ar gyviny.




I Aktualu

SAVANORYSTE

ISéjus j pensijg, dauguma sen-
jory apima tuStumos jaus-
mas, o kai kuriuos aplanko
net depresija. Juk kasdienis
darbas leidzia mums jaustis
naudingiems ir reikalingiems.
Taciau neleiskite gyvenimo
tempui sulététi, jas vis dar ga-
lite susikurti naudingg ir pras-
minga gyvenimg. ISbandykite
savanoryste!

Daugelis galvoja, kad savanorysté nau-
dinga tik tiems, kam ji teikiama, taciau i$
tiesy tyrimai rodo, kad savanoryste tei-
kia psichine ir fizine nauda ir tiems, kurie
padeda. Tiesa ta, kad savanoryste gali
padéti iSvengti depresijos, susirasti drau-
gy, igyti naujy jgadZiy, o tikslo turéjimas
suteikia naujy jegy ir jkvepia gyvenimo

prasmes.

Kodél savanorysté ypac
naudinga senjorams:

e savanoriavimas padeda iSvengti vy-
resniy zmoniy izoliacijos ir depresi-
jos. UZsiimant Sia veikla uzmezgami
nauji rysiai su Zzmonémis ir bendruo-
menémis, jgyjama naujy jgadziy, o
tikslo ir reikalingumo jausmas sutei-
kia gyvenimui prasmeés.

e Savanoriaujant ne tik prapleCiamas
akiratis ir sustiprinami socialiniai

rySiai. Tai taip pat padeda pakeis-

ti Zmoniy poziQrj j vyresnius Zmo-

nes, nes savanoriaudami senjorai

I54

parodo, kad neatsisako jsitraukti j

visuomeninj gyvenima. Panaudoda-

mi jvairialype patirtj, talentus ir jga-

dZius, senjorai demonstruoja, kad jie

yra aktyvas, jsitrauke ir batini svei-

kos visuomenés nariai. Pagyvene
Zmonés turi puikig galimybe dirbti
kartu su jaunimu ir rodyti pavyzdj
jaunesnéms kartoms, padéti jauni-
mui bei patys mokytis i$ jy. Tai pui-
kiai uzpildo karty atotradkj.

e Tai naudinga psichinei sveikatai ir
gali padéti iSvengti Alzheimerio li-
gos. Nacionalinis senéjimo institutas
pranesa, kad produktyvi ir prasmin-
ga socialiné veikla, tokia kaip savano-
rysté, gali sumazinti senjory sveika-
tos problemas. Psichiné stimuliacija
gali padéti iSvengti demencijos, su-

teikti ilgaamziskuma.

Kuo daugiau savanoriaujate, tuo dau-
giau naudos turésite, taciau jei esate
uzimtas, nebatina prisiimti ilgalaikiy

gali buti nauja jusy gyvenimo prasme!

Iveta Lescinskaite

e

S e

V.Mickuviene po talkos Lazdynéliuose, Poeto téviskéje

isipareigojimy. UZtenka vos keliy va-
landy per savaite, kad prisidétuméte
prie kito gerovés. Net ir maZi darbai
gali bati ta pagalba, kuri pakeis pavie-
niy Zmoniy, gyvany ar bendruomeniy
gyvenimga. Be to, buvimas naudingu
teikia iSties didZiulj malonumg, o tai

ugdo ir pasitikéjima savimi!

lJkvepiancdios savanoriy
istorijos

Loreta FeituSiené - Savanoriauja Cari-
tas, Sidabrinéje linijoje ir prisideda prie
savanorystés baznycioje.

Negalig nuo jaunystés turinti moteris
sako, kad gyvenimas jai pametéjo ne vie-
onkologine ligg, taciau tai tik dar labiau
jkvépeé dziaugtis gyvenimu. Sunkiai sirg-
dama, moteris nuolat juto pagalbg i3
kity, todél savanorysté jai pasirodé pats
geriausias badas atsilyginti kitiems. Anot
jos, prisidédama prie visuomenés gero-

vés ir pati gavo begale naudos. ,Juokiuo-



si, kad savo onkologine ligg iSkalbeéjau,
nes tuo metu jau dirbau Sidabrinéje lini-
joje. Kalbédama su senjorais, pasiséemiau
ne tik jy gyvenimo iSminties, bet ir is-
klausiau jvairias istorijas, kaip jie tvarkesi
iStikus jvairioms bédoms. Tai man labai
padéjo, psichologiskai gerokai palengve-
joir laikui einant sustipréjau”, - pasakoja
savanoré. Paklausta, ko labiausiai Zmo-
néms reikia iS savanoriy, Loreta atsako
- iSsikalbéjimo prie arbatos puodelio, juk

Zzmogui reikia Zzmogaus.

Vida Mickuviené - savanoriauja jvai-
riose draugijose

Vida sako, kad jos prigimtinis gyvenimo
bddas toks, kad net ir augindama tris vai-
kus ir dirbdama tiesioginj darba, ieSkojo
sau papildomos veiklos. ,Visada buvau
aktyvi ir visuomeniska, tame radau pras-
me. Dabar, kai jau esu senjoré, galima sa-
kyti, kad visa mano veikla savanoriska”,

- pasakoja moteris.

Pati pirmoji savanorystés patirtis buvo
prieS 15 mety, kuomet jsikdré Marijam-
polés Treliojo amZiaus universitetas,
kuriame moteris pradéjo neatlygintinai
dirbti. Véliau, 2008 m., Marijampoléje
jsikdrus Palaimintojo Jurgio Matulaicio
draugijos skyriui, Vida jsijungé j Sios kata-
likiSkos organizacijos veikla. ,Masy siekis
- ne tik pagalba silpnesniems ir vargstan-
tiems, bet ir Palaimintojo Jurgio Matulai-
¢io, kaip dvasinio lyderio, veiklos sklaida
Lietuvoje”, - pasakoja savanoreé.

Taciau Siy veikly aktyviai moteriai nega-
na, 2010 m. kartu su kitais nariais jkare
Kristijono Donelai¢io draugija. ,Visi dir-
bame neatlygintinai, kad K. Donelaicio
ir MaZosios Lietuvos veikéjy reikSmé
nebdty uzmirSta. Vazinéjame j Karaliau-
Ciaus krastg ir lankome tas vietas, kur K.
Donelaitis gyveno ir dirbo. Prizidrime pa-
minklines vietas, sodiname géles”, - apie

savanoriska veikla pasakoja Vida.

Paklausta, kodél savanoriauja, optimis-

V.Mickuviené ir Prezidenté D.Grybauskaité Draugijos kvietimu prie paminklo Poetui Marijampoléje

»Jeigu tu sédesi ir
dejuosi, kad esi vienas ir
niekam nereikalingas, tai
laimingas nebiisi. Reikia
apsidairyti aplinkui,
pamatyti kitus Zmones
salia ir pagalvoti - o gal
jiems reikia pagalbos?

tiSka senjoré atsako, kad viena pagrindi-
niy priezasciy, kodél ji ir kiti nariai Siose
draugijose neatlygintinai dirba, yra noras
gauti naudos ne tik sau, bet ir suteikti ki-
tam. ,Jeigu tu seédesi ir dejuosi, kad esi
vienas ir niekam nereikalingas, tai laimin-
gas nebdsi. Reikia apsidairyti aplinkui,
pamatyti kitus Zmones Salia ir pagalvoti
- o0 gal jiems reikia pagalbos? Galbat dar
gali bati naudingas padédamas kitam,
tai ir yra gyvenimo prasmé. Padarai gerg
darbga ir Sirdyje pasidaro gera”, - savano-
rystés naudg atskleidZia Vida.




I Apranga

Tautinis identitetas musy

lveta LeScinskaité

Pasaulis kaip niekada atviras - keliaujame, kur panoréje, se-
miameés Ziniy ir mados naujoviy is jvairiy kultdry, o grjze ban-
dome tai pritaikyti savo Salyje. Ta€iau kol dauguma orientuo-
jasiir jkvépimo semiasi iS pasaulietinés karybos, labai svarbu
nepamirsSti ir masy lietuviSkos tapatybés, atsigreZzti ir iSlaiky-
ti masy tautos identiteta. Tautinis kostiumas ir jo detalés yra

vienas svarbiausiy masy nepriklausomos tautos simboliy. Ar
tai vis dar turi reikSmés muasy visuomenéje ir ar jmanoma
SiuolaikisSkai pritaikyti tautinio kostiumo detales? Kalbiname
dizainere JOLANTA RIMKUTE, kuri jau 20 mety prisideda prie
lokalios mados vystymo ir, kartu su kolege leva Seviakovaite,
per asmeninius prekés zenklus , LT Identity” ir ,Baltai” kalba

apie lietuvybe ir jos simbolius.

KA KIEKVIENAS LIETUVIS TURETU TURETI
SAVO SPINTOJE, NOREDAMAS PAGERBTI
SAVO LIETUVI§KA TAPATYBE?

Pirmiausia sidlyciau kiekvienam jsigyti tautinj kostiu-
ma, nors tai néra pigu, taciau puiki investicija. Lietuvoje
yra amaty centry, kuriuose nemazai audéjy gali iSausti
autentiska tautinj kostiuma. Ypa¢ moterys daznai skun-
dZiasi galvos skausmu, kad néra kg apsirengti Svenciy
progomis. O dar pasitaiko, kad vienais metais déevéta
suknelé kitais metais bana i$éjusi i$ mados arba mote-
ris tiesiog nenori rodytis su ta pacia. Siais atvejais tau-
tinis kostiumas yra geriausia investicija. Juk jis niekada
neiSeis i mados, o ir nebaisu, kad kaino formos pasi-
keis, nes kostiumas pritaikomas jvairiy tipy figdroms.
Patikékite, Si investicija maZiausiai 20-Ciai mety. Turint

visg ansamblj, puostis galima jvairiomis progomis.

B

AR |JMANOMA APRANGOJE PRITAIKYTI VIEN
TIK TAUTINIO RUBO DETALES?

Kas man labai grazu ir ka a$ pastebiu jau daugelj mety,
kad tradicija puostis tautiniy raby detalémis pas mus
buvo visada. Gal mes tiesiog to taip tiksliai nejvardijo-
me, bet i$ principo, tai buvo visada. PavyzdZiui, paimki-
me gintarinius karolius. Prie tautinio kostiumo badavo
nesiojami ir kitokie karoliai, bet visgi gintariniai puikiai
kalba apie masy identitetg, apie masy auksg - gintara,
Baltijos jara. Moterys gintarinius karolius neSioja jau
daugelj mety, aktualumo jie nepraranda ir Siandien.
Seniau labai graziai panaudodavo tautine juostg, kuri
jtraukta j UNESCO pavelda. Manau, kad ji gali bati pri-
taikyta ir panaudota Siuolaikinéje aprangoje. Tai be
galo graZi detalé, o ar kas pagalvojo, kokia ty spalvy
ir ornamenty reikSmé? Tai uzmirSta kalba. Turékime

omenyje, kad Zmonés tuo laiku daznai nemokeéjo rasyti,



bet ant juostos rasty sudedavo visg spal-
vinj koda, kiekvienas ornamentas kazka
reikSdavo. Tai tokia detalé, kuri madsy ap-
rangoje pritaikoma ne vienus desimtme-
Cius. Kaip pavyzdj galime paminéti prof.
Vytautg Landsbergj, kuris ry3éjo tautine
juostele vietoj vyrisko kaklaraiscio, nors i3
tikryjy tautiniame kostiume juosta bada-
vo riSama per liemenj.

ArchajiSky tautinio kostiumo rasty, deta-
liy ir spalviniy kody galime pastebéti isli-
kusiy ir ant vilnoniy kojiniy ar kumstiniy
pirstiniy. Dar mdsy mamos ir mociutes
mezgé batent tokius mezginius. Lygiai
taip pat ir mes galime nusimegzti megzti-
nj panaudojus batent tuos rastus ir turéti

itin originalig puoSmena.

KOKIAS KLAIDAS DARO ZMONES,
NESIODAMI TAUTIN] KOSTIUMA?
Didziausia klaida, kurig a3 pastebiu, de-
vint moteriSka tautinj kostiuma, tai Su-
kuosena. Plaukai turi bati supinti arba
susukti j vainika, o moterys daznai neSio-
ja palaidus plaukus. Taip, mes Zidrime j
Siuolaikine madg, kas mums patogu, bet
jei jau dévime tautinj kostiuma, tai reikia
pilnai iSpildyti visq ansamblj. Reikia pasi-
stengti nuo pradZios iki galo ir jsijausti j
tg laikmetj. Juk plaukai taip pat yra labai
svarbus Zenklas, jy supynimas ir surisi-
mas, skareles rySéjimas atspindi moters

padétj, ar istekéjusiji, ar ne. »




Apranga

KAS JuMsS PACIAI, KAIP DIZAI-
NEREI, TAUTINIAME KOSTIUME
ATRODO JDOMIAUSIA IR ORIGI-
NALIAUSIA?

Tautinis kostiumas, kurj mes matome

Siandien, tai XIX a. pab. rekonstrukcija.
Sis kostiumas vienaip ar kitaip turi sasa-
ju su miestietiska ir kaimiska Svente, nes
net ir tais laikais tai nebuvo kasdiené ap-
ranga, o labiau Sventiné. | masy tautinj
kostiuma susiliejo visos XIX a. detalés -
siluetas, proporcija, formos, rastai. Visgi
man, kaip karéjai, jdomiausia ne formos
ir siluetai, o audiniy rastai, nes juose yra
kur kas didesné archaika. Juk ty laiky
moterys tikrai nevarté Zurnaly ir nekopi-
javo. Komunikacijos prasme tai unikalu.
Moterys nemokéjo skaityti ar rasyti, bet
kiekviena mama mokéjo austi. Tuose
rasStuose yra uzkoduotas XIX a. motery
karybiskumas ir originalumas. Kiekvie-

nas regionas ypatingas, turédamas savo

T e e

spalvas, rastus. Kodel pasirinktos batent
tokios spalvos ir rastai? Viskas taip uni-
kalu, o tai, mano nuomone, ir yra didieji
klodai.

Man labai patinka, kad Siais laikais ta
audimo tradicija néra iSnykusi. Tai origi-
naliausias badas suderinti Sig dieng su
masy sena tradicija. Tikrai sidlyciau imti
autentiska tautiniy rasty audinj ir pasisia-
ti nesudétingo kirpimo Siuolaikinj raba.

KAIP TAUTINIO RUBO RASTUS
JUSs PRITAIKETE SAVO KURYBOJE?
Mes pabandéme kitg kelig - tuos pacius
raStus pritaikyti Siuolaikiniam audiniui.
Tai reiSkia, kad éméme tik rastg, atsisa-
kant audinio struktdros, ir perkéléme ta
rasta Siuolaikinémis technologijomis ant
mums visiems mielo trikotazo.

Kalbant apie ,Baltai” Zenklg, tai vadovau-
james léta mada. Nors dabar tai vadina-

ma nauja mada, is tikryjy, anksc¢iau bada-
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vo ypac aktualu, kad rabai baty praktiski,
patogds, Silti ir skirti ne vienam sezonui.
Jeigu vasara, tai badingi nataralds audi-
niai - linas ir medyvilng, jeigu Ziema - vilna.
Jy funkcija turéjo bati labai aiski.

Sio Zenklo karyboje svarbi balty simboli-
ka.Juk visais laikais raby puoSyba nebuvo
vien tik graZu ar negrazu, jis turéjo funkci-
ja. Simbolio funkcija - apsauginé arba bet
kuri kita reikSmé, kuri dalyvauja kasdie-
niame gyvenime. Saulé, ugnis ir kiti Zen-
klai néra vien tik dél groZio. Mes turime
su tais gyvaisiais Zenklais susidraugauti,
juk, pavyzdZiui, saulé ar meénulis kasdie-
noje mums tiek daug reiSkia. Daugelis iki
Siol sodiname pagal ménulio kalendoriy,
tikime medziy galia, gZuolo Sventumu ir
panasiai. Mes net nesusimastome, bet
tie archajiski simboliai vis dar iSlike tarp
masy. Mums taip reikia gamtos. Net ne-
susimastydami mes giliai Sirdyje vis dar

esame baltai - gamtos vaikai.

KOKIA REIK§MI§ Ml_JSl} VISUO-
MENEJE TURI TAUTINIS KOSTIU-
MAS?

Jau 20 mety stebiu kitimg j geraja puse.
Misy etnokultdros centras déjo mak-
simalias pastangas, kad atkurty auten-
tiSkus pagal kiekvieng regiong tautinius
kostiumus, ir dabar Zmonés mato tikrus
pavyzdzius, kaip jie turi atrodyti. Tai vie-
nas i madsy tautos atgimimo simboliy.
Yra zmoniy, kurie lyginasi su Norvegija,
kur visi Zmonés, Svesdami valstybés die-
ng, pasipuoSia tautiniu kostiumu. Taciau
nereikéty uZmirsti - jie neiSgyveno sovie-
tmecio ir pusé jy tautos nebuvo iSvezta j
Sibirg. Galbat ir pas mus baty islikusi Si
tradicija, jei ji nebdty nukirsta.

Taip pat dZiaugiuosi sgmoningu valdZios
sprendimu - tautinio kostiumo dienos
atsiradimu. | kg atkreip¢iau démesj, tai j
Zmones, kurie turéty rodyti pavyzdj. Nors

yra kelios valdZios ponios, kurias galima

pamatyti pasipuoSusias tautiniu kostiu-
mu, kaip, pavyzdZiui, prezidente D. Gry-
bauskaite, taciau reikia daugiau teigiamy
pavyzdziy, ikony, kurios nurodyty kryptj,
kad tai ne tik puiki Sventés puosmena,
bet ir tradicijy puoseléjimas bei pagarba

masy tautiniam identitetui.

KAIP MANOTE, KOKIA TAUTINIO
KOSTIUMO ATEITIS?

Nejmanoma prognozuoti, kokia bus tauti-
nio kostiumo ateitis, nes visa tai priklauso
nuo visuomenés sgmoningumo. Taciau
jeigu Sitos svarbios moterys audéjélés
perduos savo Zinias naujoms audéjoms,
tada viskas bus gerai. Todél labai svarbu,
kad Siai dienai jos turéty darbo ir uzsaky-
my. Apie tautinio kostiumo ateitj galime
kalbéti tik tol, kol turime audiniy, i$ ko
juos galime padaryti, taigi kol yra Zmoniy,

uzsiimandiy Siuo amatu. |
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Santykiai

Rimvydas
Sirvinskas-

Makalius:

,Seneliy ir anuky
rysys - ypatingas”

60

Aisté Noreikaité

Rimvydas Sirvinskas-Makalius augo ap-
glébtas seneliy ropesciu, besalygiska
meile ir tvirtg vertybiy pamata formavu-
siu auklejimu. ,Galiu drasiai sakyti, kad
seneliy aukléjimas ir buvimas Salia man
padare itin didele jtakg brendime. Ju
deka grei¢iau suaugau, emiau dometis
nejprastais dalykais ir veiklomis, buvau
zingeidus, supratau, kad nieko néra ne-
jmanomo ir viskg galima pasiekti, jei tik
esi uzsispyres. Supratau, kaip yra svarbu
Seima ir artimieji Zmonés", - pabrézia Zi-
nomas kelioniy organizatorius. Jis bran-
gina kiekvieng dieng, praleistg su likusiu
seneliuJonu. Uz vaikyste, kurig prisiminus
kaskart veidg nutvieskia nuoSirdi Sypse-
na, antkas stengiasi atsidekoti staigme-
nomis ir demesiu.

AUGOTE SU SENELIAIS? KOKIE SILCIAUSI PRISIMINI-
MAI UZPLUSTA IS S10 GYVENIMO ETAPO?

Mano tévai nusprendé gyventi atskirai tuomet, kai man su-
kako penkeri. Nuo to laiko turéjau dvejus namus - técio ir
mamos. Abiejuose gyveno ir mano seneliai. Prisiminimai
labai Silti - buvau tikrai lepinamas vienintelis andkélis Sei-
moje. Kasdien laukdavau is darbo grjztancios mociutes. Uz-
merkes akis, iStieses delnus nekantraudavau, kol ji, man nu-
pirkusi kokj saldumyng (dazniausiai tai badavo Sokoladinis
kiauSinis siurprizas), jdés jrankas ir galésiu bandyti speti, kg
gavau dovanuy. Su jais praleidau labai daug laiko vaikystéje,
vaziuodavau padéti apsipirkti j turgy, su mociute eidavome
j cirko pasirodymus.

SENELIY IR ANUKY RYSYS - YPATINGAS, KITOKS NEI
TEVVY IR VAIKY?

Mano atveju, tikrai ypatingas - kai kazko ,prisidirbdavau®,
batent seneliai padédavo viskg iSspresti, sutvarkyti ir uz-
glaistyti. Jei nepavykdavo to padaryti, stengdavosi graziai
blogus dalykus pasakyti tévams. Seneliai mane aukléjo ir
moke, taciau tai darydavo labai subtiliai, graziai, be baus-
miy ar pykciy. Su savo mociute buvau susipykes tik kartg
gyvenime, dél to labai gailiuosi iki Siol. Gailiuosi ir kad ne-
spéjau atsiprasyti...

Neturiu né vieno blogo prisiminimo iS vaikystés su sene-
liais. Kai kazkg bandau prisiminti, iSkart mano veide pasi-
rodo Sypsena. Esu nepaprastai dekingas jiems uz tai, kad
mane augino ir manimi rapinosi.

Puikiai pamenu akimirkg, kai prieS 10 mety netekau savo
mylimos mociutés. Labai gedéjau, buvo nepaprastai sunku.
Vienas draugas nusistebéjo, sako: ,Juk Cia tik mociuté, ne-
liodék taip”, - o man buvo taip keista ir skaudu girdéti jo
Zodzius, juk tai buvo vienas svarbiausiy Zmoniy mano gy-
venime!

SIUO METU DAR DZIAUGIATES LAIKU SU SENELIU JONU.
KAIP J) APIBUDINTUMETE?

Sausio ménesj Sventéme senelio 76-metj! Jis grieZtas, teisin-
gas, labai protingas Zmogus, domisi aktualijomis, prenume-
ruoja laikrastj, tad Svieciasi kasdien. Maza to, dovany gavo
plansetinj kompiuterj, todél tg pacig minute suzino ne tik
svarbiausias dienos aktualijas, bet ir iSnharSo mano sociali-
nius tinklus, perziari kelioniy nuotraukas. Atvaziavus jam j
svecius, neturiu, kg pasakoti - viska jis jau bana suzinojes is
mano socialiniy tinkly.



DAUG KELIAUJATE IR NEMAZAI LAIKO PRALEIDZIATE
SVETUR. KAIP TUO METU BENDRAUJATE? GALBUT SU
SENELIU BENDRAUJATE SOCIALINIAIS TINKLAIS?
Nors senelis yra iSmanus, pats socialiniais tinklais nesi-
naudoja - tik stebi, kas vyksta. Todél linkéjimus ar sveiki-
nimus keliaudamas jam perduodu per savo tetg - mano
técio sese. Tetos pasiklausiu ir apie senelio sveikatg, ir kaip
gyvena Usius - juodas katinas, jy $eimos narys (3ypsosi).

TURBUT SU SENELIU TURITE IR PANASUMY?

Matau, kad iSmokau i$ senelio kruopStumo ir tvarkos. Jo
daikty spintelés skyriuose visuomet ideali tvarka, net kai
Zaidzia loterijg, senelis tvarkingai persiraSo loterijos bilie-
ty skaicius ant atskiro lapo - ir tik ten juos brauko, palik-
damas pacius loterijos bilietus Svarius it naujus. Save vis
pagaunu, kad ir as taip elgiuosi panaSiose situacijose. Gal
tik aktualijy stebéjimo ir aptarinéjimo nepaveldéjau - daz-
niausiai naujienas suzinau paskutinis...

GALBUT IS SENELIY PAVELDEJOTE IR ALK} KELIONEMS?
Apskritai, seneliai nebuvo keliaujantys Zmoneés, taciau
diedukas (taip vadinu savo senelj) darbo reikalais buvo
keliaves netgi laivais. Pamenu, i$ tos kelionés parvezé kal-
ng saldumyny - tiek daug jy buvo, kad ant didelio Sventi-
nio stalo vos tilpo svetainéje. Kad apsaugoty mane nuo
cukraus perdozavimo, kambarj netgi uzrakindavo, o jeiti
galédavau tik kartg per dieng ir pasirinkti tik vieng saldu-
myng. Badavo sunkiausias dienos sprendimas!

AR IR DABAR ISLAIKOTE GLAUDZIUS RYSIUS? DAZNAI
LEIDZIATE LAIKA DRAUGE?

Domiuosi senelio sveikata, kuri neseniai buvo sutrikusi.
Retkarciais susiskambiname, taciau daZniau matomeés
gyvai per Seimos pietus ar kokig nors Svente. Buvome ir
j dvi keliones kartu iSvyke, tiesa, labai trumpas - vienos ir
dviejy dieny. Labai tikiuosi, kad kai sveikata pageres, ke-
liausime kazkur toliau ir ilgesniam laikui.

KUR DRAUGE KELIAVOTE?

Kartg seneliui kartu su mano teta parengéme staigmena:
pasake, kad vaZiuosime pietauti, nuskraidinome léktu-
vu j kaimynine Ryga! Nemelavome - ten skaniai pietavo-
me, trumpai pasivaiksCiojome po senamiestj ir vakarop
parskridome namo!

Dar keliavome per mano técio gimtadienj - skridome |
Var3uva, valgéme gimtadienio pietus, lankémés viename
auksSciausiy Europos baseiny, pirtyse ir, Zinoma, apzidre-
jome miesta.

Kadangi R. Sirvinsko senelis labai
meégsta Ziiréti televizijos laidas,
Ji aniikas stengiasi pasiimti |
filmavimus. Jis jau kelis kartus
buvo televizijoje, turi nuotraukas
su Merdnu, Rata Mikelkevicidte ir
LRT Daktaro laidos komanda.

Taip pat praéjusiq vasarg senelis
vakarieniavo su Seima ,danguje”!
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CAMINO

LITUANO

Camino Lituano - tai piligriminis-kul-
tarinis-turistinis Sv. Jokabo kelias, besi-
driekiantis per visg Lietuvg nuo Zagarés
iki Lazdijy. LietuviSkasis kelias priklauso
tarptautiniam Sv. Jokabo keliy tinklui -
juo galima keliauti per visg Europg iki
Santjago de Kompostelos katedros Ispa-
nijoje. Siaurés Lietuvoje Camino Lituano
jungiasi su Camino Latvia, pietuose jsilie-
ja j lenkiskajj Camino Polaco.

Kartu Camino Lituano kelias yra ir gyvas
socialinis reiSkinys. Kelias atviras jvairiy
pazidry, tikéjimy Zmonéms. Kiekvienas
eina su savais tikslais: pamatyti, iSgirsti,
susipazinti, pajudéti, patirti, iSbandyti,
suprasti, jsigilinti, pajusti, atleisti, jtikéti...
Tik reikia eiti atvira Sirdimi ir tada iStiks

kelio stebuklai, dovanos ir malonés.

B

I.o dieny per nuostabia
Lietuva

Camino Lituano tesiasi per Lietuva apie
500 km. Prasideda Zagaréje ties Latvi-
jos siena, ten, kur baigiasi Camino Latvia,
eina per Siauliy, Kauno bei Alytaus aps-
kritis ir jsilieja j Camino Polaco prie Len-
kijos sienos. Visas kelias suskirstytas j
20 etapy po 13-30 km per dieng. Galima
keliauti ir dalimis - po viena, du ar pen-
kis etapus. Priklausomai nuo to, kiek pi-
ligrimas turi laiko ir jéegy. Esant poreikiui
galima zygiuoti ir puse etapo, pavyzdziui,
Paberzé-Seteniai, Prienai-Birstonas, Pu-

nia-Raiziai.

I(eliavimo budasir laikas
Kelias skirtas zygiuoti, be abejo, savo ko-
jomis. Dar galima vaZiuoti dviraciu. Be-
veik visas kelias dviraCiu jveikiamas, na,
gal vietomis tekty jj pasivesti.

Galima keliauti vienam (tai tikriausias
kelias j save), galima eiti su Seima, drau-
gais, suburti didesne bendraminciy gru-
pe arba sekti Camino Lituano naujienas
ir jungtis prie asociacijos organizuojamy
zygiy.

Populiariausia eiti balandzZio-spalio me-
nesiais, bet galima keliauti ir bet kuriuo
kitu metu. SavotiSko Zavesio turi nidrus
lapkritis, gili ar nelabai ziema, ankstyvas
pavasaris. Tik turékite omenyje, kad tada
anksciau temsta ir gali tekti bristi per

purvynus ar pusnynus.



‘v. Jokubo kriauklés

Nuo seno ukuciy kriauklé yra Sv. Jokabo

kelio simbolis. Kriauklés briaunos - tarsi
daug keliy, bet visi jie veda ten pat - j San-
tjago de Kompostela.

Taigi ir Lietuvoje kelig rodo geltonos ro-
dyklés bei Sv. Jokabo kriauklés mélyname
fone. Zenkly dairykités ant stulpy, me-
dziy, akmeny, lipduky ant kelio zenkly,
kai kuriose savivaldybése jau yra stacio-
nariy mediniy stulpeliy. Kelio nuorodas
rasite mazdaug kas 300-500 metry arba
reciau, jei néra Sansy pasiklysti. Taip pat
i Camino Lituano puslapio galima atsi-
siysti kiekvieno etapo Zemélapius.

Kas eina keliu placiai atvertomis sielos
akimis, mato ne tik rodykles - kelias pil-

nas Zenkly, tik reikia mokeéti juos skaityti.

liligrimo pasas

Prie$ iSsiruoSiant j kelione reikia jsigyti
Camino Lituano piligrimo pasa. Jj galima
gauti Vilniaus Sv. Pilypo ir Jokabo baz-
nycioje, Alytaus turizmo informacijos
centre, PaZaislio svetingumo komplek-
se ,Monte Pacis”, Kedainiy vieSbutyje
.Smilga“, kempinge ,Saulétosios naktys”
Gatautiuose, Zagarés dvaro sodyboje,
kelioniy agentaroje West Express Kaune,
Laisves al. 89. Nakvyneés vietose, turizmo
informacijos centruose, kaimeliy parduo-
tuvese ir kitose vietose piligrimai renka
antspaudus - gaunamas patvirtinimas,

kad dienos etapas jveiktas.

lIakvyné ir maitinimas
Kiekvieno etapo pabaigoje piligrimy lau-
kia nakvynés namai. Nakvosite kleboni-
jose, parapijos namuose, bendruomenés
namuose, kaimo turizmo sodybose, vies-
buciuose, kempinguose, vienuolyno ce-
|ése ir kt. Dél nakvynes reikia susitarti i$
anksto ir atéjus parodyti Camino Lituano
piligrimo pasa.

Pusrycius ir vakariene daug kur galima
uzsisakyti nakvynés vietose. Galima val-
gyti pakeliui esanciose kavinése (kai eisi-
te per didesnius miestelius). Dazniausiai
maistg pirksite vietinése parduotuvése ir
pietus nesités su savimi.

Kelias pilnas lankytiny viety ir objekty
Kelias veda per religinius, kultdrinius,
istorinius, gamtos objektus. Aplankysite

daug dideliy baznyc¢iy mazuose kaimuo-

se, pamatysite daug jaukiy koplyteliy,
pakelés kryZiy. Yra iSlikusiy sinagoguy,
uzsuksite j mecetes. Pasivaiksciosite po
miesty ir miesteliy senamiescius, aplan-
kysite keletg dvary, muziejy, uzZkopsite j
apzvalgos bokStus. Dar daugiau, praei-
site pro Lietuvos kaimus, galbat pajusi-
te vietiniy bendruomeniy svetinguma.
Eisite pro laukus ir miskus. Ir, aiSku, visa
kelig jus lydés nuostabi Lietuvos gamta.
Kiekvienu mety laiku vis kitokia.

Ilaiieii pasaulio centrai
Pasaulio pilietis Jonas Mekas rasé: ,Yra
viety, kur gali nueiti tik takeliais. Take-
liai daZniausiai veda prie graZiausiy,
subtiliausiy papievéliy, upeliy, Zolyny,
pavesiy. Keliai yra oficialas, dulkini - tik
pravaziuoti.” O kiek perliuky, kiek ,subti-
liausiy papieveéliy”yra giliai Lietuvoje prie
Camino Lituano kelio! Ir tuos papievélius
su meile ir tikéjimu puoseléja ten gyve-
nantys paprasti nepaprasti Zzmones.

Stai Beinoraiciuose (Pakruojo r.) sena
klételé atgimé naujam gyvenimui. Jos
Seimininkai, pamate geltonas rodykles ir
suprate, kad pro jy kaimelj nuolat Zings-
niuos piligrimai, suskato klételés duris
atverti keliauninkams. Galima trumpam
pailsinti pavargusias kojas ir atsigerti ar-
batos. Net yra viena vieta nakvynei - kaip
piligrimo cele.

Rozalime (Pakruojo r.) piligrimus pasi-
tinka aktyvi visuomenininké Virginija. Ji

mielai aprodo visg miestelj (baznycia, »
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I Kelionés
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koply¢ia, sinagoga, angelo skulptira, trys varpai, Cybo muzie-
jus), o nakvoti pasikviecia j savo namus ir dar skanig vakariene
pagamina.

Zingsniuodami pro Kleboniskius (Radvilikio r.) piligrimai pa-
sijus atsiddre Simtmeciu atgal. Rumsiskiy tipo gatviniame kai-
me-muziejuje yra nuolat gyvenanciy Zmoniy.

Daugeliui Zmoniy labai patinka Paberzé (Kedainiy r.) - tai ramy-
bés oazé su ten sklandancia Tévo Stanislovo laiky dvasia. Apie
Tévg Stanislova nesustodama gali pasakoti ponia Regina. Ji vyk-
do savo gyvenimo misijg v perteikia Zmonéms Tévelio iSmintj,
meile, tikéjima.

Vidurio Lietuvoje gimes ir auges, véliau iSplaukes j placiuosius
pasaulio vandenis, Nobelio premijos laureatas rasytojas C. Mi-
loSas raseé: ,Europa prasideda nuo Mazyjy Tévyniy, MaZyjy Pa-

saulio Centry, kuriy lankose skleidZiasi moraliné laikysena, kilni
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drasa ir kdrybiné iSmintis.” Seteniai (Kédainiy r.) Siandien gyvi
ten dirbanciy ir kultdros tradicijas puoseléjanciy Zmoniy déka.
Isos slénio lankos patraukia kiekvieno einanciojo akj ir Sirdj.
Raiziai (Alytaus r.) - Lietuvos musulmony Meka. Nedideliame
Dzukijos kaimelyje gyvena totoriai. Piligrimus pasitinka ben-
druomenés pirmininkas Ipolitas ir mielai viska aprodo, papa-
sakoja (meceté, Vytauto paminklas, saulés laikrodziai). Veliau
galima pasivaisinti Simtalapiu.
Tai tik keli maZzieji pasaulio centrai, sutinkami Camino Lituano ke-
lyje, jy yra nepalyginamai daugiau. Eikite, aplankykite, patirkite!
Daugiau informacijos apie kelig (etapai, Zemeélapiai, nakvynés vie-
ty kontaktai, lankytini objektai, keliautojy jsptdziai ir kt.) rasite:
www.caminolituano.com

www.facebook.com/Camino.lt

feisbuko grupéje Camino Lituano Network
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WWW.NEGALUOJU.LT

Puikiai pazjstama situacija, kai netikétai su-
skaudusi kazkuri vieta sujaukia visas mintis, o
patekimas pas gydytoja tampa dar vienu gal-
vos skausmu. Projektas 60+ nori palengvinti is-
gyvenimus, susijusius su Jasy bei mylimy zmo-
niy sveikatos problemomis, ir tiesia trumpesnj
keliag pas gydytojus. Vos per kelias valandas j
Jums rapimus klausimus profesionaliai atsakys
tai iSmanantis medikas (galite rinktis i$ 22 spe-
cialisty: vidaus ligy, dermatologo, odontologo,

onkologo ir pan.).

Nuotoliniy konsultacijy idéja gimé negalvojant
apie tai, kad mus, Europa ir pasaulj, uzklups
tokia béda kaip COVID-19, dél kurios pasiekti
savo Seimos gydytoja ar reikiama specialista
tapo beveik nejmanoma. Pirminé interneti-

nés konsultacijos internetu idéja buvo spresti

f
\

&

‘ ‘ 3  '.
\.

medicininiy paslaugy prieinamuma. Ne nau-
jiena, kad specialisty kabinetai tampa vis re-
¢iau pasiekiami — sunku gauti talonéliy, o ga-
vus laukti reikia kelis ménesius (jei ne metus).
Ypac nuskriausti rajony zmoneés, kuriems ne
tik gydymo jstaiga toli, bet ir pats gydymas.
Distancija tarp gydytojy specialisty ir pacienty
visuomenéje vis didéja, o sveikata reikia rapin-
tis neatidéliojant. Kiekvienam zmogui jo paties
ar Seimos nario skausmas, pablogéjusi sveikata
yra svarbiausia dabar ir jis atsakymus j rupimus
klausimus nori gauti kuo greiciau.

Projekto iniciatoriai, analizuojantys vis spar-
téjancia Sios paslaugos paklausa, kelia sau pa-
pildomy tiksly - siekiama pakeisti patekimo
pas gydytoja schema, kai, iSkilus menkiausiam
poreikiui pasikonsultuoti su mediku, bty krei-

piamasi j www.negaluoju.lt.

Projektas I

KODEL TAI TURETY
TAPTI ISEITIMI PAJUTUS
NEGALAVIMA? NES:

greitas, aiskus (net nejgudusiam
senjorui) ir patogus klausimo
pateikimas internete;

j rapimus klausimus 2 valandy
laikotarpyje asmeniskai telefo-
nu Jums atsakys gydytojas spe-
cialistas;

jei sunku papasakoti, kaip
pasireiskia vienas ar kitas nu-
siskundimas, galima pridéti
nuotrauka, kuri informatyviau
atspindés esamga situacija;
internetinéje platformoje galite

rasti net 22 specialistus;

jokiy eiliy ir neramiy laukimo

dieny;

konsultuojama nuo 8 iki 20 val.,
ne tik darbo dienomis, bet ir sa-
vaitgaliais.
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I Iniciatyvos

wJel jaunysté
cuvokty —
cenatvé galéty”

Socialinés iniciatyvos ,Jei jaunysté
suvokty - senatvée galéty” metu
Kauno senjorai kvieté jaunus
Zmones atsakingai gyventi
karanting ir fotografavosi su
nuoSirdziais praSymais. Kaip teigia
idéjos autoré, komunikacijos
specialiste Karolina BariSauskiene,
Si akcija gimeé i$ poreikio akcentuoti
ne tik senjory, bet ir jauny Zmoniy
karantinavimosi batinybe Siuo
sudétingu Lietuvai periodu.
Véliau, kaip atsaka tokias
nuotraukas su uZrasais, kodél
reikéty saugotis, pasiunté ir

Lietuvos jaunimas.

i

I 66  Baltas MEDIA nuotraukos



AUKSCIAUSIO LYGIO REABILITACINIS
GYDYMAS IR SVEIKATINIMAS

1AS NATORALIAIS
TINIAIS ISTEKLIAIS

GY

ite vasarg j sveikatos
~ Saltinj ir atgaukite jegas
O sanatorijoje

oM

’

.
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PLATUS PROCEDURY g
ASORTIMENTAS £

JAUKUS IR MODERNUS
KAMBARIAI

ver§$mé
AB BirStono sanatorija,Versmé”, B. Sruogos g. 9, BirStonas

El. p. registratura@versme.com / Tel. +370 652 14652
www.versme.com



AUKSINES VALANDOS

W1

Su kortele
e IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

e

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



