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Jeigu Jums nustatytas cukrinis
diabetas - kontroliuokite
gliukozes kiekj kraujyje

Diabetes Care lengvai ir patikimai!

ASCENSIA

Contour
plus

Blood Glucose Monitoring System

e Paprastas naudoti, tikslus.

e Second-Chance™* (galimybé papildyti kraujo méginj) — tikslus
rezultatas papildzius tg padia juostele krauju.?

e Aiskus gliukozes kiekio kraujyje stebéjimas.

Contour
plus

Blood Glucose
Monitoring System

e |Smanusis diabeto valdymas, naudojant programéle CONTOUR®
DIABETES.

e Rezultatai lengvai suprantami naudojant funkcija ,smartLIGHT®*
(tiksliniy riby indikatorius) — parodo, ar glikemija yra zemesné nei
tikslinés ribos, jas atitinka, ar virsija.

e Paprastas naudoti, puikus tikslumas.'

e Second-Chance™* (galimybé papildyti kraujo méginj) — tikslus
rezultatas papildzius tg pacig juostele krauju.®
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Redakcijos zodis

Rudenij jprasta skaic¢iuoti visc¢iukus, derliaus rezul-
tatus ir minéti senjory diena. Deja, tik spali daugelis
atsimena, kad Salia misuy gyvena vyresnio amziaus
zmones, kurie KASDIEN, o ne retkarcéiais verti deé-
mesio, pagarbos, supratimo ir nuosirdaus bendravi-
mo. Taip — BENDRAVIMO garbaus amzZiaus Zmonéms
truksta labiausiai. Bendravimas — nuostabi Zmoniuy
saveika, kuri padeda patenkinti kiekvieno esmini po-
reiki jaustis mylimam, priimtam, gauti démesio, pa-
tirti supratima, palaikyma, bendruma. Visi Sie dalykai
Zzmogui teikia daug laimés, jkvepia, pripildo energijos,
noro gyventi ir stengtis dél kity.

Todél sjkart drauge su projektu #TyliLyderysté nuta-
réme pasidalinti Lauros Baléiutés gyvenimo istorija
ir jos pasakojimu, kaip gimé Zurnalas 60+, iSauges i
daugybe veikly: kino seansus, pazinéiy svetaine senjo-
rams, gydytoju konsultacijas. Ji, kaip ir Zurnalo hero-
jus Virgis Stakénas, isitikinusi, kad neuztenka galvoti
apie save — reikia kuo dazniau pamastyti ir apie kitus.

Siame numeryje — apie tai, kas Jums, mielieji, teikia
atgaiva sielai ir kanui: laisvalaiki bendraminéiuy bei
artimyju apsuptyje, gera savijauta, mielus rankdar-
bius, skaityma ar veikla gamtoje.

Su rudeniskai spalvingais linkéjimais
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Virgis Stakénas: , AS dar turiu ka pasakyti!“

Interviu su dizainere D. R. Stankevic¢iene:
»Madinga, bet ar tinka?“

SUNEGALAVOTE: kada kreiptis i gydytojus,
o kada pakanka apsilankyti vaistinéje?

Ar rudeni reikia labiau susirupinti
SANARIU SVEIKATA?

L. Balciuté: ,,Senatvé bus tokia, kokia ja
susikursime patys“

»sLietuva — senjorams“: Marijampolé
SOKIO RITMU - geros sveikatos link
Daugiau démesio savo 1ékstés turiniui!
Receptai i$ rudens gérybiy kraités
GIEDRAZOLE: ,Reikia leisti Zolei kalbéti“

Nuolatinis vaisty vartojimas gali
prazudyti kepenis

KVEPIANCIU NAMU MAGIJA: kada ir
kokius kvépinimo btdus rinktis

Terapiné skaitymo nauda

PAGAMINKITE ZAISLUS ANUKAMS
patys!

Skirtingy kartu bendravimas —
laimeés ar skausmo Saltinis?

KRAUJO SPAUDIMAS - Zmogaus
sveikatos atspindys

Kaip pasirinkti sveikatai
palankiausia duona?

O. Sakalauskiené: optimizmas ir
bendravimas — nuo visy negandy

Venuy varikozé
SODO DARBAI RUDENT - léti, bet svarbiis

Psichologé D Griksiené: ,,Draugyste su
televizija reikia iSkeisti i prasminga rysi

{9

Privalomos veido kaukés — naujas bendravi-
mo issukis turintiems klausos sutrikima

Kaip paprastai suvaldyti stresa?

SENATVE — NE NUOSPRENDIS
JAUSTIS VIENISAM

KryziaZodis
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Muzikantas, prodiuseris, pedagogas, Zurnalistas, literatas,

festivaliy organizatorius... Sarasa galétume testi dar ilgai,
o pats Virgis Stakénas uztvirtina — gyvenimo stebétojas,
stai kas jis. Kurj laika nesirodes spaudoje ir televizijoje,
menininkas neslepia, kad tiesiog nieko pikantisko ar
skandalingo jo gyvenime nevyko, o kalbéti
nori tik apie tai, kas jam mieliausia —
kuryba. Pastaruoju metu pradéjes
bendradarbiauti su jaunaisiais

atlikéjais, Virgis neslepia, kad

yra smalsus naujovéms:

sPasakysiu paprastai —

dar tebesu vaikas,
Kkuris vis
mokosi

gyventi“,

Virgis
Stakenas

»AS dar turiu kg pasakyti!®




= Isties daug profesiju vienam Zmogui. Ir ka gi veikia gyveni-

j mo stebétojas? Amerikieciai turi tam puiky termina — storyteller
(liet. istorijy pasakotojas), tai Virgis ir yra tas istorijy pasakotojas.
Stebiu gyvenima, o véliau visos pastabos atsiliepia mano kari-

=4 niuose. Visa tai, ka as dainuoju, yra arba atsitike

man paciam, arba mano artimiesiems, nie-
ko netraukiu i$ pirsto. O profesijy a$ turiu
daug, tik nemeégstu, kai mane pristato dai-

nininku, juk tai gerokai per siaura prasmé. O

j muzikanto savoka sutelpa kur kas daugiau — ne

tik atlikéjas, bet ir karéjas, ir aranzuotojas. Pagal di-

ploma as esu oligofrenopedagogas, logopedas. Turiu

teise dirbti su vaikais, turinciais kalbos ir intelekto su-

trikimus. Pagal Sia profesija mokykloje dirbau 7 metus,

o dar pries tai bandziau studijuoti medicina. Mano tété

Alfonsas Stakénas yra garbingas Siauliy chirurgas, urolo-

gas, mama buvo medicinos seselé. Taciau spékite, kas nu-

tinka, kai mediky Seima issiuncia stny j universiteta, o jis, jstojes,

i$ pirmos stipendijos, nusiperka gitara? Mediko karjera teko atidéti j 3alj, taciau

niekada nesigailéjau Sio sprendimo.

V. Stakénas. M. Juchnevi&iaus SarZas. »

Téveliai turbiit nebuvo patenkinti tokiu akibrokstu? Natdralu, kad mano té-
vams tai atrodé nepriimtina. Jeigu dar buciau koks garbingas akademinis muzi-
kantas, o dabar gitara... Jie galvojo, kad kazkokias balabaikas brazdinu. Visa gyve-
nima turéjau jveikinéti savo tévus, jrodinéti, kad pasirinkau teisinga kelia, bet as jy
nesmerkiu, netgi priesingai, as jiems dékingas. UzZ tai, kad taip iSsiugdziau kritinj
pozilrj j save ir supratau, kad viska turiu issikovoti pats savo jégomis ir sugebe-
jimais. Buvo daug nusivylimy, buvo momenty, kai man noréjosi viska mesti, bet
ta juodoji minuté visada praeidavo ir dabar a$ laimingas, kad manes neaugino
Siltnamio salygomis.

Ar jau jaunystéje jautéte polinki muzikuoti? Kai buvau vaikas, tévai turéjo italy
berniuko Robertino Loreti ploksteliy. Tai labai grazts romansai, kuriy buvau ne-
mazai pramokes. Kai ateidavo tévy draugai, mane kartais pakviesdavo padainuoti
ir as buvau labai laimingas, kad manes nori klausytis.

Taip pat labai noréjau groti, bet tuo metu tévai leido tik j akordeono klase. Da-
bar akordeonas populiarus tarp jvairiy muzikos stiliy, taciau tada Sis instrumentas
buvo laikomas kaimisku, o a$ svajojau apie gitara. Gitara oficiozy buvo nereko-
menduotina, bet jaunimo labai trokstama, tiesiog jaunystés simbolis. Juk bitloma-
nijos laikais groti gitara reiské bati kietam.

Mano mokykloje buvo labai geras estradinis ansamblis, taciau nedrjsau ten prasy-
tis, nes nemokéjau groti, o ir iSvaizdos neturéjau — buvau storuliukas ir su akiniais,
na koks gi ¢ia artistas (juokiasi)? Todél kai jstojau j medicing, jsigijau ir gitara. Tuo
metu mano grupéje is 11 vaikiny §j instrumenta turéjo net 7. Taip ir pradéjau mo-
kytis brazdinti.

Kaipjasyakiratyje atsirado kantri (angl. country) muzika? AS pats muzikuoti
pradéjau nuo bardy kidrybos, savo pacio kurty dainy, o kantri stilius atsirado
gerokai véliau, gal po dvideSimties mety. AS esu i$ tos Sauniosios septyniukes, kuri
pradéjo §j zanra Lietuvoje. Garsiausias i$ mdsy buvo, zZinoma, Vytautas Kernagis,
tikra kino Zvaigzdé, nusifilmaves rez. A. Aramino ,Maza iSpazintis” (1971). Taip pat
buvo ir Vytautas Babravicius — Simas, kuris pirmasis placiau prakalbo apie kantri
stiliy.

Kai 1979 m. Siauliuose jkiriau dainuojamosios poezijos studija, ten lankesis bsi-
masis ,Jonio" lyderis Pranas Trijonis uzsiminé, kad jam labiausiai prie Sirdies tokia
muzika, kuria atlieka Simas. Kadangi pats jj neblogai paZzinojau, turéjau nemazai
kantri muzikos ploksteliy, buvo nesunku Pranui suteikti informacijos. Taip gavosi,
kad padédamas jam, uz Sio kabliuko uzsikabinau ir pats.

» Virgis ir Ramuté Stakénai. Nuotr. V.Dambrausko.
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Apglebes dvi svarbiausias savo damas: dukra ir Zmona. Nuotr. i§ asm. archyvo.

Nuo tada tapote Sio amerikie-
tiSko stiliaus atstovu Lietuvoje?
Savo kidryba a$ vadinu ,klumpiy
kantri”, nes tikros amerikietiskos
kantri muzikos a$ neatlieku. Skir-
tingomis proporcijomis sujungiu
net tris Saknis — melodinga ame-
rikieciy kantri muzika, lietuviska
liaudies muzikos iSmintj ir tradicijas
bei asmenine Virgio klryba. Visa tai
sumaisius gauname vis kitokj kari-
nio pyraga. Noriu tikéti, kad j kan-
tri muzika ad atnesiau papildomy
spalvy, lietuvisko teksto subtilumo,
nes visada bandziau ieskoti gilesniy
temuy. Beje, as iki Siol taip pat dai-
nuoju ir balades, ir kantri muzika.

Kaip jauciatés pristatomas kan-
tri muzikos tévu? Tai nutiko labai
netikétai, net man paciam. Du jau-
ni vaikinai pasmaikstavo ir sukaré
vaizdo klipa, kuriame nepiktybis-
kai mane parodijavo. Priedainyje
skamba: ,Kantri tévas Virgis Stake-
nas, ka jis slepia po Siaudine skry-
beéle?". Sis klipas tapo populiarus
tarp jaunimo ir daugelis pradéjo
mane taip vadinti, o man liko tik
mielai tai priimti. Net ir Jazzu per
M.A.M.A. muzikos apdovanojimus
mane Sitaip pristate. Visai netikétai
dovany gavau nauja varda.

Ar niekada nesigailé-
jote tapes Zinomu
Zmogumi? Tiesa
sakant, niekada
neturéjau tokio
tikslo, as tiesiog
noréjau  daryti

tai, kas man pa-

tinka — kurti. Kie-

kvienas karéjas nori, kad jo mena
jvertinty kiti, juk negali kurti stalciui,
visgi norisi grjztamojo rysSio. Nors
menininko gyvenimas ir néra ga-
rantuotas, viena diena gali bati ne-
Siojamas ant ranky, o kita neturéti
pinigy kisenéje, taciau a3 pasirinkau
tapti tokio gyvenimo gyventoju, su
visais i$ to iSplaukiandiais ir pliusais,
ir keistenybémis. Niekada nesigailé-
jau, kur pasukau, o ir kurj laika pa-
buvus be gitaros jauciu, kaip niezti
pirstus, groti privalau kasdien. Turiu
net ir savotiska dienotvarke — kas-
dien pabudes privalau nueiti j savo
repeticijy kambarj ir bent pusvalan-
dj pabrazdinti gitara.

Skrybeélé jusu nuolatiné palydo-
vé — galbut ji jau tapo savotisku
talismanu, o gal ji tiesiog neats-
kiriama stiliaus dalis? Vienas
senas amerikieciy fermeris man
paaiskino skrybélés esme — su skry-
béle tu visa laika esi po savo stogu.
Kadangi kaubojai neretai iSvykdavo
i namy ilgam, tai skrybélé jiems
budavo tarsi namai — teikdavo sau-
gumo jausma, be to apsaugodavo
nuo karscio ir lietaus, o prireikus
galima ja ir vandens pasisemti.

Pas mane skrybélés irgi atsirado po
truputj, pradéjus domeétis kantri
muzika. Dabar jau sukau-
piau nemaza kolekcija -

50 jvairiy stiliy skrybé-

liy. llgainiui tai tapo

mano  skiriamuoju

zenklu. Bana klau-

sia — gal a$ ir miegu

su skrybéle? IS ti-

kryjy skrybeéle nusii-

mu tik dvejose vietose — baznycioje
ir ligoninéje.

Papasakokite apie savo nauja-
ji albuma. Jame galime atrasti
visai kitokj Virgj? Albumas ,sTA-
KENas" buvo kuriamas dvejus me-
tus. Albume muzika ir tekstai buvo
mano, bet visi jrasai ir aranzuotés
prodiuserio i§ JAV - 1ggy, kitaip
lietuvio Igno Marcinkeviciaus. Dar
daugiau - tai mano snénas. Tai tas
pats berniukas, kuris su mamyte at-
vaziuodavo j Lietuva pas senelius ir
labai norédavo pas déde Virgj, pas
kurj badavo labai jdomu, nes galéjai
pamatyti jvairiausiy instrumenty, o
dar dédeé ir j koncertus pasiimdavo.
Dabar Ignas yra mano akys ir ausys
tiek uzsienio, tiek Lietuvos muzikos
pasaulyje. Sio Zmogaus déka a3 at-
radau ir jaunimo muzika. Sio albu-
mo Sauklys — daina ,Nepripratau”,
kuri po 20 mety kartu su kviestiniu

sTAKENas

virgis stakénas

,STAKENas" - albumo virselis.

atlikéju Keanu Bluntu suskambéjo
naujai. Sis albumas man davé daug
naujos patirties, kurig a$ panaudo-
siu ateityje, o mano kiryboje atsi-
rado naujy spalvy — stai toks puikus
rysys su kartomis.

Ka pats manote apie Siuolaikine
muzika ir jaunuosius atlikéjus?
Kai a$ buvau jaunas, galvojau, kad
muzika, kuri man nepatinka, yra
bloga. Dabar as nebesu jaunas ir
galvoju kitaip. Labai mégstu viena
amerikieciy patarle, kuri sako, kad
jeigu tu groji nors ir isklerusia ban-
dza bankui uzstatyto namo priebu-
tyje ir tavo vienintelis klausytojas yra
aklas Suo, reiskia tavo muzika kaz-
kam yra reikalinga.



Taigi, jeigu tu kuri, tave supa ratas
Zmoniy, nesvarbu, ar didelis, ar
mazas, vadinasi tai yra svarbu tau ir
dar kazkam. AS niekada nesmerkiu
kitokiy Zzmoniy, kurie kuria. Galbat
kartais man norétysi daugiau sielos
muzikoje, bet nesakau, kad tai yra
blogai, jog muzikoje vyrauja vien
tik ritmas. Vienintelis dalykas, ko
man i$ tikryjy norétysi, tai kad baty
daugiau teksty gimtaja kalba. A$
pats kuriu ir dainuoju tik lietuviskai.
Su mamos pienu mes gavome ge-
riausia Zodzio skambesio suprati-
ma, o lietuviy kalba yra labai
skambi ir melodinga.

A3 ir pats nesu ,uz-

miges", nuolat ies-

kau naujoviy, ste-

biu, kas vyksta

Lietuvos ir uzsie-

nio muzikos pa-

saulyje, tai man

suteikia energija

ir skatina eiti pir-

myn. Suprantu, kad

karyba negali stoveti

vietoje. Taip pat naudo-

juosi socialiniais tinklais. Kie-
kviena diena kryptingai keliu min-
tis, nuotraukas, dainas, nes tai dar
vienas kelias pasiekti auditorija.

Nekarta esate koncertaves socia-
linés globos, vaiky ir kaidikiy na-
muose, ligoninése. Kokia tai pa-
tirtis? Tokiose vietose nedainuoju
liddny baladziy, renkuosi linksmas
dainas, nes noriu, kad Zmonés at-
sipalaiduoty, padainuoty kartu, gal
net padokty. Zmonés mane priima
ir mielai bendrauja, kadangi mano
pirmoji profesija leidzia man puikiai
suprasti Zzmones, kurie turi negalia.
Apskritai, esu grojes ir netikétose
vietose, pavyzdziui baznycioje, ka-
léjime ir net prezidentdroje.

sia vasara su Zmona Ramute at-
Sventéte grazy 40 mety jubiliejy.
Ar nebuvo sunku laviruoti tarp
bohemisko menininko gyvenimo
ir namy buities? Nesakysiu, kad
tai buvo paprasta, mums irgi teko
gludintis kampus. PradZioje juk visi
maksimalistai, o du menininkai po
vienu stogu, tai apskritai dvi ugnys.
Taciau per visus $iuos metus mes

iSmokome ta ugnj prigesinti, kai
reikia patyléti. Dabar mes esame
komanda. Tolerancija, supratimas
ir pagalba Seimoje yra svarbiausia.
Nesakau, kad tai ateina paprastai, ir
pas mus buvo nekalbadieniy. Pra-
dzioje jie galbt uztrukdavo savaite,
paskui kelias dienas, véliau uztek-
davo dienos, o dabar pasitaiko tik
nekalbavalandziai (juokiasi).

Gerai tai, kad a$ niekada nebuvau

tipinis bohemos gyventojas — nie-

kada nebuvo taip, kad Zmona nezi-

noty, kur esu isvykes, nedingdavau

kelioms dienoms. Zinoma,

buitis yra. Pietus ver-

da ji, nes kulinaras

a$ nulinis. Aisku,

bandau kazka

pasigaminti, kai

ji iSvaZiuoja pas

andkus j JAV, bet

tuomet  tenka

jos tarpatlantiniu

rysiu klausti, kaip

ir ka daryti ir kodél

tiek daug sriubos ant

dujinés, o puode tiek

mazai (juokiasi). Ramutei taip

pat tenka surasti meistra, kai reikia

kazka pataisyti. Ji samoningai mane

atpalaiduoja nuo tokiy ripesciy. Pa-

vyzdziui, as galiu tvora remontuoti 3

savaites ir nusidauzyti visus pirstus,

o meistras tai padarys per pusdienj

ir saugiai. Juk pirStai man labai svar-
bas, tai mano darbo jrankis.

Tai, kad jiasy aniukai gimeé gero-
kai per anksti ir teko kovoti dél
ju gyvybés, tapo viena didziau-

siy jasu gyvenimo issiukiu. Ko
jus tai iSmokeé? Mes turime tris
antkus — vyresnioji lzabelé, kuriai
sukurta daina , Asarélé"” bei anUkus
dvynukus Sofija ir Carlj, kurie nuta-
ré j pasaulj pasibelsti anksciau, vos
26 savaiciy. Tai buvo tikras iSbandy-
mas, teko ne vieng ménesj praleisti
ligoninéje, suteikti jiems isskirtinj
rapestj. Dukters Agnés Seima labai
subrendo ir sutvirtéjo. Kai mane pa-
kvieté bendradarbiauti Lietuvos ne-
iSnesioty naujagimiy asociacija, as
dukros Agneés paklausiau, ar ji nori,
kad a$ ten eiciau, bet ji atsake: ,ne
noriu, o tiesiog taves prasau, kad
eitum”. Taigi vaziuoju j renginius,
koncertuoju ankstuky mamytéms.
Tai savotiSkai ir mano Seimos dva-
sinis tesinys, juk neuztenka galvoti
apie save, reikia galvoti ir apie kitus.

Isduokite, ar turite pomégiy, ku-
rie néra susije su muzika? Na, a$
nesu nei Zvejas, nei medziotojas,
nei kulinaras. Man patinka atsiseésti
prie tvenkinio, kurj man padovano-
jo Zmona, ir stebéti vandenj, métyti
duonos trupinius zuvytéms. Tiesa,
nuo jaunystés turiu aistra véziauti.
Tetes téviskéje, Rokiskio rajone, Pa-
piskiy kaime, nuo seno buvo vézia-
vimo tradicijos, eidavome su sam-
teliais, degindavome lauzus. Moku
véziauti keturiais bGdais, moku uz-
migdytiiskart 24 vézius. Verdant ve-
Zius svarbiausia nepagailéti krapy ir
druskos, o tada tikras dziaugsmas
juos gliaudyti kartu su draugais.

Iveta Lesc¢inskaité

Keturios Stakény $eimos kartos: pradedant 95 m. senoliu Alfonsu, baigiant sesiameciais Sofija ir Carliu.
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Iveta LesCinskaité

Mados pasaulis ir toliau atgaivina seniai pamirstas tendencijas ir suka sti-
liaus rata — 2020/2021 m. sezone i$ naujo suzibés dar 1960-aisiais buve ma-
dingi paltai, 80-aisiais metais vyrave marskiniai puastomis rankovémis
bei raukiniais. 9o-aisiais karaliavusi ir i§ naujo atgaivinta

lateksa bei grandines, ilgus juodus odinius paltus vitri-
nose matysime dar kurij laika. Taciau ar reikia aklai
sekti mada, gal verciau likti prie klasikos?
Nepasimesti tarp milziniSkos pasiiilos ir iSsiskir-

ti i$ minios net ir darganiausia rudenj moko kau-
nieté dizaineré DIANA RUTA STANKEVICIENE,
kuri sako, kad jau 27-erius metus kuria daiktus
lyg poetai eiléraséius, tik ne is$ Zodziu, o i$ adatos
dygsniu, audinio gabaléliu, nériniy ir karoliuku,
savo minciy ir svajoniu...

ArdazZnai tai, kas madinga, sutampa su tuo, kas Zmogui tinka?

Nedaznai. Mada yra viso pasaulio atspindys — detalése galime stebéti psicho-
loginj fona, jvykius, poreikius ir panasiai. Tai kaip gamta, juk kiekviena pavasarj
praZjstanti gélé mus kas karta stebina. Mada sukasi ratu, taciau tai nereiskia, kad
galime istraukti riba i§ 80-yjuy spintos ir jis bus madingas. Gali bati, kad tai bus tie-
siog vintazinis variantas, juk mada daznai grjZta detalése, pritaikyta kitaip. Galima bdti
madingam ir Siuolaikiskam, bet tuo paciu ir stilingam, o tarp mados ir stiliaus yra didelis
skirtumas. Pavyzdziui, ateinanciais metais bus madingi sijonai su kutais. Jei tokj sijona
uzsidés pagyvenusi moteris, kuri ruosiasi j linksma vakarélj, tuomet ji atrodys puikiai, ta-
diau jei jj nesios gatvéje, tiesiog eidama j turgy, tuomet tai atrodys prastai. Nors riba tarp
jaunimo ir vyresnio amziaus Zzmoniy madoje jau yra senokai istirpusi, yra dalyky, kurie
labai pasendina jaung mergina arba suteikia truputj véjavaikiSkumo suaugusiai moteriai.

Kokios spalvos madingos §i rudeni? Kalbant apie spalvas, tai ruduo tam geriau-
sia spargalké — apsizvalgykite, kokios spalvos ankstyvojo rudens paletéje, koks grozis
aplink = imkime ir kopijuokime. Juk bazinés zemeés spalvos visada islieka, taip ir Siemet
jos niekur nedings, taciau kaip Sio rudens tendencija ateis ryskios spalvos. Tai irgi lemia,
kad atsiras sintetinio, dirbtinio pluosto palto audiniai, dirbtiniai kailiai, kurie bus eglés
zalumos arba ciklameno spalvos. Zmonés tokius rabus labai mégsta, nes, pasirodo, ne tik
vasara visiems norisi spalvy. Juk galime apsivilkti vy$ninés spalvos palta, violetinés spal-
vos megztuka, uzsiristi skarele, pasiimti zalia rankine ir viskas tobulai derés.

Kaip atrasti savo spalvy derinius? Nereikia teigti, kad Zmogui netinka ar tinka bG-
tent kazkuri spalva. Jsivaizduokime, kiek yra raudonos spalvos atspalviy ir tony - Silta,
Salta raudona ir kitos, kurios tinka skirtingiems Zmoniy tipams. Todél kiekviena spalva
reikéty matuoti, ziGreéti, kaip tinka prie veido. Juk biina, kad kazkoks ribas ypac¢ grazus
ant pakabos, taciau uzsidéjus staiga nublanksta veidas, arba atvirksciai — rabas gali pa-
brézti bruozus, nuskaistinti. Ypac vyresnio amziaus Zmonéms odos spalva kinta, todél ir
spalvinis tipas gali pasikeisti. Visiems reikéty labai atsargiai zaisti su geltonais ir Zaliais ats-
palviais. Net ir tradiciné juoda gali tikti ne visiems — vieniems tai puikus btidas pasislépti,
tapti nematomu, o kitiems, atvirksciai — puikiai suskamba ir pabrézia veido bruozus. Taip
pat visada veikia kontrasto Silta—Salta principas, o tokie deriniai visada vienas kita paryski-
na. Pavyzdziui, raudonplaukei puikiai tikty Saltos spalvos ir atvirksciai.

Nuotraukose D. R. Stankevicienés kolekcijos modeliai. Nuotr. autoré - Viktorija Babré.



poros batu, nei

Vertéty jsigyti klasikinj ar madinga daikta? Siandien daugelis dalyky jau yra tape
klasika — sportinis kostiumas, juodas Svarkas, juoda suknelé, balti marskiniai, dzinsai. Bet
tai nereiskia, kad jie tiks kiekvienam. Vienus Zmones gali varzyti $varkas, o kiti nemeégsta
dzinsy. Ir to paties daikto variacijy gali bati gausybé. Kai tokia didelé pasitla, mes nega-
lime jsprausti visy j tuos pacius rémus. Visgi ruduo yra arciausiai klasikos — naudojami
vilnoniai audiniai. Dangus tampa pilkas, medziai lieka be lapy — tuomet pasipila ir juody,
pusty, striukiy metas. Juoda spalva ir tauri, ir prabangi, bet mes, nesiodami diena naktj
ir derindami ja su kiekvienu rlbu, nebejauciame to prabangos jausmo, juoda netenka
tikrosios prasmeés. Vyresnio amziaus moteriai rekomenduociau geriau jsigyti geros vilnos
kokybiskai pasilta juoda palta, kuris bus kaip nulietas ir ja puos. Taip pat tinkamos spal-
vos — ruda, tabako, rusvai zalsva.

Ka daryti, kad rudeni netaptume pilki ir nuobodiis kaip rudeniniai debesys?
Skarelés, papuosalai, apyrankés, pirstinés — aksesuarai, kurie pagyvins bet kokig apranga
ir neleis liidéti pilko rudens metu. Esu turéjusi kliente, kuri labai noréjo raudono palto,
bet bijojo, kad neisdrjs su juo kazkur iseiti. Tuomet jsiuvome raudona pamusala. Tai buvo
puiki, iSskirtiné detalé, o prie jos buvo galima derinti raudona laikrodj ar rankinuka, ir
pilkas paltas atgijo. Dabar vyrauja puiki tendencija — batai neprivalo deréti prie rankinés
ir kity detaliy. Batai gali bGti vy3niniai, rankiné tabako ar garstyciy spalvos, skarelé su
taskeliais — viska galime derinti tarpusavyje, o kita diena jau naudoti su kitais aksesuarais.
Visada sakau, kad geriau viena suknelé, bet trys poros baty, nei atvirksciai. Avalyné su-
teikia labai gera tona ir iSbaigtuma aprangai. Aukstakulniy baty era baigési, jy turéti ne-
batina, taciau yra didziulé pasilla Zzemapadziy baty, ir tikrai nebatina rinktis juody. Taip
pat galime sau leisti jsigyti viena rysky palta. Juk norint praskaidrinti sau nuotaika, reikia
spalvy, tad puoskime aplinka savimi. Vasara keiciame rtbus kasdien, o rudenj bei Ziema
dazniausiai turime vos kelis virSutinius rGbus, todél galima varijuoti ir su tuo, ka velkamés
po apacia, sluoksniuoti. Sakykime, jei turime languota palta i$ 3 spalvy, tai jau galime
uzsideéti net prie 3 spalvy derandius spalvas po juo — marskinius, golfa, kelnes ar sijona.

I ka reikeéty investuoti, o ko vengti? Vyresnio amziaus moteris turéty investuoti j
skaitymo arba nuo saulés akinius. Brangesni stiklai, nei siilomi greitosios mados, koky-
biski réemeliai — tai jau puiki stiliaus detalé, deranti visur. Pavyzdziui, pilkas megztukas,
stilingi akiniai, jaunatviska apyranké, sportiniai bateliai, dZinsai arba klasikinés kelnés pri-
kaustys visy aplinkiniy démesj. Nereikéty sau leisti pirkti emocinius pirkinius, kurie il-
gainiui jusy nebedziugins. Labai gerai pasidaryti spintoje revizija, nes tai suteikia Svaros
jausma. Tuomet, Zinant, ka turi, ir ko trlksta, j parduotuve gali eiti samoningai, o perkant
tikslingai ir piniginé neverkia. Prigrlsta niekam nereikalingy daikty, spinta gali gerokai
gadinti nuotaika.Beje, itin svarbu tinkamo dydzio drabuziai. Zmogus j riiba turi ne
itilpti, o jj apsivilkti, rabas turi guléti ant Zmogaus. Lygiai taip pat nereikia ture-
ti per dideliy riby, kurie atrodo lyg maisai, optiskai didina apimtis.

Visada sakau, Kaip manote, kiek Zmogui svarbi apranga, ar ji gali atskleisti as-
kad geriau viena  menybe, pagerinti nuotaika? DrabuZiai visa tai gali, juk tai — vienas
suknelé, bet trys i$ saves realizavimo ir paieskos bldy. Yra mananciy, kad tai tustybé, bet

taip néra. Jei turime galimybe bati su kitais Zmonémis, iSeiti ir pasipuosti,
tuomet egzistuoja ir riby paieska, kaita, pritaikymas kiekvienam sezonui

atvirksciai. ar progai. Labai gerai, kad néra visiems bendros uniformos ir rengiames

ne vien todél, kad nesusaltume, nes taip visi turime bldy save reprezen-

tuoti. Juk vis tiek pirmiausia mus sutinka pagal drabuzius — jais galime sudaryti

skirtinga jsptdj, sudominti arba, atvirk3ciai — neatkreipti j save jokio démesio, bti

pilka pelyte. Stilingai moteriai svarbiausia geras kirpimas ir grazi plauky spalva, kuri pa-
brézia veida, graziai jj jrémina, o ribams belieka tik tinkamai papildyti §j jvaizdj.

Kokia jusu, kaip dizainerés, patirtis — ar senjorés noriai puosiasi? Man paciai
jau 50 mety ir as pastebiu, kad dabartinés 60-metés atrodo visai kitaip, nei atrode
madsy modiutés. Jos gyvybingos, jaunatviskos ir net neprimena stereotipinés mociutés,
kuri dazniausiai jau turi andky. Darbai padaryti, vaikai uzauginti, taigi — laisvé! Daug
motery, kurios tuo mégaujasi, 0 apranga yra viena i iSraiskos buduy, taigi jos puosiasi.
DzZiaugiasi Sirdis tai matant. Ir nereikia uzmirsti, kad mociuciy manieros turi jtakos ir
jaunoms antkéms. Juk visi pastebime, kai mociuté atrodo iSskirtinai ir stilingai.

+09

SNITILS



SVEIKATA

60+

10

SVEIKATA

SUNEGALAVOTE:
°

kada kreiptis 1

dytoj kad
gydytojus, o kada

kank 1lankyti

° ° )
vaistineje?
Ar j vaistine einate tik jsigyti konkreciy vaisty arba maisto
papildy, ar ir norédami pasikonsultuoti su farmacijos specia-
listais? Vaistininkai pastebi, kad padaugéjo Zzmoniy, besikrei-
pianciy i juos kaip i sveikatos specialistus ir taip iSvengianciuy
ilgiau uZtrunkandiy vizity pas gydytojus. Medikai pritaria, kad
is tikruju ne visose situacijose biitina skubéti tiesiai i gydymo
istaiga — daznai problema galima iSspresti ir pasikonsultavus
su vaistininku.

Ypac daug pacienty j vaistininkus patarimy kreipési karantino metu, kai
patekti pas gydytojus buvo sudétinga ar net nejmanoma.

vaistininkai yra
kvalifikuoti farmacijos
specialistai, kartu su
gydytojais dirbantys
dél serganciyju
sveikatos

>, Gintarinés vaistinés" vaistininkas Tadas Labanauskas. Nuotr. is asm. archyvo.

.Karantinas padéjo Zzmonéms jver-
tinti vaistininkus kaip kvalifikuotus
specialistus ir suvokti, kad istikus
menkai nelaimei ar lengvam nega-
lavimui, o gal tiesiog iskilus klausi-
mams deél vaisty vartojimo, galima
pirmiausia nueiti pas vaistininka,
klausti ir konsultuotis, nes jis turi rei-
kiamy Ziniy, iSsilavinima ir patirties.
Be abejo, matydamas, kad atvejis
sudétingesnis, pats vaistininkas vi-

sada rekomenduos kreiptis | gydy-
toja", — sako ,Gintarinés vaistines”
vaistininkas Tadas Labanauskas.

Pasak klinikos ,InMedica” $eimos
gydytojos Linos Oliandrienés, kai
kuriais atvejais vaistininko konsul-
tacija i$ tiesy gali atstoti vizita pas
gydytoja.

«Informuojant apie vaistinius pre-
paratus ar maisto papildus, Zmo-

nes ne %‘
veltui kvie- \ ‘
¢iami  pasi- A
konsultuoti su

gydytoju arba
vaistininku. Len-
gvesniy susirgimy atve-
ju ar situacijose, kurios Zmogui
pazjstamos ir nekelia baimiy, as-

muo dazniausiai nueina j vaistine,
papasakoja, kaip jauciasi, ir gauna
reikiama pagalba. Svarbu, kad
Zmoneés suvokty, kad vais-
tininkai yra kvalifikuoti
farmacijos specialistai,
kartu su gydytojais
dirbantys dél
ganciyjy sveikatos”,
— teigia Seimos gy-
dytoja.

ser-

Konsultuojasi
persalus ar sutrikus
virskinimui

Vaistininkas T. Labanauskas pa-
sakoja, kad dazniausiai Zmoneés
pagalbos | vaistininkus kreipiasi
tada, kai pasireiskia lengvi ir ned-
muUs negalavimy simptomai, ku-
riuos nesunkiai galima numalsinti
nereceptiniais vaistais ar natura-
liomis priemonemis. Dazniausiai
tai blna persalimas, jvairios odos
alergijos, Sienligé, lengvas apsinu-
odijimas ar virskinimo sutrikimai,
nesunkios traumos, lengvi nude-
gimai ar nusalimai, raumeny pa-
tempimai ir panasiai.



.Pavyzdziui, Zmonés, kurie Zino,
kam yra alergiski, zZino vais-
tus, kuriuos vartoja, kartais
ateina tiesiog paklausti,

gal yra kokiy nors nau-

ju preparaty, kurie

jiems tikty. Dazni

atvejai, kai zmonés

kreipiasi | farma-

cijos  specialistus,

susije su smulkio-

mis traumomis

— nubrozdinimais,

sumusimais, nude-

gimais sauléje. Arba

ateina pacientas, be-
siskundziantis gerklés

skausmu ar sloga, pa-

sako, kokius preparatus

vartojo anksciau, ar jie padé-

jo, ar nelabai, o mes pasitlome
varianty, i$ kuriy jis pasirenka tinka-
miausig”, — pasakoja T. Labanauskas.

Visgi vaistininkai perspéja Zmones,
kad uzsitesus simptomams ar atsira-
dus komplikacijoms batina nedelsiant
kreiptis j gydytojus.

.InMedica” seimos gydytoja L. Olian-
driené teigiamai vertina pacienty kon-
sultacijas su vaistininkais. Vaistiniy tin-
klas, jos teigimu, Lietuvoje tikrai platus
ir j vaistine pakliati galima greiciau ir
paprasciau nei pas gydytoja.

. Pasikonsultave su vaistininku sau ti-
krai nepakenksite, jei klausysite jo re-
komendacijy, o daznu atveju net is-
vengsite nebdtino vizito pas gydytoja.
Be to, vaistininkas j problema pazitrés
specialisto akimis i$ Salies ir situacija
ivertins objektyviau, nei tai gali pa-
daryti sunegalaves asmuo. Neseniai
viena pacienté pasakojo, kad | akj jai
buvo patekes svetimkdnis, akis parau-
do, tad ji svarsté, ar kreiptis j vaistinin-
ka, ar j gydytoja. Uzsukusi j vaistine ji
buvo isklausinéta, vaistininkas jvertino
situacija, pasitlé akiy lasy, patare, kaip
gydyti akj, ir rekomendavo, jei simpto-
mai per pora dieny nelengvés, kreiptis
i gydytoja. Moteriai to daryti neprirei-
ké, nes padéjo vaistininko rekomen-
dacijos, tad ji sutaupé ir savo, ir gydy-
tojo laika"”, — pateikia pavyzdj gydytoja.

Kada vizitas pas gydytoja privalomas?
Vis déelto yra tokiy situacijy, kai vaistininkas gydytojo pakeisti negali.
~Gintarinés vaistinés” vaistininkas T. Labanauskas sako, kad kartais
uzsuka zmoniy, kuriems akivaizdziai deréty skubéti pas medikus,
bet jie to sakosi nenorintys daryti. Tokiais atvejais vaistininkai paais-
kina Zmogui, kad vaistininko kompetencijos priimti sprendimui ne-
pakanka ir jkalbinéja Zzmogy kreiptis specialisty pagalbos.
.Daznai Zmonés nesuvokia situacijos rimtumo ir neskuba pas gydy-
tojus, tad mes stengiameés trumpai nupasakoti esme ir uzbegti gali-
moms komplikacijoms uz akiy. Pasitaiko ir kitokiy atvejy, kai Zmones
ateina j vaistine jau nusistate diagnoze, taciau pabendravus isaiskéja,
kad ji — klaidinga, o Zmogui geriau kreiptis j gydytoja. Tad labai svarbu,
kad pacientai, apskritai, ateity iki specialisto, kuris nukreips tinkama
linkme, o ne uzsiiminéty savigyda padedant ,,Google" ar neva viska
Zinantiems interneto forumy dalyviams", — pabrézia T. Labanauskas.
Seimos gydytoja L. Oliandriené primena, kad j gydymo jstaiga, o ne
vaistine, reikia skubéti tada, kai pasireiskia kokie nors Gmus ir stiprds
simptomai arba nepavyksta namuose pagyti nuo jsisenéjusios ligos.
Jos teigimu, signaly, kad reikalinga mediko pagalba, yra daug: itin
auksta kdino temperatUra, traukuliai, pusiausvyros ar kalbos sutriki-
mai, staigus svorio kritimas, sgmonés praradimas, bet koks gausus ar
nesiliaujantis kraujavimas, taip pat bet koks staigus ar ilgai besitesian-
tis savijautos pakitimas, kuris pa¢iam Zzmogui neatrodo smulkmena.
Daznas atvejis, kai vaistinéje Zmonés praso receptiniy vaisty, netu-
redami recepto arba pateikdami recepta su seniai pasibaigusia jo
galiojimo data.

.Pasibaigus receptiniams vaistams, skirtiems létiniy ligy gydymui,
ir pateikus sena recepta, mes galime isduoti minimaly kiekj vaisto,
kol Zmogus veél turés galimybe patekti pas gydytoja. Kitais atvejais
receptiniy vaisty be recepty neparduodame, nes juos skiriant batina
iSsami gydytojo konsultacija ir apziGra. Su pirkéjais elgiamés sazi-
ningai jiems taip ir pasakydami, paaiskindami, kad receptinio vaisto
vartojimas be gydytojo zinios gali sukelti komplikacijas ar kita nepa-
geidaujama poveikj. Blna situacijy, kai pacientui uztenka parinkti ir
pasitlyti kita panasaus veikimo preparata, tik nereceptinj”, — sako
Tadas Labanauskas.

Savo ruoztu gydytoja L. Oliandriené teigia nesusiddrusi su situacija,
kad pas ja atéjes pacientas skystysi vaistininku, kuris rekomendavo
netinkamus vaistinius preparatus ir dél to sveikatos bukle pabloge-
jo. Pasak jos, praktika rodo, kad vaistininkai elgiasi atsargiai ir nepa-
matuotais patarimais nesisvaisto — daznai pasitaiko, kad pacientas
pasakoja pries tai kreipesis j vaistininka, taciau iSgirdes atsakyma
verciau pasikonsultuoti su gydytoju.

______________________________________________________________

REIKALINGA MEDIKO PAGALBA, JEI:

Itin auksta kuino temperatiira, traukuliai, pusiausvyros

praradimas, bet koks gausus ar nesiliaujantis kraujavimas,
taip pat bet koks staigus ar ilgai besitesiantis savijautos
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: ar kalbos sutrikimai, staigus svorio kritimas, sgmonés
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! pakitimas, kuris pac¢iam Zmogui neatrodo smulkmena.
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Ar rudeni
reikia labiau
_susirupinti

» Sporto medicinos ir traumatologijos
specialistas, futbolo klubo , Barcelona” krepsinio
komandos gydytojas dr. Mindaugas Gudelis.

Laukia séslesnis, ne toks judrus
Saltasis mety laikas. Kaip Zinia,
sanariams — tai ne i nauda. Kaip
ir kiek turime juos mankstinti?
Ar tai daryti, jei sanarius labai
skauda? Ka svarbu zZinoti Zmo-
gui, norin¢iam pasiruapinti savo
sanariais? Apie tai kalbamés
su Ispanijoje dirbanciu Seimos,
sporto medicinos ir traumatolo-
gijos specialistu, futbolo klubo
»Barcelona®“ krepsinio koman-
dos gydytoju dr. MINDAUGU
GUDELIU.

Kokia jtaka sanariams
uri oro salygos?

Rudeniski, lietingi, Zvarbds orai
Lietuvoje veikia ne tik nuotaika,
bet ir kiina. Nukritus atmosfe-
riniam slégiui, temperatdrai ir
padidéjus oro dregmei, dauge-
lis Zmoniy, turin¢iy problemy
su sanariais, pajunta artéjancius
oro pokycius ir tuo paciu pau-
mejusj skausma. ,Sunku paais-
kinti $j fenomena, — sako gydy-
tojas M. Gudelis. — Yra keliamos
jvairiausios hipotezés, bet nei
viena i$ jy néra jrodyta, kodél
taip vyksta ir kodél atsiranda pa-
nasus skausmai. Deja, dauguma
pacienty daznai jaucia sanariy
skausmus keiciantis oro saly-
goms, ypac rudenj.”

SVEIKATA?



[Kodél skauda sanarius ir kaip su tuo tvarkytis?

Kaip tvirtina medikas, jei Zmogaus sanariai yra sveiki, jis neturéty jausti nei skausmy, nei nemaloniy po-
jaciy. ,Mineéti nusiskundimai gali bati daugiau susije su fizinio aktyvumo trikumu, vir§svoriu ar nevisisku
pagijimu po praeityje turéty traumy”, — tvirtina gydytojas M. Gudelis.

Tokiems pacientams svarbu nustatyti sanariy maudimo, traskéjimo ir pan. priezastis. Kiekvienam indi-
vidualiai rekomenduojama daugiau vaikscioti, uzsiimti fizine veikla, plaukioti ar tiesiog mankstintis ba-
seine. Visos Sios priemoneés, anot specialisto, gerina fizine kiino bakle ir stiprina

raumenis, padidina sanariy lankstuma, todél nemalonUs pojtdiai, susije su

sanariy bakle, turety svelnéti.

Jei sgnarius ne maudZia, bet kankina sunkiai tveriamas skausmas, jei atsiranda
reikéty nebealinti jy fizine veikla, kreiptis | gydytoja ir nustatyti
Sio skausmo priezastis, o jas nustacius — gydyti. Anot M. Gude-
lio, tai gali buti jvairiausios priezastys: reumatinés ligos, sanariy
susidévéjimas, traumy pasekmeés, fizinés baklés pablogéjimas.

problemy, tam yra
daktaras, kuris turi
stengtis padéti kiekvienam,

.Zmogus neprivalo kentéti, jam pagelbéty vaistai nuo uzdegimo ar pats Zzmogus turi
ar nuskausminamieji medikamentai, — sako gydytojas M. Gude- tiesiog gerinti gyvenimo
lis. — Taciau juos reikéty skirti individualiai, atsizvelgiant j kiekvie- kokybe, kad ji biity

>

no Zmogaus amziy, létines ligas.” kuo palzr g

Pageréjus situacijai, gydytojas rekomenduoja namuose atlikti sanariy sveikatai
neapkraunancius fizinius pratimus, kurie stiprinty raumenis, padidinty

sanariy lankstuma ir minkstyjy audiniy elastinguma. , Esant galimybei

sidlyCiau pasportuoti vandenyje, — rekomenduoja sporto medicinos specia-

listas. — Tokiomis aplinkybémis sumazinama sanariy apkrova.”
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Operatyvus gydytojo atsakymas suteiks ramybe!
Gydytojo konsultacija per 2 val.

Pasirinkite reikiamq specialistq, uzduokite jam klausimq internetu ir laukite gydytojo skambucio.



@ SVEIKATA

Ka svarbu Zinoti rupinantis sanariy sveikata?

»RUpinantis sanariy sveikata ypac svarbi sveika ir racionali mityba, normalus klino svoris ir fizinis akty-
vumas, — visiSkai paprastas gydytojo M. Gudelio receptas. — Ir, Zinoma, tarp Siy dalyky visada turi bati
pusiausvyra. Kiti svarbds faktoriai yra amzius ir genetika, bet jy mes nepakeisime ir nepakoreguosime.”

Be to, anksciau temstant ir $altéjant orui, Zzmonés maziau laiko praleidzia gryname ore, dazniau renkasi
veikla namuose, ant sofos — toks nejudrumas tikrai néra j nauda sanariams, kaulams, raumenims ir visai
sveikatos buklei. O jei organizmas negauna pakankamai sanariams butiny medziagy, rekomenduojama
papildyti mityba tam tikrais papildais.

Kaip atskiras sanariams butiniausias elementas — vanduo. Sanariai yra istepti sana-
riy skysciu, kuris sumazina kremzliy ir kity audiniy trintj judesio metu. Nepa-
kankamai vartojant vandens, pablogéja sanariy skysciy kokybé, sutrinka
kremzlinio audinio mityba, o tai gali sukelti Sio ir kity audiniy pazei-
dimus. Todél, anot gydytojo M. Gudelio, labai svarbus pakankamas
skysciy vartojimas visais mety laikais, pries ir po aktyvesnés fizinés
ypac svarbi sveika veiklos.

ir racionali mityba,

normalus kiino svoris

Rupinantis
sanariy sveikata

Anot gydytojo Mindaugo Gudelio, palankiai sanariy ba-
. klei reikia i$ anksto padaryti ,,namy darbus® — daugelis
ir fizinis aktyvumas, " . . o | e . . .
" .. Zzmoniy, kurie sveikai maitinasi, neturi papildomu ki-
zilnoma, tarp siy
dalyky visada turi

buti pusiausvyra.

logramuy ir fiziskai aktyviai juda, jauéiasi puikiai. ,,0 jei

atsiranda problemuy, tam yra daktaras, kuris turi stengtis

padéti kiekvienam, ar pats Zmogus turi tiesiog gerinti gy-
venimo kokybe, kad ji bty kuo palankesné sveikatai.“
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Pasirtpink
sgnariy galiojimo laiku

Geriamas hidrolizuotas
kolagenas su magniu ir vitaminu C

Naudingesne, patogesne forma
vienkartinémis skystomis dienos dozémis

/ Patentuotas kolagenas, pieno baltymai
tabletémis

Patentuotas kolagenas
kapsulémis

*» VERSAN

Profesionali pagalba jusy sanariams
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Viktorija Skutuliene

Zurnalo

BALCIUTE:

s SENATVE
BUS TOKIA,
KOKIA JA
SUSIKURSIME

PATYS*

» Nuotraukos Agnés Balcidtes.

Seneliai Baléiai

W A P

sJaudiau, kad turiu padeéti“

Siuo metu Zurnalo senjorams leidéja gyvena Kaune, ta-
¢iau daznai sveciuojasi savo gimtajame kraste — Rateliy
kaime, Silalés rajone. Dienos, anot moters, praleistos
ten, Balciy Seimos sodyboje, pas senele, nepasimirs nie-
kad. Laikas, kurj antke ir senelé skyre viena kitai — nejkai-
nojamas. ,Masy rysys buvo labai tvirtas. Nezinau, kaip ir
iS kur toks stiprus rysys. Karta senelé atsidare ligoninéje
deél kojos lGzZio. Tada lyg sapnavo, kad a$ ja palieku... Po
to karto abi nenoréjome viena kitos palikti. Vasaras leis-
davau pas ja namuose, kurie nuo mano tévy namuy vos 5
kilometry atstumu. Kai iSvaziuodavau, verkdavo ir ji, ir as.
Taip budavo...", — prisimena L. Balciaté pridurdama, kad
apie artimosios netekt;j kalbéti iki Siol sunku.

Jvairi veikla su senjorais — svarbi L. Balciatés gyvenimo
dalis, kurios déka ji gali padeéti zmonéms gyventi geriau,
supazindinti juos su uzsiémimais, kuriuos galima ir net
badtina nuveikti perkopus 60-uosius gyvenimo metus.
.Kai netekau mociutés, man jos labai triko. Vis atva-
Ziuodavau | sodyba kiekviena savaitgalj, noréjosi pasi-
vaikscioti po apylinkes. Gal maniau, kad ji vis dar dia...
Nuo tada jauciau, kad turiu padéti senjorams. Nezinau
kodél, bet tikriausiai dél tos stiprios meilés senelei. Tus-
tuma, kuria paliko mociuté, noréjosi kazkuo uzpildyti,
tad ir kilo mintis leisti nemokama zZurnala senjorams”, —
apie idéjos sumanyma pasakoja L. Balcitté.

Senatvé priklauso nuo taves

llga laika L. BalciUtei atrodé, kad senatvé — skausmingas
ir varginantis laikas, todeél verciau numirti 50-ies metuy.
Sis pozilris, anot jos, pasikeité tik tuomet, kai Si pradéjo
lankytis jvairiose senjory bendruomenése, organizacijo-
se. Bendravimas su senjorais jai atskleidé, kad senatvé
gali bati kitokia — produktyvesné.

. Tu jautiesi senas pagal tai, koks esi viduje. Neretai ir bu-
damas 18 mety pagal savo gyvenimo btda gali pasakyti,
kad esi tarsi 80-metis. Blna ir atvirksciai, kai tas 80-me-
tis pasakys besijauciantis kaip jaunuolis. Viskas priklauso
nuo taves. Nesulaukes net pensinio amziaus viduje gali
jaustis labai senu. Jeigu sedési namuose ir ziGrési pro
langa j viena taska ir bambeési ant viso pasaulio, tai tokia
bus ir senatve”, — aiskina L. Balcitte.

Tradicinis senjoras — laimingas ir patenkintas

Kasdien L. Bal¢itte bendrauja su jvairiy likimy, skirtingy
charakterio savybiy senjorais. Dauguma jy — zingeidds,
aktyvis, daug skaitantys ir keliaujantys zmonés. ,Gali
pasimokyti i$ jy. Zinoma, negaliu i$skirti né vieno, ta-
¢iau turiu drauge Onute, kuriai 80 mety. Ji mano vy-
riausia draugé, o as jos — jauniausia. Kai ji man skam-
bina, visada pasiteirauju, kaip jauciasi. O ji man visada
atsako, kad puikiai. Draugé dar ir pamoko, kad reikia
liddéti tyliai, o dziaugtis garsiai”, — atviravo L. Balcitté,
kurios pagrindinis tikslas ir yra pakeisti nusistovéjusius



»Ankséiau mane visada gasdino senatvé. Kaskart ste-
bédama senyvo amzZiaus Zmones svarsciau, negi sena-
tveé is tikryjy tokia varginanti? Kalbéjau, kad nenoriu
buti sena, tad veréiau — mirti 50-ies...“, — tai mintys,
kurios Zurnala senjorams ,,60+“ leidZzian¢ia LAURA
BALCIUTE lydéjo iki kol $i pasaulj pries 18 metu paliko
jos dievinama mociuté. Tustuma, kuria jauté netekusi
artimojo, moteris uzpildé bendraudama su skirtingu
likimy senjorais, nestokodama jiems laiko, meilés ir
rupescio. Butent jie L. Balciutei ir irodé, kad senatve
gali buti kitokia — tokia, kokia ja susikursime patys.

Siandien Laura jau yra jkiirusi paZinéiy svetaine vyresnio am-
Ziaus Zzmonéms, organizuoja renginius ,,60+ kine®, kitus uzsie-
mimus, kuriy svarbiausias tikslas — iSmokyti senjorus gyventi
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PROJEKTAS
#TYLILYDERYSTE

kviecia dalintis jkvepianciomis istorijomis,
kuriy herojai — retai visuomenei Zinomi,
taciau savo kilniais darbais kity gyvenimus
keiciantys ir jkvepiantys tylas lyderiai.

Galbit Salia Taves gyvena tylus lyderis,
apie kurj suzinoti kitiems biity dovana?

Pasidalink jo trumpa istorija bei
kontaktais su miisy komanda adresu
tylilyderyste@lyderiams.lt
ir mes padésime, kad tylus, taciau
ikvepiantys pavyzdZiai pasklisty placiai!

laiminga gyvenima.

stereotipus apie pagyvenusj Zzmogy. Anot jos, Onuté —
viena i$ pavyzdziy, kaip reikia dziaugtis gyvenimu, bati
laimingu ir patenkintu Zmogumi.

Vienisas mamas ragina drasiai svajoti
Darbe L. Balcilte supa senjorai, 0 namuose — trys vaikai.
Anot moters, jos darbas su jautriausiomis grupémis, tarp
kuriy ir vieniSos mamos. Tai dalis visuomeneés, kuriy is-
torijos neretai artimos ir paciai L. Balcitei. Besilauk-
dama pirmojo stnaus Nojaus, ji tapo vienisa mama.
Prisiminusi $j gyvenimo laikotarpj, moteris graudinasi.
+Apie tai kalbéti sunku, nes dar to neiSgyvenau. Matyt
turi praeiti daug mety... Zinau, kad jaunoms vienisoms
mamoms yra labai sunku gyvenime. Visuomenés po-
zidris j vieniSas mamas yra neigiamas”, — aiskino Zurnalo
senjorams leidéja, kuriai tuomet teko patirti skaudziy is-
gyvenimy, isgirsti ne viena jzeidziancia replika dél to, kad
yra vienisa mama.
.Visada sakiau, kad busiu joms pavyzdys, kaip galima
siekti svajoniy ir blnant vienisai. Nebijoti. AiSku, jos neis-
sipildys per diena ar 10 mety, bet visada svarbu to siekti.
Po maza zingsnelj eiti link svajonés ir tikrai kazkada pa-
vyks. — Padrasinancius Zodzius L. Balciaté siuncia vieni-
Soms mamoms, auginancius vaikus. — Svarbu maziau
dejuoti dél smulkmenuy, dziaugtis Sia diena ar akimirka,
stengtis rytais atsikelti su Sypsena. Gyvenimas labai grei-
tai prabéga, tad jeigu atsikelsi prastos nuotaikos, ta va-
landa, minuté nebesugrjs.”

Lyderis — pati sau
Daugiau kaip trejus metus L. Balc¢itte leidzia zurnala sen-
jorams ,60+" 25 thkst. tirazu, taciau, anot zurnalo autoreés,
ne visi skaitytojai ja pazjsta ar Zino,
kuo moteris uzsiima. Jos aiskini-

mu, geri darbai daromi tyliai.
Skaudzias

Visi, kurie ja pazjsta, pa-
netektis iSgyvenusi TR P

tvirtins, kad $i moteris
nestokojanti laiko ir
energijos dél kity ge-
rovés. Gyvenimo keliu
zingsniuojanti su Sypse-
na, drasiai j ateitj zvelgianti
optimistés akimis L. Balcia-
té — dar ir jautri bei kukli mo-
teris, kuriai likimas nepagailéjo ir
skaudziy iSgyvenimuy, be kuriy, kaip ji pati sako, nebtty
tokia, kokia yra Siandien. Vieni ja laiko tikra lydere, kiti —
kovotoja, taciau ji pati sau — svajoniy kupina moteris.

Laura Balcdiuté skatina
senjorus nebambéti
ant viso pasaulio, o
rinktis produktyvu

gyvenima
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»Svarbiausia bati lyderiu sau, nesilygiuoti j kitus Zmones,
o klausyti savo vidaus. Mes kiekvienas esame unikalus ir
turime skirtinga kelia. Zmogus dazniausiai pamirita, ko
jis yra atéjes j Sia Zeme, koks jo tikslas ar svajonés. Neretai
pradedame gyventi taip, kaip gyvena kiti, o tada biiname
nelaimingi. Noriu pasakyti, kad lyderysté — klausyti saves,
savo vidinio balso”, — tvirtina L. Balciaté ir linki sau bati
tokiu pat geru Zzmogumi, kaip ir savo laiku buvo jos dievi-
nama mociuté vaikams, antkams, kitiems. 17
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@ LIETUVA

Trakai %

- e P I F il =
Marijampolés savivaldybé jungiasi prie Zurnalo 60+
projekto, skatinancio senjorus pazinti Lietuvos miestus,
aplankyti juos, dométis ten sitillomomis pramogomis,
apziureéti lankytinas ir dar nematytas vietas.

» Pizza Umbrella

_cSézijos parkas




1} Marijampc

Marijampole

[arijampole

Siandien Marijampolé - sparciai augantis ir kintantis,
garbinga praeitimi besididziuojantis Lietuvos miestas,
saugantis ir puoseléjantis tradicijas. IS ¢ia kilo daugy-
bé istoriniy asmenybiy, prisidéjusiy prie Lietuvos ne-
priklausomybés karimo. ] garbinga praeitj atsiremda-
ma, i$ jos gyvybés syvy iSmintj ir tradicijas semianti
Suvalkijos sostiné ryztingai Zengia j priekj, siekdama,
kad cia blty gera gyventi ar apsilankyti kiekvienam -
nuo matziausiojo iki garbingo amziaus senjoro. |sta-
bls parkai taip ir kviecia nepraeiti pro 3alj, prisésti ir
pasigrozéti vandens, spalvy ir Sviesy zaismu. Mari-
jampoléje kasmet vyksta tarptautinio lygio koncertai
po atviru dangumi: parkuose, skveruose, aikstése...
Muzikos mylétojai buriasi | $v. Jurgio meno sezono
koncertus, ,Music park” koncertus, kuriuose skam-
ba jvairaus stiliaus muzikos garsai. Ne ka mazesnio
populiarumo sulaukia kasmet vykstantis ir isskirtinis
tiek Lietuvoje, tiek visame pasaulyje mediniy puéia-
muyjy instrumenty festivalis ,,Medynés*, kuriame
dalyvauja Zymiausi pasaulio muzikantai.

PaZintj su Marijampolés miestu kvieCiame pradéti
nuo miestieciy susibdrimo vietos, miesto Sirdies, sle-
piancios praeities istorijg — J. Basanaviciaus aikstés.
Joje rasite ir vienintelj tokj Lietuvoje paminkla , Tautai
ir kalbai”, atspindintj lietuviy tautos laisvés siekius ir
kova dél kalbos islikimo. Toliau nuo centrinés miesto
aikstés keliaukite j poezijos parka, kuriame galésite
rasti atokvépj ant plastisky formuy suoleliy, pasigro-
zéti zeldynais, kartu su atzalomis leisti laika spalvin-
goje zaidimy aiksteléje, o gal net dalyvauti amfiteatre
vykstanciuose renginiuose. Parko prieigose esancioje
poZzeminéje peréjoje pamatysite portrety galerija,
dar kitaip vadinama ,,Veidasiene*, kurioje rasite sim-
tus, o gal ir thkstancius besiSypsanciy ar susimasciu-
siy jvairiaspalviy veidy.

Visos vieSnagés metu Jus lydés spalvingi piesiniai, sukur-
ti kasmet vykstancio meno simpoziumo ,,Malonny*
metu. Keliaudami pasesupiu link senosios Marijam-
polés uztvankos, ant jos sienos pamatysite viena jy —
visame pasaulyje garsaus menininko Ray Bartkaus
kariniy — ,,Tekantis gyvenimas®, kurio fotografija
puosé zurnalo ,National Geographic” virselj. Piesi-
nys iSskirtinis tuo, jog ant senosios uztvankos pastato
ji matome aukstyn kojomis, o vandenyje atsispindi
tikrasis vaizdas.

Interaktyviy technologijy mégéjai kvieciami uzsuk-
ti j Vytauto DidZiojo parka su papildytos realybés
paroda po atviru dangumi ir aplankyti Salia esant;
seniausia Suvalkijoje krastotyros muziejy. Jame
galésite pazinti suvalkieciy gyvenimo bdda, Mari-
jampolés krasto ir miesto istorija. Cia rasite jspadin-
gy ir unikaliy eksponaty: 3000 mety amziaus , Turlo-
jiskés Zmogaus" skeleta, vienas didziausiy Lietuvoje
laidojimo urnas, jsptdingo dydzio 19 a. Marijampolés
apygardos teismo akty knyga, koplytéle, skirta 1863
m. sukilimui atminti, ir daugelj kity buities, numiz-
matikos, rastijos, tekstilés eksponaty.
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Nelikite neaplanke Sv. Archangelo Mykolo bazilikos
su vienuolyno kompleksu ir jame jkurtu Palaimintojo
Jurgio Matulai¢io muziejumi*. Muziejuje jrengtos dvi
ekspozicijos: viena jy supazindinanti su Marijampolés
miesto pradzia ir vienuolyno istorija, kita — atskleidzian-
ti aktyvig J. Matulaic¢io — kunigo, vyskupo, arkivyskupo,
profesoriaus, vienuolio, socialinio veikéjo, diplomato vei-
kla, dvasinius gyvenimo nuopelnus ir biografija.

Meno mylétojai atgaiva sielai atras choralinéje sinago-
goje, jkurtoje Beatri¢és Kleizaités-Vasaris meno ga-
lerijoje. Sios moters pastangomis j Lietuva sugraZinta
takstandiai lietuviy iSeivijos menininky — A. Galdiko, V.
Kasubos, V. Igno, A. Elskaus, V. Vizgirdos, R. Viesulo, P.
Gailiaus, V. Kazimiero Jonyno kariniy ir kity autoriy ka-
rybinis palikimas. Marijampolei i$ viso ji dovanojo per
400 meno kariniy.

Ir bltinai paglostykite norus pildancius katinus, jsikdrusius
jaukiame P. Butlerienés senamies¢io kiemelyje. Kaip
pasakoja seni krasto Zmonés, Marijampolés miesto
jkaréja grafiené P. Butleriené labai myléjo kates. Jos
garbei Marijampolés senamiescio jaukiame kiemelyje
buvo jkurdintos su vandeniu Zaidziancios katés. Mies-
telénai pastebéjo, kad sugalvojus nora ir pagloscius
visas tris kates, jis iSsipildo. Jeigu kaciy kiemelyje prisé-
site su kavos puodeliu, galbat sulauksite ir pamatysite
gyvus senamiescio katinus, kurie ¢ia uzsuka tikéda-
miesi bati pavaisinti gardziu kasneliu.

Mieste atrasite JGsy prisiminimuose islikusiy senoviniu
automobiliy ir motocikly muzieju ,,Kubilkiemis*“*.
Tai unikalus ir turtingas eksponaty gausa muziejus, ku-
ris jsikQires senos kepyklos pastate. Jame be motocikly
ir automobiliy demonstruojami Simtai jvairiy senieny:
jrankiy, rakandy, prietaisy. Visos transporto priemonés
yra senesnés, nei 30-ies mety ir beveik visos pagamin-
tos Soviety Sajungoje. Visi Sie muziejaus eksponatai
mena savo istorija ir atsiradima Sioje vietoje, apie kuria
Jums papasakos pats muziejaus savininkas.

Keliaujant namo uzsukite j Sunsky miestelj. Cia aplan-
kysite Sunsky fazanyna* kuriame galima susipaZinti
su musy Salyje negausiai auginamy jvairiy rasiy fazani-
niy pauksciy Seimos portsiais. Badami ten isbandykite
Kneipo terapijos pojuciu taka, kurio ilgis net 88 me-
trai! Sis takas jrengtas pagal vokieciy filosofo, dvasinin-
ko Sebastiano Kneipo sveikatos filosofija, kuri remiasi 5
elementy sistema. Tako pradzia - sintetiné , SGduvos”
futbolo maniezo danga, toliau kelio ,Via Baltica” asfaltas,
gelezinkelio ,Rail baltica” skalda, Marijampolés miesto
senasis grindinys. Nuo jo nuzengus basomis pédomis
keliausite jvairiais natQraliais paviriais, beje, vienas is
tako etapy — ekstremalus ruozas yra stiklo Sukes.

*Reikalinga isankstiné registracija.

Marijampolés turizmo ir verslo informacijos
centre ,,SMART Marijampolé“
+370 642 23003, marijampoletic@gmail.com
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» ,Rueda” Sokéjos senjores

SOKIO
RITM
GEROS
SVEI
LINK

Judéti butina
Pasaulio sveikatos organizacijos
(PSO) duomenimis, bent 3 valan-
das per diena sédintis Zmogus gy-
venima gali sutrumpinti mazdaug
dvejais metais. Viena didziausiy
Siy laiky problemy yra ta, kad
dauguma dirbanciy Zmoniy prie
darbo stalo praleidzia kur kas dau-
giau — 8 ar net 12 valandy. Dirban-
tys seédima darba arba mégstantys
pasyvy poilsj, turéty susirGpinti
savo sveikata, ypac sanariais, ku-
riems dél nedidelés fizinés apkro-
vos gresia nemalonios problemos.

Nuolatinis sédéjimas ne tik iskrei-
pia stubura ir laikysena — vengiant
aktyvios fizinés veiklos, po truputj
silpsta raumenys, sanariuose gali

Subjurus orams, vis dazniau renkameés leisti
laika namuose ir atsisakome aktyvaus lais-
valaikio lauke, ta¢iau butent saltuoju mety
laiku rupintis sveikata yra labai svarbu.
Tam, kad prisiverstume buti fiziskai ak-
tyviais, daznai tenka jdéti nemazai valios
pastanguy, todél itin svarbu rasti buda, ku-
ris buity ne tik paprastas ir veiksmingas,
bet ir patrauklus. Turbiit viena smagiau-
siy aktyviy veikly yra sokiy uZsiémimai.
Visai nesvarbu, ar tai elegantiSkasis
valsas, linijiniai Sokiai, ar ne taip seniai
iSpopuliaréjusi zumba — bet koks sokis
garantuoja gera nuotaika ir geresne sa-
vijauta, o be to, Sokiy niekaip nepava-
dinsi nuobodzia manksta.

susiformuoti

ataugos, ribojan-  skausmas. Svarbu ne tik aktyviai

¢ios judéjimo laisve ir sukeliancios
skausma. Dél Siy ir dél daugybés

kity priezas¢iy Zmogui bdtina
kas valanda daryti 3-=5 minuciy
mankstos pertraukéles, o po dar-
bo bent kelias dienas per

savaite rinktis aktyvy
poilsj.

judéti, bet ir zinoti, kaip ta daryti
taisyklingai. Mankstintis deréty
pradéti palengva, staigiai neap-
kraunant sanariy.

Sokiai padeda atitolinti ligas

Vienas efektyviausiy sporto
uzsiémimy yra Sokiai.

Tyrimais  nustaty-
Sveiki sanariai ta, kad Sokdamas
— didziausias Norint apsisaugoti nuo Zmogus  page-
turtas sena- lindesio. nuobodulio rina  raumeny
FveJe, tad sumazinti streso lygj ar funkcijas, - lavi-
juos saugo- o . o . na lankstuma,
e o iSvengti depresijos, jums , ,
ti ir prizia- S gerina koordi-
. reikia iSties nedaug — . .
réti batina S : a1 nacija, laikyse-
net ir tuo- Wi lof tllaygis TVl g e na, pusiausvy-

met, kai ne-
jauciamas joks

i§ Sirdies pajudeéti.

ra ir stabiluma.
Senstant  kdnas



praranda raumeny mase, mazéja
koordinacija, todél Sokiai yra puiki
galimybé sutvirtéti, taciau pries
uzsiimant Sia veikla, deréty jver-
tinti savo galimybes — aktyvaus
judéjimo metu padidéja tikimybe
nukristi ir susizeisti.

Dar daugiau, tai puiki kardiotre-
niruote, kuri gali padidinti iStver-
me, sustiprinti kaulus, pagerinti
Sirdies ir kraujagysliy sistemos
darba, plauciy bakle. Sokiai nau-
dingi ne tik fiziniam kdnui, bet ir
smegenims, juk turite galvoti ne
tik apie naujus zingsnelius, bet ir
apie laikysena, vienu metu judinti
skirtingas kiino dalis — kojas, ran-
kas, klubus, galva. O juk dar reikia
klausytis muzikos ir pataikyti j ri-
tma — na ir uzduotis! Nieko keis-
to, kad smegenims tenka gerokai
papludéti, taciau tai padeda apsi-
saugoti nuo atminties suprasté-
jimo, Alzheimerio ligos, pagerina
proto astruma.

O ka jau kalbéti apie psichologi-
ne sveikata? Tyrimais jrodyta, kad
klausantis muzikos issiskiria en-
dorfinai — laimés hormonai, o tai
ypac aktualu rudens, Ziemos meé-
nesiais. Norint apsisaugoti nuo
liddesio, nuobodulio, sumazinti
streso lygj ar iSvengti depresijos,
jums reikia isties nedaug — tiesiog
ijungti muzika ir i$ Sirdies pajudeé-
ti. Neveltui jau kurj laika psicho-
logai savo praktikoje taiko ir Sokio
terapija.
Sokanéiy senjory tik gauséja

Gera zinia ta, kad Sokti galite bet
kur — priesais televizoriy, sode
klausantis radijo, duse (nors vertéty
pasisaugoti). Nauda fizinei sveika-
tai nepriklauso nuo 3okio tipo ar jo
atlikimo, bet koks Sokio stilius gali
padéti pagerinti sveikata, iStverme
bei fizine forma. Visgi jei norite dar
ir Sio to iSmokti, patariama lankytis
uzsiémimuose, kuriuos veda pro-
fesionals treneriai. Be to, lankantis
grupiniuose uzsiémimuose galite
susirasti draugy, praplésti akiratj.

Stai Klaipédoje jsikarusio $okio ir
laisvalaikio centro ,,Rueda” vadove
Loreta Daujotiené sako, kad viena
i$ senjory suformuoty grupiy Soka
jau beveik 10 mety ir per
ta laika tapo isties
artimais. ,Amzius

judesiy néra sunku. ,Galiu pasi-
dziaugti — grupés tik gauséja, o
lankantys jau daug mety kartoja,

kad tai jy svajoniy issipildymas.
Jokio pasiruo$imo ne-
reikia, tik patogios

. avalynés.  KrG-
— tik skaicius, Sokiai naudingi ne tik vis  pritaikytas
musy senjory fiziniam kunui, bet ir
grupése $oka . o . paprastam
70-80 mety smegienlm's, _]111.( turlt'e 7mogui, o
Smones, o galvoti ne tik apie naujus ne rezultaty
vyriausia- Zingsnelius, bet ir apie siekian&iam
jam  3okéjui laikyseng, vienu metu sportininkui
- jau 87-eri. judinti skirtingas kano — viska prade-
Visi jie vienin- dalis — kojas, rankas, dame pama-

gai pritaria, kad
naudingesnio ir
geresnio uzsiémimo
savo sveikatai nejsivaiz-
duoja”, - pasakoja pramoginiy
Sokiy treneré. Pasak Loretos, dau-
gelis senjory ateina su iSanksti-
némis nuostatomis ir baimémis,
taciau netrunka jsitikinti, kad pro-
grama pritaikyta ir jy amzZiui, ir pa-
jégumui, tad iSmokti jvairiy Sokiy

,Rueda” Sokéjos senjorés

klubus, galva.

Zu, nuo pradziy,
Zingsnis po Zings-
nio mokomeés ir gerai

leidziame laika. Juk Sokame
dél saves, tam, kad muzikoje ga-
letume atsipalaiduoti ir uzsimirs-
ti, — pasakoja treneré ir priduria,
kad svarbiausia i$drjsti, o pradeti
niekada néra vélu, juo labiau kad
Sokis prailgina gyvenima.

Sokio nauda sveikatai nenuneigiama — nuolatinis judéjimas So-
kio ritmu gali pagerinti fizine bei psichologine busena, issaugo-
ti atmintij, paskatinti kiirybinguma ir saviraiska. Svarbu ir tai,
kad Sokti gali kiekvienas — nepaisant amziaus, sudéjimo ar pasi-
ruosimo. Tad iSsirinkite patinkanc¢ia muzika ir pajudékite!

Iveta LesCinskaité
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JOsysANARIY  EERRY T

improves joint function

PRIEZIURAI oercosnts Y &L e

Sanariy skausmas — itin nemalonus pojutis. Nevalia ignoruoti organizmo siunciamy signaly - juk
sveiki ir paslankds sgnariai yra judéjimo laisvés pagrindas. Sanariy skausmui malsinti sukurtas
nekenksmingas, nemedikamentinis gelis FLEXISEQ. Liuksemburge pagamintas ir didZiulio pasisekimo
sulaukes gelis jvertintas Zmoniy - nuo pat FLEXISEQ jvedimo j rinkg momento sunaudota jau daugiau
nei 6 milijonai jo tubeliy.

FLEXISEQ gelis gali bati naudojamas kombinuotam gydymui kartu su haliurono injekcijomis arba
kaip vienintelé priemoné. FLEXISEQ tinkamas reabilitacijai pooperaciniu laikotarpiu. Gelio FLEXISEQ
sudétyje yra nanostruktiros mikrokapsulés ,Sequessome™*, kurias sudaro natdralios, Zmogaus
organizme esancios molekulés, vadinamos fosfolipidais. Mikrokapsulés prasiskverbia j odg ir tiesiogiai
jungiasi prie sgnario kremzlés pavirsiaus, todel sumazéja sanariniy pavirsiy trintis, geréja sanarinio
skyscio kokybé ir mazéja skausmas. Be to, naudoti gelj visiskai saugu - jo sudétyje néra farmaciskai
aktyviy sudedamuyjy daliy, galinciy sqveikauti su kitais vartojamais vaistais, o medicininiy tyrimy metu
nenustatytas né vienas Salutinis poveikis, iSskyrus retai pasitaikantj trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galima naudotiir su receptiniais vaistais nuo uzdegimo.

Ant bet kurio probleminio sgnario uztepus gelj, jame esantys fosfolipidai tarplasteliniais tarpais
patenka j sgnario kapsuléje esantj sinovinj skystj, kurio paskirtis — sutepti kremzle ir neleisti jai dévétis.
Po 2-4 dieny naudojimo mazéja skausmas bei sanario stingimas, o tepant ilgesnj laika, geréja kremzlés
kokybe, mazéja osteoartrito simptomuy, pacientaiima labiau toleruoti fizines apkrovas.

Pries naudojimgq butina perskaityti vartojimo instrukcijq, o kilus klausimams, pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Daugiau informacijos ieskokite: www.flexiseq.It



DAUGIAU
DEMESIO

TURINIUI!

Teisingas posakis: ,,Esi tai, kg valgai“, kurj galime pratesti,

kad ir jautiesi taip, kiek esi démesingas savo mitybai ir gyvenimo W
budui. Apie tai kalbamés su gydytoja gastroenterologe JUSTINA DAVECKAITE,
internetinéje platformoje www.negaluoju.lt konsultuojancéia virskinimo problemy klausimais.

Kokiais vir§skinamojo trakto negalavimais dazniau-
siai skundziasi vyresni zmonés? Virskinimo sistemos
organy ir kepeny susirgimus mes, gydytojai gastroente-
rologai, skirstome j 2 susirgimy grupes — funkcinius susir-
gimus ir organine patologija. Pirmuoju atveju deél sutri-
kusio rysio tarp centrinés ir autonominés nervy sistemy
tokius nusiskundimus kaip diskomfortas ar skausmas
epigastriume, pilvo patimas, viduriavimo ar viduriy uz-
kietéjimo epizodai ar kiti, pacientai dazniausiai pradeda
justi dar jauname amziuje. IStyrus tokius pacientus, bet
nenustacius pakitimy atliktuose laboratoriniuose ir ins-
trumentiniuose tyrimuose, diagnozuojame funk-

cinj susirgima. Tokiems pacientams taikome
simptominj gydyma, koreguojame rizikos
veiksnius, kurie salygoja simptomuy in-
tensyvuma. Vyresniame amziuje atsi-
rade negalavimai, i$ kuriy dazniausi
tustinimosi sutrikimai, rémuo, pilvo
patimas, diegliai ar skausmas, gali
signalizuoti netinkamus gyvenimo
bldo jprocius — mitybos rezimo
nesilaikyma, nepakankama skysciy
suvartojima, pernelyg daznai pati-
riama stresa, netinkamai parinktus
medikamentus gretutiniy ligy gydy-
mui. Taciau jiems uzsitesus ilgiau negu
kelias dienas, tikslinga kreiptis konsultacijai
savo Seimos gydytoja, siekiant ekskliuduoti galima

liga.

Kaip turéty atrodyti vyresnio amziaus Zmogaus svei-
ka mityba, kad jo nevarginty virskinimo sutrikimai?
Zinote, netikiu maistu kaip panacéja. Bet kuriame gyveni-
mo etape galioja tie patys sveikos mitybos principai:

« rekomenduojama valgyti dazniau, taciau mazesneé-
mis porcijomis;
+ maista gerai sukramtyti;

+ vartoti pakankamai skysciy, produkty, kuriuose baty

Maitindamiesi kaip
papuola, nesilaikydami
sveikos mitybos principuy,
nesiripindami darbo,
poilsio rezimo laikymusi,
nekreipdami démesio
i psichikos sveikatos
gerinima, jokiais preparatais
nepasieksime reguliaraus
Zarnyno darbo.

pakankamai maistiniy skaiduly;
+ vengti gausaus gyvanineés kilmeés produkty vartojimo;
+ maista rinktis jvairy ir subalansuota.
Su amziumi létéjant virskinimo sistemos organy lygiyjy rau-
meny motorikai iSauga viduriy uzkietéjimo, tulzies puslés
ir lataky konkrementy formavimosi, onkologiniy susirgimy
tikimybeé, tad svarbu Siuos principus nuolat sau priminti.

Specialistai akcentuoja vaisiu, darzoviy vartojima, ta-
¢iau senjorai daznai ju vengia dél padidéjusio rugstin-
gumo, viduriy patimo. K3 jiems patartuméte?
Dazniausiai, nesant organinei zarnyno patologi-
jai, pilvo pttima sukelia maisto produktai,
kuriuose gausu natrio, fruktozés, gyva-
ninés kilmeés riebaly. Dujy kaupimasi
Zarnyne taip pat skatina perdirbtas
maistas. Varginant pilvo patimui,
nebdtina iS savo mitybos visiskai
eliminuoti vaisius ar darzoves. Net
ir kamuojant Siai problemai, al-
ternatyvy mityboje tikrai yra. Ga-
lima rinktis kivius, kuriuose gausu
aktinidino — natdralaus fermento,
gerinancio baltymy skaidyma. Vidu-
riy patimo taip pat neskatina bananai,
papajos, ananasai. Kalbant apie darzoves,
pilvo patimo atveju naudinga rinktis agurkus,
cukinijas, Sparagus, molidgus.
Tiesa, citrusiniai vaisiai ir ananasai gali provokuoti gastroe-
zofaginio refliukso ligos (GERL) simptomus — rémenj, ko-
sulj, sustipréjantj po valgio, balso uzkimima, kasnio pojutj
gerkléje. Vyraujant GERL simptomams, tinka jau minétieji
agurkai, Sparagai, cukinijos, taip pat $pinatai, brokoliai, bu-
rokéliai. Tokie vaisiai kaip bananai, papajos, avokadai, me-
lionai GERL simptomy jprastai neprovokuoja.

Vienas i$ dazniausiy senjory nusiskundimy — viduriy
uzkietéjimas. Kaip tvarkytis su sia problema?
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SVEIKATA

Kovojant su viduriy uzkietéjimu, svarbiausia identifikuoti
jo priezastj. Atmetus organine patologija, galincia salygoti
obstipacijas (storosios Zarnos vezj, skydliaukés hipofunk-
cija, cukrinj diabeta, sklerodermija, nervy sistemos ligas
ir kt.), nepageidaujama medikamenty (antidepresanty,
antihipertenziniy vaisty, mikroelementy preparaty ar kt.)
poveikj, viduriy uzkietéjimo prevencijai pacientams reko-
menduojame vartoti pakankamai skysciy — vandens, ar-
batos, vandeningy darzoviy, nesaldziy gérimy.

Suvartojamy skysciy kiekis priklauso nuo
kdino svorio. Jj apskaiciuoti galime pa-
gal formule, kai kiino svorj daugina-
me i$ 0,03.

Ar gaunamy skysciy uztenka, pa-
sufleruoti gali Slapimo spalva -
idealiu atveju ji turéty bati Svelniai
gelsva. Bespalvis Slapimas signali-
zuoja per didelj skysciy suvartojima,
kuris gali salygoti mikroelementy pa-
sisalinima i$ organizmo, Slapimui esant
tamsiai geltonam, skysciy suvartojama per

mazai.

Viduriy uzkietéjima mazina pakankamas netirpiyjy
maistiniy skaiduly kiekis. Kasdien jy turétumete gauti ne
maziau 25 gramy. Tiesa, su amziumi (perkopus 40-50
mety amziaus riba) rekomenduojamas maistiniy skaidu-
ly kiekis iSauga ir iki 45 gramy. Skaidulomis turtingos yra
nerafinuotos gradineés kultdros, sélenos, sémenys, pilno
grido makaronai ar duona, avokadai, bananai, kriauses,
migdolai, morkos, avieteés, slyvos, dziovinti vaisiai ir kt.
Dar viena veiksminga viduriy uzkietéjimo profilaktikos
priemoné — pakankamas fizinis aktyvumas. Kasdien re-
guliariai mankstinantis, zenkliai sumazéja viduriy uzkie-
téjimo ir jo salygoty ligy tikimybe.

Ne viena vyresnio amziaus Zzmoniy liga yra susiju-
si su antsvoriu ar net nutukimu. Kaip tvarkytis su
sia problema? Stebukly svorio metimo procese néra
— rekomenduojama mazinti suvartojamy kalorijy kiekj,
pagal fizinj pajéguma ir bendra sveikatos bikle didin-
ti fizinj aktyvuma. Turime nepamirsti, kad svorio pavyks
numesti tik tuomet, kai mdsy suvartojamos energijos
kiekis bus mazesnis uz iseikvojamos.

Didelé problema, kalbant apie per didelj kino masés in-
deksa, daznai yra ne ka, bet kaip valgome. Turime vengti
alkio, kuris galéty salygoti persivalgyma po to, uzkan-
dziavimy tarp valgymu, valgymo paskubomis, kai rizi-
kuojame pasirinkti greita ir dazniausiai kaloringa maista.
Tikslinga maista ruosti namuose, tuomet visada zinome,
ka suvartojame.

Mazinant kino svorj svarbiausia nepamirsti, kad tai ilgas
ir daug pastangy reikalaujantis procesas, kuriame nepa-
vyks iSvengti ir neseékmiy, todél nebijokite kreiptis pa-
galbos j gydytojus dietologus, psichiatrus, kvalifikuotus
sporto trenerius, isskirtinais atvejais — bariatrinés chirur-
gijos specialistus.

SVEIKATA
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Didelé problema,
kalbant apie per
didelj kiino masés
indeksa, daznai
yra ne ka, bet kaip
valgome.

Zarnyno veiklos reguliavimui rekomenduojami
probiotikai, prebiotikai, gerosios bakterijos. Ta-
¢iau ne visi pagyvene Zmonés zZino, kas tai ir kuo
gali buti jiems naudingi. Klinikinéje praktikoje, rem-
damasi jrodymais pagrista medicina, zarnyno veiklos
reguliavimui retai kada rekomenduoju probiotikus ar
prebiotikus. Turime nepamirsti, kad svarbiausia, kalbant
apie tinkama zarnyno veikla, yra ne taip vadinamuyjy ge-
ryjy bakterijy skaic¢ius zarnyne, o joms tinkama terpé.
Maitindamiesi kaip papuola, nesilaikydami sveikos
mitybos principy, nesirGpindami darbo, poilsio
rezimo laikymusi, nekreipdami démesio j psi-
chikos sveikatos gerinima, jokiais preparatais
nepasieksime reguliaraus Zarnyno darbo.
Daugéja moksliniy tyrimy, kuriais bty na-
grinéjamas tokiy preparaty poveikis funk-
ciniy virskinamojo trakto susirgimy ir orga-
ninés patologijos simptomuy kontrolei, taciau
dél daugybeés trikumy tokiy tyrimy rezultatai
Siandien vis dar vertinami atsargiai.

Né kiek ne maziau nei netinkama mityba pavei-
kia ir skysciy stoka. Kiek ir kodél senyvi Zmonés
turéty isgerti vandens? Didelé dalis vyresnio amziaus
zmoniy serga hipertenzine Sirdies liga, jos salygotu Sir-
dies nepakankamumu. Dél skysciy persitvarkymo prin-
cipy tokie pacientai natUraliai gausiau pradeda Slapintis
vélai vakare, kai, atsigulus j horizontalig padétj, padidéja
kraujo perfuzija per inkstus. Siekdami sumazinti kéli-
mosi Slapintis naktj skaiciy, tokie pacientai vengia gerti
skyscius dienos metu, taciau taip elgdamiesi jie didina
inksty nepakankamumo issivystymo rizika, skatina tusti-
nimosi sutrikimy ir su jais susijusiy ligy issivystyma, didi-
na tromby susidarymo kraujagyslése tikimybe, blogina
smegeny veikla, skysc¢iy trikumas gali lemti ir blogesnj
vartojamy vaisty metabolizma.

Ligita Solitiniené




DM&C lengua pergalé

LAKTULIOZE uzkietéjusviduriams

* Duphalac sudétyje esanti laktuliozé panaikina viduriy uzkietéjimg ir
atkuria fiziologinj tustinimosi ritma.

* Laktuliozé, veikdama kaip prebiotikas, skatina bifidobakterijy ir
laktobacily dauginimasi Zarnyne. Tai yra naudinga zarnyno florai.

v
Dupha\ac * Laktuliozei skylant Zarnyne susidarancios medziagos gerina storosios
- Zarnos peristaltikg, suminkstina iSmatas.
ol phalac
1'

— Tinka tiek 5

Dozavimas
Pradiné paros Palaikomoji
dozé dozé
K-d 3 . . . . . - . .
1Lr'netq am3iaus iki 5 ml iki 5 ml * Galima vartoti kidikiams.

Paaugliai ir suaugusieji 15-45 ml 15-30 ml

* Galima vartoti néstumo ir Zindymo metu.

* Tinka vartoti diabetikams.

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudétis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mq laktuliozés. Terapinés indikadijos. Viduriy uzkietéjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas tustinimasis minkStomis iSmatomis (sergant hemorojumi, po storosios Zamos
ar isangés operacijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos biiklés prevencifa ir gydymas.. Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozé turi biti parenkama atsizvelgiant  kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinanciais vaistiniais
preparatais, rekomenduojama gerti pakankamai skysciy (1,5-2 litrus arba 6-8 stiklines) per para. Vaistas gali bii vartojamas karta per para, pavyzdziui, pusryciaujant, arba dozé gali biti padalinta j cvi dalis. Geriamajj tirpal reikia nuryti visa iSkart, ilgai nelaikant bumoje. Vaisto
poveikiui pasireiksti gali prireikti keliy (2-3) dieny. Duphalac geriamajj tirpala galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite naudoti matavimo taurele. Pradiné paros dozé: suaugusiesiems i paaugliams: 15-45 ml; vaikams (7-14 mety): 15 ml;
vaikams (1-6 mety): 5-10 ml; kaidikiams iki 1 mety; iki 5 ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné dozé ali biti pakeiciama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): prading dozé yra 30-45 ml geriamojo tirpalo 3—4 kartus per para.
Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medziagai, galaktozemija, virskinimo trakto nepraeinamumas, uzdegiminé Zarmyno liga (Krono liga ar opinis kolitas), virskinimo trakto perforacija (prakiurimas) ar virskinimo trakto perforacios rizika.
Spedialiis 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 trilkumas, gliukozes-
galaktozés malabsorhja. llga laika vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolity pusiausvyros sutrikimas. Vartoti vidurius laisvinancius vaistinius preparatus
vaikams reikéty tik isimtinas atvejais irtik gydytojui prizidrint. Duphalac galima vartoti nétumo ir Zindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés

[apeljir vaist3 vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jiisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo M y I a n
biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu tariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie j praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. Pastu NepageidaujamaR@vkt It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos intereto svetainéje www.vwkt It

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. geguzés mén. MYL-LT-20-35 foy‘ 3




Augaline formule kepenims

Kurkuminas

is ciberzoliy su piperinu, Praturtintas

todel iki kurkuminu
Silimarinas

i5 margainiy sékly

2000 %

geriau pasisavinamas

Medetkos Gyslociai
Piperinas LRSS Bijany Saknys
o “ - :
SR ® Apsaugai
Gastroval

HEPAR FORMULA Normaliam riebaly kiekiui

Kepeny veiklai . \
(X3 s

MAISTO PAPILDAS. 30 kapsuliy. Daziné ciberzolé padeda palaikyti normaly kepenq nebalq lﬂEkI, apsaugoﬁ lqsteles nuo oksidacinés pazaides.-
Tikrasis margainis padeda palaikyti normalia kepeny lasteliy regeneracija. Svarbu lvain ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo biidas.
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RECEPTAI

Ruduo siemet dZiugina gausiu derliumi, su malonumu triauskiame sviezias morkas, verdame
burokélius, sukame kopiuisty lapus balandéliams. Vélesni rudeni jau ir raugiame Zieminius
kopiustus bei sukame galva, kur déti pradéjusius vysti burokélius ar prapjauta gigantiSka moliaga.
Sitillome Jums kelis idomesnius receptus is sezoniniy darzoviy ir saldiklyje lindiné¢iy uogu.

®
e

—

“» Burokéligir dogy desertas
su plakta grietinéle

Rauginti woliagai
puode pasiruoSiomas carymas,

. %
ez o skaiciujont proporey’

Jis qaminamas
1 litrag vandens; -
1 daukstas rupios druskos (apie 30 9).

>pi Gil deniv i
vuscka vZpilamo. s‘:/tuv van -
fmis’omaz;zl' 1ol kol iStirpsto- I otiklaing
T 1 Qrymas,
cu moliagais supilomas fu : ”
dengiamas dangtelis (jis fureffq'éut:
nehermetickas, /:m/aicv(ur ?vru: ir -
cetiklainis pa/ieéamm‘ s'i/ta/ff :'namgﬂ;/lce/ )
2-3 dienome. Kai & ctiklainio prodedo.
cklicti maloniai ragsteléjes ara.r’mt.A;', :
moliagai condéliuojami vésesngje ViET0)e

Kotletai cu kopactais
500 g kinvlienos sprandinés;
200 g nesadyty, Svieziy lainiy;
150-200 g malty dziavéciy (arba
malty moliagy ar savlégrazy cekly);
2 kinvéiniai;
1 Saukstelis cv kaupu druskos;
7 vidutinis svoganas;
1 vieké Sviezis kopacto (apie 100 9);
0,5 Saukstelio maltos oZragéc;
Ziupsnelis kumino, dziovinty krapy ir
petrazoliy (galima. naudoti persilada);
caulégrazy aliejus kepimui.

Renata Snioliene

Daugiau recepty:
www.kumutesvirtuve.lt

Burokéliy ir uogy desertas
ou plakta. grietinéle

7 virfas borokélys;

700 g Saldyty melyniy;

700 g Saldyty raudonyjy cerbenty;
100 g Saldyty juodyjy cerbenty;
720 g rudojo cubravs;

30 g miltelinio cokraue:

¥ a. & cinamono;

7 . & kakavos miltehy;
700 wl plakamocios grietinéléc:
20 g juodsjo Sokolads.

Sokolada jdékite j $aldymo kamera, o i§ ka-
meros iStraukite uogas. Jas suberkite j koktei-
liy plaktuva arba virtuvinio kombaino inda su
S peiliais ir sumalkite uogas iki tyrés. Burokélj
sutarkuokite smulkia tarka, sudékite j uogas,
suberkite rudajj cukry, cinamona, kakava ir vis-
ka plakite dar apie 2-3 minutes. Tyre supilkite j
dvi desertines taures ir jas padékite j Saldytuva.
ISplakite grietinéle, jai sustandéjus, suberkite
miltelinj cukry ir atsargiai jmaisykite. Grietinéle
sudeékite ant uogy ir apiberkite smulkiai tar-
kuoto Sokolado drozlémis.

Rudeniui jsiridenus j antra puse, daznas skun-
dziasi per gausiu molitigy derliumi, atsiranda
poreikis juos sandéliuoti. Taciau sandéliuoti mo-
lidgus galima ne tik sandéliukuose ar po virtuves
stalu, taciau ir stiklainiuose ar statinése. Rauginti
molitgai yra tobulas garnyras ar tiesiog uzkandis,
sumustiniy puoSmenos ir skonio gerintojai.

Nulupus Zieve molitgai supjaustomi kuo dides-
niais kvadratais. Jie dedamij stiklainj ar kita raugi-
nimo inda, ten pat dedamos mégstamos pries-
koninés 7olés. Saltuoju mety laiku, kai $vieziy
prieskoniy nebeturime, galima naudoti sausus
misinius, kuriy galima rasti prekybos centruose,
arba gardinti tiesiog lauro lapais ir pipirais.

Vasarinés kopusty gazés Sjmet labai dailiai susisukusios, traskios ir sultingos. Tik kartais
bina taip, kad salotoms sunaudoju ne visa galva ir tada reikia sukti savaja, ka veikti su
likuc¢iu. Déti j Saldytuva — ne iseitis, ten kopUstas labai greitai suvysta, praranda trasku-
ma, todél skubu jj, pavyzdziui, uzraugti (receptas ¢ia), bet jei ruosiuosi gaminti maltinius
ar kotletus, visada smulkiai papjaustau saujele ir jmaisau j malta prieskoniuota mésa ar
paukstiena. O pats svarbiausias tokiy kotlety skonio garantas — ozrage.

Tuo paciu Siandien pasidalinsiu idéja, kaip formuoti vienodos formos kotletus. llga laika
naudojau falafeliy gaminimo aparaciuka, bet noréjosi truputj didesniy, ne vieno kasnio
kepiniy. Kaip matosi nuotraukoje, tam naudoju ledy $auksta. Tokiu badu formuoti kotletai

blna puresni, bet vertéty nepamirsti, kad dedant pa-
ruosta mase j Sauksta, reikéty paspausti.

Skonis niekada néra apvyles, kotletai gardis tiek karsti,
tiek Salti, tad puikiai tinka vasaros ar rudens iskyloms
i gamta. Dar vienas skonio garantas — namie malama
mésa, i$ pirktinio farso kotletai gaunasi kiek kitokie.

Mésa, lasinius ir svogting sumalu. KopUsta supjaustau
kuo smulkesniais gabaliukais, turint ilga peilj, galima
netgi sukapoti. | mésos mase jmusu kiausinius, beriu
dziGvéselius arba maltas séklas, beriu kopuUsta, pries-
konius, druska ir viska kruopsciai minkau, kol produk-
tai susijungia. Ledy Saukstu formuoju kotletus ir kepu
juos keptuvéje gerai jkaitintame aliejuje.

27



@ LAISVALAIKIS

r ; A 3 =

miusy protéviai tikéjo jau
daugybe amziy. Jais 3
gydeési jvairias ligas, ';‘ .
skausmus, kvietési i namus
laime, saugojosi nuo piktos
akies. Patiketi, kad Zolés gydo
ne tik kiina, bet ir siela, néra sunku —
unikalios technikos pradininkés,
tautodailininkés GINTVILES
GIEDRAITIENES (Giedrazolés) rankose
iSsiskleidzia lietuvisky Zolynuy, pievy ir
misku magija. Jos kuriniai is gamtoje
surinkty medziagy primena, kaip
svarbu isiklausyti i savo vidy — visi
reikalingi atsakymai glidi mumyse,®
jeigu leidZiame sau ir Zolei kalbéti.

Vaikystéje vasara daug
laiko praleisdavau gamtoje, daug
vaiksciodavau. Mokykloje, mokyda-
masi paskutinése klasése, uzmaciau
verbas — jau tada atkreipiau démes;j
zoleles ir smilgeles. IS pradziy jas
rinkdavau, o paskui atéjo lai-
kas, pribrendau ir pradéjau
kurti.

ai, rankose jie pradeda
A$ nezinau... Jau
daugiau kaip dvidesimt ketve-

rius metus uzsiimu Sia veikla ir vis
dar randu, ka patobulinti. Kita vertus,
visada labai mégau visokius liaudies
rankdarbius — juostas, pynimus, mez-
gimus, tai materija suvaldyti jau gebe-
jau jvairiomis formomis.

pasilikote butent

Rzl Maciau, kad man sekési. Buvau
Sios technikos pradininké, paskui jsi-
drasinau dalyvauti mugése, atsirado
vis daugiau gerbéjy. Dabar nieko kito
ir nedarau — tai mano darbas ir gyve-
nimo badas, kuris leidzia daug laiko
praleisti gamtoje. Man to reikia.

1§ folkloro, sim-
bolikos, ornamentikos, sakraliosios
geometrijos. Mane jkvepia isstkiai —
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jidomu padaryti tai, ko, atrodo, ne-
galéjai. Visada dziaugiuosi, kai kam
nors reikia mano darbo — bdna, jau
be nuotaikos slampinéju, bet gaunu
uzsakyma ir jsikvepiu. Komplimentai
Facebook’e taip pat veikia kaip koks
balzamas... Kai ryte atsikeliu ir galvoju
.ka, tu cia, durne, darai, kam to rei-
kia", sakau sau ,eik, pasiskaityk, kas
tau ten parasyta, ir baik ¢ia nesamo-
nes galvoti” (juokiasi). IS kitos puseés,
man garbés jokios nereikia. As, acid
Dievui, neturiu noro bati Zinoma ir
kad manes batinai visiems reikéty.
Tik yra vidinis noras atiduoti kitiems
tai, kas man yra grazu, kuo Zaviuosi.
Todél vedu labai daug seminary.

O ka darote kai jis din

darytis detaliy bdsimiems darbams
arba iSeinu rinkti Zaliava, kokia tuo
metu yra gamtoje. Na, dingsta — tai
nieko nedarai. Kiryba man, apskritai,
yra gyvenimo variklis, tai Siuo klausi-
mu as nelabai turiu tokiy sustojimuy.




Kiek, apskritai, kiiryboje yra svarbi intuicija? =EJEISIEN ]

bati, nes yra aiski riba, kur amatas, o kur menas. Nieko negali

nubraizyti arba nusipiesti — gali eskizuoti, déliotis sau idéjas,

bet reikia leisti zolei kalbéti. Kiekviena vasara ja prirenku

rankomis jvairiausia — skiriasi zoliy ilgis, storis... Man

labai patinka, kad Siame procese mes lygiavertés —

penkiasdesimt procenty vieSpatavimo yra pacio

augalo — jis diktuoja dydzius, proporcijas, mint;.
Tai leidZia jsiklausyti.

Daug
yra graziy, bet ne visi tinka dziovinimui ir dar-
bui. Esu atsirinkusi augalus, kurie tinka mano
technikai — kurie nesubyrés pavasarj arba pa-
¢io darbo metu, kurie, aisku, man grazis. Tai
itin paprasti, laukiniai augalai: gegutés asarélés,
smilgelés, motiejukai, lendrtnai, bitkréslés, smil-
tyniniai Slamuciai.

reikia tureéti uzsiiman

Turi bati truputj trenktas, truputj avan-
tidristas, myléti gamta, mokéti visiskai atsijungti nuo dalyky — ne-
manyti, kad laikas yra pinigai. Tai turi i$ tiesy labai patikti. Yra Zzmo-
niy, kurie pievose mato poezija — juos ir patraukia prie Sios karybos.

Man visidkai nesvarbu — a$ nieko neprimetu kitam
Zmogui, apskritai, nesikisu j niekieno gyvenimus. Kartais zmonés

paraso savo jutimus — kad juos sujaudina iki asary — ir man labai
grazu, ka jie paraso. Taciau niekada negalvoju, kad jie privalo tai
pajusti. Tiesiog darau karinj i$ Sirdies ir dziaugiuosi, jei kazkam
patinka tai, kas patinka man. Darbai kalba labai jvairiai. Semina-
ruose sakau: ,Pasidarykit darba, pasikabinkit ir kita diena ar po
meénesio atsiséskit ramiai ir zitrekit j jj.” Ir ¢ia be jokiy mistiky —
as nezinau, kas yra su ta zolyte, bet ji nesa labai

daug islaisvinimo. Kartais sunkioje situaci-
joje akys vaiksto tuo darbu ir issivaiksto
kazkaip, esi priverstas bati ¢ia ir dabar.
Pajunti sakraluma, kurio mums gy-
venime, buityje labai reikia.

zmones, besidomincdius jusy
Tai laisvesni Zmo-

nés — menininkai, inteligentai... Man
bldavo labai jdomu stebéti Zzmones,
kurie pamato tuos darbus, mugése. Salia
stovi kas nors su pakinémis Slepetémis arba

su kokiais blizganciais dalykais, ir vieni Zmonés nemato manes,
o kiti — atvirksciai — ty blizganciy dalyky. Dar kiti kariniuose i$
zolés jivelgia tik karvutés Siena. O j seminarus atvaziuoja dau-
giausiai moterys. Jos tikrai mato Siek tiek ta pasaulj kitaip, negu
visai eilinis Zzmogus, nesilieciantis prie jokio meno. Tie Zmonés
man kazkuo artimi.

Geguteés asaréles,

smiltyninis §lamutis

paciame darbe.

smilgelés, motiejukai,
lendrunas, bitkrésle,

nesubyrés pavasarj ar

Jus vedate dirbtuves, kurybinius uzsiémi-

mus. Ar pastebite jaunimo susidoméjima
Tikrai taip. A§ matau tokio fantastisko jau-
nimo! Pas mane atvyksta ne tik vyresnio amziaus
moterys, bet ir jaunos merginos. Kiekvienais
metais vyksta Musteikos pynimo stovyklos — ten
visada suvaziuoja labai daug jauny Zmoniy. Pas-
kui j Sias stovyklas jie vezasi savo vaikus.

O koks jusu pacios santykis su Lietuva? RE{VE

va as labai myliu, buvau ir esu patrioté. Dabar
yra sunku ir skaudu matyti politing situacija,
bet, ac¢it Dievui, turiu gamta, kurioje galiu bati.
Stengiuosi atskirti politika nuo meno pasaulio.

Jus daug laiko praleidZiate gamtoje rinkda-|

ma medziagas. Ka norétumeéte parodyti pir-
Visus miskus, nacionalinius parkus, Labanoro
giria, piliakalnius, ezerus. Nors augau miestuo-
se, esu ne miesto Zmogus.

Dazniau-

Pagal salygas, kokias Zmogus turi.
siai Zmonés ir taip zino — susirinko puokstele
ir Zemyn galva pasikabina pavésyje ar kokioje
palépéje, kas turi. Smilgeles reikia paguldyti,
jei daugiau — iskloti plonu sluoksniu ir, jeigu
nedrégna, greitai sudziGsta. Panasiai kaip su

vaistazolémis. Svarbu tik laiku nusiskinti, nu-
sipjauti iki zydéjimuy, todel reikia sekti gamtos
kalendoriy, stebeéti.

a patartumeéte pasirinkti g

Yra misko Zolé, kuri net ir po Salny graziai pa-
geltonuoja — tokios viksvos, augancios pamis-
keje. O Siaip, reikéty tiesiog eiti misku ir zidréti,
kas grazu — ar zievés gabalas, ar kazkoks paga-
liukas akj patrauke, gal su Zole galima tuos
pagaliukus jungti ar i samany rutuliuka
su siGlu susivynioti. Leiskite sau laisvai

improvizuoti!

Ka palinkétuméte Zmogui, kuria
ruksta p a51t1ke imo, nedristanc¢iam,
——r o
b

Atvaziuoti pas mane j seminarus, atpalai-
duosim (Sypsosi).

Visi reikalingi atsakymai
gludi mumyse, jeigu
leidziame sau ir Zolei kalbéti.

Liveta Burksaite

» Justino Lekaviciaus ir Arvydo Lioran¢o nuotraukos.
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SVEIKATA

Prarastas apetitas, silpnumas, nuovargis — tokie negalavimai gali varginti sergant kepeny uz-
degimu hepatitu. Medikamentinis hepatitas — klastinga liga, kurios apie 20—30 % atvejuy nepa-
vyksta laiku nustatyti. Lietuvos sveikatos moksly universiteto Kauno kliniky gydytoja gastroen-
terologé JOLANTA SUMSKIENE jspéja, kad dél vaisty paZeistos kepenys siunéia apgaulingus
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signalus, niekuo nesiskirianc¢ius nuo kity ligy.

Nacionalinio statistikos departamento duomenimis,
32,1 % vyry ir 46,8 % motery Lietuvoje vartoja gydytojo
paskirtus vaistus bei 46,7 % motery ir 65,2 % vyry — ne-
paskirtus vaistus, vaistazoliy preparatus ir vitaminus. Net
trecdalis jy nesivadovauja vaisty vartojimo instrukcijo-
mis. Tai rodo, kad daug kas nejvertina pavojaus, kylancio
dél Salutinio vaisty poveikio.

Sunkus medikamentinis hepatitas gali
uzklupti net jaunus zmones. Gydy-
toja J. Sumskiené prisiminé jauno
vyro istorija. Daug sportuoda-
mas ir norédamas uzsiauginti
raumenis jis pradéjo vartoti
papildus. Jtariama, kad jy su-
détyje galéjo bati hormony
androgenu.

.Vaikinas noréjo atrodyti

kaip filmo herojus, o tapo
sunkiu ligoniu, nes neatlaiké
kepenys. Nors jis neprisipa-
zino, kad vartojo hormonus,
vadinamuosius androgenus,
bet tyrimai rodeé, kad batent Sios
medziagos, skatinancios raumeny

augima, galéjo pazeisti kepenis. ISsivysté
medikamentinis hepatitas, kuris vargino net

kelis ménesius”, — pasakoja gydytoja J. Sumskiené.
Netgi noras atsikratyti antsvorio gali bati pragaistingas
kepenims. ] gydytojos J. Sumskienés rankas pateko vie-

Yra zinoma, kad
kai kuriy augaly ekstraktai,
gerinantys kepeny veikla, taip pat
pasizymi apsauginiu poveikiu
kepenims. Moksliniai tyrimai rodo,
kad naujas, efektyvus ir saugus
biudas padéti kepenims yra silimarino
(is tikryjy margainiy ekstrakto),
kurku mino (i$ darziniy
ciberzoliy ekstrakto), piperino
(i$ juoduyjy pipiry ekstrakto)
junginys.

na kaunieté. Jsigijusi turguje i$ Kinijos atvezty Zzoliniy
preparaty, ji stengési sulieknéti. Kai moteris atsidare
ligoninéje, jai buvo nustatytas kepeny uzdegimas, ta-
Ciau specialistams nepavyko issiaiskinti, kokiy medziagy
misinys sukeélé tokias pasekmes.
Hepatitas gali issivystyti ir dél neteisingo antivirusiniy
vaisty vartojimo. Vaistai nuo karsciavimo
ir persalimo, kuriuos galima jsigy-
ti vaistinéje be recepto, taip pat
gali pakenkti, jei Zzmogus imasi
savigydos. Ypac pavojingos
didelés paracetamolio do-
zés. Paracetamolis daznai
naudojamas kaip viena
sudétiniy daliy prepara-
ty, malsinanciy persali-
mo negalavimus. Bina
ir taip, kad, norédami
greitai pasveikti, Zmo-
nés prisiperka skirtingy
pavadinimy, bet panasios
sudéties tableciy, ir geria jas
viena po kitos.
Deél 3alutinio vaisty poveikio pasi-
taiko liddny istorijy. Taip atsitiko vienai
jaunai merginai, kuri iSgéré daug paraceta-
molio tableciy, net neprisiminé, kiek jy buvo. Nukentéju-
siosios buklé buvo sunki. Medikams nepavyko jos iSgel-
béti, nors ir buvo persodintos kepenys.



Kas yra medikamentinis hepatitas?
Kodél apie tai svarbu kalbéti?

Medicinos literatlroje nurodoma, kad vaisty sukelti
pazeidimai néra reti. Lietuvoje néra tikslios statistikos,
taciau sergamumas ir mirStamumas dél Siy pazeidimy
yra didelis. Kasmet uzregistruojama daugiau nei 1000
vaisty sukelto Gminio kepeny nepakankamumo atve-
ju, i$ ju — 41 % dél acetaminofeno toksinio poveikio.

Nejmanoma sudaryti iSsamaus saraso vaisty, kurie
alina kepenis. Jy baty daugiau nei tikstantis. Batina
suprasti, kad tai atsitinka tik tam tikromis salygomis.
Pavyzdziui, kepenis gali pazeisti tiesiogiai hepatotok-
siskai veikiantys vaistai, kuriy poveikj galima progno-
zuoti, nes jy toksiskumas priklauso nuo dozés. Bet yra
ir tokiy vaisty, kuriy poveikis kepenims neprognozuo-
jamas, jis nepriklauso nuo dozés, gydymo trukmes ir
farmakologinio vaisty veikimo.

Kaip manote, kokia dalis medikamentinio
hepatito atvejuy lieka nediagnozuota?

Tai priklauso nuo kepenis pazeidusio preparato vei-
kimo mechanizmo, nuo dozés, paciento organizmo
baklés. Pazeidimas gali pasireiksti pozymiais, badin-
gais ir kitoms ligoms: vémimu, pykinimu, gelta, pilvo
skausmu, silpnumu.

Taip pat néra patikimy diagnostikos metody. Galima
jtarti medikamentinj kepeny pazeidima, jei nutrau-
kus medikamento vartojima buaklé geréja, kepeny
fermenty tyrimy rodikliai bGna geresni. Kai diagnozé
yra neaiski, reikia atmesti kitas kepeny ligas — hepa-
titus A, B, C, citomegalo virusinj hepatita, alkoholinj
kepeny pazeidima, kepeny suriebéjima — steatoze.
Kadangi sunku diagnozuoti, apie 20-30 % medika-
mentinio hepatito atvejy lieka nenustatyti.

N w/

60+ | Nr.7 |

Kokios yra medikamentinio hepatito rusys?

Medikamentinis hepatitas gali bati skirstomas pagal
trukme, pavyzdziui, zaibinis, kai per keleta dieny ar sa-
vaiciy issivysto sunkus kepeny pazeidimo pozymiai —
ryski gelta, sutrinka kraujo kreSumo rodikliai, vystosi
kepeny nepakankamumo komplikacijos, kurios pasi-
reiskia neurologiniais bei psichikos sutrikimais.
Medikamentinis hepatitas gali bati ir Gminis, kai liga
iSsivysto iki 3 ménesiy. Dar viena $ios ligos forma —
letinis medikamentinis hepatitas, trunkantis ilgiau nei
tris ménesius.
Kokie negalavimai gali uzklupti?

Jei kepenys yra pazeidziamos tiesioginio veikimo he-
patotoksiniy vaisty, klinika gali pasireiksti labai greitai
ir audringai. Zaibiskai progresuoja kepeny nepakan-
kamumas. Pacientas gali mirti, jei laiku nebus per-
sodintos donoro kepenys. Bet bilna atvejy, kai yra
tik nezyms pilvo diskomforto pozymiai, tada tikraja
ligos priezastj iSduoda laboratoriniy tyrimy pokycdiai.

Ka reikia daryti, norint iSsaugoti
sveikas kepenis?

Prie$ pasirenkant vaista, svarbu surinkti apie jj kuo
daugiau informacijos, racionaliai jvertinti savo sveika-
tos bukle ir batinai pasikonsultuoti su gydytoju. No-
rint jvertinti kepeny pazaidos rizika, bUtina atsizvelgti
j kepeny ir inksty funkcija, o kilus neaiskumams dél
preparato poveikio kepenims, atlikti kepeny fermen-
ty tyrimus. Kepeny pazeidimui vaistais gali turéti jta-
kos amzius, lytis, vaisty vartojimo badas, vaisty tarpu-
savio saveika.

Labai svarbu i$siaiskinti, ar pacientas neserga létine
kepeny liga. Sergant jvairiomis kepeny ligomis, su-
trinka vaisty metabolizmas kepenyse, pasikeicia or-
ganizmo reakcija j veikliaja medziaga.Taip pat svarbu
iSsiaiskinti, ar Zmogus néra alergiskas vaistams, néra
priklausomas nuo narkotiky, alkoholio ir kt.
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Kaip susije kepenuy suriebéjimas ir hepatitas?
Nealkoholiné suriebéjusiy kepeny liga — tai viena
dazniausiy kepeny ligy ekonomiskai iSsivysciusiose
Salyse, kuriose yra paplite tokie rizikos veiksniai kaip
centrinio tipo nutukimas, 2-ojo tipo cukrinis diabetas,
dislipidemija, metabolinis sindromas.

Kepeny suriebéjima (steatoze) taip pat gali sukelti ir
jvairGs medikamentai. Tyrimai rodo, kad JAV suaugu-
siyjy sergamumas nealkoholine suriebéjusiy kepeny
liga yra 30-40 %, kitose pasaulio Salyse Sis skaicius
svyruoja nuo 6 iki 35 %. Manoma, kad nealkoholine
suriebéjusiy kepeny liga serga apie 3-5 % populia-
cijos, o didelés rizikos pacienty (smarkiai nutukusiyjy
ar serganciyjy diabetu) sergamumas siekia iki 90 %.

Jei pacientas vartoja bent dviejy rusiy skirtingus
vaistus ilga laika, kaip daZznai rekomenduojama
atlikti tyrimus dél hepatito? Kokie tyrimai padeda
nustatyti teisinga diagnoze?

Neéra specifiniy tyrimy, badingy tik medikamentiniam
hepatitui. llga laika vartojantiems vaistus pacientams
patariama tirti kepeny fermentus kas 6 ménesius, kar-

ta per metus atlikti pilvo organy ultragarso tyrima.

Ar visuomené turi pakankamai informacijos apie
vaisty Salutinj poveiki kepenims?

Galima naudotis atviros prieigos duomeny baze LiverTox,
taip pat Valstybinés vaisty kontrolés tarnybos tinklalapiu,
kur pateikiama informacija apie vaistinj preparata.
Norint iSvengti vaisty sukelto kepeny pazeidimo ar
kity nepageidaujamy reakcijy, batina jvertinti medi-
kamento vartojimo tikslinguma, susipazinti su jspéji-
mais bei atsargumo priemonemis. Dazniausiai kepe-
nis pazeidzia antibiotikai. Pavyzdziui, amoksicilino ir
klavulano ragsties darinys augmentinas, veikdamas
kepenis toksiskai, sukelia cholestazinj pazeidima. Pa-
nasus poveikis ir kity antibiotiky.

Nesteroidiniai vaistai nuo uzdegimo reciau sukelia
kepeny funkcijos sutrikimus, taciau Lietuvoje jie yra
vieni dainiausiai vartojamy vaistiniy preparaty. Sio
farmakologinio pogrupio populiariausi preparatai yra
acetilsalicilo ragstis, diklofenakas ir ibuprofenas. Ne-
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steroidiniai vaistai nuo uzdegimo pasaulyje sukelia iki
10 % kepeny pazeidimo atvejy.

Taip pat kepenis gali alinti priesgrybeliniai, priestu-
berkulioziniai, kontraceptiniai, citostatiniai vaistai, kai
kurios vaistazolés. Noréciau pazyméti, kad geriamieji
kontraceptiniai vaistai, anaboliniai steroidai gali saly-
goti kepeny naviky adenomos ar kepeny vézio issi-
vystyma.

Kokiais budais galime apsaugoti
kepeny lasteles?

Pagrindinis gydymo principas, kuris Zinomas nuo
Hipokrato laiky — nepakenkti ligoniui. Jei jmanoma,
batina pasirinkti vaistinj preparata, darantj maziausia
Zalg kepenims. GalbUt verta pradéti gydyti ligonj ma-
zesnémis dozémis ir stebéti kepeny funkcija?
Kadangi néra vienos priezasties, lemiancios hepatita,
reikia atsizvelgti j jvairius veiksnius. Juk daug kas pri-
klauso nuo Zmogaus organizmo, net susirgus gripu,
kai kas vartoja daug paracetamolio, bet ne visiems is-
sivysto medikamentinis hepatitas.
Galima profilaktiskai skirti kepenis apsauganciy pre-
paraty. Jei tyrimai rodo, kad pakilo kepeny fermentai,
gydytojai dazniausiai pataria vartoti hepatoprotekto-
rius — kepeny lasteles apsaugancias priemones. Tai
gali bati ir augalinés kilmés preparatai.
Yra zinoma, kad kai kuriy augaly ekstraktai, gerinan-
tys kepeny veikla, taip pat pasizymi apsauginiu po-
veikiu kepenims. Moksliniai tyrimai rodo, kad naujas,
efektyvus ir saugus btdas padéti kepenims yra sili-
marino (i$ tikryjy margainiy ekstrakto), kurkumino (is
darziniy ciberzoliy ekstrakto), piperino (i$ juodujy pi-
piry ekstrakto) junginys.
Kad kepenys saugoty musy organizma ir galéty atlikti
savo darba, turi pasistengti ir pats Zzmogus. Kepeny
priesai — alkoholis ir riebus, perdirbtas, sunkiai virski-
namas maistas. Gerbdamas savo klina, Zzmogus turi
reguliuoti mityba, nevartoti alkoholio, laikytis darbo ir
poilsio rezimo. Vaisty vartojimas turi bati derinamas
kartu su kitomis priemonémis — tik tada Zzmogus gali
ilgai dZiaugtis gera savijauta.



PATARIMAI @

KVEPIANCIU NAMU MAGIJA:
kada ir kokius kvepinimo
budus rinktis?

Kvapas — nebylus istoriju pasakotojas. Na-
mus jis gaubia tarsi zmogy drabuzis — jau nuo
pat pirmu akimirkuy uzZéje sveciai gali spéti
pasidaryti iSvadas apie tai, kas esame, kokie
miusy pomegiai, iprociai, net charakteris. T
¢iau kvapas gali ne tik pasakoti
tai, kaip mes patys namuose jauéﬁmés — kva-
pu itaka savijautai Zzmonées tikéjo net senovés

civilizacijose. Siandien Sis tikﬁiﬁlas jau yra
gristas mokslu ir ivairiomis s
technologijos tik papildo magié"
saulio arsenalg. Belieka leistis i
tyrinéti ir atrasti sau tinkamiausiu
ir priemones juos skleisti. v'\

Pirmieji bandymai kvépinti ora siekia 3000 m. pr. Kr., kuomet senovés Egipto kunigai ritualams naudodavo kvapia-
sias dervas. Zmoneés tikéjo, kad kvapas subalansuoja kinj ir siela, o deginami smilkalai padeda susijungti su dievais.
Graiky mitologijoje esama mito, kuris aiskina Siandien pasaulyje placiai naudojamos kvapiosios métos kilme. Viena
i$ jo versijy pasakoja, kad pozemiy valdovo Hado Zmona Persefoné paverté grazuole najade Minte (Minthe, angl.
.mint" — méta) j sodo augala, kurj praeiviai galéty mindyti kojomis, kai $i pagavo ja bandant suvilioti jos vyra. Hadas
visiSkai panaikinti Zmonos kery negaléjes, taciau padares taip, kad mindoma Minté skleisty nepakartojama aromata.
IS tiesy, méty ir kitokiy augaly Sakelémis Zzmonés barstydavo savo namy grindis ir taip priversdavo juos kvepéti.

Siandien galva susukti gali ne tik kvapy, bet ir paciy kvépinimo bady jvairové — parduotuviy lentynose aptinkame
purskiamus kvapus, kvapus su lazdelémis, elektrines garintuves, aromatines zvakes, kvapiuosius maiselius, smilkalus,
vaskus, eterinius aliejus... Vis délto nepasimesti Sioje gausybéje néra taip sunku, jei jvertiname sezoniskuma, patalpy
dydj, zona, savo poreikius ir efekta, kurio trokstame kvépindami.

jai, ar pro kurias daznai praeinama), nes taip judant orui
kvapas geriau pasklinda aplinkoje. Reikéty vengti Silumos
Saltiniy — radiatoriy, saulés spinduliy, nes nuo Silumos
kvapas greiciau iSgaruoja. Renkantis kvapo talpa, verte-
ty atsizvelgti j patalpos dydj — kuo didesné patalpa, tuo
daugiau reikia mililitry. Paprastai, vidutinio dydzio svetai-
nei uztenka 250 ml talpos buteliuko. Kvapo intensyvumas

Purskiami kvapai ir difuzoriai
Purskiami kvapai naudojami, kai patalpa norima pa-
kvépinti greitai ir efektyviai. Kvapo intensyvuma gali-
ma lengvai reguliuoti papurskimy skaiciumi, taciau,
lyginant su lazdelémis, kvapas greiciau issisklaido, tad
jie tinkamiausi, kai norima momentinio pakvépinimo,
pavyzdziui, prie$ ateinant sve¢iams arba siekiant iskart

neutralizuoti nemalonius kvapus. Norint, kad purskia-
mas kvapas patalpoje issilaikyty ilgiau, patariama juo
purksti baldus, kilimus, uzuolaidas ir kitus audinius,
taciau pries tai reikty jsitikint, kad jo cheminé sudétis
negadins pavirsiy.

Difuzoriai su lazdelémis yra idealus variantas, jei karta
pasirGpinus kvapu, daugiau nenorima ilgesn;j laika sukti
dél jo galvos — mirkomos lazdelés kvapa skleis nuolat.
Pakanka buteliuka pastatyti vietoje, kurioje oras lengvai
cirkuliuoja (vietose, kuriose susidaro nestipris skersvé-

lengvai reguliuojamas lazdelémis — norint intensyvesnio
kvapo, reikéty jy pamerkti daugiau ir nepamirsti kas kelias
savaites jas vartyti. Ir priesingai — norint, kad kvapas bty
jauc¢iamas subtiliau, reikéty pamazinti lazdeliy skaiciy.
ISvykstant j keliones ar namuose neblnant ilgesnj laika,
kvapo buteliuka galima tiesiog uzkimsti — taip kvapas ne-
skleis aromato ir neisgaruos be reikalo.

Elektriniai difuzoriai ypac tinkami kvépinti didesnes er-
dves ir yra aktualGs aromatoterapiniais tikslais naudojant
eterinius aliejus. Ultragarso difuzine technologija nau-
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dojancios garintuvés vandens ir aliejaus misinj pavercia
dulksna ir intensyviai kvépina patalpa, nepazeidziant
kvapo strukttros. Dazniausiai veikia itin tyliai, tad netu-
réty trukdyti toje pacioje patalpoje mokytis ar dirbti. Kai
kurios i$ jy taip pat turi oro drékinimo funkcija, kas gali
bati aktualu Saltuoju mety laiku, iSsauséjus patalpy orui.
Na o Svieciancios, spalva keiciancios garintuvés gali tapti
stilinga bei jaukia namy dekoro detale.

Aromatinés zZvakés

llgi, vésUs ir tamsUs vakarai, ko gero, nejsivaizduojami
be Sildancios, jaukuma ir intymuma kuriancios zvakiy
liepsnos. Jomis puosiami stalai kuria Sventine nuotaika,
o deginamos vonios kambaryje mégaujantis vandens
procedlromis padeda atsipalaiduoti. Aromatiniy zZvakiy
kvapas patalpoje paprastai laikosi tol, kol Zvaké yra degi-
nama, tad vélgi — puikiai tinka laikinam kvépinimui.
Kvapiosios zZvakés blna sintetinés arba pagamintos i$
natdralaus, dazniausiai, sojy, bic¢iy arba kokosy vasko.
Nors tarp mokslininky néra vieningos nuomoneés ir vis
dar triksta platesniy tyrimy, kai kurios atliktos studijos
parodé, kad zvakés, pagamintos i$ parafino, degdamos
iSskiria medziagas, kurios siejamos su astmos, alerginiy,
centrinés nervy sistemos ar véziniy ligy rizika. Skirtin-
gai nei parafino, natlralaus vasko zvakeés, teigiama, ne-
iSskiria | aplinka nuodingy medziagy, graziau, tolygiau
ir ilgiau dega, taciau svarbu atkreipti démesj ir | tai, ar
jos néra papildytos dirbtiniais kvapais, dazikliais, i$ ko
padaryta dagtis. Labiausiai sveikata tausojancios Zvakés
aromatizuojamos grynais eteriniais aliejais, dagtys ga-
miamos i$ natraliy pluosty.

Kad deginant zvake nesiformuoty vasko tunelis, svarbu
leisti Zvakei degti tiek, kad spéty isSsilydyti visas jos pa-
virdius — ypac deginant Zvake pirmus kartus. Kad zvake
nerdkty ir liepsna neblty per didelé, dagtj reikty regu-
liariai patrumpinti, gesinti specialiais gesikliais.

Kokius kvapus pasirinkti
skirtingoms namy erdvéms?

Renkantis kvapus dazniausiai atsizvelgiame | tai,
kas mums patinka. Yra manoma, kad Svel-
nius géliy aromatus renkasi romantiskos,
svajingos asmenybés, gaivius — akty-
vls, energingi, na, o sodresnius me-
dzio, odos ir tabako kvapus - drasts
bei savimi pasitikintys Zzmonés. Ta-
¢iau savo pasirinkima galima derinti

ir prie to, kokj efekta siekiame suteik-

ti uzsiimant jvairia veikla skirtingose
namy erdvése.

Virtuvéje geriausiai tiks jvairGs gurma-
niski, prieskoniy aromatai, kuriuose jun-
tami gvazdikeéliai, cinamonas, kardamonas,

vanilé. Darbo aplinkoje susikaupti, islikti Zvaliems
padés zoliy, citrusy aromatai, miegamajame atpalai-
duos levandos, o jausminguma kurstys rozés, jazminai,
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vanilé, santalas, kvapioji kananga. Svetainéje puikiai tiks
tiek Zaismingi, bendravimui nuteikiantys vaisiniai aro-
matai, tiek teatraliSkesni, charakteringesni kvapai. Vo-
nioje — citrusiniai, jaros, pusy aromatai.

Harmonija padés kurti kvapai, derantys ir prie bendro
namy interjero stiliaus, todél sunkesni, ryskesni rytietiski
kvapai, kuriuose juntama ambra, paciulis, azuolas, taba-
kas geriausiai derés prie klasikinio, oda, mediena anti-
kvaru dekoruoto interjero, o prie modernaus tiks $altes-
ni, gaivds aromatai.

Natuaralis namuy kvépinimo budai

Tausojant savo sveikata, reikéty stengtis rinktis kiek jma-
noma kokybiskesnius ir natlralesnius kvapus, nes jvairQs
sintetiniai priedai, lakiosios medziagos gali dirginti kvépa-
vimo takus, silpninti imunine sistema, sukelti jvairias ligas.
Norint namus kvépinti natlraliais budais, iSties nesunku
tai padaryti. Stai keletas veiksmingy patarimy:

+ spintos ar drabuzinés kvépinimui puikiai tiks pakabi-
namas drobinis maiselis, pripildytas dZiovintomis le-
vandomis — ne tik kvepés, bet ir saugos nuo kandziy.
Spinty kvépinimui tinka ir natdralaus muilo gabaliukai.

« Plaunant grindis j vandenj galima jlasinti kelis lasus
eterinio aliejaus. Jo taip pat galima uzlasinti ant vatos
ar kokio audeklo ir padéti norimoje vietoje ar ant radi-
atoriaus — Siluma paskatins kvapo skleidimasi.

+ ] puoda vandens pamerkite keleta griezinéliy apelsi-
ny, cinamono lazdeliy, gvazdikéliy ir virinkite ant létos
ugnies — aromatas netruks pasklisti po namus. T3 patj
galima daryti naudojant gaivesnius derinius, pavyz-
dziui, Zaliaja citring su méta, rozmarinu bei vanilés eks-
traktu. Eksperimentuokite ir ieSkokite savo mégstamo

zvakes,
pagamintos is
parafino, degdamos
iSskiria medziagas, kurios
siejamos su astmos,
alerginiy, centrinés
nervy sistemos ar
véziniy ligy rizika

kvapy derinio.

« Ne tik pakvépins, bet ir elegancijos namams suteiks
Svieziai pamerkty géliy puokste.
« Ant padéklo, dubenélyje arba didesnéje tauréje ant
kojelés paskleiskite dziovinty augaly aromatinj misi-
nj. MiSiniui tinka naudoti medzio Zieve, géliy
ziedlapius, dZiovintus apelsinus, kankore-
Zius, uogas, Sakeles, cinamono lazde-
les, anyziy Zvaigzdutes ir kitas auga-
lines medziagas, kurios dZiGdamos
nepraranda dailios iSvaizdos. Tokj
misinj galima kvépinti pasirinktais
eteriniais aliejais.
Nors natdralios medziagos laikomos
saugesnémis, taciau specialistai tei-
gia, kad natUralGs aliejai taip pat gali
sukelti alergines reakcijas, todeél svarbu
jausti saika, stebéti savo savijauta, o kad
namy kvépinimas netapty apsédimu — pri-
siminti, kad nieko néra vertingiau uz tyro ir gaivaus
oro gurksnj. Be to, bet kokie malonds kvapai geriausiai
atsiskleidzia ten, kur karaliauja Svara.



Skaitantys Zmonés — empatiskesni

Skaitydami knygas, turtiname zodyna, kuris yra rei-
kalingas efektyviam bendravimui su kitais Zmonémis.
Kuo daugiau skaitome, tuo daugiau bady atranda-
me iSreiksti savo mintis, emocijas bei jausmus. Be to,
skaitymas ugdo empatijg — susitapatindami su knygos
veikéjais, mokomes lengviau jsijausti ne tik j savo, bet
ir j kito zmogaus vidy, Zinome, kaip reaguoti jvairiose
situacijose, lengviau randame tinkamus Zodzius pa-
guosti, paskatinti ar pasidziaugti.
Skaitymas mazina stresa

Groziné literatira naudinga tuo, kad, pasinerdami j
autoriaus kuriama pasaulj, galime bent trumpam pa-
mirsti liGdesj, vienatve ir kitus mus slegiancius jaus-
mus. Sasekso universitete tiriamiems asmenims uzte-
ko vos $eSiy minuciy ramaus skaitymo, kad per §j laika
sumazéty jy Sirdies ritmas, atlégty jtampa raumeny-
se. Jdomu tai, kad paprastas skaitymas tyloje stresa
sumazina netgi greiciau ir efektyviau nei puodelis
arbatos, muzikos klausymasis ar éjimas pasivaikscioti.
Mokslininkai teigia, kad knygos skaitymas yra kur kas
daugiau nei tik paprastas prasiblaskymas — jo metu
yra aktyviai jtraukiama vaizduoté, skatinamas karybis-
kumas, patiriama pakitusios sgmonés bisena.
Skaitydami treniruojame smegenis
Reguliari protineé veikla, tarp ju — skaitymas, stipri-
na neurony jungtis, kurios salygoja smegeny veiklos
greituma ir pajéguma, padeda atitolinti senatvine de-
mencija ir Alzheimerio liga. Skaitymas padeda lavinti
ir iSsaugoti atmintj, iSlaikyti demesj, ilgainiui protas

Liveta Burksaite

TERAPINE
SKAITYMO
NAUDA

Skaitymas yra veikla, kuriai, Siame nuolat skubanc¢iame pasaulyje,
atrodo, vis neuztenka laiko. O vertéty — atlikti tyrimai jrode, kad
skaitymas vyresniame amziuje gerina sprendimy priémimo igua-
dzius, atminti, maZina stresa, leidzia kokybiskiau miegoti.
Ilinojaus technologiju instituto profesorius Dr. Konstanti-
nos Arfanakis teigia, kad tokie paprasti uzsiémimai kaip
laikrasciy skaitymas, laisky rasymas bei lankymasis bi-
bliotekoje ar spektaklyje gali padéti iSsaugoti sveikesnes
smegenis. Tad verta permastyti prioritetus — ruduo yra
puikus metas i$ naujo atrasti skaitymo malonuma.

LAISVALAIKIS

tampa imlesnis mokymuisi. Be to, geréja analitiniai

bei samprotavimo jgtdziai, praverciantys sprendziant

kasdienes problemas ir atliekant jvairias uzduotis.
Padeda susirasti bendraminéiuy

Kaip ir bet kuris hobis ar veikla, taip ir skaitymas gali
padéti susirasti panasiai mastanciy Zzmoniy, jungtis j
bendruomenes, gerinti socialinius rysius.

________________________________________________

« Skaitydami i$sirinkite ir ISSIRASYKITE
PATIKUSIAS CITATAS - Sios mintys gali véliau
praversti, kai greitai reikés jkvépimo ar motyvacijos.
Min¢iy nurasymas taip pat padeda giliau jas suvokti.

+ SKAITYKITE BALSU. Tai lavina balso stygas,
gerina artikuliacija, treniruoja veido raumenis, o
skaitomg informacija padeda geriau jsiminti. Skaitykite
antikams! Tai padeda kurti tarpusavio rysj, lavina
vaiko démesio sutelkima, skatina meile knygoms.
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! .+ ISBANDYKITE GARSINES KNYGAS, jos —
. puikus pasirinkimas, kai jprastas skaitymas vargina
1 . .. . . v e
i akis. Be to, garsiniy knygy galima klausytis uzsiimant
i fizine veikla — mankstinantis, uzsiimant namy ruosa ar
- vaiksciojant parke.
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+ LAIKYKITES NUOSEKLUMO. Kasdien
perskaitykite bent po kelis puslapius — taip susiformuos
iprotis skaityti.

« ISBANDYKITE SKIRTINGUS ZANRUS. Daugelis
Salies biblioteky kasmet siiilo skaitymo skatinimo
programas, kurios padeda atrasti naujus autorius,
zanrus ir temas. Taip plésis jusy skaitymo patirtis, o
ivairove neleis atsibosti.
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PATYS! <}

Rankdarbiy nauda akivaizdi, tai ne tik malonus laisvalaikio uzsiémi-
mas, kuris veikia terapiskai — ramina, mazina stresa, atpalaiduoja ir
skatina karybinguma, bet ir puikus budas pagaminti dovanas vai-
kams, anikams ar proanukiams. Juk kruopséiai savomis rankomis
kurti zaislai gali buti perduodami i$ ranky i rankas, o parduotuvéje
isigytas zaislas niekada nebus toks vertingas, kaip su meile gamintas
mociutés ar senelio. Lietuvoje darbsciy ir kiirybingy Zmoniy netriksta,
tad pakalbinome kelis, pasidalinusius atrasta meile rankdarbiams ir ju ga-

minimo procesu, kuris galbut jkveéps ir jus.

DANGUOLE (73 m.)

Jvairiais rankdarbiais uzsiima jau 15 mety. Be to, kad ga-
mina seges, pakabukus, paveiksliukus i$ odos ar gintaro,
piesia paveikslus, pastaruoju metu siuva Zzaisliukus savo
vienintelei proantkei Emai (I m.). ,,Dar mokykloje mégau
piesti, sidti. Jau pirmoje klaséje mamos prasiau man pado-
vanoti siuvimo masing ir nuo tada apsiQidavau visas léles.
Paskui jau ir sau ar pusseseréms sukneles siuvau, dar ve-
liau —anukei. O kai atsirado proantké, pradeéjau vis kazka
pagaminti ir jai — tai lélyte, tai kokj zaisliuka i$ lino. Ji masy
visy princesé, vis norisi kazkaip palepinti”, — Sypsosi senjore.
Sesis anakus ir vieng proanike turinti Danguolé sako,
kad laiko rankdarbiams uztenka. ,Kaip senjoré laiko
man sociai, o dar ir nejgaluma turiu dél kelio protezo,
vaikscioti jau nelengva, todél nuolat blGdama namuose
vis nenustygstu vietoje be darbo”, — pasakoja moteris.

Kur randanti idéjy originaliems darbeliams i$ lino? Gel-
béja internetas — Youtube, Pinterest, o daznai ir andkai
padeda, vis papraso ka nors pagaminti. Pasiti Zaisliuka
i$ lino visai nesunku — pirmiausia Danguolé nusipiesia
eskiza, pasidaro iSkarpas, o véliau jas susiuva ir uzpildo
sintepono kams3alu: ,Viskas tikrai labai paprasta, o antke
nepaleidzia i$ ranky ir labai myli Siuos Zaisliukus."”

INGRIDA (57 m.)

Neria zaislus i medvilniniy sitly pagal amigurumi ja-
poniska nérimo sistema. Vilnieté sako, kad Siais laikais
iSmokti kazko naujo paprasta, nes internetas yra visa-
galis. ,Viskas prasidéjo nuo vieno zaislo. Kadangi as,
kaip ir dauguma lietuviy motery, nemoku sédéti ranky
sudéjusi, vis turiu pasikrapstyti prie jvairiy veikly, tai nu-
sprendziau is sidly liku¢iy numegzti Iéle antkei. Panar-
Siusi internete pagaminau tokia Sleiva kreiva leélyte, bet
pats procesas man labai patiko. Taip ilgainiui ir jsitrau-
kiau j zaisly gamyba", — pasakoja moteris.

Nors Ingrida dirba vaiky darzelyje, sako, kad visada ran-
da laiko ir rankdarbiams. ,Nemoku ramiai sédéti prie
televizoriaus, todél man toks papildomas uzsiémimas
labai patinka. Kai pradéjo vis geriau ir geriau sektis,
susikdriau puslapj Facebook’e ,Nerti zaislai”, kur savo
darbelius ir parduodu. Tikrai neuzdirbu daug, bet bent
jau sitlai atsiperka ir turiu Sirdziai malonia veikla. O ir
mamytés patenkintos, nes vaikai labai myli Siuos zais-
liukus", — pasakoja Ingrida. Moteris priduria, kad mezga
su didele meile —apgalvoja, kaip derés spalvos, koks bus
zaisliuko veidas, o i$ gery sitly numegztas zaisliukas vi-
sada gaunasi kokybiskas ir Svelnus. Moteris juokiasi, kad
nebegalinti ramiai praeiti pro sitly parduotuves, nes tai
tapo savotiSka aistra, o ir laikai iSmokti kazka naujo itin
patogUs — atsiradus internetui galima tiesiog ziGreti ir
mokytis megzti nekeliant kojos i$ namy. Pasak Ingridos,
jos megztiems zaisliukams ypac neabejinga antke. ,Kai
atvaziuoja, tenka slépti mezginius, nes ji viska issivezty.
Sakau, kad jau nemazai turinti, bet visada atsako, kad
dar sito zaisliuko neturi”, — juokiasi moteris.



JONAS (43 m.)

Teisininkas Jonas Udris
savo hobj atrado nusi-
pirkes nama. ,Reikéjo
jvairiausiy  smulkmenuy,
baldy, tad a nusprendziau
daug ka pasigaminti pats. IS
pradziy nebeuzteko papras-
to atsuktuvo, prireiké elektrinio,
o paskui, zidrék, ir kazka nupjauti,
prisukti ar pritvirtinti reikia. Po truputj
pradéjau viska gaminti, kol tai iSaugo iki to, kad
garazas, kuriame telpa dvi masinos, tapo mano dirb-
tuvémis”, — pasakoja vyras.

llgainiui Jonas pradéjo gaminti ir medinius Zaislus
savo vaikams. Pagamines Zaidimuy aikstele su jvai-
riomis laipynémis, i$ atlikusiy medziagy kdré smul-
kesnius Zaislus. ,Juk paémus apvalia berzo Saka ir
ja lyg desra supjauscius j riekeles, galima pasiga-
minti ratukus. Tuomet tik reikia pritvirtinti prie is
medzio drozliy plokstés iSpjauto masinélés profilio
ir turime originaly Zaisla", — patirtimi dalijasi Jonas.
Pasak jo, ne vienas zaislas jsikdre ir jo draugy vaiky
namuose, taciau nors hobiui skiria daug laiko, vers-
lo is$ to daryti neketina.

Anot Jono, pasigaminti galima bet ka — stalo zaidi-
mus, kaladéles, léliy ar net zZiurkéno namelj — reikia
tik fantazijos ir jrankiy. O S$tai naujausias jo pro-
jektas — modernus rasomasis stalas, kuriame inte-
gruotas elektrinis pianinas, skirtas penktokei dukrai.
.Stengiuosi vaikams parodyti, kad viska galima pa-
sidaryti paciam. Ir tai jau duoda Siokiy tokiy vaisiy —
jei kazkas namie sulGita, mes neskubame pirkti
naujo daikto, o einame j garaza ir bandome pataisy-
ti, suklijuoti”, — pasakoja vyras bei priduria, kad me-
diniai gaminiai yra daug ilgaamziskesni. , Sakykime,
vaikiska virtuvelé ar léliy namelis, kurie pagaminti i$
plastiko, netrunka isblukti, greiciau sulGzta, o patai-
syti tokiy néra kaip, tenka iSmesti. Tuo tarpu medinj
daikta visada galima atnaujinti ir jis vél bus kaip nau-
jas, tereikia nusveisti Svitriniu popieriumi, nulakuoti,
nudazyti naujais dazais ir galima vél naudoti ar per-
dovanoti.

Paklaustas, ar sunku iSmokti tokio amato, Jonas at-
sako, kad viskas jmanoma, tik reikia isdrjsti. ,Néra
dalyky, kuriems bltum per jaunas ar per senas.
Ypac vyresni Zzmoneés turi daugiau kantrybés, maziau
skuba. Siandien i§mokti naudoti jrankj lengva, nes
technikos visose parduotuvése gausybé, o be to, la-
bai daug gaminiy galima pagaminti su paprastes-
niais jrankiais, nereikia sudétingy stakliy. Rankinis
siaurapjuklis, fanera, degintuvai, medzio klijai, pora
spaustuvy ir vienas elektrinis slifuoklis — su Siais jran-
kiais galima labai daug visko pasigaminti”, — sako jis.
Nuo ko pradéti? Pasak Jono, darbas susideda i$ pa-
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» Jono mediniai Zaislai

» Danguolés siditi Zaisla

‘.
» Ingridos megzti Zaislai

grindinio klausimo — kaip pagaminti déze, o jei tiksliau, kaip
sujungti lentas, kad gautysi dézé. ,Svarbiausia iSmokti §j
principa. Pasitreniruokite keleta techniky, bandykite sukli-
juoti ar susukti. Jeigu jau perzengsite per save ir tai iSmoksite,
tuomet galite pagaminti bet ka. O svarbiausia — nebijokite,
niekada néra per vélu, kiekvienas gali pradéti nuo paciy pa-
prasciausiy dalyky”, — pataria vyras.

Iveta Lescinskaite
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Dviguba nauda!

aktyvial iImunines sistemos velklal

kaulams Ir raumenims

2 kapsulése yra:

20 pg vitamino D3 (cholekalciferolio) =
800 TV (400 % RMV’)

335 mg Omega-3 riebaly rugsciu, is ju:
EPR (eikozapentaeno rtgsties) - 160 mg

DHR (dokozaheksaeno rugsties) - 100 mg

*RMV - referencine maistiné verte.

Atstovas Lietuvoje - UAB ,Oribalt Vilnius' Svarbu laikytis subalansuotos mitybos ir svo\.ko gyvenimo budo
Teiraukités vaistinése



Psichologé Karolina Tarnauskiené

www.psichologekarolina.lt

SKIRTINGU
KARTU

BENDRAVIMAS:
laimes ar skausme

saltinis?

Bendravimas — nuostabi Zzmoniy saveika, kuri padeda patenkinti kiekvieno esminj poreikj jaus-
tis mylimam, priimtam, gauti démesio, patirti supratima, palaikyma, bendruma. Visi Sie dalykai
zmogui teikia daug laimés, jkvepia, pripildo energijos, noro gyventi ir stengtis dél kity. Tac¢iau
daznai bendravimas teikia ne tik géri, bet ir skausma. Bendraujant kartais iStinka tokia vienatveés
kancia, kokios niekada Zmogus nepatirty biidamas vienas. Todél didis menas yra tinkamai ben-
drauti ir pasiekti, kad tas bendravimas vieni kitiems dovanoty géri.

Sjkart aptarsime bendravimo tarp skirtingy karty, t. y. vyresnio amZiaus Zmoniy ir jy suaugusiy vaiky bei andky,
tarpusavyje prilygsta kalbéjimui su skirtingy planety gyventojais. O, atrodo, turéty bati kitaip — argi ne tie Zmo-
nés, kurie didZigja gyvenimo dalj gyveno kartu su mumis, kurie mus augino ar kuriuos mes auginome, turéty
geriausiai Zinoti poreikius, atsiZvelgti j charakteriy skirtumus, bati supratingiems, myléti, atjausti, palaikyti? Ba-
tent is artimiausiy Zmoniy mes tikimés daugiausiai gério, puoseléjame jy atZvilgiu ne tik siltus jausmus, bet ir

lGkescius, taciau batent Cia, artimyjy aplinkoje, patiriame ir daugiausiai nusivylimy bei nuoskaudy.

Sunkumai ir nesusipratimai

Kad ir kaip sunku pripazinti, kad ir kaip norétysi, jog
baty kitaip, nesusipratimai bendraujant yra nataralus
ir daznas kasdienis patyrimas. Jie jvyksta visur: tarp
draugy, tarp mylimyjy, vyry ir motery, tarp darbdaviy
ir darbuotojy, vaiky ir tévy, antky ir seneliy. Dauge-
lis tyrimy atskleide, kad Zzmonés tiksliai supranta kur
kas mazesne dalj mGsy perteikiamos informacijos, nei
mes galime jsivaizduoti. Likusi informacijos dalis yra
iSkraipoma daugybés iSoriniy ir vidiniy trikdziy, pa-
vyzdziui, besiklausanciojo isankstinés nuomonés apie
mus arba apie tema, kuria kalbama.

Vieni nesusipratimai Zeidzia daugiau, kiti maziau.
Viskas priklauso nuo kiekvieno Zzmogaus asmenybeés
struktdros, patirties, poreikiy, IGkesciy. Kuo labiau
zmones skiriasi savo amziumi, patirtimi, charakteriu,

nuostatomis, gebéjimais, tuo daugiau nesusipratimy.
Kiekvienas zmogus — lyg atskira visata, kuri iki galo yra
nepazinta netir jam paciam. Kiekvienas i$ musy savyje
nesiojamés tik savo paties per gyvenima jgyta patirtj,
vertybes, skaudulius, iSgyvenimus, traumas, sékmes ir
nesékmes. Visa tai lemia, kaip mes bendraujame, ko
tikimés i$ kity, ka esame pajégus suteikti patys, kiek
galime kitus suprasti, atjausti, priimti, myléti. Kuo ma-
Ziau Zmogus pazjsta pats save ir savo teigiamas bei
neigiamas savybes, tuo jam sunkiau pazinti kita, jj pri-
imti ir suprasti.
Kodél taip sunku jaustis nesuprastam?

Artimi Zmonés mums siejasi su saugumu, tam tikru
muUsy gyvenimo pamatu, todél viduje nesSiojameés
jausma, kad jie — tarsi masy dalis. Suvokimas, kad ar-
timasis yra gerokai kitoks ir kad jis gali nuosirdziai, ne

+09

IVIXALNVS

39



i$ piktos valios, masy nesuprasti, yra labai skausmin-
ga patirtis ir veda mus j vienatves iSgyvenima. Vienas
esminiy zmogaus poreikiy yra jaustis bendruomenés
dalimi, t. y. jausti, kad Siame dideliame pasaulyje esi
ne vienas. Ir bUtent patyrimas, kad taves nesupranta ir
nepriima, suteikia skausmingos vienatvés jausma.
Mokslininkai tvirtina, kad viena paciy didziausiy zmo-
gaus baimiy (Salia mirties baimés) yra likti Siame pa-
saulyje vienui vienam. Situacija, kai Zzmogus pasijunta
nesuprastas, nepriimtas, neisgirstas, nereiskia, kad
fiziskai jis lieka vienas ir niekam neberdpi, taciau psi-
chologiskai savo vidiniame pasaulyje jis pasijunta ba-
tent taip. Kaip stipriai ta akimirka jis iSgyvena viena-
tvés jausma priklauso nuo to, kiek apskritai tuo laiku
gyvenime jam tenka jausti vieniSuma, nesvarbu, ar
blnant vienam, ar blnant su kitais Zzmonémis. Kuo
dazniau Zmogus jauciasi vienas, atskirtas, nepaste-
bétas, negerbiamas, nepazintas ir nepripazintas, tuo
skaudesnés jam bus bendravimo akimirkos, kai jis
pasijunta atstumtas, nesuprastas, nepriimtas. Labai
daznai itin skausmingai tokias situacijas, patirtas is
savo vaiky ar antky, iSgyvena vyresnio amziaus Zzmo-
nés, kuriems gyvenimo aplinkybés, fiziniai ribotumai
ir jvairGs sunkumai jau ir taip yra léme didesne atskirtj
nuo kity Zzmoniy.

Jei esame pakankamai stiprGs jsisgmoninti savo skir-
tinguma, o kartu ir atskirtj nuo kity Zzmoniy, jgyjame
didele vidine ramybe, iSmintj ir jéga. Atskirties jsisa-
moninimas padeda jausti daugiau pagarbos kitam
Zmogui ir jo vidiniam pasauliui.

Kaip skirtingoms kartoms susikalbéti?

Eidamas gyvenimo keliu Zzmogus vis daugiau pama-
to, patiria, supranta, iSmoksta — jis nuolat pildo
savo ziniy apie $j pasaulj skrynia. Tai, kas
atrodeé labai svarbu blnant 20-ies, at-

rodo kur kas maziau svarbu blnant

40-ies. BUnant 60-ies tai jau atro-

do visai juokinga, o esant 80-ies

apie tai jau visai negalvojama.

Tad kaip tikétis, kad apie viena

ir ta patj dalyka tuo paciu ly-

gmeniu gali kalbétis, tarkime,

20-metis ir 80-metis? Tai, kas

70-meciui yra kasdienybés da-

lis, 18-meciui yra toks tolimas

dalykas, koks, atrodo, jo laukia tik

kitame gyvenime.

Galime jsivaizduoti, kad sulig kie-

kvienu deSimtmeciu Zmogus apsigyvena

vis aukstesniame namo aukste. IS to auksto jis
zvelgia zemyn ir mato pasaulj. Normalu, kad viena ir
ta patj pasaulj 10-metis matys visai kitaip nei 70-metis,
nes vyresnis zvelgia jau i$ 7 auksto ir is ten viskas ma-
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tosi kur kas placiau. Jei 10-metis, zvelgdamas i$ pirmo
auksto, mato kelis geliy kupstelius, pro $alj bégandia
kate, uz keleto metry esantj suoliuka ir praeinancius
Zmones, tai 70-metis iS 7 auks$to gali matyti aplink
esancius namus, jy spalvas, aukstj, keleta aplink besi-
driekianciy gatviy. Jis gali matyti, kaip gatve vaziuoja
masina, kurios vairuotojas dar nemato, kad uz posa-
kio jau bus pésciyjy peréja ir ties ja besiblriuojantys
vaikai.

Vyresnio amziaus zmones, kurie maté daug Silto ir Sal-
to, kurie savo kunu ir siela patyré daugybe iSbandy-
my, tikrai kur kas geriau nei jaunuoliai numato vieny
ar kity dalyky galimas pasekmes, todél bando jaunes-
nius Zmones — vaikus ar antkus — jspéti, patarti. Taciau
jaunesnieji nejsiklauso, nusispjauna, kartais ir pasiepia
tokius patarimus. Taigi jvyksta dideliy nesusipratimuy,
nes vyresnieji skaudziai reaguoja, kai nejsiklausoma j
ju patarimus, jie jauciasi negerbiami, nejvertinti, at-
stumti, o jaunesnieji pyksta, kad kiSamasi j jy gyveni-
ma, nes patys manosi suprantantys apie pasaulj kur
kas daugiau, nei mano kiti. Daznai jaunesnieji tokioje
situacijoje jauciasi taip, lyg vyresnieji noréty pavogti jy

gyvenima, neleisty jiems gyventi.
Tikriausiai taip buvo ir bus visais laikais, nes kiekvienas
Zmogus, atéjes j $j pasaulj, atsinesa savo uzduotis is-
mokti tam tikras pamokas. Todél, kad ir kaip vyresnieji
noréty jspéti ir stabdyti jaunesniuosius, niekada visis-
kai neapsaugos jy nuo sunkumy. Taigi daznai vyres-
niesiems belieka tik pasitelkti kantrybe, iSmintj ir susi-
taikyti, kad j ju patarimus gali bati visai neatsizvelgta.
Vyresnieji klysta, kai priima tai labai asmeniskai kaip
ju vertingumo nepripazinima. Reikéty suprasti, kad
jaunesnieji tiesiog dar neturi gyvenimo patirties ir is-
minties, kad pajégty taip giliai ir ssmoningai
viska zvelgti, jog su dziaugsmu priimty

patarimus.

Bendravimas pasidaro sun-
kus ir tada, kai norima vieniems
kitus keisti pagal savo sukur-
ta paveiksla. Vyresnieji nori
pakeisti jaunesnius, o jau-
nesniesiems vis atrodo, kad
vyresnieji turi pasikeisti. Kuo
labiau vieni kitiems primeta
batinybe pasikeisti, tuo tiek
vieni, tiek kiti dar labiau jsikim-
ba j savo pozicijas ir nesileidzia j
jokius pokycius. Apskritai, kiekvie-
nas zmogus yra pats atsakingas uz
tai, koks jis yra ir kiek jis nori keistis, nes
uz savo klaidas susimokame patys. Jei kitam tai
kliina, jis turi teise atsitraukti, apeiti, taip apsaugo-
damas save. Sunkiai jmanomi kito Zmogaus pokyciai
nemeilés atmosferoje, esant prievartai, grasinimams.



Kuo Zmogus labiau bauginamas, tuo labiau susigtzia
ir lieka savo kiaute, kuo labiau erzinamas, tuo tampa
piktesnis, tycia laikosi netinkamy jprociy ar maniery,
net jei pats jau suvokia, kad taip yra negerai. Neretai
masy karstas noras, kad kitas keistysi, byloja apie mus
pacius — kito Zmogaus savybés, kurios mus erzina, yra
badingos ir mums, tik nemokame ar nenorime jy pri-
pazinti, priimti, jsisamoninti, keisti. Jei kitas Zmogus
mus kazkuo labai erzina, pirmiausia deréty susimas-
tyti, ka tai sako apie mane patj? Pvz., jei kito vélavimas
kelia pyktj, galbGt pats esu pervarges, dirglus arba
nepajégiu né minutés isbati pats su savimi, savo vidi-
ne tustuma ir todél véluojancio laukimas tampa toks
kankinantis.

Stiprus skirtingu karty rysys
Kai taip sunku susikalbeéti ir, atrodo, bendry temy tarsi
nelieka, kaip bendrauti ir kodél reikia tai daryti? Vis-
kas atrodo beuviltiska, kai bendravima supranta-
me tik kaip dalijimasi informacija, taciau tai
turéty bati ir dalijimasis emocijomis. Jei |
santykj su kitu zvelgiama kaip j galimy-
be perduoti, inicijuoti, sukurti, susti-
printi, pakeisti tam tikras emocijas ar
jausmus, tuomet bendravimas tampa
nuostabiu net ir didelio amziaus skir-
tumo Zzmonéms. Pavyzdziui, mazame-
té andké su savo mociute gali nuosta-
biai leisti laika, nes joms svarbiausia yra
smagiai kartu zaisti, patirti gery emocijy
ir jausti tarpusavio bendruma.
Jei jaunuolis entuziastingai pasakoja apie savo
ateities planus, o jo seneliams jie atrodo bevaisiai,
nebdtina tuoj pat j akis antkui isrézti, kad jis svaicioja
nesamones ir nieko jam nepavyks. Pirmiausia atsizvel-
kime j emocijas — jei jis kalba su dideliu entuziazmu,
vadinasi, tai jam labai svarbu. O svarbu galbUt visai
ne dél ty priezasciy, kokias jsivaizduoja seneliai. Taip
pat gali bati, kad Siandien jam tai yra svarbu, o rytoj
— nebe. Svarbiausia yra gerbti, jsiklausyti, pabandyti
suprasti — taip sukdre santykj galésime patarti ir masy
patarimai bus priimami rimtai, pagarbiai ir nuoSirdziai.
Dazniausiai jaunesnés kartos atstovai gyvena labiau
emocijy ir veiksmo pasaulyje, o vyresnés — iSminties,
zinojimo, logikos, patirties. Todél visada prisiminkime,
kad esame skirtingi ir nesusipratimai dazniausiai kyla
ne i$ blogos valios. Tik labai nelaimingi Zzmoneés gali
noréti tycia jzeisti kita.
Kaip iSmokti bendrauti teikiant

dziaugsma, o ne skausma?
Zmoneés yra linke save pateisinti — toks jau esu, nei3-
eina tai neiseina, nenori, tai nebendrauk — taip kalba
Zmogaus ego, kuris labai sunkiai priima poreikj keis-
tis ir kuriam itin sunku poseléti nuolankuma. Nereikia

specialiy gebéjimy, moky-

my, issilavinimo ar ypatin-

gy savybiy, kad mokétume

bendrauti vieni su kitais, ne-

sukeldami skausmo. Dazniau-

siai reikia tik geranoriskumo, pa-

prastumo, nuolankumo, nuosirdaus

noro kitam suteikti meilés, palaikymo, su-

pratimo. Kai kito laimé teiks laime mums, nebebus

sunku stengtis. O galiausiai viskas, ka atiduosime ki-

tam, sugrj$ mums patiems.

Néra Zmogaus, kuris pats jausdamasis laimingas

ir pripildytas geério, nenoréty tuo pasidalinti su ki-

tais. Natdrali Zzmogaus prigimtis yra duoti, tik daznas

to nebesugeba. Pazjstu ne viena Zmogy, kuris su

dziaugsmu, nieko nereikalaudamas i$ kity, daré be-

gale savanorisky gery darby be atlygio. Bet galiausiai

kazkas nutiko — jis émé to nebedaryti ir ne dél to, kad

nebenoréjo, o tiesiog nebejstengé. Paklausus, kodél,

atsakymas blna toks: ,Visi priprato, kad esu davéjas, ir

pas mane zmoneés pradeéjo ateiti tik tuomet, kai jiems

kazko reikia, o kad ateity kazka suteikti ir man - to ne-

liko... AS visiskai istustéjau ir nebeturiu, ka duoti”. Tai

galioja ir santykiams Seimoje, ir tarp draugy, ir plates-

néje visuomeneéje. Nesvarbu, kokio amziaus batume,

reikia nepamirsti, kad Sioje Zeméje esame ne tik tam,

kad gautume, bet ir duotume, generuotume idéjas,

ka galima suteikti kitam. Taip islaikysime sveika apy-
kaita ir bendravimas teiks dziaugsmo.

+09

IVIXALNVS

41



SVEIKATA

60+

42

60+ | Nr.7 | 2020

SVEIKATA

.~ AUKSTA KRAUJO SPAUDIMA .,
(arterine hipertenzija)

iSduoda Sie simptomai:

ZEMA KRAUJO SPAUDIMA ..
(hipotenzija) :

iSduoda Sie simptomai:

eccccccee
eccccccce
. ol

¢ dusulys fizinio aktyvamo metu;

: e« galvos skausmas, maudimas (ypa¢ e mieguistumas, bendras nuovargis;
pakausio srityje); : « vangumas, darbingumo sumaZ%éjimas;
: + skausmas krutinéje arba Sirdies plote; s galvos svaigimas, silpnumas;

« pasikartojantis kraujavimas is nosies; + mirgéjimas akyse, alpimas;

* koordinacijos sutrikimai;  iSbales veidas, $alancios galtinés.
P :

®ecccccccccccscccsscccssccsccccoe

daznas slapinimasis. 3

KRAUJO SPAUDIMAS —

zmogaus sveikatos atspindys

Visiems jprasta, kad susirgus persalimo ligomis pirmiausia griebiamés termometro. Pakilusi
temperatira daznai perspéja apie ligos buvima ir Zmogus nedelsiant bando issikapstyti i$ jos
gniauzty. O ar kada susimastéte, kad kraujospudis taip pat gali signalizuoti apie esama liga ir

net diagnozuoti jos pobudj?

Susirgus kokia nors liga, organizma alinant stresams,
nuovargiui, vartojant alkoholj ar rikant, spaudimas gali
staigiai kilti, o tai jau Zenklas, kad susiddréte su proble-
ma. Tam, kad problema iSsprestumeéte laiku, spaudima
reikia stebéti — matuoti reguliariai, tuo paciu laiku, siek-
tina namuose. Kodél namuose? Nes isorés veiksniai gali
daryti didele jtaka kraujo spaudimo rodmenims. Net ir
elementarus peréjimas per gatve ar laukimas eiléje prie
gydytojo kabineto gali sukelti Zmogui stresg ir
iSkreipti rezultata, taigi matuojant reikéty
vengti judéjimo ir iSorés keliamo streso.
Auksto ir Zemo kraujo spaudimo
simptomai tokie patys
Nors normaliu kraujo spaudimu laiko-
mas 120 ir 80 mmHg, kiekvieno Zmo-
gaus spaudimas yra individualus. Jei
jasy diastolinis (neretai vadinamas vir-
sutinis) spaudimas ramybés busenoje (pa-
sédéjus 5 min. pries matavima) yra apie 150 ir
daugiau, staigiai kritus 40 vienety, apima silpnumas,
gali atsirasti galvos skausmas. Lygiai taip pat jausis
Zmogus, turintis normaly ar pazeméjusj kraujo spau-
dima 100-120, staigiai jam pakilus. Taip yra todél, kad
organizmas prisitaiko prie pastovaus spaudimo ir kiti-
mai j viena ar j kita puse sukelia nemalonius pojacius.
Bdtent todeél spaudimo reguliavimas yra kruopsStus ir
ilgas procesas, reikalaujantis paciento disciplinos.

Savigyda gali stipriai pakenkti

Itin svarbu diagnozuoti liga kuo anksc¢iau. Nenustacius
laiku 1 lygio hipertenzijos, yra didelé tikimybé, kad liga
dmeés. Veliau medikai taiko gydymo metodikas, kuriy pa-

Vaisty vartojimas
principu ,geriu tada,
kai blogai jauciuosi®

labai apsunkina
gydymo procesa, netgi
gali jam pakenkti.

galba kovoja dél kiekvienos gyvsidabrio stulpelio pada-
los. Vaisty vartojimas principu , geriu tada, kai blogai jau-
Ciuosi” labai apsunkina gydymo procesa, netgi gali jam
pakenkti. Todél itin svarbu ne tik bendrauti su gydytoju
ir vartoti vaistus pagal nustatyta dienotvarke, bet ir regu-
liariai matuoti savo spaudima. Kraujo spaudimo matavi-
mas yra puiki profilaktika, kuri gali padéti apsisaugoti nuo
rimty sveikatos sutrikimy, tokiy kaip insultas ar infarktas.
Matuokliai: riesinis ar zastinis?
Dauguma senjory turi ne po viena kraujo
spaudimo matuoklj. Vienas — sode, kitas ke-
lionéje, trecias stovi stacionariai namuose —
daznai girdime tokius apibddinimus. Gera
Zinia ta, kad jau yra sukurti matuokliai,
galintys visur keliauti su jumis. ,Omron”
kraujo spaudimo matuokliy gamintojas
sukaré riesinj kraujosptdzio matuoklj RS4,
kuris aptinka Sirdies lygj. Svarbiausia matavima
atlikti teisingai — matuojant aparatas turi bti Sir-
dies lygyje. Sis matuoklis gali puikiai pasitarnauti kelioné-
je — jis itin kompaktiskas, o matavimai tikslGs.
Judu, vadinasi, gyvenu
Zmogus, kaip ir kiti gyvi organizmai, pritaikytas judé-
ti. Judédami sanariai susitepa ir taip maziau dévisi. Taip
pat veikia ir Sirdies kraujagysliy sistema. Senjorui vienas
geriausiy bady sportuoti yra &jimas — 10 minuciy vaiks-
Ciojimas padidintu ritmu yra atgaiva kdnui, o jpratus ta
daryti kasdien, éjimas taps puikiu jprociu, reguliuojanciu
jusy spaudima. Plaukimas, vazinéjimas dviraciu... tinka
bet kas, reikia tik atrasti mégstama bei jums efektyviausia
judéjimo blda, o rezultata pajusite neilgai trukus.
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Intelli wrap rankove

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI
TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankové
Tikslas rodmenys, bet
kokioje rankovés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso
indikatorius

Simbolis rodomas, jeigu
matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankovés uzdéjimo

sistema
Visada zinotuméte, kad
rankoveé uzdéta teisingai.

SKIRK LAIKO
SAVO SIRDZIAI

M3
Comfort

Automatinis zastinis kraujospudzio matuoklis ?3&"“25%()

1. Bilo G, Sala O, Perego C, et al. Impact of cuff positioning on blood pi ure measurement accuracy: may a speci Ilydgdff ake . °
difference? 2 Hypertons Ros, 2017:40(6):573-580. Avallable ot httpe:/Jurmncbinimnih 6o /pm/ rticlos/PMC3306255/, Last accessed July 2019, WWW.rlngltaS.It
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pasirinkti
sveikatai

2 .
duona:

Pataria mitybos specialistas prof. R. Stukas

Duona — tai bene populiariausias maisto produktas Lietuvoje, be kurio daugelis neisivaizduoja savo
kasdienio stalo. Ne veltui miisy kalboje iki pat iy dieny populiarus tokie seni posakiai kaip uzsi-
dirbu duonat, is savo darbo duong valgau. Ta¢iau siandien, kai vis garsiau kalbama apie Zmoniy
sveikata, didelis démesys skiriamas duonos sudéciai bei maistinei vertei. Vilniaus universiteto Me-
dicinos fakulteto Sveikatos moksluy instituto Visuomenés sveikatos katedros vedéjas, profesorius
Rimantas Stukas RIMANTAS STUKAS teigia, kad norint brandZiame amziuje jaustis gerai, nepra-
rasti energijos ir lengviau susidoroti su ligomis, tokius kasdienius produktus kaip duona vertéty
rinktis atsakingai. Taciau kaip nepasiklysti parduotuviy lentynose ir ieSkoti tinkamiausios?

Siandien apie duonos nauda ?mogaus sveikatai prabylama vis garsiau — $iy mety birZelj pasirodeé didziulé

moksliné studija*, jrodanti, kad viso grido produkty vartojimas maZina rizika susirgti Zarnyno véZiu. Taip pat

moksliniai tyrimai rodo, kad pasirinkus tinkama duona, galima sumaZinti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika.
TACIAU KO IESKOTI DUONOS ETIKETEJE?

R. Stukas teigia, kad lengviausias bldas atskirti svei-

rinktis tiek tradicinio skonio, tiek sveikatai palankesne
jos alternatyva, kuria Zenklina zalia ,Rakto skyluté”.

katai palankiag duona — ant jos pakuotés ieskoti zalios
+Rakto skylutés” simbolio.

~Rakto skylutés” Zenklinimo sistemos tikslas — padeéti
vartotojams lengviau surasti ir iSsirinkti sveikatai pa-
lankius maisto produktus. Zalia rakto
skylute Zenklinty produkty sudétyje
maziau cukraus, druskos, sociyjy rie-
baly, transriebaly, maisto saldikliy,

®

.DidZiuojames, kad ,Gardésio” juoda BOCIU duona
ne vienerius metus pelné populiariausios juodos duo-
nos titula Lietuvoje. Mums tai — didelis jvertinimas ir
laiméjimas, taciau nestovime vietoje ir nuolat inves-
tuojame j savo gaminiy sudéties gerinima. Todél su-
kdréme sio kepinio alternatyva, kurio gamybos proce-
se visiSkai nebenaudojame pridétinio cukraus, bendra
cukry kiekj sumazindami 30 proc. Stai druskos kiekj

o grady turinciuose gaminiuose —  sumazinome 45 proc., o geryjy skaiduly kiekj atvirks- o
daugiau skaiduliniy medZiagy. Ir tai ~ ¢iai — Zenkliai padidinome. Todél Siandien vartotojui +
visai nereidkia, kad tokio simbolio reikia ieskoti su Zibu-  suteikiame galimybe isbandyti tradicinj, pameégto
riu — pastaruoju metu Lietuvoje Siuo simboliu zenkli- ~ BOCIY duonos skonj, taciau maistingesnj gaminj, ku- ~
namy gaminiy daugéja”, — tikina mitybos specialistas.  ris atitinka Zalios ,Rakto skylutés” Zenklinimo reikala- 5
Vienas i$ tokiy pavyzdziy — Lietuvoje ne vienerius me-  vimus”, — teigia ,Gardésio” produkty vystymo vado- Z
tus populiariausia ,Gardésio” BOCIY duona. Ja galite  vas Tadas Aleknavicius. >
*Xiao-Feng Zhang, Xiao-Kai Wang, Yu-Jun Tang, Xiao-Xian Guan, Yao Guo, Jian-Ming Fan & Ling-Ling Cui (2020).
LAssociation of whole grains intake and the risk of digestive tract cancer: a systematic review and meta-analysis.” Nutrition Journal 19, p. 52.
Prieiga per interneta: https://nutritionj.biomedcentral.com/articles/10.1186/512937-020-00556 -6 45
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KO IESKOTI DUONOS ETIKETEJE?

R. Stukas vardija, kad svarbiausia duonos etiketéje atkreipti démesj j Sias sudedamasias dalis ir maistines vertes:

SKAIDULINIU
MEDZIAGU KIEK]

Skaidulos padeda maistui judé-
ti virSkinamuoju traktu, atkur-
ti normalia jo veiklg, nesukelia
rémens grauZimo, padeda re-
guliuoti cukraus kiekj kraujyje,
suteikia sotumo jausma, mazina
blogojo cholesterolio kiekj.

.Kas blty, jeigu egzistuoty viena
magiska tableté, kuri pagreitin-
ty medziagy apykaita, prailginty
gyvenimo trukme, sukontroliuoty
cholesterolio kiekj kraujyje arba
sumazinty tikimybe susirgti Sirdies
ir kraujagysliy ligomis? Ko gero,
tokios tabletés néra, taciau yra
vienas ingredientas — skaidulinés
medziagos. Deja, lietuviai su mais-
tu skaiduly gauna nepakankamai,
tad duonos kepiniai galéty padéti
spresti $ig problema”, — teigia mi-
tybos specialistas.

Pasak dr. R. Stuko, vidutiné skaidu-
liniy medziagy paros norma, kuri
gali kisti priklausomai nuo am-
Ziaus ir lyties, siekia 25—30 gramuy.
Maisto produktai, kuriy 100 g yra 6
g skaiduly ar daugiau — tai didel;
skaiduly kiekj turintys produktai,
jei turi bent 3 g skaiduly - juos
jvardijame skaiduly saltiniu. Tad
per diena suvalgius keleta riekiy
viso griado milty duonos, suvarto-
jame didele dalj rekomenduoja-
mos paros skaiduly normos.

Rinkdamiesi duonos gaminius,
vadovaukites taisykle: 10 g anglia-
vandeniy turéty turéti 1 g maistiniy
skaiduly. Jeigu duonos etiketéje
nurodyta, kad 100 g gaminio yra
apie 40 g angliavandeniy, skaiduli-
niy medziagy turéty bati apie 4 g.
Stai, pavyzdziui, 100 g BOCIY duo-
nos su zalios rakto skylutés Zenkli-
nimu turi 44 angliavandeniy ir net
11,8 g skaiduly.

CUKRAUS IR
DRUSKOS KIEK]

Lietuvos statistikos departamento
duomenimis, vidutinis lietuvis per
diena suvartoja apie 90 g cukraus —
tai sudaro net 19 arbatiniy Sauksteliy.
Pasaulio sveikatos organizacija suau-
gusiesiems per diena rekomenduoja
suvartoti ne daugiau kaip 259, t.y. 5
arbatinius Saukstelius cukraus.

~Labai svarbu atkreipti démesj
i cukraus kiekj duonoje. Reikéty
Zvalgytis j tokius produktus, ku-
riuose cukrai 100 g gaminio suda-
ro ne daugiau nei 5 gramus. Daznai
duonos kepimo proceso metu cukrus
susidaro natdraliai, todél zilrékite ne
tik j maistingumo lentele, bet ir j sudé-
tj — kuo cukrus auksciau ingredienty
eilutéje, tuo daugiau jo pridéta papil-
domai", - tikina profesorius.

Nors senovéje duona buvo jprasta
saldinti medumi, pastaruoju metu
rinkoje atsiranda vis daugiau duonos
gaminiy, kuriuose visai néra pridéti-
nio cukraus ar kity saldikliy.

+Jau keleta mety is eilés stebime ten-
dencija, kad Zmonés iesko gaminiy su
sumazintu cukraus kiekiu. Cukrinio di-
abeto susirgimy vis daugéja, tai ypac
aktuali tema vyresniems Zmoneéms,
kuriems cukraus kiekio reguliavimas
yra batinas. ,,Gardésio” duona — vie-
na perkamiausiy, todél mums svarbu
rodyti pavyzdj ir atliepti vartotojy po-
reikius. Cia taip pat galime paminéti
masy BOCIY duona, kuriai sukaréme
alternatyva be pridétinio cukraus. Tai
padaréme pridédami salyklo ekstrak-
ta, kuris suteikia saldumo. Tai puikus
sprendimas tiems, kurie nenori atsi-
sakyti pameégto skonio, taciau ieSko
sveikatai palankesnio gaminio”, — tiki-
na kepyklos atstovas.

R. Stukas taip pat prideda, kad ne-
reikéty rinktis duonos gaminiy, kuriy
sudeétyje 100 g produkto turi daug
daugiau nei 1-1,2 g druskos.

MAISTINGESNIUS
MILTUS

Mitybos specialistas R. Stukas la-
biausiai rekomenduoja atkreipti
viso grado, rugine duona. Rugio
griado branduolys turtingas bal-
tymais ir angliavandeniais, dél to
net mazas Sio produkto kiekis su-
kelia sotumo jausma, bet neap-
krauna organizmo. Rugiy sudé-
tyje esancios medziagos suteikia
arterijoms elastinguma, skystina
krauja, gerina kraujotaka. Be to,
rugiai padeda nuo viduriy uzkie-
téjimo, kuris savo ruoztu skatina
tiesiosios zarnos vezio vystyma-
si. Ruginé duona labiau nei bet
kuri kita mazina tulzies ir rGgsciy
koncentracija Zarnyne.

Ruginé duona stabilizuoja ka-
sos veikla, skrandZio darba,
valo organizmg, gerina Zarny-
no peristaltika. Rugiy skaiduli-
nés medziagos reguliuoja hor-
mony pusiausvyra, o tai lemia
geresnj Sirdies darba ir maZina
Zarnyno vézio rizika. ,Ypac¢ re-
komenduociau atkreipti démesj j
viso grtdo ruginius miltus, kurie
visy Siy geryjy savybiy turés dar
daugiau”, - tikina mitybos speci-
alistas R. Stukas.

Jeigu ruginés duonos skonis — ne
jums, galite rinktis ir kvietinius
gaminius, taciau ir ¢ia specialis-
tas pataria rinktis viso grado al-
ternatyvas. Jos suteiks daugiau B
grupés vitaminy bei tokiy mine-
raly kaip selenas, varis, kalcis ar
geleiis.




GYVENIMO BUDAS @

Iveta Lescinskaité

ONA SAKALAUSKIENE:
optimizmas ir
bendravimas —

nuo visuy
negandy |

A

ONA SAKALAUSKIENE, i
viena ilgiausiai dirbanciu

TAU vadoviy — Marijampolés
Treciojo amziaus universitetui
vadovauja jau 15 mety. Nese-

nai patyrusi sunkia stuburo Meilé
trauma, moteris Siandien gyvenimui ir
ir vél visus dziugina savo gera nuotaika
uzkrecianéiu pozityvumu yra pagrindiniai
ir veiklumu: ,,Kad ir koks varomieji

buty sunkumas, optimiz- dalykai.
mas visada ima virsy, o
jeigu pats nebiisi optimis-
tiskas, tai ir kitam jo nejkvépsi.
Patikékit, jei kas ir gali padéti atsitiesti po
gyvenimo neganduy, tai tik geras nusiteikimas
ir bendravimas“, — sako senjoreé.

Amziy skaidiuoja atvirkséiai. Nors Onutei jau 82 metai, taciau ji
amziy linkusi skaiciuoti kiek kitaip. ,Metus jau pradéjau skaiciuoti
atvirksciai — man liko 18 mety iki 100. Sis mano skaiciavimas labai
visiems patinka, juk pagaliau sulaukiau pilnametystés”, — juokiasi
moteris.

Paklausta, ar visada buvo tokia pozityvi, Onuté atsako, kad verks-
lenti niekada nemego. ,Kiek save pamenu, j gyvenima visada
ziGréjau dziaugsmingai. Galbat todél, kad turiu nuo ko atsispirti?
Mano vaikysté buvo labai sunki — iStremta Sibire, be mamos. Pa-
tyriau daug sielvarto, bado ir visos $ios negandos mane uzgradi-
no visam gyvenimui. Dabar esu laiminga, patenkinta gyvenimu ir
man visko uztenka”, — sako optimistiska moteris.

Stuburo trauma nepalauzé. 15 mety savanoriaudama ir dirb-
dama neatlygintinai, Onuté sako, kad pasitenkinima jai teikia
tai, jog jauciasi naudinga Zzmonéms. ,Taip ir nepajutau iséjusi
i uztarnauta poilsj, nes jau buvome jkire TAU. Todél ir dabar,
blidama garbaus amziaus, nepajégiu sustoti, nes myliu gyveni-
ma ir Zmones. Dabar jau galiu sakyti, kad pajégiau atsitiesti po
patirtos stuburo traumos”, — pasakoja moteris.
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Pries 4 meénesius Onutei |GzZo
stuburo slankstelis, todél teko
ne vieng savaite guléti ligoni-
néje ir atlikti reabilitacija, taciau
net ir tai jos nepalauzé. , Kol gu-
léjau lovoje ir véliau, kai teko vél
pradéti vaikscioti, a$ nuolat sau
kartojau: ,As galiu, as galiu”, o
Siandien as$ tikrai galiu, vél sto-
viu ant kojy ir kabinuosi j gyve-
nima. Dabar jau galiu pasakyti
- svarbiausia buvo nusiteikimas.
Net ir gydytojas man sake, kad
50 procenty darbo yra gydytojy
rankose, o kita pusé priklauso
tik nuo paciento Gpo. Jau po 3
meénesiy dalyvavau renginyje
ir visi mané, kad as$ visai sveika.
Zinoma, visko biina, juk 82 me-
tai — ne jaunysté, taciau meilé
gyvenimui ir gera nuotaika yra
pagrindiniai varomieji dalykai”,
— iSgyvenimais dalijasi moteris ir
priduria, kad nei vienas senjoras
néra mates jos besiguodzian-
cios, nes ji visada su Sypsena.
Bendravimas kei¢ia gyveni-
mus. Marijampolés TAU vadové
neslepia, kad dirbdama univer-
sitete susiduria su jvairiais ZzZmonémis, o kartais tenka ir gerokai pavargti, kad jkvépty pozityvumo gyvenimo pa-
lauztiems senjorams. , Turiu ne viena pavyzdj, kai, atéje pas mus, Zmonés pasikeité. Viena moteris  Marijampole
atvyko i$ visai kito Lietuvos krasto. Buvo ka tik palaidojusi vyra ir atvaziavo gyventi pas vaikus. Atéjusi uzsirasyti j
universiteta buvo labai liidna, pilnomis akimis asary, o Siandien mes ja matome linksma, besiSypsancia ir visur
aktyviai dalyvaujancia”, — pasakoja Marijampolés TAU vadove.

Paklausta, kas jai padeéjo Sitaip pasikeisti, moteris atsako, kad tik bendravimas. ,Kazkada pas mus universitete
daré apklausa, kodél Zmonés lanko treliojo amziaus universiteta. Tarp pasirinkimy buvo Zinios, bendravimas ir
t. t. Susumavus rezultatus paaiskéjo, kad didZioji dauguma studenty ¢ia atéjo dél noro bendrauti. Zinote, mano
pacios dukros, antkai ir proantkiai turi savo gyvenimus, o as turiu savo. Nors mes labai graZziai bendraujame,
susitinkame per Sventes ir kiekviena sekmadienj kartu pietaujame, jeigu ne universitetas, a$ didzigja dalj pra-
leisCiau viena”, — pasakoja moteris ir priduria, kad dirbdama atiduoda visa $ird;.

Karantinas nesutrukdé. ,Tikrieji optimistai, kuriy tarp studenty senjory yra daug, net ir karantino metu ne-
sédeéjo sudéje ranky ir teige: ,,O, kiek dar visko masy laukia!”. Universitete ne tik gyvename ir dziaugiames Sia
diena, bet ir zvelgiame j rytdiena, aptardami ateities darbus ir planus. Karantinas atémé tiesioginio bendravimo
dziaugsma, bet paties bendravimo - ne. Dirbome ir bendravome nuotoliniu badu”, — pasakoja Onuté, pa-
klausta apie karantino metu kilusius sunkumus. Pasak moters, tai padéjo daugeliui senjory iSvengti lidesio ir
depresijos karantino metu.

Paklausta, ko palinkéty senjorams, kurie neranda gyvenimo dziaugsmo, senjoré sako, kad svar-
biausia — neuzsidaryti. ,Bendrauti, iseiti i Zmones, dométis, isilieti i gyvenima. AS pati bendra

SVEIKATA

kalba randu ir su vaikais, ir su jaunimu, ir su senjorais. Savo draugams, TAU studentams sen-
jorams ir visiems bendraamziams noriu palinkéti — nedejuokite, kad nieko neturite. Turite gy-
venima ir dziaukités juo. Gyvenkite sklidina meilés Sirdimi. Bendraukite, dalinkités patirtimi,
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Sypsokiteés, skleiskite siluma. Ka iSspinduliuosite, ta ir gausite atgal. Tai mano asmeniné patir-
tis“, — pataria Onuté.
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NATURALUS INHALIATORIAI (UOSTUKAI)!

Kvapai, kurie pagerins jusy emocine ir
fizine savijauta akimirksniu!

AromaStick uostukai - natGralGs inhaliatoriai, jkvepiami per nosj. Uostukai pripildyti 100 % organiniu eteriniu aligju misiniais, kurie
akimirksniu pagerina emocing ir fizing savijauta.

Deéka patentuotos filtro technologijos, kvapai susimaiSo uostuko viduje ir per nosj jkvepiama didele koncentracija kvapy tiesiai |
organizma, kas leidzia uostukui veikti daug efektyviau, nei tas pats kvapy misinys bty iSpurkstas patalpoje.

Derinant kvapus pagal ju funkcionaluma ir jkvepiant tiesiogiai, aktyvuojami josy trokstami pojuciai. Tai veikia nejtikétinai greitai
sujungiant uoslés receptorius nosyje ir limbine sistema smegenyse, kuri atsakinga uz emocijas.

Pakankamai mazas, kad tilpty jusy kisenéje ar rankinéje. Aromatinj uostuka galima pasiimti su savimi ir naudoti kada tik norisi.

Juo galésite mégautis net 6 ménesius (po atidarymo).
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SVEIKATA

VENU
VARIKOZE

Tai jauny ir pagyvenusiu Zmoniy liga,

kuria serga net 56 proc. motery ir 44
proc. vyruy, prasideda nepastebimai,
taciau ligai progresavus, vargina ne
tik rimtos sveikatos, bet ir estetinés
problemos. Pajutus pirmuosius
simptomus, reikia nedelsiant imtis
profilaktikos priemoniy.

« Simptomus jauéia vis jaunesni
Zmoneés. Veny iSsiplétimas ir ji
lydintys simptomai vargina jau
tris desimtmecius. Kuo Zmogus
vyresnis, tuo veny varikozés rizika
didesneé.

. Zalingi iprodéiai ir antsvoris
didina rizika susirgti. Veny
varikozeés ir jos komplikacijy rizika
labai padidina rukymas, alkoholio
vartojimas ir antsvoris. Dél didelés
kuno masés padidéja spaudimas j
veny sieneles ir jos iSsiplecia.

+ Venu ligos daZzniau vargina
moteris. Priezastis gali buti
hormoniniai poky¢iai néstumo,
priesmenstruaciniu ar menopauzeés
laikotarpiu, nes moteriski
hormonai atpalaiduoja veny
sieneles. O néstumo, ypacé antro ir
trecio, metu kyla dideliy problemy,
nes augant vaisiui spaudziamos
dubens venos, todél jose susitvenkia
kraujas.

» Veny ligoms nemaza jtaka
daro paveldimumas. Apie 70
proc. pacienty polinkj sirgti Sia liga
paveldi i tévy.

« Sédimas ir stovimas darbas
turi didele jtaka venu ligu
progresavimui. Ilgai sédint
arba stovint, kraujas venose tarsi
sustingsta, jis nepumpuojamas
link Sirdies. Pagrindinis siurblys,
kuris iSvaro krauja, yra blauzdy
raumenys, todél jie turéty nuolat
dirbti, kad venose nesusidaryty
kraujo sastovis.
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Ar yra taikoma veny varikozés prevencija? Kaip sustab-
dyti Sios ligos, kuri vargina ne tik nemaloniais simpto-
mais, bet sukelia ir estetiniy rapesé¢iy, progresavima?
Veny ligos prasideda nepastebimai ir pamazu progresuoja.
Pirmasis signalas, kad sutriko kojy veny kraujotaka — kojy pa-
tinimas ar skausmas. Susitraukiant blauzdy raumenims, krau-
jas isSstumiamas i$ veny ir atgal nebegrjzta. Atbuline kraujo
tékme sustabdo sandarQs veny voztuvai. Jei jie nesandaras,
raumenims atsipalaidavus kraujas grjzta j galine, sudaryda-
mas didelj spaudima venose. Dél to venos ima pléstis. Daz-
niausiai issiplecia pavirSinés poodzio venos, nes jy sienelés
silpnesnés negu giliyjy veny. Beje, veny sienelés ir voztuvai
praranda elastinguma ir su amziumi.

Ankstyva ligos diagnostika ir profilaktinis gydymas itin svar-
bus, nes ligai progresuojant, sutrinka kojos audiniy mityba,
atsiranda rudy démiy, odos ir poodzio sukietéjimy. Men-
kiausia trauma tokioje sutrikusios kraujotakos srityje gali tap-
ti opos priezastimi. Kita komplikacija yra veny uzdegimas —
tromboflebitas, atsirandantis iSsiplétusiose venose, kuriose
kraujotaka labai léta, o kai kuriose pazeistose vietose ir visis-
kai sustojusi. Cia dazniausiai ir susidaro trombai. Tokios veny
vietos blna itin jautrios infekcijai, dél menkiausios odos arba
poodzio traumos mikrobai patenka j audinius.

Paciente V. B. iSsiplétusios kojy venos vargino daugiau kaip
trisdeSimt mety. Pirmuosius simptomus moteris pajuto 35-
eriy mety, pagimdziusi antra dukryte. IS pradziy kojy odo-
je atsirado nedideli kapiliariy tinkliukai, véliau vakarais kojos
tapdavo lyg svininés, smarkiai iStindavo, mausdavo blauzdas,
o odos pavirSiuje iSryskéjo iSsiplétusios venos. Jos sparciai
plétési ir jau po keleriy mety per abi kojas vinguriavo ryskiai
mélynos, tarsi j virve susipynusios venos. Vietomis jose iSrys-
kéjo tamsios démés, kraujagyslés bet kada galéjo prakiur-
ti", — pasakoja 66-eriy mety moteris.

Ji beveik dvidesimt mety negaléjo devéti trumpy sijony, Sor-
ty, vengé nusirengti papladimyje. Be to, kasdien jauté sun-
kuma kojose, negalédavo ilgai vaikscioti, nes greitai pavarg-
davo. Ypac didelj diskomforta moteris jausdavo keliaudama.

Ponia V. B. nemalonius simptomus bandé susvelninti tepda-
ma kojas jvairiais tepalais ir geliais, taciau jie nei estetiniy, nei
sveikatos problemy i$spresti nepadéjo.

Venotonikai — efektyvi pagalba sisteminiam veny gydymui
Laiku pasitikrinus ir pradéjus gydyma, veny varikozei galima
uzkirsti kelia. Ypac efektyvus venotoniky (venoms gydyti skir-
ty geriamyjy vaisty) poveikis. Siais vaistais gali bati kontro-
liuojamos net paveldétos kojy venuy ligos. Vaistai stiprina ir
gydo venas, sumazina veny nepakankamumo simptomus ir
pagerina Zmogaus savijauta. Mat venotonikai gerina venine
kraujotaka, pasalina kojy skausma ir del veny varikozés ky-
lantj kojy nuovargj bei patinima. Tableciy sudétyje esancios
veikliosios medziagos stiprina veny sieneliy tonusa, todél kur
kas maziau skysciy patenka j aplinkinius audinius ir todél su-
mazéja kojy tinimas. Be to, Sie vaistai saugo ir nuo pabrin-
kimy, gerina kraujo apytaka bei audiniy aprapinima krauju.
JvairGs tepalai ir geliai veikia tik odos pavirsiuje, todél efektas
yra abejotinas. Jie nepasiekia giliyjy veny, kurioms trombozi-
nés komplikacijos ypac pavojingos.
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detralex — nereceptinis vaistas — 500 mg plévele dengtos tabletés — mikronizuota isgryninta 5 flavonoidy frakcija, kuri
iSgaunama is Piety Afrikoje auginamy specialios rasies apelsiny Zieveliy. Mikronizuota flavonoidy frakcija — rekomenduo-
jama tarptautiniy gairiy, turinti auksciausio lygio jrodymus létinés veny ligos simptomams mazinti. detralex — greitai ir
efektyviai malsina skausma, sunkuma kojose, tinima, padeda nuo méslungio, sumazina deginimo pojatj, dilgcioji-
ma. Svarbiausia, kad gydo ligos priezastj, o ne maskuoja.

detralex 500 mg plévele dengtos tabletés

SUDETIS. Vienoje plévele dengtoje ta-
bletéje yra 500 mg mikronizuotos irisgry-
nintos flavonoidy frakcijos (atitinka 450
mg diosmino ir 50 mg flavonoidy, apskai-
¢iuoty pagal hesperiding).
INDIKACIJOS. Apatiniy galtniy veny
nepakankamumo simptomy: kojy sunku-
mo, skausmo bei ankstyvojo rytinio nera-
mumo, lengvinimas. Simptomy, susijusiy
su hemorojaus paiméjimu, lengvinimas.
DOZAVIMAS IR VARTOJIMO METODAS.
Rekomenduojama dozé yra 2 tabletés
per para - viena vidudienj, antra — vaka-
re, valgio metu. Paiméjusio hemorojaus
atveju — 6 tabletés per parg pirmas 4 die-
nas, po to 4 tabletés per para 3 dienas.

NESTUMAS IR ZINDYMO LAIKOTARPIS. Jeigu
esate nésdia, zindote kudikj, manote, kad galbt
esate néscia arba planuojate pastoti, pries varto-
dama §j vaista pasitarkite su gydytoju arba vais-
tininku. Néstumas. Laikantis atsargumo, reikty
vengti vartoti medikamenta néstumo metu. Zin-
dymo laikotarpis. Kadangi néra duomeny apie
vaisto i$siskyrima j motinos pieng, Zindyti gydy-
mo laikotarpiu nerekomenduojama.
KONTRAINDIKACIJOS. Padidéjes jautrumas
veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medziagai.
JSPEJIMAL. Pasitarkite su gydytoju arba vaisti-
ninku prie$ pradédami vartoti ,Detralex”. Jeigu
jauciate simptomus, susijusius su hemorojaus
palmeéjimu, ,Detralex” galima vartoti trumpai.
Jei simptomai neisnyksta, kreipkités j gydytoja.

PraSome jdémiai perskaityti pakuotés
lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Ne-
tinkamai vartojamas vaistas gali pakenk-
ti jasy sveikatai. Jei simptomai nepraeina
ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio
vaisto vartojimo batina pasitarti su gy-
dytoju ar vaistininku.

Jeigu jtariate, kad jums pasireiské Salu-
tinis poveikis, apie jj praneskite savo gy-
dytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty
kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respu-
blikos sveikatos apsaugos ministerijos el.
pastu NepageidaujamaR@vvkt.It arba
kitais bldais, kaip nurodyta interneto
svetainéje www.vvkt.It.

Teksto perziGros data: 2019-10
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SOD@ 4=
DARBAT
RUDEN]

leti, bet
svarbus

Atveésus orams ir pageltus lapams, ateina metas,
kai galime pasidZiaugti pavasario ir vasaros
sodo darby vainikuotu derliumi. Ir nors darbo
vaisiai jau sunoko, darbai dar nesibaigé — kai
kuriuos i$ ju atlikus dabar, kitamet galima tike-
tis gausesnio derliaus. ApzZeldinimo kursy ,,Gel-

tonas karutis“ organizatoré ir sodo tinklarastinin-
ké LINA LIUBERTAITE atskleidZia, ka reikia atlikti

jau dabar, o kas gali palaukti pavasario.

Visiskai natdralu, kad rudenéjant ir trumpéjant die-
noms sulétéjame ir mes patys. Norisi daugiau laiko
praleisti namuose, jaukiai jsitaisius su arbatos puo-
deliu. Visgi daug naudingiau bity gaudyti kiekviena
sauléta akimirka, juo labiau kad galime Siek tiek atsi-
palaiduoti po jtempto sezono, nes daugiausia laiko uz-
imantys darbai jau atlikti — Zolé jau nebe taip sparciai
auga ir galima Sienauti kur kas reciau, o augaly augimo
stadija taip pat gerokai sulétéjusi.

Sodinkime rudeni

Visi zinome, kad ruduo — tai derliaus nuémimo, geéry-
biy konservavimo ir sandéliavimo metas, bet L. Liu-
bertaité patikina, kad kuo puikiausiai galime ir sodinti,
nes, pasodine rudenj, galime tikétis geresnio augalo
prigijimo: ,Sodinti augalus, kurie buvo auginti vazo-
nuose (uzdara sakny sistema), galima visus metus,
netgi jei tuo metu jie zydi ar yra su vaisiais. Beje, ru-
duo tinkamas metas dar ir todél, kad, palyginus su
karsta vasara, tuo metu paprastai daznai lyja. Geriau-
sia dalis ta, kad dabar madingi daugiameciai augalai,

kurie islaiko savo struktGra ilgai, tai reiskia, kad jeigu
mes turime tokj gélyna, tai rudens metu neturésime
jokiy darby, galésime tik grozétis. Taciau jeigu gely-
ne vyrauja vienmeciai augalai, tai daugelis jy, pagave
pirmasias Salnas, suglebs ir reikés juos iSrauti, pasa-
linti j komposta, o Zzemé liks tuscia.”
Sienauti biitina

Nors 7olé taip sparciai nebeauga, labai svarbu ja Sie-
nauti iki pat zZiemos Salciy. Vienas i$ mity teigia, kad
rudenj galime uzmirsti Zole, nes ji neva visai nebeau-
ga. I3 tikryjy procesas nesustoja tol, kol 3altis visko ne-
sustingdo. ,Anksciau paskutinis Sienavimas budavo
spalj, o dabar kartais net gruodij. Itin svarbu nepalikti
ilgy zolés kuoksty, nes, visy pirma — zZolés Saknys turi
bati sveikos ir tvirtos, o visy antra, mums nereikalinga
pertekliné antzeminé dalis, kaip ir kita organika — me-
dziy lapai bei nukrite vaisiai, nes uzklojus sniegui, gali
susidaryti plutos efektas ir atsirasti puvimas. Dél Sios
priezasties pavasarj randame isplikusius, pelésiu pa-
sidengusius 7olés plotelius”, — sako tinklarastininke.



Krite lapai naudingi
augalams

Visgi nereikéty persi-
stengti — lapus grébiame
tik nuo vejos bei praéjimo
taky. Kalbant apie vais-
medziy soda, obelis ar vys-
nias, uogakrdmius, geélynus
ar gyvatvores, nukritusiy lapy
rinkti nereikia, nes jie tampa na-
taraliu mulciu, organine trasa musy
augalams. ,Rekomenduojama net ir nuo
taky susluotus lapus nugrebti j Sona link gély-
no ar gyvatvoreés ir ten palikti, kad jos natdraliai suirty.
Taip ne tik sumaziname sau darba, bet ir apklojame,
pasildome augalus ziemai, uzdengiame vaisme-
dziy pomedzius. Anksciau buvo manoma,
kad Zeme reikia palikti tuscia, o dabar
ekologai ir dizaineriai vienbalsiai su-
tinka, kad kaip gamtoje, taip ir musy
sode visiskai néra reikalo visko nu-
rinkti — taip mes ne tik padarytume
papildomuy rlpesciy sau, bet ir au-
galams”, — pataria tinklarastininké.

Specialiai dengti reikéty tik tuos
augalus, kuriuos mes zZinome esant
neatspariems musy klimato salygoms.

L. Liubertaité pataria i$ anksto dométis,
kokj augala jsigyjame: ,Juk nenorime, kad

sodo darbai uzsitesty per ilgai, geriau mégautis nuo-
lat tvarkingu kiemu, tad neverta jsigyti ypac lepiy au-
galy. Vertéty skaityti augalo etikete ir paieskoti infor-
macijos internete dar pries jj jsigyjant.”

Ar reikia nurinkti vaisius ir nuo medziy? Tai disku-

tuotinas klausimas. Viena vertus, palikti sudziGvusias
obuoliy mumijas ant medzio Saky yra pavojinga, nes

musy sode visi§kai néra
reikalo visko nurinkti —
taip mes ne tik
padarytume papildomy
rupesciy safl, bet ir
augalams.

» ,Geltonas karutis” asmeninio archyvo nuotraukos

ten kuo gali bati ligy uzkraty, taciau

jei ant medzio ziemai lieka smulkiy uogy

ar vaisiy, tokiy kaip rojaus obuoliukai, erskétro-

zés ar Sermuksniai, jais galime privilioti paukstelius.
,Paukscius turime laikyti savo draugais, nes jie pa-
deda turéti didesnj derliy bei sveikesne ekosistema
savo kieme. Jeigu tingisi statyti ir pildyti lesykléles, tai
augindami augalus, kurie ziema islaiko savo vaisius ir
uogas, kieme pauksciy Cirpesj girdésime net ir Zie-
ma", — sako tinklarastininkeé.

Vaismedziy ir kramuy higiena
Vaismedziai mUsy kieme néra laukiniai, i$ jy tikimeés
derliaus, todél natUralu — turime jiems Siek tiek pagel-
beti, kad jie baty sveiki. Tam bdtina Zinoti svarbiausius

vaismedziy higienos Zingsnius. Jei nezinote, nuo ko
pradéti, genékite tokias Sakas, kurios:

» dubliuojasi — auga $alia viena kitos arba
viena virs kitos bei ziGri j ta pacia puse;

Kaip/gamtoje, taip ir

« nullzusias, sudziGvusias, sergandias;
« besikryziuojancias;
« apsisukusias j medzio vidy.
Vienu metu rekomenduojama pa-
Salinti ne daugiau kaip 1/3 visos la-
jos. Jeigu savo vaismedzius ar uoga-
krdmius jau kuris laikas negenéjote,
tai padarydami §j paprasta veiksma pa-
stebésite, kad priartéjote prie Sio skaiciaus.
Nors pagrindiniai genéjimo darbai atliekami
pavasarj, rudenj Sakas perzilreéti taip pat batina.

Balinimas — reikalingas ar ne?

Ruduo — medeliy balinimo metas. , Ziemos pabaigoje
bdna toks metas, kai dar labai $alta, bet Ziemos saulé
jau gerokai spigina, tada medis patiria labai didelius
temperatros svyravimus dienos ir nakties metu. Nuo
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Siy pokyciy reikia juos apsaugoti”, — sako
specialisté, taciau priduria, kad sodinin-
ky nuomoneés Siuo klausimu issiskiria. ,Jei
medelis jaunas, tai per savo elastinga ka-
miena isgarina daug vandens, o i$ Zemés

pasiimti negali, todél toje vietoje, kur labiausiai spi-
gina saulé, Zieve tiesiog plysSta. Balta spalva atspin-
di saule, todel uztekty tiesiog nudazyti baltai arba i$
pietinés pusés jkalti kuola, kuris uzstoty saule karsciau-
siu metu. Jei tai brandus medis, kurio Zievé
atpleiséjusi, o po ja gyvena jvairUs gy-
viai bei Ziemoja kenkeéjai, dazniau-
siai naudojamas balinimo misi-
: e nys i§ parduotuves, kuris turi
#lemf prilaistytas medziagy,  nepatinkanciy
augalas, tuo kenkéjams. Kai kurie mano,
kad toks misinys atbaido ne
tik bloguosius, bet ir geruo-
sius gyventojus, tad jei me-
kad turés savyje dis sveikas, jvairQs gyviai jam
atsatguy bédos nepadarys”, - teigia L.
Liubertaite.

Kuo geriau pries

lengviau jis ja
iStvers, todél,

Labai svarbu pamineéti ir tai, kad

rudenj nereikia uzmirsti palaistyti au-

galy, nors dazniausiai mes jsivaizduojame,

kad drégmeés ir taip uztektinai. ,Kai néra taip karsta,

mes uzmirStame, kada paskutinj karta lijo, o juk svar-

biausia uztikrinti, kad baty pakankamai drégmeés pries

pat uzsalima. Kuo geriau prie$ ziema prilaistytas auga-

las, tuo lengviau jis ja iStvers, todél, kad turés savyje at-

sargy. Jei spalj augalas gaus daugiau ar maziau lietaus,

tai nieko baisaus, bet lapkritj ar gruodj reikéty bati labai

démesingiems, ypac viszaliams augalams”, — patarimus
dalija sodo tinklarastininke.

Darzo ir Siltnamio paruosimas
Rudenj tradiciskai i$ darzo bei Silthamio iSkasami visi au-
galai, Zemé perkasama ir paliekama tuscia, taciau pasak
specialistés, kiek natdralesnés krypties sodininkai Zzeme
mulciuoja. Visais atvejais labai naudinga nuémus derliy
paséti Zaligsias trasas — sideratus. Sideratinés kultGros,
pavyzdziui, garstycios, yra tokie augalai, kuriuos mes
paséjame rudenj, tam, kad vos jiems spéjus sudygti ir
atéjus pirmosioms Salnoms, galétume juos tiesiog pa-
likti ant Zemés. Tuomet per Ziemos sezona Sie suyra ir
atiduoda gerasias medziagas dirvai, taip ja pamaitin-
dami. Pagerinti Zeme rekomenduojama kiekvienais
metais, ypac jei dirvoje auginamos vis tos pacios
darzovés, kurios i$ pastarosios pasiima vis tas
pacias medziagas.

Pries Ziema taip pat labai svarbu
higiena — iSvalyti visas jungtis,
ypac aplink Silthamio langus,
iSnesti ir iSvalyti visus jrankius bei
virvutes, kuriomis risote augalus.




Sirdies lengvumui ir ramybei

o
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ATNAUJINTA
PAKUOTE
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KRAUJAGYSLEMS  SIRDZIAI  NERVY SISTEMAI

GUDOBELE ir CESNAKAS padeda palaikyti normalia Sirdies ir kraujagysliy funkcija.
MAGNIS padeda palaikyti normalia raumeny funkcija.
CESNAKAS padeda apsaugoti lasteles nuo oksidacinés paZaidos.

- sroay : . . Maisto papildas
VITAMINAI B1 ir B6 padeda palaikyti normalia nervy sistemos veikla. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo biidas.
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Iveta LescCinskaité

Psichologé DAIVA GRIKSIENE:

sz<pDraugyste su

televizija reikia iSkeisti
i prasminga rysi*

Pabuti su savimi, kitaip sakant, pasidziaugti vienatve kartais norime kiekvienas. Tuomet turi-

me laiko apmastyti gyvenima, paanalizuoti savo mintis bei pailséti nuo aplinkinio surmulio. Ta-
¢iau uzsitesusi vienatvé gali neigiamai atliepti musy sveikatai. ,,Nesvarbu, ar Zmogus vienatve
pasirenka pats, ar taip susiklosto aplinkybés — sukurti prasmingus rysius su aplinkiniais, turéti

bendramindiy, kurie iSklausytu bei leistu jaustis reikalingiems, labai svarbu®, — sako psichologée
DAIVA GRIKSIENE. Kodél vyresnio amziaus Zzmonés daZnai patys pasirenka socialine atskirtj

ir kuo tai pavojinga?

Draugysté su televizija. Neretai uzaugus vaikams,
netekus artimyjy, gyvenimo partnerio, senyvo amziaus
Zmonés uzsidaro savame burbule — kasdien gyvena tuo
paciu ritmu, vengia kontakto su naujais Zzmonémis. O
kartais net taip susidraugauja su televizija, kad gyvena
pagal zydrojo ekrano diktuojama cikla, jo rodomas lai-
das ir programas — tiek vaizdine, tiek jausmine prasme.
Nors i$ pazitros toks zmogus gali atrodyti laimingas, i$
tiesy tai neretai slepia vieniSumo, atskirties jausmus ar
rimtas ligas. ,Senatvéje paastréja jautrumo slenkstis,
kartais nesinori triuksmo, bendravimo, aktyvumo, ta-
¢iau ilgesnj laika atsiskyrus nuo visuomenés bei vengiant
artimy kontakty, gali pasireiksti net depresija”, — sako
psichologé Daiva Griksiené bei priduria, kad tai ypac ak-
tualu tiems Zmonéms, kurie anksc¢iau mégo kompanijas
ir buvo aktyviai bendraujantys. Tokiems Zzmonéms vie-
natveés sukeliamas nuobodulys, prasmingo bendravimo,
giliy santykiy bei socialinio uzimtumo neturéjimas gali
pakenkti psichologinei ir net fizinei sveikatai.

VieniSumas tyko net ir Seimoje. Pasak psichologeés,
gyvendamas poroje Zzmogus taip pat gali jaustis vienisas,
todél net ir turint partnerj, labai svarbu sukurti gily rys;.
,Bilna, kad gyvena du Zmonés vienuose namuose, ta-
¢iau kiekvienas atskirai sau — skirtinguose kambariuose,
turi skirtingus pomegius, nesikalba. Kiekvienas savo at-
skirtyje. Tai irgi ne iSeitis — poros, kurios moka kartu gra-
Ziai leisti laika, vienas kita isklausyti, patarti, turi bendry
pomégiy, be abejonés santykiuose patirs daugiau pozi-
tyvumo, energijos ir aktyvumo"”, — sako Daiva GrikSiené.
Santykiai su vaikais ir antkais taip pat ne visada atspin-

di vieniSumo jausma. Anot psichologeés, itin svarbu, kiek
Seimoje jprasta laikytis ritualy — turéti reguliarias vaka-
rienes, susitikimus ir jvairias Sventes Svesti kartu. Taciau
net ir nuolat bendraudamas senjoras gali to nejvertinti,
nes paprasciausiai kitaip vertina dainuma. ,Pasitaiko
atvejy, kai senatvéje pasireiskia kitoks laiko suvokimas,
kai skiriasi laiko pojatis. Tarkime, vaikai savo tévus lanko,
kaip jiems atrodo gana daznai, o tuo tarpu tévai mano,
jog gerokai per retai-'hesjq atitinkamas pasiilgimo jaus-
mas yra daznesnis. Kitaip tariant, ne visada pasveriama

I
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faktiné realybé, o jausminé realybé gali bati visai kito=

kia", — sako specialisté. Ji pataria, kad tokiais atvejais
baty labai naudinga zyméti kalendoriuje dienas, kada
vaikai buvo aplanke ir kada planuoja vél atvykti — tuomet
prie$ akis esantis V|zuallnjva|zdas padés susigaudyti ir
laukti bus emociskai lengviau.

Asmeniné dienotvarké. Visgi net ir labai mylimi tévai
kartais jauciasi lyg nasta savo vaikams, nors vaikai taip
negalvoja, noriai jais rtpinasi. Vidinis jausmas, kad esi
kazkam nasta, yra labai didelis krGvis Zzmogaus psicho-
loginei sveikatai, todél itin svarbu negyventi vien tik lau-
kimu, susikurti savo paties dienotvarke. Lygiai taip pat ir
deél antiky prieziGros — puiku, jei senjoras turi kokybiska
laika su antkais, iSsiveda pasivaikscioti j parka ar teatra.
Bet tik tada, jei tai yra abipusiai energetiniai mainai ir
neiSmainomas tas laikas, kai senjoras galéty skirti koky-
bisko laiko sau - eiti j mankstas, susitikimus su bendra-
amaziais.




jvairiose veiklose — vaiksto j uzimtumo centra ar Treciojo amziaus
universiteta, sporto barelj, galbdt turi drauga ar gyvenimo partne-
rj ir juos vienija bendri hobiai, pomégiai. Tokiu atveju dienotvar-
ké aiskiai suplanuota, dienos tampa uzimtesnés ir laisvo laiko lieka
maziau. Taciau jei Zzmogus nesusikuria jokio uzimtumo, izoliuojasi
vienatvéje, tada labiau koncentruojasi j save ir savo blsenas, su-
sikaupia j savo kiino pojacius, tokius kaip skausmas. Nieko keis-
to, kad tuomet ir sergamumas didesnis, ir rizika
turéti nerimo ar depresijos sutriki-

mus. Be to, tai gali lemti ir psicho-

somatines reakcijas — neritmiska

Sirdies plakima, oro trakuma. Vyresnio amzZiaus
Svarbiausia - pirmas zmonems 1tin
Zingsnis. Vienatve tikrai svarbu patenkinti
néra nuosprendis ir jmano- jausma, kad yra
ma uzkirsti tam kelia. Vyres- kazkam svarbis,
nio amziaus Zmonéms itin reikalingi ir patys

svarbu patenkinti jausma,
kad yra kazkam svarbas, rei-
kalingi ir patys turi kuo rapin-
tis. ,Labai dziugu, kad net zidrint
i vos 5-eriy mety laikotarpj, galime
pastebéti atsiradus gausybe projekty,
kurie jtraukia senjorus ir skatina uzsiimti jvairiomis veiklomis, su-
sipazinti, uzmegzti draugystes. Anksciau tik aktyviausi senjorai
patys susiburdavo j veiklos ratelius, o dabar tik spék rinktis. Tuo
paciu lengviau rasti draugy ar net gyvenimo partnerj”, — pasakoja
psichologé ir priduria, kad labai svarbu Zengti pirmajj zingsnj i$
savo komforto zonos. leskoti ir uzmegzti naujus rysius senatveje
itin svarbu — tai paskatina aktyvuma, gali padéti atrasti palaiky-
ma, prasmingus pokalbius ir ripinimasi vienas kitu, kai jau, ro-
dosi, nieko nereikia. ,Zmoneés taip jprate
bati vieni ir neturéti bendraminciy,
kad jiems atrodo, jog kitas Zmogus
ju gyvenime netgi trukdyty. Kar-
tais net prireikia, kad vaikai pa-
skatinty, pasakyty, jog pritaria
naujiems senjoro santykiams

turi kuo rapintis.

Poros, kurios
moka kartu graziai

leisti laika, vienas - tik tada vyresnio amziaus
kitg isklausyti, 7mogus iddrjsta”, — sako
patarti, turi bendry Daiva Griksiene.

pomeégiy, santykiuose Psichologé sako, kad bai-
patirs daugiau me sutikti naujus Zmones yra
pozityvumo, energijos natdrali, ypac senatvéje, kai
ir aktyvumo. paastréja  jautrumo  slenkstis

pokyciams. Taciau pajute naujy

pazinciy nauda, itin greitai Zmonés

pakei¢ia nuomone, todél svarbiausia

= iSdrjsti perlipti per savo jsitikinimus ir Zengti

pirmajj zingsnj. Dazniausia klaida, kuri sulaiko Zmones — baimé

isipareigoti. ,,Daznai mintimis nusuoliuojame kur kas toliau — kaip

viskas bus? Kaip reikés elgtis? O jeigu nepatiks? Dar net neatéjus ir

nepamacius aplinkos, jau vertiname ir priimame sprendimus, o i$

tikryjy uzmirstame, kad visada turime galimybe rinktis ir spresti bet
kada, nereikia jsistatyti j jokius rémus”, — pataria psichologé.

www.pazintys60.lt

INTERNETINES
PAZINTYS

SENJORAMS

Padésime Jums
susirasti ne tik
gyvenimo partneri,
bet ir draugg ar
drauge laisvalaikio
praleidimui,
susirasSinéjimo
biciulius!
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Privalomos
veido
kaukes —
naujas
bendravimo
iSsukis
turintiems
klausos
sutrikima

Klausos sutrikimy turintys

Zmones Siuo pandemijos

Pastaraisiais
ménesiais
nepailstamai
kovojant su
COVID-19
plitimu, viena
is butiny
prevencijos
priemoniy —
veido kaukiy
dévéjimas viesosiose

» Klausos centro ,Audiomedika”
. . atstovas, klausos protezavimo
vietose. Taciau specialistas Mindaugas Jonaitis.

svarbu atkreipti démesj

i Zmones, turincius klausos sutrikimus, kuriems
veido kaukiy nesiojimas kelia daugybe kasdieniuy
bendravimo issukiy.

Klausos centro ,, Audiomedika” atstovo, klausos protezavi-
mo specialisto Mindaugo Jonaicio teigimu, klausos funkcijy
suvokti girdima informacija, negali pasikliauti tik sklindan-
Ciais garsais, jiems svarbu matyti pasnekovo lUpas ir veido
iSraiska. Dél Sios priezasties pandemijos metu privalomas
veido kaukiy nesiojimas trikdo jprasta Zzmoniy su silpnéju-
sia klausa komunikacija.
.Klausa yra vienas i$ penkiy pojaciy, kuriais pazjsta-
me pasaulj, todél jai sutrikus pasikeicia ir gyvenimo
kokybé. Siandien privalomas veido kaukiy negio-
jimas vieSose erdvése gyventojams, turintiems
klausos sutrikima, sudaro naujas bendravimo

laikotarpiu jauciasi itin atitole kliatis — uzdengtas veidas prislopina balsa,

ir daznai iSgyvena nerima
budami vieSose vietose,
nes nesklandumuy jvyksta
bendraujant su medicinos,
maisto prekiy ar kity jstaigy
darbuotojais, su kuriais
komunikacija yra itin svarbi
kasdienio gyvenimo dalis.

yra sunku jzvelgti pasnekovo veido israiska ir
néra galimybés skaityti i$ lGpy. Nors veido
kaukes yra svarbios kovojant su viruso pliti-
mu, tai keicia jprasta zmoniy, turinciy klau-
sos sutrikima, kasdienybe"”, — komentuoja
M. Jonaitis.

Klausos protezavimo specialistas taip pat pri-
duria, kad pandemijos metu nesiodami veido
kaukes mes taip pat turime laikytis saugaus ats-
tumo, o tai irgi apsunkina komunikacijos sklaida.



ISbandykite
nemokamai

Komunikacijos isSukiai kelia nerima ir stresa

Anot klausos centro ,, Audiomedika” atstovo, $i socialiné grupe,
kovojanti su klausos sutrikimais, daznai jaucia stresa dél negaléji-
mo tiksliai iSSifruoti aplink juos sklindancio garso, todél karantino
laikotarpiu dél balsa slopinanciy veido kaukiy jie patiria dar dides-

ne jtampa ir vieniSuma.

»Klausos sutrikimy turintys Zzmonés Siuo pan-

demijos laikotarpiu jauciasi itin atitole

ir daznai iSgyvena nerima budami
viesose vietose, nes nesklandumy
ivyksta bendraujant su medici-
nos, maisto prekiy ar kity js-
taigy darbuotojais, su kuriais
komunikacija yra itin svarbi
kasdienio gyvenimo dalis”, —
mintimis dalijasi M. Jonaitis.

Pasak protezavimo specialisto,

svarbu paminéti, kad kai ku-

riy jstaigy darbuotojai yra ap-

ripinti specialiais apsauginiais
permatomais skydeliais, kurie lei-

dZia matyti veido israiskas ir skaityti

i$ IGpy. Nors 3i veido kaukiy alternatyva

Zmonéms, turintiems klausos sutrikima, pa-

Klausa yra vienas
i§ penkiy pojuciy,
kuriais pazjstame
pasaulj, todél jai
sutrikus pasikeicia
ir gyvenimo
kokybé.

lengvina bendravima, visgi didzioji dalis visuomenés
nesioja paprastas medicinines kaukes ar respiratorius.

Pakankamai
pasislepty jusy ausyje  « .:068520u0

Susilpnéjusi klausa — dazna senyvo
amziaus Zmoniy problema
Nors klausos susilpnéjimas gali pa-
sireiksti bet kuriuo gyvenimo etapu,
vis délto daugiausiai kencia vyresnio
amziaus grupé. Dél senéjimo proceso
jiems daznai atsiranda jvairiy klausos

sutrikimy.
.J COVID-19 rizikos grupe patenka
60 mety ir vyresnio amziaus gy-
ventojai, kurie daznai kovoja
su klausos sutrikimais. Siuo
virusu susirge pacientai daz-
nai iSgyvena papildomus
sunkumus  bendraudami
su gydytojais, kurie del di-
dziausio saugumo dévi ne
tik respiratorius, bet ir ap-
sauginius skydelius”, — teigia
M. Jonaitis.
Klausos centro ,Audiomedi-
ka" atstovas pataria, kad vienas i$
efektyviy sprendimy, norint suma-
zinti dél sutrikusios klausos kylancius
kasdienius bendravimo issdkius, yra
klausos korekcija klausos aparatais.

mazas, kad  avdiamedika

KLAUSO0OS CENTRAS

Oticon Opn™ maziausias

visy laiky Oticon klausos
aparatas skenuoja garsus

360 laipsniy kampu. Aiskiai
girdekite visus kalbancius
netgi triuksmingoje aplinkoje.
Gaminamas indvidualiai,

kad prisitaikyty prie Jasy
ausies formos.

Vilnius, T. Kosciuskos g. 24
Kaunas, Gedimino g. 28
Klaipéda, M. MaZvydo al. 1
Siauliai, Dvaro g. 48
Panevéiys, Respublikos g. 9
Mazeikiai, Naftininky g. 22
TelSiai, Turgaus a. 12
Marijampolé, Gedimino g. 3A
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SANATORINIS SPA PROCEDUROS
GYDYMAS SPA programos ir
Kvalifikuoti gydytojai padeés proceduros sanatorijoje

i$sirinkti individualy gydyma  »,BELORUSY,
atsizvelgiant j Jiisy sveikatos ~ puoseléjancios ne tik Jusy
bukle bei poreikius. kuna, bet ir sveikata.

\

APGYVENDIN‘AS
Komfortiska nakvyné

3* vieSbutyje, pritaikyta
individualiems Jusy
poreikiams.

Sanatorija ,,BELORUS* Viesbucdio registratiira

Maironio g. 2, LT-66116 Darbo laikas 8:00 — 20:00
Druskininkai, Lietuva @ +370 313 60618
info@belorus.lt +370 615 65939

+370 697 23605

SPA registratura
Darbo laikas 9:00 — 19:00
@ +370 697 23622

www.belorus.lt



KAIP
PAPRASTAI
SUVALDYTI
STRESA?

Ar kada nors jautétés taip, lyg viena diena
galétuméte nuversti kalnus ir perbristi visas
kelyje pasitaikiusias upes, o kita dieng paste-
béjote, kad apémé nuovargis, nenoras ka nors
daryti ir savotiska apatija?

Tokia biisena Siame nuolat skubanciame pa-
saulyje pazistama daugeliui miasy. Su tuo ypa¢é
dazZnai susiduria darbingo amziaus Zmoneés,
kurie itin daug dirba, daug is saves reikalauja,
neturi laiko poilsiui, nesunkiai fizinei veiklai,
nuolat jaucia stresa ir jtampa, pamirsta pasi-
ruapinti savimi.

Nervy sistema, valdanti visus muisy organus

Gydytojai pastebi, kad bdtent taip mes nualiname
savo nervy sistema, dél ko véliau pasireiskia jvairds
vidaus organy - Sirdies ir kraujagysliy sistemos, virs-
kinamojo trakto sutrikimy simptomai, daznai lydimi
depresijos, prasto miego, padidéjusio prakaitavimo
problemy, Zenkliai bloginanciy ne tik savijauta, bet ir
gyvenimo kokybe.

Taip nutinka, kai paZzeidziama vegetaciné (autonominé)
nervy sistema. Tyrimy duomenimis, vienokia ar kitokia
vegetacinés nervy sistemos sutrikimo forma Siandien
vargina beveik 50 procenty j poliklinikas besikreipian-
¢y asmeny. Si nervy sistema yra itin stipriai susijusi su
masy emocijomis — baime, nerimu, pykdiu ir t. t., taip
pat ji valdo visus musy vidaus organus, reguliuodama
ju veiklos intensyvuma taip, kad organizmas gebéty
tinkamai apsirGpinti jam reikalinga energija. Labiausiai
geram vegetacinés nervy sistemos funkcionavimui pa-
vojingas stresas, kuris Siandien yra tapes daugelio masy
kasdieniu palydovu. Nors streso jutimas yra normali
organizmo reakcija j pavojy, padedanti zmogui islikti ir
iveikti kelyje pasitaikancias klidtis, vis délto nuolat jau-
Ciant jtampa, ilgainiui nervy sistema stipriai nualinama.

Pazeidus vegetacine nervy sistema, streikuoti ima ne
tik vidaus organai — prasta bdna ir dvasiné savijauta.

stresgjutimas
yra normali organizmo

Tad jeigu pastebéjo-
te, kad jus kamuoja
krGtinés  skausmai,
virskinimo sutrikimai,
viduriavimas,  sausu-
mas burnoje, ranky vir-
pejimas, sutrikusi koordi-
nacija, pablogéjusi atmintis,
nemiga, arterinio spaudimo svy-

ravimai, dazni nerimo, baimés, beviltiskumo jausmai
ar net mintys apie mirtj, reikéty susirGpinti ir imtis pa-
galbos priemoniy. Gydytojai teigia, kad laiku paste-
béjus simptomus ir pradéjus savimi rtpintis, galima
iSvengti depresijos, kuri laikoma vienu dazniausiy ve-
getacinés sistemos sutrikimy.

reakcija i pavojy,
padedanti Zzmogui

pasitaik@ncif@as
kliatts

Suprasti emocijas gali padéti efektyvus testas
I$ tiesy rysys tarp musy emocijy ir organizmo fiziolo-
giniy procesy yra itin glaudus, o faktas, kad emocijos
geba tiesiogiai veikti mUsy sveikata, patvirtintas jau
seniai. Visa tai paaiskinama ir moksliskai — mazos mo-
lekulinés struktaros, dar zinomos kaip neuropeptidai,
gaminamos visame muasy klne ir randamos tokiuose
hormonuose kaip insulinas, seratoninas bei endorfi-
nai, tarsi sujungia smegenis su musy organizmu. Tuo
momentu, kai mintys sukelia emocijas, neuropeptidai

islikti ir jveikti kelyje

+09

VIVIITZAS
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perduoda jausmus ekstralastelinio skyscio pagalba.
Galiausiai jie susijungia su lasteliy receptoriais visame
kne ir daro tiesiogine jtaka kiino organy veikimui vi-
suose lygmenyse. Bltent todél taip svarbu pakanka-
mai démesio skirti ir savo emocijoms bei jausmams,
juos nagrinéti ir suprasti.

Bet kaip tai padaryti? Nuo ko pradéti?

Deividas Burnsas, vienas zymiausiy psichiatry pasau-
lyje, kuris taip pat laikomas kognityvinés elgesio te-
rapijos pradininku, pastebi, kad viena efektyviausiy
praktiky yra ne kovoti su savo emocijomis, bet
suvokti, kad jos gali bati visokios, ir tai yra
visiSkai normalu.

Jis sukdré Zymiaja Burnso depresi-
jos skale, kuri Siandien laikoma itin
patikimu jrankiu, norint nustatyti
Zmogaus emocine savijauta bei ja
pagerinti. Nors i§ pirmo zvilgsnio
Sis testas atrodo visai paprastas,
o jo atlikimas neuzima daug laiko,
moksliniais tyrimais jrodyta, kad is
tiesy jis yra itin tikslus ir patikimas.
Naudojamas jau daugelj mety tiek spe-
cializuotuose skubios pagalbos skyriuose,

tiek ir psichology, psichiatry bei tiesiog norinciy
jsivertinti savo emocine savijauta ir jos bUkle Zzmoniy,
Sis testas taip pat padeda stebéti emocinés busenos
kitima. Tereikia jvertinti teste pateikiamus teiginius,
kuriy i$ viso yra 25, o vieno teiginio jvertinimas ne-
trunka né 15 sekundziy.

Nepamirskite ir pagalbos i$ gamtos

Zengus pirmajj zingsnj — atlikus §j testa bei jsivertinus
savo emocine savijauta ir pagrindinius jos dirgiklius,
ne maziau svarbu atrasti jums tinkanciy bady atgauti
psichologine pusiausvyra ir atsipalaiduoti. Tinka psi-
choterapija, meditacija, nereikéty pamirsti ir fizinio
aktyvumo, subalansuotos mitybos. Norédami stiprin-
ti nervy sistema, atlikite specialius pratimus, atpalai-
duojancius sprando ir kaklo raumenis, nepamirskite
ir kvépavimo praktikos bei kontrastinio duso, pirciy.

Neskubékite pasiduoti pastaraisiais metais ne tik Lie-
tuvoje, bet ir visame pasaulyje iSpopuliaréjusiai ten-
dencijai vartoti jvairius raminamuosius cheminius me-
dikamentus. Daugelis tokiy raminamuyjy vaisty savo
poveikiu labai panasis j alkoholj — jie svaigina, sukelia
mieguistuma, létina mastyma, sutrikdo koordinacija,
silpnina reakcija, tuo pac¢iu mazindami jtampa. Gydy-
tojai perspéja, kad raminamuosius ir medikamentus
nuo nemigos galima vartoti ne daugiau kaip 2 savai-
tes, nes prie jy organizmas labai greitai pripranta, tad
poveikiui pajusti ima reikeéti vis didesniy doziy, o nuo
jy atprasti tampa vis sunkiau. NeiSgéres vaisty, Zmo-

aomet

ne gkite vartoti

cheminiy vaisty, ypac

kai gamtos teikiama

pagalba efektyvumu
i

i

nenusil

jiems

gus ima jaustis vis neramesnis, nesugeba susikaupti,
o pabandzius jy atsisakyti, pasekmés jauciamos dar
daug savaiciy ar net ménesiy.

Papildomos, natdralios pagalbos organizmui visuo-
met galima paieskoti ir gamtoje. Puikios pagalbinin-
kés jauciant nuolatinj stresa, jtampa, prastai miegant
yra jvairios vaistazolés, tokios kaip nuo seno lietuviams
labai gerai zinomos melisos, sukatzolés, valerijonai.

Pastaryjy, ko gero, galima rasti kiekvienuose namuose, ir
ne veltui — valerijonas ne tik atstato nervine pusiausvyra,
bet taip pat gerina kraujotaka, virSkinima, normalizuoja
Sirdies ritma ir palaiko visas misy organizmo
sistemas, kurias silpnina stresas. Dar dau-
giau, valerijonas mUsy smegenyse geba
padidinti gama-aminosviesto rugsties,
dar zinomos GABA pavadinimu, kiekj.
Sis smegenyse isiskiriantis cheminis
junginys yra atsakingas uz baimés ir
nerimo jausmo slopinima bei jsiau-
drinusiy smegeny lasteliy nurami-
nima. Jvairds tyrimai atskleide, kad
esant zemam GABA rlgsties kiekiui,
patiriama daugiau jtampos, jauciamas
nerimas, sutrinka miegas.

Itin vertinga priemone nuo seny laiky laikoma ir

melisa, kuri padeda nusiraminti patiriant didele jtam-
pa. Melisa pasizymi stipriu centrinés nervy sistemos
raminamuoju poveikiu ir labai tinka patiriant nemiga,
kenciant nuo migrenos, pasireiskiant vegetaciniams
negalavimams. Melisa taip pat stimuliuoja centrine
nervy sistema, stiprina Sirdies raumenj, atpalaiduoja
galvos smegeny nervy spazmus. Jeigu jauciate, kad
jus kamuoja padidéjes dirglumas, nemiga, niekaip ne-
galite nurimti, melisos lapai tikrai pagelbés.
Prisiminkime ir sukatzole, daznai dar vadinama ,,Sird-
globa". Kaip ir valerijonas bei melisa, ji taip pat Zinoma
dél gebéjimo slopinti centrine nervy sistema, mazinti
kraujospudj, letinti Sirdies ritma, plésti Sirdies vaini-
kines kraujagysles. Nustatyta, kad sukatzolé puikiai
tinka esant nemigai, hipertonijai, padidéjusiam ner-
viniam jautrumui, netgi depresijos gydymui. Sveika-
tos specialistai teigia, kad i$ tiesy sukatzolé pasizymi
net 3—4 kartus veiksmingesniu raminamuoju poveikiu
negu valerijonas, taciau pastebima, kad $is poveikis
pasireiskia Siek tiek léciau, ne i$ karto.
Niekuomet neskubeékite vartoti cheminiy vaisty, ypac
kai gamtos teikiama pagalba efektyvumu jiems ti-
krai nenusileidZia. Nepamirskite visapusiskai rapintis
savimi — ieskokite pusiausvyros tarp darbo ir poilsio,
atraskite laiko trumpoms ramybés valandéléms, pa-
sportuokite, daugiau demesio atkreipkite j mityba ir
tikrai netruksite pastebeéti kur kas geresnés ne tik fizi-
nés, bet ir emocinés savijautos.



Vaistiniai valerijonai, vaistings
lisos irpa prastijeji ap;glr'llal_‘p!'i!‘d-l
pL2laikyti normaly uzmigima,
Prastosios sukatzoles padeda
Palaikyti normalia nervy
Sistemosveikla.
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S"bieciy (36 g) Maisto papildes
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Pades nusiraminti
@ ° ® - ° o
ir ramiai uzmigti
Vaistiniai valerijonai, melisos, paprastieji apyniai ir sukatzolé padeda
palaikyti normaly uZmigimgq ir normaliq nervy sistemos veiklq.

Maisto papildas, 60 tableciy
Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo badas
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Turéti savo aplinkoje zmoniy, su kuriais galétum jaustis emociskai artimam, dalintis mintimis,
ispudziais, patirti bendravimo dZiaugsma svarbu bet kokio amziaus asmenims — neigiama viena-
tvés itaka psichologinei ir fizinei sveikatai mokslininkai seniai neabejoja. Deja, Lietuvoje beveik
pusé milijono garbaus amziaus Zmoniy jauciasi vienisi. Svarbu Zineti, kad net ir netekus artimyju
ar draugy, nebutina pulti i apémusios vienatvés gniauztus. Ivairiose Lietuvos vietose veikiantys
senjory klubai yra atviri visiems, kurie nori kurti tarpusavio draugyste, su bendraamziais dalin-
tis patirtimi. Apie tokiy kluby veikla informacijos galima ieskoti miesty ir rajonuy savivaldybiu
internetinése svetainése, vieSosiose bibliotekose — paprastai, ypa¢ didZiuosiuose salies miestuose,
veikia net kelios senjorus vienijanc¢ios organizacijos.

SENATVE —NE NUOSPRENDIS
JAUSTIS VIENISAM
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Zmogui reikia Zmogaus

Kad ir kokie laisvi, savarankiski ir nepriklausomi jaustu-
meés, ilgainiui pradedame ilgétis gilaus ir prasmingo rysio
su kitu — Zzymiojoje amerikieciy psichologo A. Maslow'o
penkiy lygiy piramideéje socialiniai Zzmogaus poreikiai
uzima treciaja vieta. Pasak jo, tik patenkine Zemesniuo-
se lygiuose esancius fiziologinius, saugumo ir socialinius
poreikius, galime jgyti pasitikéjimo bei save realizuoti, ir
nors $i piramideé turi trikumuy ir dél jos yra gincijamasi,
suprasti $iy poreikiy svarba asmenybés augimui ir ge-
rovei yra naudinga. Socialiné vyresnio amziaus Zzmoniy
atskirtis turi neigiamos jtakos bendrai gyvenimo koky-
bei — Zmonés uzsisklendzia, praranda motyvacija, aplei-
dzia savo hobius — o tiek graziy, prasmingy darby dar
galéty bati nuveikta! Specialistai ragina senjorus ne-
bijoti jsitraukti j jvairiy bendruomeniy veiklas, nes jose
gimsta naujos pazintys, atsikratoma liGdesio, didéja as-
meninis pasitenkinimas, tokios bendruomenés padeda
jaustis reikalingam. Vis labiau Lietuvoje populiaréjantys

Treciojo amziaus universitetai atliepia senjory mokymosi
visa gyvenima poreikius. Lankydami universitetus sen-
jorai ne tik plecia akiratj, mokosi prisitaikyti prie tech-
nologiniy pokyciy, bet ir uzmezga naujus rysius, geriau
integruojasi j visuomene.

Senjory klubai: kas juose veikiama?

Nenorintys lankyti universitety, taciau svajojantys turinin-
gai leisti laika su savo bendraamziais, senjorai gali jungtis
j specialiai jiems skirtus klubus. Siose bendruomeneése
sudaromos galimybés dalintis patirtimi, prisiminti senus
pomeégius, atskleisti naujus talentus. Uzsiémimus praves-
ti j klubus neretai kvieciami ir kvalifikuoti specialistai, kurie
padeda senjorams lavintis, tobuléti ir iSmokti kazko nau-
jo. Tokie susitikimai labai pajvairina jprastus pasibuvimus,
kuriuose senjorai tiesiog Siltai bendrauja vieni su kitais
prie puodelio kavos ar arbatos. Drauge lankomi muziejai
ir parodos, nariai keliauja, rengia vakarones, kartu mini
valstybines ir asmenines Sventes — visa tai leidzia prasi-
blaskyti ir nesisukti nuobodzioje rutinoje. Rysiai palaiko-



mi bei puoseléjami ir su kity miesty klubais, pavyzdziui,
Tauragés ,,Subuvimas" rengia susitikimus, bendrauja su
Klaipédos pagyvenusiy Zmoniy kolektyvu ,,Rata".

Daugelis kluby taip pat turi ir savo ansamblius, kuriuose
senjorai dainomis, Sokiais ir muzika aktyviai vykdo kon-
certine veikla. Kauno klubo ,,Berzelis” pirmininké An-
tanina Biruté Liutvinskiené pasakoja, kad juy klube kapela
,Saltinis” jau gyvuoja penkerius metus — jame groja pro-
fesionaliy muzikanty orkestras, dainuoja penki vokalai.
Savo koncertais kolektyvas dziugina kauniecius ir miesto
svecius, yra kvieciamas pasirodyti jvairiose Sventése.
Klaipédos miesto pagyvenusiy Zmoniy asociacija jun-
gia net 12 meno ansambliy, kurie yra aktyvs Lietuvos ir
uzsienio festivaliy, miesto $venciy dalyviai. Sig didele ben-
druomene sudaro 225 mégeéjai saviveiklininkai ir dar iki 350
gerbéjy, palaikanciy ir epizodiskai prisidedanciy prie kluby
veikly. ,Mes esame kaip viena Seima”, — teigia asociacijos
prezidenté Kristina Buslajeva. , A3 visada siGlau: ateikit j
koncertus, pasiziarekit, kuris kolektyvas jums patiks, ir pra-
Sykités j jj. Vadovas, aisku, patikrina. Jeigu neturési klausos,
nesugebési Sokti, klube vis tiek galési dalyvauti kaip sve-
Cias, atvykti j vakarones", — sako K. Buslajeva.

,Durys atviros visiems senjorams — pas mus visi ly-
gus", — sako astuoniasdesimt nariy turincio Kédainiy
klubo ,Rudenélis” vadové Kristina Zuperkiené. Jos
klube Zmonés ne tik drauge vyksta ilsétis, bet ir aktyviai
Svieliasi — vadové dziaugiasi senjory motyvacija semtis
naujy zZiniy. ,Labai daug musy senjory lanko Treciojo
amziaus universitetus, studijuoja, mokosi, dalyvauja eu-
ropiniuose projektuose”, — teigia Kristina.

Dalis kluby — miesty bibliotekose
Nemazai senjorams skirty kluby jsiktre Salies vieSosio-
se bibliotekose. Stai Siauliy miesto savivaldybeés vie-
Sojoje bibliotekoje veikia senjory rankdarbiy klubas,

A

» Tauragés k/u_ as SUBLIVIMAS

kurio tikslas — skatinti vyresnio amziaus Zmoniy turininga
bendravima, dalyvavima bibliotekos, miesto ir Salies gy-
venime, jtraukti senjorus j kiirybinés saviraiskos, kultaros
ir meno pazinimo procesus, formuoti pozityvy pozilrj |
amziaus pokyciy keliamus isstkius. Klubo veikla apima
ne tik rankdarbius, bet ir dalyvavima pilietinése ir gerumo
akcijose, edukacinius bei terapinius uzsiémimus, cia taip
pat organizuojami susitikimai su jJdomiais Zmonémis.
PanevéZio Parko bibliotekos senjory klube ,,Pabiikime
kartu” veikla organizuojama pagal Zzmoniy norus ir porei-
kius. | susitikimus diskusijoms apie gyvenimo btda ir jpro-
cius kvieciami gydytojai, psichologai, sveikos mitybos spe-
cialistai, rengiamos literatlros, meno, rankdarbiy, klubo
lankytojy parodos. Jonavos vieSojoje bibliotekoje esan-
ciame klube ,,Polékis" senjorai buriasi j fotografuojanciy,
mezgandiyjy, politikuojanciy ir kitokias grupes. Vilniaus
centriné miesto biblioteka taip pat turi net tris senjorams
skirtus klubus, tad uztenka tik pasidométi. O jei néra klu-
by, bibliotekos erdvés vis tiek atviros visiems, jose daznai
organizuojami ir specialiai senjorams skirti renginiai.

Be to, Salies bibliotekose vyksta projekto ,Prisijungusi Lie-
tuva” nemokami skaitmeninio rastingumo mokymai, ku-
riais siekiama gyventojams padéti efektyviai ir atsakingai
naudotis informacinémis technologijomis. Jy metu jgyja-
mi praktiniai jgUdziai, pradedantiesiems leidziantys iSmokti
savarankiskai naudotis elektroninémis paslaugomis, sau-
giai narsyti ir bendrauti internetu. Pazengusiems sitlomi
kito lygio mokymai, kurie apima vaizdo jrasy, tinklarascio
ar interneto svetainés kdirima, veiksminga laiko planavima, j
pagalba pasitelkiant interneto kalendorius, nuotrauky reda-
gavimo galimybes, saugy dokumenty dalijimasi ir daug kity
naudingy Ziniy. Skaitmeninio rastingumo klasése uzmegz-
tos pazintys neretai tesiamos ir pasibaigus mokymams.

Liveta Burksaite
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11 Kuris nors labai svarbus koeficientas
arba dydis; pastovus daugiklis, i$
kurio padauginus vienos sistemos
logaritmus, gaunami kitos sistemos
logaritmai.

12 Vyro tévas.
15 Pasienio uzkarda.

16 Taisyklingos struktiros kietasis kiinas,
sudarytas i$ daugiasieniy.

18 ISorinis sluoksnis, dengiantis
epidermyj, plauko Zieve, kitus gyviiny
pavirSiaus plotus ar bet kurig augalo
pavirsiaus dalj.

19 Metalinis narys, grandinés dalelé.

Rugpjti¢io-rugséjo mén. numerio atsakymai:
Horizontaliai: 4. Ranka, 5. Véjas, 9. Laikas,
11. Ruduo, 12. Magnetas, 13. Panorama, 14.
Prieskonis, 18. Tara, 19. Jautrus, 20. Irklas, 22.
Skydas, 24. Vanduo, 2 isa, 26. Ridikas.

Vertikaliai: 1. Dangus, énuo, 3. Drama,
6. Galanterija, 7. Kréslas psing, 10. Ame-
ba, 13. Princas, 15. Skyrius, 16. 5*, 17. Puta,
21. Kairas, 23. Klavisas, 27. Kalba.
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Su kortele
A IKI PREMIJA SENJORAMS

' iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

*Nuolaidos nesumuojamos. Nuolaida netaikoma tabako gaminiams, alkoholiniams gérimams, loterijy bilietams, mobiliyjy telefony saskaity

papildymams, dovany korteléms, spaudai, tarai, treciyjy Saliy paslaugoms (komunaliniams mokesciams), 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 biti taikomos. Daugiau informacijos, salygos ir iSimtys prekybos vietoje ir www.iki.lt.



