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Redalkcijos zodis

Vasara jgavo pagreitj, ilgai laukta karantino pabaiga leido kiek atsipasti ir patirti tai, kas dZiugina Sirdj, o mes dalijamés dar
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Zolininkémis Adele ir Rata, kurios atskleidZia vertingy Zoleliy, auganciy Lietuvoje, nauda. Kalbiname ir nejtikétino groZio Siaudiniy
sody karéja Jarate, kuri uZburia pasakojimu apie 3ig itin daug kruopStumo reikalaujancia veikla.

Nepaisant ilgo laukimo ir pastangy atsispirti vasaros teikiamiems malonumams, dabar ir vél galime patirti, kokia yra tikroji vasara
ir kiek joje telpa dziaugsmingy akimirky, todeél jkvepiame Jus likusias sezono Siltas dienas praleisti kuo sveikiau ir turiningiau -
pateikiame dviraciy taky marsrutus, kuriais vaZiuojant galima meégautis grynu oru ir nuostabiu Lietuvos krastovaizdziu. Sis
numeris - prasmingas priminimas sau, kaip svarbu rapintis ne tik sveikata, bet ir tais poreikiais, kurie skatina mus tobuléti ir
jaustis laimingiems.
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Zmones

Lietuviskos estrados
primadona Biruté Petrikyté:

.DZIAUGIUOS|
LIKUSI LIETUVOJE"

Iveta LeScinskaité

Mylima estrados dainininke, populia-
raus ansamblio ,Nerija“ naré ir gau-
sybés konkursy laureaté Biruteé Pe-
trikyté neslepia, kad visg gyvenima
maudeési Sloves spinduliuose, taciau
nostalgijos niekam nejaucia: ,Gyve-
nau taip, kad gera prisiminti“. 66-3jj
gimtadienj atSventusi moteris spin-
duliuoja energija ir optimizmu, kuria
ateities planus ir svajoja kada nors
sudainuoti su... R. Williams'u (Robbie
Williams). Jasy démesiui, Siltas ir jau-
kus pokalbis, kurio metu netilo nuo-
Sirdus Birutés juokas.

4 Laimos GelezZiateés nuotr.




KAIP TAPOTE DAINININKE? AR TEVELIAI
KAIP NORS SKATINO S| JUSY TALENTA?

Mano visa Seima daininga. Mamos balsas

labai primena Beatos Grinceviciatés, o té-
velis dar ir grojo akordeonu. Matyt viskas
genuose - dainavome ir mes su broliu, ir
mano dukra. Vaikyste praleidau Klaipé-
doje, kur lankiau smuiko klase. Mano té-
velis pastebéjo, kad as turiu talentg ir pa-
saké: ,Reikia kazka daryti su ta mergaite,
nes ji turi talentg”. Kai buvau astuntoke,
vaziuodavau iki GelezZinkelieciy ramuy, kur
mane priémé labai talentingas muzikan-
tas Valdemaras GlioZeris. Taigi mano kar-
jera prasidejo nuo Tomo Jones'o dainos

.Green green grass of home”.

KA[]A_?M[]NES JUS PRADEJO ATPAZINTI
GATVEJE KAIP DAINININKE BIRUTE PE-
TRIKYTE?

Tévelis mane sugalvojo nuvesti pas Arvy-
da Palting, kur viskas ir prasidéjo. Pradé-
jau po visg Lietuva vazinéti su ansambliu
.Kopy balsai”, tuo metu tai buvo itin Zi-
nomas ansamblis. Véliau dalyvavau labai
populiariame konkurse ,Vilniaus boks-
tai”, kur suvaziuodavo dainininkai is visy
tuometinés Soviety Sgjungos respubliky,
0 pirmininkas buvo kompozitorius Edu-
ardas Balsys. 1976 m. kartu su Viktoru
Malinausku mes netgi tapome ,Vilniaus
boksty” laureatais. Tai man buvo Suolis

iki dangaus, didZiulis masy pripazinimas.

AR VISADA NOREJOTE BOTI ESTRADOS
DAINININKE?

Pamenu, kaip mano smuiko mokytojas
saké: ,Tai koks gi ¢ia dainavimas, kokios
Cia tos estrados dainininkés ir kam tau is-
vis to reikia? Tai prastas skonis ir prastas
pasirinkimas”. Bet visgi paziarékime da-
bar - Sitas menas irgi priklauso liaudziai.
Juk ir Stasio Povilai¢io daina ,Svieski man
vél” dabar tapo kone liaudies daina, o i3
tikryjy tai iSverstas vokiSkas Slageris.
Estrada yra populiari ir klausoma, uz tai
zmonés moka pinigus. Nors mano kelias
buvo sudétingesnis, as$ visada daina-
vau sudétingesnes dainas. Buvo kazkas
neapsakomo, kai Teisutis Saldauskas,
JVilniaus aidy” vadovas, pakvieté mane
j valstybine filharmonija. Tais laikais tie,
kas paklidavo j valstybine filharmonija,
buvo auksciausios klasés profesiona-
lai. VaikS¢iodavau ten kartu su Sauliumi
Sondeckiu, Juozu Domarku. Mes buvome
tokie pakyleéti, nors ir atlikome estrados
kdrinius. Visgi tai buvo tas metas, kai es-
trada nebuvo labai toleruotina muzika,
tai nebuvo kaip menas, todél mes likome
labai pamaloninti visy ty didZiai gerbia-

my zmoniy, kurie su mumis sveikinosi.

IR 1976 M. ATSIDURETE POPULIARIA-
JAME , NERIJOS* KOLEKTYVE. KOKS TAI
BUVO METAS?

Prisiminimai patys nuostabiausi, nes tuo

metu ,Nerija” buvo topy topas. Buvome
patys mylimiausi, patys geidZiamiausi ir
muasy lauké visi miestai. Buvome neSioja-
mi ant ranky, Zinojome, kas yra gélés ir
Slové, bet nei vienas i$ visy ten buvusiy
dainininky nebuvome suzvaigzdéje. Visi
Zinojome savo vietg - galvojome apie
dainas, savo repertuarg ir dZiaugémés
gyvenimu, bet niekada negalvojome, kiek
mes uzdirbsime. Tuo metu turéjome visai

kitokj, nematerialy poziarj.

TACIAU DIRBOTE NEGAILEDAMA SAVES,
JUK SALES BUDAVO SAUSAKIMSOS?

Tik jsivaizduokite, kg reiskia trys koncer-
tai per dieng! Pirmas 10 val. ryto, antras
15 val. dienos, na, o trec¢iam, 19 val. va-
karo mes jau nebeturédavome nei jegy,
nei sveikatos. Dabar nesuprantu - kaip
mes tais laikais sugebédavome viskg at-
laikyti? Na, Zinoma, buvome labai jauni ir
gyvybingi. Kartais pagalvoju, kad gal jau
viskas pasibaige, Sitiek mety prabégo ant
scenos - gal jau niekam nejdomu? Taciau
parduotuvéje sutiktas Zzmogus atpaZjsta,
pasako graZy Zodj, o tai labai malonu. Se-
noji karta mus Zino, ateina pasiklausyti,

taciau keista, kad ir jaunesni atpaZzjsta.

V0S NESUSIGUNDETE TAPTI IR RUSIJOS
ESTRADOS ZVAIGZDE?

Tuo metu as itin daug koncertavau ir Zmo-

nés labai mane myléjo. Liudas Saltenis, »

g |



I Zmoneés

AS TIESIOG GYVENAU TAIP,
KAD MALONU PRISIMINTI.
SU DUKRA PAVARTOME
NUOTRAUKAS, PRISIMENA-
ME. APKELIAVAU DAUGYBE
SALIY, KUR TIK NEBUVAU —
IR AMERIKOJE, KANADOJE,
IR JUNGTINIUOSE ARABY
EMYRATUOSE.

kuris buvo atsakingas uz estradg Kultaros
ministerijoje, saké: ,Klausyk, tave kviecia
j Maskva“. AS atsakiau, kad nenoriu, lai
vaziuoja kiti, bet man atkirto, kad nori ba-
tent manes. Galiausiai visgi as sudainavau
Maskvoje ir po to sulaukiau daugybes dé-
mesio ir pasialymy. Sake, kad galiu tapti
tokia kaip Sofija Rotaru ar Ala Pugaciova.
Taciau, praéjus porai savaiciy po kelionés
j Maskva, as persigalvojau. Aisku, iSvadi-
no mane kvaila, bet dabar, kai praéjo Si-

tiek laiko, dZiaugiuosi.

KODEL ATSISAKETE TOKIO PASIDLYMO?

Galbat man tai atrodé pavojinga. Negal-
vokite, kad bati ten, pacioje virSinéje,
yra labai lengva. AS netgi kalbéjau su Va-
lerijumi Leontjevu apie tai - bati A lygio
zvaigzde yra beprotiskai sunkus darbas ir
didzZiule konkurencija, gal as nenoréjau to
sunkumo? Buvau lietuve, turéjau fantas-
tiSky koncerty ir nenoréjau visko mesti.
Tuo metu tikrai maudZziausi Slovéje, bu-
vau visy mylima. Ir iki dabar manes ten
neuzmirSta, man tai buvo labai maloni
staigmena. Ko gero, tiek man ir uzteko.

Praéjusiais metais man paskambino i$
laidos, kurig veda A. Malachovas. Atvazia-
VO pas mane jrestorang ,Birutés uostas”,
nufilmavo. Sako: ,Niekas josy neuZzmirso,

vieta neuzimta, ar jas norite grjzti?” Nusi-

juokiau, kad man gerai ir Cia, savo kaime.

IR VISGI, KURIS ETAPAS JUMS KELIA DI-
DZIAUSIA NOSTALGIJA?

Man niekas nekelia jokios nostalgijos. AS
tiesiog gyvenau taip, kad malonu prisi-
minti. Su dukra pavartome nuotraukas,
prisimename. Apkeliavau daugybe 3aliy,
kur tik nebuvau - ir Amerikoje, Kanado-
je, ir Jungtiniuose Araby Emyratuose. AS
dziaugiuosi, kad vazinéjau j tarptautinius
konkursus, nes ir dabar mane kviecia j ty
konkursy Ziuri nares. Siais metais buvau
pakviesta j ,Slavianski Bazaar”. Ten ne tik
buvau ziuri naré, masy Lietuvos delegaci-

jos vadové, bet ir dainavau savo hita.

KAIP MANOTE, AR SIAIS LAIKAIS POZID-
RIS | ESTRADA PASIKEITE?

Jeigu lyginant visas meno Sakas, tai estra-
da néra labai didelis menas ir uZzima ne-
daug vietos. PavyzdZziui, juk ,Eurovizijoje”
taip pat nedainuoja nei R. Williams'as, nei
B. Streisand. TacCiau kai dabar klausau es-
tradinés muzikos, tai jauciu, kad yra daug
gery pokyciy. Kai kurias dainas galima
vadinti jau ne estrada, o kariniais, kurie
labai jdomas ir jy malonu klausyti. AS ti-
krai manau, kad daug kariniy yra tobules-
ni, nei mes dainuodavome is ty paciy trijy
akordy. Nors a$ visada stengiausi ieSkoti

sudetingesniy keliy.

JUSY SU DUKRA RYSYS LABAI ARTIMAS.
AR KADA SKATINOTE JA SEKTI JUSY PE-
DOMIS?

Niekada, ji pasielgeé taip, kaip as - pasirinko
pati. Nieko nesakiusi pasiemé mano fono-
grama ir iSéjo iS namy, dainavo bare ir tik
po savaités pasake: ,Mama, as$ ne daini-
ninké, bet labai noriu dainuoti“. Taip mes ir
pradéjome, tai tapo jos hobiu.

IS tikryju, su dukra mes iki Siol kaip Siamo
dvyneés, viena be kitos negalime. Nesu-
trukdé nei tai, kad AnZzelika gyvena Vokieti-
joje. Mes nuolat bendraujame, ji pas mane
atvaziuoja. Visi sprendimai ir pamastymai
priimami masy abiejy ir mes labai dZiau-

giameés tuo rysiu. Masy Seima labai tvirta.



JOSY LOPOSE NEDINGSTA SYPSENA,
ESATE LABAI GYVYBINGA IR OPTIMIS-
TISKA — KAIP PALAIKOTE PUIKIA NUO-
TAIKA IR SVEIKATA?

Niekada nebuvau liddna. AisSku badavo,
kad pavargsti ir norisi verkti, bet kazkaip
susiimdavau. Visada buvau optimiste,
manau ir mirsiu optimisté (juokiasi).
Mano prosenelis prieS mirtj pasake: ,Vai-
kai, man jau uZteks, o jds jau Zinokités".
Tai ir as Sitg sarkastiSkg posakj gal prisi-
taikysiu kazkada (juokiasi).

O sveikata palaikau nuolat maudydama-
si jaroje, net ir Ziemos metu. Tikrai, iSsi-
maudyti galiu bet kada. Taip pat daugybe
mety Zaidéme tenisg, taciau buvau pa-
dariusi 10 mety pertrauka ir maniau, kad
nebesugebésiu. Visgi Siais metais, per
savo 66-3jj gimtadienj, as sugalvojau, kad
reikia padaryti teniso turnyrg. Na ir k3,
padaréme tokj Zygdarbj - su vyru Igoriu
laiméjome net prieS mano anika (juokia-

si). Pasirodo, kg iSmoksi, to jau neprarasi.

KOKIA JOSY JAUNATVISKOS ISVAIZDOS
PASLAPTIS?

Iki 40 mety a$ nieko nedariau, o véliau
galéjau nemazai finansy skirti visokiems
brangiems prancdziSkiems kremams. Da-

bar tokiy galimybiy nebeturiu, tai jau 10

mety nesuku sau galvos ir naudoju bal-
tarusiSkus kremus. Pigu ir veiksminga. Jei
jau kokia raukslele gilesne susiformuoja,
tai tenka tvarkyti pas gydytoja, nors ga-
liu padékoti genetikai, kad giliy rauksliy
dar néra ir dideliy intervencijy imtis ne-
reikia. Dabar juk ir jaunos darosi jvairias
proceddras, bet slepia tai. O kam, jeigu
tai vis tiek matosi? Mano mety jau nieko
nebepaslépsi, nes yra, kaip yra. O as ir
nesureikSminu, koks mano veidas, man

svarbiausias Zzmogaus vidus, o ne iSoré.

SU VYRU JUS SUVEDE JURA. DABAR JAU
SKAIGIUOJATE 21-ERIUS METUS KARTU.
KOKIA JUSU ILGALAIKIY SANTYKIY
PASLAPTIS?

Visy pirma, gyvenimo partneris turi bati
draugas. Taip pat labai svarbu paisyti ir
vyro nory, ne tik trepséti kojele, kad vy-
ras padaryty, kaip nori moteris. Na, ir, Zi-
noma, visoms moterims galéciau patarti
- duokit vyrui laisve. Mes Seimoje vienas
kito nereguliuojame, tik pasidZiaugiame
vienas kito nuveiktais darbais. Gyveni-
mas yra nuostabus ir kartu sudétingas,

tad dZiaugiamés juo kartu.

PASTARAISIAIS METAIS JOSU NEAPLEN-
KE IR BEDOS, PATYRETE BANKROTA.

KAIP SU TUO SUSITVARKETE?

Visa tai jau praeityje. Turbdt taip turéjo
nutikti, man reikéjo tai iSgyventi, o dabar
a3 nieko nekaltinu. Sie dalykai neaplenkia
ir kity Zmoniy, bankrutuoja daugelis ir ne-
bana jokiy aZiotaZy, bet mano pavarde,
matyt, negera ir labiausiai uzkliuvo (juo-
kiasi). Mes nekokie verslininkai - Igoris yra
kapitonas, o a$ dainininkeé, todél mums
buvo labai sunku, bet susitvarkéme.

Kiekvieng ryta atsikélusi pirmiausia de-
koju Dievui, kad esu Sig akimirka, kad gy-
venu. Gyvenu cia ir dabar, Sia diena, nes
nezinau, kada baigsis mano kelioné. Todeél
manau, kad turime vienas kitg gerbti ir
myléti. Taip ir stengiuosi gyventi - sutarti
su visais Zmonémis, isbristi i$ visy situa-
cijy. Gyvenime susiduriame su daug ne-
gatyvumo, bet reikia tvarkytis su savo vi-
dumi ir nelaikyti pykc¢io kitiems Zmonéms,

pasistengti juos suprasti ir myléti.

SU KUO DAR NORETUMETE SUDAINUOTI
DUETU?

Jeigu iS uZsienio Zvaigzdziy, tai pasirink-
¢iau R. Williams', nes jau dainuoju jo dai-
ng ir net turiu jo parasa. O i$ lietuviy labai
noréc¢iau padainuoti su Rosita Civilyte, la-

bai vertinu jos karybg ir ja zaviuosi. |
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iSvaizda,

Prasta veidrodyje nedZiugi-
nantis vaizdas, nekokybiSkas makiazas
yra zymiai blogiau nei jokio makiazo.
Paklausta, gal tuomet apskritai nereikia
naudoti kosmetikos, jei salygos tam ne-
tinkamos, L. Valatkeviciené palankiai at-
siliepia apie jo nauda. Anot jos, makiazas
stimuliuoja net tris Zzmogaus pojacius -
lytéjima, uosle ir rega, gerina moters
psichologine bakle. Yra pastebéta, kad
naudojant makiazg sumazéja streso hor-
mony iSsiskyrimas ir net arterinis kraujo
spaudimas. O kg jau kalbéti apie vidinj
moters pasitenkinima!

8

~Nepasakysiu nieko naujo - patrauklus
makiaZas prasideda nuo graZios, sveikos
ir prizioretos odos. Tuomet ir makiazo
priemoniy reikia kur kas maZiau (bent
jau maskuojanciy), ir pats makiazas bdna
grazus, - tvirtina kosmetologé L. Valatke-
vitiené. - Be to, vasarg reikia skirti ypatin-
g3 démesj odos apsaugai ir drékinimui.”
Kosmetologe vasarg rekomenduoja
rinktis lengva, Sviesiy atspalviy makia-
73. Priemonés, skirtos makiazui atlikti,
paslepia odos trikumus, paryskina gra-
Ziausius veido bruoZus, taip pat saugo
odg nuo UV spinduliy, aplinkos poveikio,

dregmeés praradimo.

Jei atliekate makiazg vakarui - galite rink-
tis intensyvesnes, Zaismingesnes spal-
vas, na, o jei laukia Sokiai iki ryto - ma-
kiaZui naudokite tik vandeniui atsparias
priemones. Jei net ir pasirinkus tinkamga
makiaZo pagrindg, pudrag makiazas sun-
kiai atlaiko karstj, prakaitavimg - nuteka,
subéga, antroje dienos puséje atrodo
tarsi neSvarus, naudokite fiksavimo prie-
mones. Vakarui jos batinos! Tuo labiau,
kad jmanoma jsigyti ir drékinanciy, jomis
dienos bégyje galima maloniai apipurksti

veidg dulksna.



Renkantis makiaZzo priemones turite at-
sizvelgti | odos tipg - sausai odai labiau
tiks kreminés makiaZo priemonés, riebiai

odai - biras produktai.

~Naudokite lengvesnes priemones, su-
kurtas ne aliejiniu pagrindu, - pataria Lo-
reta. - Mat esant aukStai aplinkos tempe-
ratOrai gausiau prakaituojama, kemsasi
odos poros, susidaro palanki terpé dau-
gintis mikroorganizmams, gali atsirasti

bérimas, odos sudirgimo pozymiy.”

Itin svarbu tinkamai pasirinkti makiazo
pagrinda, nes Sis neleis odai blizgéti, su
juo visos kitos makiazo priemonés ilgiau
iSsilaikys ant odos. AtsiZvelgiant j sudét;,
deréty rinktis makiazo pagrindag su dre-
kinamosiomis medZiagomis, taip pat -
raminanciomis, su SPF, kadangi saulés
spinduliai, Siluma, veéjas, vanduo (ypac
jaros), smelis, prakaitas, dulkés dirgina
ir sausina oda. Saulés spinduliai taip pat
gali sukelti pigmentacijos pakitimy, sen-
dina oda. Todél, jei sudétyje bus ir anti-
oksidanty, padésite odoje pristabdyti
senéjimo procesus. MakiaZo pagrindo
pasirinkimas priklauso nuo odos tipo.

¢ Matinj efekta teikiantys, siliko-
niniai pagrindai tiks misriai ir rie-
biai odai, nes sugers riebaly perte-
kliy, pasléps iSsiplétusias poras.

¢ Suteikiantys Svytéjimo makiazo
pagrindai puikiai tiks sausai odai,
rauksleliy maskavimui.

e Turintis atspalvio makiaZzo pa-
grindas skirtas odos defektams
maskuoti. Kad iSvengtuméte makia-
70 subégimo | rauksleles, makiaZzo
pagrindas turety drekinti odg ir su-

balansuoti riebaly pertekliy.

»Renkantis pudrg, ypac, jei tai dieninis
makiazas, patariu rinktis atspalvj sutei-
kiantj kremg (vadinamajj BB arba CC kre-
ma). Tokj kremg galima naudoti dienos
eigoje kelis kartus, taip atnaujinant ma-
kiaZa, - patarimais dalinasi kosmetologeé.
Jei vis tik renkatés skysta pudrg, Si turéety

bati lengva, pusiau permatoma. Venki-
te sukurti kaukes efektg, nes Sis apsun-
kins veida, jis atrodys nenatdraliai, kas
blogiausia - iSryskins rauksleles.” O Stai
pasirinkus Sviesg atspindincig pudra, vei-
das atrodys gaiviau, sveikiau, lengviau,
jaunatviskiau.

Kosmetologijos specialisté jspeja, kad itin
svarbu tinkamai pasirinkti pudros spalva.
.JUsy veidas, kaklas ir dekolté zona neturi
skirtis nuo sauléje jdegusiy ranky, kojy, -
sako ji. - Taip pat nederety rinktis ir per
tamsios pudros, nes tai suteiks jums
nuovargio bruozy, pasendins. Jei veidas
graziai jdeges sauléje, patariu jo visai
nedengti pudra, nes daZniausiai tokiu
atveju jis jgauna pilkg atspalvj.” Kaip tei-
gia Loreta, tinkama tokia pudra, kuri savo
sudétyje turi SPF (cinko, titano) - Sios su-
dedamosios dalys ne tik saugo nuo UV
spinduliy poveikio, taciau ir sugeria rie-
baly pertekliy.

Padengus veidg pudra, vasaros metu
sausos birios pudros reikéty naudoti kuo
maziau, kad susidaryty kuo mazesnis
makiazo sluoksnis. Tinkamiausig vasarai
kosmetologe jvardija mineraline pudra,
kuri kartu saugo ir nuo UV spinduliy.

Nubéges blakstieny tuSas tikrai nesu-
teiks nei estetikos, nei elegancijos, tad
jei jau norite jj naudoti vasara, rinkités
atspary vandeniui. ,Noriu priminti, kad
vasarg akys daznai tampa jautresnes dél
saules, véjo, dulkiy poveikio, tad rinkités
tusa, kuris tinka ir jautrioms akims, - apie
akiy makiazg pasakoja kosmetologijos
destytoja. - Dienai tobulai tiks rudos
spalvos, vakarui galite rinktis juodg ir net
spalvota blakstieny tu$a, priklausomai
nuo norimo sukurti jvaizdzio.”

LOpos, kaip ir blakstienos, negali bati
netvarkingos. Loreta rekomenduoja len-
gvam vasaros makiazui rinktis ne lapy
dazus, o blizgesius - Sie nereikalauja to-
bulai islyginto kontdro. ,Juo pasidazyti
lengviau, ypac turin€ioms mazai jgadziy,
o pasirinkus 3velnios spalvos, permato-
ma atrodysite gaiviai, natdraliai”, - pa-
Valatkeviciené.

taria kosmetologé L.

Zinoma, lGpas reikia tinkamai priziaréti -

suskeldéjusios, jei jos padazytos, tik dar
labiau atkreips demesj. Jei renkatés lGpy
dazus, naudokite panaSaus ar to paties
atspalvio pieStukg ldpoms - Sis neleis
l0py dazams nuteketi uz IGpy kontaro ir
patys ltpy dazai iSsilaikys ilgiau, jei pa-
dengsite pieStuku visg lGpy pavirsiy.

L. Valatkevicienés manymu, kasdieniam
vasaros makiazui uzZtenka sutvarkyty
antakiy, padazyty blakstieny ir blizgiu
perbraukty IGpy, vos skaistalais palies-
ty skruosty, nenaudojant Seséliy akims,
kontdravimo priemoniy. Taciau, jei no-
risi ir Siy, rinkités Svelnias, gaivias, per-
sikines, rausvas spalvas, artimus jdsy
|dpoms ir akims atspalvius - tai suteiks
lengvumo ir jaunatviSkumo. Jei save gra-
Zinsite akiy Se$éliais, batinai naudokite
SeSéliy pagrindg - jis neleis priemonei
subégti j rauk3leles. Beje, pagrindas gali
batiir su spalva.

Jei makiaZas reikalingas atostogy metu,
kosmetologe pataria naudoti skaistalus -
ir skruostams, ir kaip akiy SeSélius. Pir-
ma, tai patogu, nereikia su savimi turéti
daug priemoniy, antra - labai grazu.
Nederéty pamirsti savo antakiy - jie svar-
bi jasy veido dalis, jei jau atliekate makia-
73, net patj lengviausia, jasy antakiai turi
bati tvarkingi. Patarimas tas pats, kaip ir
visam makiazui - Sie turéty bati natdra-
liai paryskinti, jokiu badu ne per tamsas,

be ryskaus, uzbrézto kontaro.

Zinoma, vasarqg naudojamq kosmetikq
bus sunkiau pasalinti nuo veido, todél
rinkités tai, kas valo atsparias makia-
Zo priemones, atsizvelgiant | savo odos
tipg, jautrumg, alergijas ir kt. Kosmeto-
loge L. Valatkevicéiené pataria vasarai
rinktis odos prieziuros priemones be
alkoholio, praustis kuno temperaturos
vandeniu, ir, kas itin svarbu, drékinti ir
saugoti odgq. ,Gerkite pakankamat van-
dens, saugokités nuo saulés spinduliy,
subalansuokite darbo ir poilsio rezimaq,
mylékite savo strazdanéles, rauksleles ir
SAVE, - kas svarbu ne tik vasarg, bet ir

nuolat akcentuoja Loreta.



‘euro<os

GALI SAU TAI LEISTI

b SEMSITIVE SKIN
. PROME TO ALLERGY
o=
—

—

i

A

SENBITIVE BEIN PRONE TG ALLERET

- 60+f'

. N,
mm m SENSITIVE SKIN PRONE TOALL ERGY

i
[

SLEFPR0

AR T T

ey

100% ALLERGY TESTED

AACLINICALLIFT 60+ tai kosmetikos priemoniy linija, kurioje panaudota unikali trimatés polisacharidy matricos, kurioje tiksliai jvestos hialurono rlgsties, peptidy ir
kolageno makromolekulés, technologija. Sios dalelés sukuria biologigkai jsiskverbiantj kolageny skaiduly atraminj tinklelj, kuris sustangrina ir iSlygina odg. Aktyvusis
modeliuojantis tetrapeptidas reguliuoja kolegeno skaiduly struktira, todél sustiprinamas jos atraminis tinklelis ir pagerinamas tankumas. Jisy oda taps stangresné.

AAREVITA INTENSA 50+ tai inovatyvi kosmetikos gaminiy linija, paremta profesionaliomis veido odg atkuriamosiomis ir jauninamosiomis proceddromis. Priemoniy
sudétyje yra koenzimo Q10, vitaminas E, argano aliejus, hialurono rigsties.

Dar daugiau puikiy pasidlymy eurokos.It
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protis
vakarais
gurksnoti

% pazeidzia kepenis labiau
nei daugelis galvoja

Vasara - atostogy metas, kai norisi atsipa-
laiduoti, daugiau laiko praleisti gamtoje,
negalvoti apie rapescius, iSgerti vieng kita
taure mégstamo gérimo. Taciau atsipalai-
davimas gali bati pragaiStingas, jei kita
rytg kamuoja pagirios.

Savaitgalio pasilinksminimas neaplenkia dau-
gelio, ilgainiui tai tampa Zalingu jprociu. Klai-
pédos universiteto docenté, medicinos moksly
daktareé ir Seimos gydytoja Lolita Rapoliené
yra gydziusi vidutinio amZziaus moterj, kuriai
po mety kasdienio iSgérinéjimo po vieng ar dvi
taures vyno iSsivyste pradineé cirozés stadija.

Nors pacientés sutuoktinio jprotis svaigintis

o kur kas ilgiau, jam, galima sakyti, pasise-
nes medikai nustaté maZesnj pazeidima -

riebejusias kepenis ir prasidejusj uzdegima.

ent vienas iS deSimties keturiasdeSimtmeciy

mirSta nuo kepeny ligos. Net kelios apsvai-

1 i
U PREREH
i

gimo valandos gali sukelti sunkias pagirias,

: ~ jvairias traumas, apsinuodijima, kepenu, kity

‘ - organy trumpalaikj ar ilgalaikj pazeidima, ne-

galuma ar net mirtj.

Ar teisinga manyti, kad alkoholio
artojimas tik savaitgalj yra visiskai
us? Kokios gali buti pasekmés?
artg diskutuota apie tai, kad lietuviai var-

alkoholio pernelyg daug. 2016 metais mes
eme pirma vietg Europos Sgjungoje (ES),
am Lietuvos gyventojui teko 13 litry
tus, tuo tarpu ES vidurkis nesieke 10
r eje, tik puseé pasaulio gyventojy geria al-

{ Holj. Europos regione alkoholis vartojamas

—  daugiausia pasaulyje, o alkoholio daroma »
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Zala yra didziausia.

Mokslininkai jspéja, kad alkoholio vartoji-
mas sukelia beveik deSimtadalj visy mir-
Ciy 15-49 mety amZiaus grupéje. Tyrimai
rodo, kad alkoholis yra siejamas su 60
amiy ir letiniy ligy.

Ka reiskia alkoholio vartojimas savaitga-
lj? DaZzniausiai - vienu metu suvartojama
didesnj kiekj, gal net savaités ar ménesio
norma, kas neretai baigiasi skaudziomis
pasekmeémis. Taip pat néra naudinga kas-
diené vyno taureé vakare - geriau susiras-
ti malony laisvalaikio leidimo badg, kuris
atpalaiduoty, sumazinty patirta jtampa
ir stresg. Pasimokykime is vaiky, nes daz-
nai jie moka jdomiai leisti laisvalaikj. Ir
tam nereikia jokio alkoholio.

Koks kravis tenka kepenims, jei-
gu leidZiame sau atsipalaiduoti
su taure rankoje?

Kepenys apdoroja daugiau kaip 90 pro-
centy suvartoto alkoholio, o kita dalis
Salinama su Slapimu, prakaitu, taip pat
kvépuojant. Skaidyti alkoholio molekule
padeda du fermentai: alkoholio dehidro-
genazé (ADH) ir aldehido dehidrogenaze
(ALDH). Pirmiausia fermentas ADH su-
skaido alkoholj j acetaldehidg, o tai yra
veézj sukeliantj medziaga. Uz koordinaci-
jos ir atminties sutrikimus, mieguistuma
apgirtus taip pat yra atsakingas acetal-
dehidas.

Véliau acetaldehidas skyla j maziau ak-
tyvy Salutinj produktg acetata, kuris dar
skaidomas j vandenj ir anglies dioksida.
Dalis acetaldehido pasigamina ir virski-
nimo trakte, kurj taip pat zaloja, o varto-
jant daug alkoholio pradeda veikti ir kiti
fermentai. Alkoholio apykaita taip pat
vyksta kasoje, galvos smegenyse, todél
pazeidziamos ir jy lastelés.

Organizmui reikia mazdaug valandos,
kad galéty susidoroti su vienu standarti-
niu vienetu alkoholinio gérimo.

Alkoholio kalorijos yra ,tuscios”, neturin-
¢ios mitybinés vertés. Apie deSimtadalj
kalorijy geriantieji gauna iS svaigaly. Jei
kas savaite iSgeriamos penkios pintos
alaus, per metus susidaro 44 200 kcal -
tiek kalorijy turi 221 spurga. Jei kas mé-

nesj iSgeriami 4 buteliai vyno, per metus

susidaro apie 27 000 kcal, o antsvoris ir
gausus alkoholio vartojimas didina tiki-
mybe susirgti kepeny ciroze.

Jei kit3 ryta po pasilinksminimo
kamuoja pagirios, k3 tai reiskia?
Siuo metu jtikinamiausia teorija - pagirios
atsiranda dél to, kad perdirbant alkoholj
organizme kaupiasi Salutinis toksinis jun-
ginys acetaldehidas, kuris yra nuo 10 iki

30 karty toksiSkesnis nei pats alkoholis.

Galvos skausmas ir svaigimas, pykinimas,
nuovargis ir mieguistumas, troskulys ir
prakaitavimas, Sviesos baime, dirglumas
- tai pagiriy simptomai, rodantys, kad or-
ganizmas ir ypac kepenys nesusidoroja
su jiems tenkanciu kraviu.

2013 metais atlikta moksliné studija pa-
rodé, kad 44 proc. iSgerian¢iy zmoniy is-
gyveno lengvas pagirias, 32 proc. - viduti-
nio sunkumo pagirias, taciau alkoholiniy
gérimy rasis, tyrimo dalyviy ypatybes
(lytis, amzius, tabako, alkoholio varto-
jimas ir daznis ar alkoholizmas Seimoje)
neturéjo jtakos pagiriy dazniui.

Daugeliu atvejy pagiriy simptomai is-
nyksta mazdaug po 24 valandy, bet blai-
véjimas gali uztrukti ir ilgiau.

|vairds Zmoneés turi skirtingus alkoho-
lj skaidanciy fermenty pajégumus. Yra
Zzmoniy, kurie deél to iS prigimties gali bati
linke vartoti maZiau. Siuo poZidriu jie yra

Siek tiek apsaugoti nuo alkoholizmo.

Kai kuriuose gérimuose dél fermentaci-
jos susidaro cheminiy medZziagy, kurios
lemia sunkesnes pagirias. PavyzdZziui,
tamsesnés spalvos svaigalai, tokie kaip
burbonas ir viskis, sukelia stipresnius
Salutinius poveikius nei Sviesesnés spal-
vos ar skaidras tirpalai, tokie kaip degti-
neé. Viskyje ir raudonajame vyne esantis
metanolis kaltinamas ilgalaikiu alkoholio
poveikiu, nes ilgiau lieka kane.

Ar yra saugi alkoholio dozé?
Alkoholio kiekis matuojamas santykiniais
alkoholio vienetais (SAV), tai 10 ml gryno
alkoholio. Tokj vienetg sudaro tauré (40-
50 ml) stipraus alkoholinio gérimo, vyno
tauré (150-200 ml), bokalas (400-500 ml)
4-5 proc. stiprumo alaus. Pasaulyje néera
vieningy mazos rizikos rekomendacijy.
Jungtinéje Karalystéje mazos rizikos riba
yra iki 14 SAV per savaite alkoholio.
Taciau nepaisant rekomendacijy, svarbu
atkreipti j démesj j plataus masto tyrimy
iSvadas. ISanalizavus 83 mokslines stu-
dijas, kurios buvo atliktos 19 valstybiy
ir kuriose dalyvavo 600 000 tiriamuyjuy,
buvo nustatyta, kad reguliarus daugiau
kaip 100 g alkoholio (mazdaug 5-6 viduti-
nio dydZio tauriy vyno ar alaus pinty) per
savaite vartojimas yra susijes su trum-
pesne vyry ir motery vidutine gyvenimo
trukme.

Yra Zinoma, kad perZzengus 100 g riba
kiekvienas suvartoto alkoholio vienetas
sutrumpina mazdaug 15 minuciy gyve-
nimo - tiek, kiek viena surakyta cigareté.
Kuo daugiau jo vartoji, tuo didesné rizika
sveikatai.

Ar alkoholis moterims daro di-
desne Zalg nei vyrams?

Vyrai pajegia gerti daugiau nei moterys,
nes jy kine yra daugiau vandens.

Vyrai turi daugiau fermenty nei moterys,
todél iSgerus tg patj svaigaly kiekj moters
kraujyje alkoholio kiekis bus didesnis.
Moteriskieji lytiniai hormonai estrogenai
taip pat gali padidinti kepeny jautruma
alkoholio daromai zalai.

Kita vertus, vyrai dazniau renkasi stipres-
nius gérimus, todél jy mirStamumas nuo
cirozés yra mazdaug du kartus didesnis

nei motery.



Kokie pakitimai gali vystytis ke-
penyse? Ar yra specifiniy simp-
tomy?

Didele jtaka turi oksidacinis stresas, nes
chemineé reakcija, vykstanti skaidant al-
koholj, gali paZeisti kepeny lasteles, su-
kelti uzdegimga ir randus, nes kepenys vis
bando save pataisyti. Alkoholis taip pat
gali zaloti Zarnyng, todél bakterijy toksi-
nai iS Zarnyno pasiekia ir kepenis.

Kuo daugiau alkoholio iSgeriama, tuo
didesnis kepeny ligos pavojus. Daugiau
nei 90 proc. zmoniy, kurie daug geria,
kencia del riebalinés kepeny ligos, kuri
véliau vystosi j ciroze ar kepeny vézj. Dél
alkoholio sparciau vystosi vadinamosios
tyliosios ligos, kai daznai net nejtariama,
kad sergama. Tai virusiniai B ir C hepati-
tai, kasos pazeidimai.

Apie kepeny pazeidimus neretai pranesa
ne skausmas, o atsiradusios komplikaci-
jos. Jtarimus, kad kaZkas negerai su ke-
penimis, sukelia virSkinimo sutrikimas,
pilvo skausmas, viduriavimas, nuovargis,
silpnumas, pykinimas, vémimas, gausios
lieZuvio apnasos.

Véliau gali varginti skausmas po deSiniu
Sonkauliy lanku, taip atsitinka padidéjus
kepenims. Kepeny ligg iSduoda ir odos,
nagy pakitimai, paraude delnai ir padai,
kraujavimas iS zZarnyno, kraujosruvos,
gelta, pakitusi iSmaty ir Slapimo spalva,
niezéjimas, padidéjes jautrumas alkoho-
liui ir vaistams, skys€iy kaupimasis pilve
ar galinése, prastas apetitas.

Kada gresia kepeny suriebéji-
mas? Nuo kokio amzZiaus gali pra-
sidéti Sis procesas?

Jei riebaly kepenyse yra daugiau nei 5
proc., tai jau suriebéjusiy kepeny liga.
Taip gali atsitikti, kai kepenyse sutrinka
riebaly apykaita ir jy lastelése ima kaup-
tis riebalai.

Suriebéjimas gali jvykti bet kuriame am-
Ziuje. Vienam is 10 vaiky ir paaugliy gali
kilti pavojus susirgti Sia liga dél jvairiy
priezasciy: antsvorio ar nutukimo, atspa-
rumo insulinui, cukrinio diabeto, geneti-
nio sutrikimo.

Kuo alkoholio pazeistoms kepe-
nims gali bati naudingi augali-

niai preparatai?

Augaliniai preparatai populiards visame
pasaulyje. Europoje ir JAV atliktos apklau-
sos rodo, kad botaniniy preparaty var-
tojimas tarp serganciyjy kepeny ligomis
siekia 65 proc.

Didelio gydytojy susidomeéjimo ir gery
pacienty atsiliepimy sulauke trijy augaly
kombinacija - tikrojo margainio, ciberzo-
|és ir juodojo pipiro. J[domu tai, kad Sie
augalai papildo vienas kito veikimg, uzti-
krindami jvairiapuse pagalba paZeistoms
kepenims. Tikrasis margainis turi silima-
rino, kuris pasaulyje rekomenduojamas
toksinio kepeny pazeidimo ir kepeny
cirozés gydymui bei létiniy kepeny ligy
papildanciajai terapijai.

Jrodyta, kad silimarinas apsaugo kepeny
Igsteles nuo aplinkos ir cheminiy toksiny,
stabdo kepeny ligy vystymasi. Sis biolo-
giSkai aktyvus junginys reguliuoja tulZies
gamyba sustiprindamas kepeny lgsteliy
sieneles, mazindamas jy pralaiduma, ge-
rindamas medZiagy apykaita.

Augalas, kurio nauda yra jrodyta moks-
liSkai - ciberZolé - vertinamas dél jun-
ginio kurkumino. Gydymas kurkuminu
siekia senovés indy medicing. |rodyta,
kad kurkuminas mazina alkoholio sukeltg
apsinuodijima, oksidacinj stresg, gerina
suriebéjusiy kepeny bukle, taip pat nor-
malizuoja jvairius kepeny veiklos ir me-
dZiagy apykaitos rodiklius.

Juodujy pipiry sudétyje esantis piperinas
turisavybe pagerinti kurkumino pasisavi-
nimg, taip pat silimarino aktyvumga, todél
visy Siy trijy komponenty kombinacija
gali bati efektyvesné nei pavieniy augaly.
Moksliniais jrodymais pagrjstus harmo-
ningai ir saugiai veikianc¢ius augalinius
miSinius gydytojo prieziaroje galima var-
toti ilgai - iki SeSiy ménesiy ir ilgiau.

Yra ir daugiau Zoliniy preparaty, gerinan-
¢iy kepeny veiklg - tai gyslotis, kurio po-
veikisyra panasusjsilimaring, taip patdil-
gelé, kiaulpiené, medetka, bijano Saknis,
pelynas, paprastoji trikazolé, saldZialapé
kulksneé, pipirmété, varnalésa, citrinvytis,
erSketis, raugerskis, kraujazolé, kininis
gaivenis, indiSkasis bazilikas, baikaliné

kalpoké, kvapusis Cilmedis, miramedis,

cinamonas, paprastasis kmynas, raudo-
nélis, Salavijas, rozmarinas.

Norédami sumazinti bet kurios alkoholio
vartojimo sesijos rizikg sveikatai, ture-
tume apriboti iSgeriamo alkoholio kiekj,
gerti léCiau, su maistu, pakaitomis su
vandeniu ar nealkoholiniais gérimais ir
po ranka turéti augaline priemone, pade-
dancig atstatyti kepenis.

Taciau reikia nepamirsti, kad pasitaiko
kepeny pazeidimy vien todél, kad Zmo-
nés savo nuozilra vartoja vaistazoles ir
Lnusigydo”.

Kaip tuomet reikia vartoti augali-
nius preparatus, kad sumazintu-
me zal3g kepenims? Ar tai gali pa-
déti pagerinti bendrg savijautg?
Nepakenkti sau - toks jspéjimas tinka
tiek kalbant apie rieby, saldy, perdirbta,
cukringg, druskingg ir jvairiais priedais
papildyta maistg, tiek apie vaistus ar pa-
pildus.

Daug apsinuodijimy bana dél jvairiy nezi-
nomais pavadinimais i$ uzsienio atvezty
kombinuoty papildy, todél verciau neza-
loti kepeny nei bandyti jas gydyti.

Jei taip atsitiko, kad kepenims reikia pa-
deti, batina grieZta mitybos kontrolé, gali
bati vartojami augaliniai preparatai, kuriy
poveikis ir saugumas jrodytas moksliskai.
Kepenims yra naudinga kava, zalioji ar-
bata, avizy dribsniai, Cesnakai, vynuoges,
figos, papajos, citrinos, arbdzai, mélynés,
avietés, spanguolés, avokadai, bananai,
mieziai, burokeéliai ir jy sultys, artiSokai,
brokoliai, Spinatai, rudieji ryZiai, morkos,
ilgieji pipirai, kopadstai, graikiski rieSutai,
migdolai.

Sureguliavus kepeny veikla, geréja savi-
jauta, grjZta darbingumas.

Kokios vasaros palinkétuméte
pacientams?

Linkiu ramios vasaros - be streso ir viru-
so pandemijos. Galvokime, ka dedame j
burng, kokioje aplinkoje gyvename, ko-
kios ateities siekiame. Kepenys mums
tik padékos, jei maziau vartosime alko-
holiniy gérimy, nertkysime, perziare-

sime savo maisto raciong, pasirinksime

"N

aktyvy poilsj. |



Augaline formulé kepenims

Kurkuminas

i5 ciberzoliy su piperinu, Praturtintas

todél iki kurkuminu
SITUELGES

is margainiy sekly

2000 %

geriau pasisavinamas

= Gyslociai
Medetkos

Piperinas

e e W e B R I —

Apsaugai

GaSt roval Regeneracijai

Normaliam riebaly kiekiui

HEPAR FORMULA

Kepeny veiklai

(X3 Li'&é’f“ |

MAISTO PAPILDAS. 30 kapsuliy. DaZiné ciberZolé padeda palaikyti normaly kepeni riebaly kiekj, wmﬂi@dﬁ nuo oksidacinés paZaides.
Tikrasis margainis padeda palaikyti normalia kepeny lasteliy regeneracija. Satarbu jvairi ir ﬁuhﬂmm mftﬁrhﬁrsveilgns wmm



Plauky retéjimas ar pli-
kimas gali bati nataralus
fiziologinis reiSkinys, taciau
tai gali bati ir jvairiy ligy
simptomas. Be to, plikimas
neaplenkia ne tik vyry, bet ir
motery - su amzZiumi su tuo
susiduria net 50 % dailiosios
lyties atstoviy. Ta€iau nu-
leisti ranky nereikéty, mat
kuo anksciau pradedamas
gydymas, tuo efektyvesni
gali bati rezultatai.

Apie tai kalbamés su medici-
nos moksly daktare, gydy-
toja endokrinologe RUTA
KERPAUSKIENE.

Ar plikimas buadingas tik vyrams?
Plikimas tikrai néra vien tik vyry
problema. DaZniausia plauky slin-
kimo ir plikimo prieZastis - andro-
geniné alopecija, kuri btdinga iki 80
proc. vyry ir iki 50 proc. moteruy.
Jau iki 35 m. amzZiaus Si problema
palieia 40 proc. vyry ir 25 proc.
motery, o po 50 mety amZiaus net
pusé motery ir vyry susiduria su
vienokio ar kitokio laipsnio andro-
genine alopecija.

R s
v -, “

o
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Ar plinkané€iy Zmoniy daugéja?
Su kuo tai susije?

Kadangi stresas - viena i$ didZiau-
siy plauky slinkimo priezasciy, o
pastaruoju metu daZnas Zmogus
ji patiria, tai galima teigti, kad del
stresinio ir spartaus gyvenimo
bddo daznas susiduria su vienokio
ar kitokio laipsnio plauky slinkimu.

Kokios gali bati plauky slinkimo
ir plikimo prieZastys?

Priezastys labai jvairios - genetinés,
jvairios endokrininés ar odos ligos,
be to, fiziologines prieZastys, pavyz-
dziui, gimdymas, senatvé. Taip pat
toksinés ir metabolinés prieZastys,
pavyzdziui, jvairds medikamentai,
narkotikai, patirtos operacijos ar
traumos, buvusios ligos su auks-
ta temperatdra (>39° C), stresas.
Deficitinés bakles, tokios kaip ma-
labsorbcijos sindromas (sutrikes
maisto medZiagy pasisavinimas),
mazakraujysté taip pat turi jtakos
plauky slinkimui.

Ar plauky slinkimas ir plikimas
gali bati susijes su amZiumi?

Grozis

. AR IMANOMA
. LAIMETI KOVA
SU P [KIMLU?

Iveta LeScinskaité

Tikrai taip, bégant metams natdra-
lu, kad plaukai plonéja. Plaukai, kaip
ir visas organizmas, sensta. Be to,
senstantiems plaukams badingas
plauky sausumas, dél to jie labiau
lGzinéja, plaukai praranda blizges;,
blunka natarali spalva.

Kuo skiriasi plauky slinkimas nuo
plikimo? Ar tai gali bati susije,
vienas kito pasekmé ar visgi tai
skirtingi dalykai?

Plauky slinkimas - tai medicininis
terminas, skirtas apibadinti per
didelj plauky iskritimg, o plikimas
dazniausiai suprantamas kaip an-
drogeniné alopecija. Androgeniné
alopecija prasideda plauky retéjimu
palaipsniui ir ilgainiui progresuoja
iki nuplikimo (vyrams). Moterims
daZniausiai nebudingas visiskas nu-
plikimas.

Kaip skiriasi vyry ir motery pliki-
mas?

Vyrai dazniausiai iS pradziy netenka
plauky smilkiniy srityje, véliau pra-
deda plikti virSugalvio srityje. Mano-
ma, kad plauky folikulai, esantys
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GroZis

galvos Sonuose, tvirtesni nei pakau-
Syje, dél to plikimo schema visiems
vyrams panasi. Moterims procesas
dazZniausiai prasideda virSugalvyje
ir bana labiau difuzinis.

Ar jmanoma sustabdyti plikima?
Galima pagerinti situacijg. Yra vais-
ty, kurie stimuliuoja plauky augima,
taip pat PRP terapija. Sio gydymo
metodo pagrindiné veiksmingoji
medziaga yra pacio paciento krau-
jas. Tiksliau, atskirta kraujo dalis
- trombocitais praturtinta plazma
(angl. Platelet Rich Plasma - PRP).
Plazmoje gausu vitaminy, maisto
medziagy, hormonuy, elektrolity,
augimo faktoriy ir baltymy. Ji yra
kaip pagrindas, ant kurio vyksta
audiniy atstatymo darbai. O trom-
bocitai yra kaip darbininkai, kurie
remontuoja ir atstato paZzeistus au-
dinius, tad tikslingai nukreipti, gali
iSspresti daugybe problemuy.
Procedidros metu paimamas nedi-
delis kraujo kiekis i$ venos. Specia-
laus aparato pagalba kraujas dalija-
mas | atskiras dalis (raudonuosius
ir baltuosius kraujo kdnelius bei
trombocitais praturtintg plazmag).
Tada trombocitais praturtinta plaz-
ma yra suleidziama | problemine
vietg ir prasideda gijimo procesas.

Kokiy dalyky reikéty vengti, kad
nepaskatintume plauky slinkimo?
Zinoma, pirmiausia streso. Be to,
jrodyta, kad rtkymas pablogina an-
drogeninés alopecijos eigg. Taip pat
svarbi subalansuota mityba, nes,
pavyzdZiui, gelezies tridkumas yra
dazna plauky slinkimo priezastis.
Taip pat, ypac vyresniems Zmonéms,
reikia nepamirsti skydliaukés pato-
logijos, kai dauguma jos funkcijos
sulétéjimo simptomy gali bati ne-
pastebimi, nes plauky slinkimas net
trecdaliui serganciy pacienty pasi-
reiSkia hipotiroze (skydliaukés funk-
cijos sulétéjimu). Todél visiems, kurie
skundziasi plauky slinkimu, tikslinga
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jvertinti skydliaukes funkcija.

Plikdami Zmonés daZnai uZsiima
savigyda - naudoja jvairius Zole-
liy antpilus, Sampuanus ir tepalus,
geria vitaminus. Kada savigyda
uZsiimti gerai, o kada jau reikétuy
kreiptis j specialistus?

Bet kokiu atveju rekomenduo-
ju kreiptis j specialistg, nes plau-
ky slinkimas gali bati ir kitos ligos
simptomas, kurig bdtina gydyti.
Pirmiausia, jei jmanoma, bdtina
pasalinti plauky slinkimo priezast;.
Jeigu tai yra androgeninis plauky
slinkimas, kurio priezastis - geneti-
ka, su tuo kovoti sunkiausia, taciau
visada galima kazkiek pagerinti si-
tuacijg ar bent pristabdyti slinkima.
Todél reikia kreiptis | gydytojg, kad
jis paskirty reikiamg gydyma (ir ge-
riau tai pradéti kuo anksciau, nes
tik tuomet jmanomi geriausi rezul-
tatai). Be to, jvairts Sampdanai ar pa-
pildai tokiu atveju paprastai bdna
neveiksmingi.

Kaip atrodo plikimo gydymas?
Skiriami vaistai, tiek veikiantys vie-
tiSkai, tiek sistemiskai, be to, taiko-
mos jvairios injekcinés procedaros,
galima lazerio terapija.

Plauky plikimas daZnai maZina
Zmogaus saviverte. Kaip to is-
vengti arba kaip su tuo tvarkytis?
Plauky netekimas daZznai lydimas
jvairaus laipsnio psichologinio dis-
komforto. Nors moksliniy tyrinéji-
my Sia tema néra daug, taciau yra
pastebéta, kad plauky slinkimas
susijes su psichologine trauma, su-
kelianc¢ia emocine kancig ir daznai
vedancia j asmenines socialines ir
darbines problemas. Zmonés, pa-
tiriantys didelio laipsnio plauky
slinkimg labiau linke j psichologinj
distresg lyginant su tais, kuriems
plauky slinkimas néra stipriai is-
reikStas.

Sie sutrikimai gali bati gydomi gy-

-

dytojo psichiatro skiriama kognity-
vine elgesio terapija, taip pat gali
bati naudojama palaikymo grupiy
metodika ar netgi skiriamas gydy-
mas antidepresantais. Svarbiausia
- ne kentéti, o kreiptis pagalbos.

NORINT NUSTATYTI PLAUKUY
SLINKIMO PRIEZAST|, GALI
BUTI REIKALINGA ATLIKTI:

* KRAUJO TYRIMUS;

* TRICHOSKOPIJA;

* FOTOTRICHOGRAMA,.

GALI BUTI SKIRIAMAS GYDY-
MAS:

* MEDIKAMENTAIS;

* MEZOTERAPIJA;

* KRAUJO KOMPONENTAIS.



TAI JDOMU

Vidutiniskai ant galvos yra apie 100 000
plauky. Plauky folikuly skaiCius nulemtas
genetiSkai. Blondinams paprastai badingas
didesnis plauky kiekis, tacCiau jie plones-
ni, tuo tarpu brunetai pasizymi storesniais
plaukais, taciau mazesniu jy kiekiu. Plaukai
skirstomi j velus (trumpi, plony¢iai, silpnai pi-
gmentuoti), tarpinius ir terminalinius (ilgus,
storus). Plaukai paauga apie 1 cm per méne-
sjir normalu, jeigu per dieng iSkrenta iki 100
plauky. Kiekvieno plauko folikulo gyvenimo
ciklas susideda is trijy faziy - anageno, ku-
rios metu plaukas auga (i fazé paprastai te-
siasi iki 6 mety), katageno - tai pereinamoji
fazé (uztrunka apie 2 savaites) ir telogeno -
ramybes fazé, kurios metu plaukas iSslenka
ir jo vietoje pradeda dygti naujas (uztrunka
iki 3 meénesiy).

KOKIE POKYCIAI VYKSTA PLAUKUOSE
BEGANT METAMS? GALIMA ISSKIRTI 10
PLAUKUY SENEJIMO POZYMIY:

1. PRAZILIMAS - tai daugeliui Zmoniy pasi-
reiskiantis pirmasis plauky senéjimo po-
Zymis, kurj lemia senstanciuose plauky
folikuluose mazéjantis pigmentas. Dau-
guma Zzmoniy tarp 30-40 mety amziaus
jau pastebi pirmuosius Zilimo pozymius.

2. PLAUKY SAUSUMAS. Su metais plaukai
tampa sausesni dél besitraukianciy rie-
baliniy liauky, kurios gamina nataralius
plauky riebalus. Dél to naudinga plaukus
drekinti ir tepti aliejais.

3. PLONEJANTYS PLAUKAI.

4, LUZINEJANTYS PLAUKAI. Kadangi plaukai
sauséja, sumazéja jy elastingumas ir tai
lemia plauky l0Zinéjima.

5. MAZEJANTIS PLAUKY TANKIS.

6. BLIZGESIO PRARADIMAS. Tai dazniausiai
lemia aplinkos veiksniai, tokie kaip raky-
mas, oro tarsa, per ilgas buvimas sauléje,
taciau blizgesio praradimas gali bati susi-
jes ir su hormoniniais pokyciais senstant.

7. NATURALIOS SPALVOS BLUKIMAS. Che-
minis elementas eumelaninas atsakingas
uz tamsia plauky spalvg, o feomelaninas
lemia Sviesius atspalvius. Jiems tarpusa-
vyje sgveikaujant atsiranda plauky spal-
va. Senstant Sios plauky lgstelés, gami-
nancios pigmenta, nyksta, del to plaukai
zZilsta. Deja, niekas negali grazinti plau-
kams jy natdralios spalvos.

8. PLAUKY STRUKTUROS POKYCIAI. Plauky
struktdra kinta dél hormoniniy svyravi-
my, pavyzdziui, esant néStumui ar meno-
pauzei, bet gali pasireiksti ir susirgus tam
tikromis ligomis ar gavus chemoterapinj
gydyma.

9. PLONEJANTIS  PLAUKY KUTIKULES
SLUOKSNIS. Jis lemia tai, kad plaukai pra-
randa gebéjimg sulaikyti savyje drégme.
Dél to priemoneés, kurios anksciau buvo
veiksmingos, tampa neefektyvios. Be
to, su amziumi Zmonés vis dazniau dazo
plaukus, todél jie tampa SiurkStesni bei
sausesni.

10. STRESAS. Nors dél streso plaukai negali
staiga praZilti, tai neabejotinai pasparti-
na $j procesg jau pradéjusiems Zilti Zmo-
nems.



NUOLAIDA
KOREKCINIAMS
AKINIAMS

Pasidlymas galioja visose OPTIO optikose, pateikus pensininko pazymejimg. Akcijos sglygos - optikose.

Vilniuje: Kaune: Klaipédoje:

Kalvarijy g. 98, Pramonés pr. 29, PC MAXIMA Il aukste Taikos pr. 61, PC AKROPOLIS
Justiniskiy g. 91, PC NORFA .
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aukste Savitiskio g. 61, PC RYO Palangoje:

Kedry g. 4, PCRIMI Klaipédos pl. 42, PC MAXIMA
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optimali optika




Stilius

STILINGI AKINIAI —

misija jmanoma!

Kaip iSsirinkti akiniy rémelius ar saulés aki- ; c a
nius, kurie baty ne tik funkcionaldas, bet ir “ed o
suteikty Jasy jvaizdZiui jaunatviSskumo? Visa -~ P b0 ‘@

tai paprasta, jei atkreipsite démesj j OPTIO b —/—
rrmf_.\

L5

..1
L]

optikos specialisty rekomendacijas.

FORMA

Tinkama akiniy rémeliy forma padeda veidui
atrodyti jaunatviSkesniam ir skaistesniam -
ieSkokite modeliy, kuriy krasStai yra lengvai su-
apvalinti, moterims tikty pakyléti ir Svelnesti ka-
tés formos modeliai, o vyrams - stac¢iakampio
forma su suapvalintais kraStais. Nebijokite ma-
tuotis jvairiy formy, tiek metalinius, tiek plasti-
kinius modelius, atraskite, kas Jums yra patogu.

SPALVA

Atkreipkite démesj j Siltesnes spalvas. Rinkités
pradmatnius Zemes, jvairius rudos, smélio, pilkos,
samany, uogy tonus. Vyrams rekomenduojame
atkreiptijrudg, sodraus tamsaus raudonojo vyno

atspalvj, pilka ir tamsiai Zalig spalvas.

FUNKCIONALUMAS

Svarbiausia yra sveikata, tad, visy pirma,
bent karta per metus rekomenduojame pa-
sitikrinti regéjima. Na, o renkantis akiniy re-
melius ar saulées akinius, pagalvokite apie tai,
kokiose situacijose jie turi Jums padeti - ar jie
bus skirti skaitymui, ar zidréjimui j tolj, ar su
turimais akiniais noreésite gerai matyti tiek lau-
ke, tiek banant patalpose. Naudojantis Siy lai-
ky technologijomis Jasy korekciniai ar saulés
akiniai gali bati stilingi, lengvi, funkcional@s ir,
svarbiausia, uz gerg kaing. Apsilankykite ar-
timiausioje OPTIO optikoje, kurioje dirbantys
specialistai padés iSsirinkti Jasy poreikius ati-

tinkancius akiniy leSius ir rémelius.

OPTIO - VISOS SEIMOS OPTIKA!
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Sveikata I

SLAPIMO
NELAIKYMAS -

nemaloni, taciau daznai issprendziama problema

Liveta Burksaité

Slapimo nelaikymas vyresniame amZiuje - problema, kuri neturéty

tapti prieZzastimi atsisakyti aktyvaus laisvalaikio praleidimo bado,

ilgesniy iSvyky ar susitikimy. Si tema neturéty bati tabu kalbé-

tis su gydytojais, nes specialistas, tinkamai parinkes batent jums

efektyviausig gydyma, gali grazinti pasitikéjimg savimi ir gyvenimo

kokybe. Apie Sios ligos priezastis, gydymo badus ir kitus aktualius

dalykus kalbamés su Respublikinés Siauliy ligoninés ir Siauliy ,Kar-

diolitos klinikos” gydytoju urologu, taip pat konsultuojanciu ir in-

ternetinéje platformoje www.negaluoju.lt, Aurimu Zibuéiu.

Daznesné motery problema, ta-
diau serga ir vyrai

Specialistas teigia, kad Slapimo nelai-
kyma galima suskirstyti j tris tipus, tai -
dirglioji Slapimo paslé (neuromuskuliné
disfunkcija), jtampos Slapimo nelaikymas
ir misrusis. Pirmuoju atveju atsiranda
staigus ir nenumaldomas noras Slapin-
tis Cia ir dabar, daznai Slapinamasi naktj,
nedideliais kiekiais. Antruoju atveju Sla-
pimo puslé nelaikoma kosint, ¢iaudint,
dirbant fizinj darbg ar treniruociy metu,
na, o misrusis tipas pasireiskia Siy dviejy
Slapimo nelaikymo tipy simptomais.

Pasak A. Zibutio, $lapimo nelaikymas

dazZniausiai vargina vyresnius nei pen-
kiasdeSimties mety amziaus asmenis,
susilpnéjus dubens raumenims ir jungia-
majam audiniui, taciau neigiamos jtakos
problemos atsiradimui taip pat turi jta-
kos antsvoris bei nutukimas. Gydytojas
atkreipia démesj, kad tokios ligos kaip
cukrinis diabetas, iSsétiné sklerozé, de-
presija, jvairGs infekciniai susirgimai,
Parkinsono liga ir kai kuriy medikamenty
vartojimas taip pat gali skatinti Slapimo
nelaikyma, ir nors, palyginus su moteri-
mis, vyrai Sia liga serga retai, jiems ji kar-
tais gali atsirasti po chirurginiy dubens

operacijy.

»Pasitaiko atvejy, kai vyrams, kurie serga
prostatos hiperplazija, atsiranda létinis
Slapimo susilaikymas, kuris pasireiskia
daznu nevalingu Slapinimusi, ir vyrai
mano, kad jie nelaiko Slapimo, nors tikroji
priezastis yra Slapimo susilaikymas®, -
sako A. Zibutis. Jis jspéja vyrus nedelsti
bei kuo greiciau kreiptis deél to j gydyto-
jus, nes negydant gali kilti infekcinés Sla-
pimo taky komplikacijos, iSsivystyti inks-
ty funkcijos nepakankamumas.

Kovai su Slapimo nelaikymu - jvai-

rus gydymo budai
Tai, koks gydymas bus pritaikytas, »

“B



I Sveikata

priklauso nuo Slapimo nelaikymo tipo,
nuspresti galima specialistui profesio-
naliai jvertinus paciento bukle, atlikus
reikiamus tyrimus. Pasak gydytojo, 3la-
pimo nelaikymo problemai spresti gali
bati taikomi dubens raumeny stiprini-
mo pratimai, elgesio terapija, mitybos
ir svorio korekcija (reikéty mazinti svorj,
vengti kofeino turinciy produkty, astraus
cukraus, alkoholio),

maisto, rakymo,

elektroneurostimuliacija, akupunktara,
medikamentai, chirurginés intervencijos
ir operacijos.

»,Gydymo rezultatai labai individualGs, jie
priklauso nuo ligg sukeélusios priezasties,
Slapimo nelaikymo tipo, taciau po chi-

rurginiy operacijy net 85 proc. pacienty

jaucia pageréjima®, - sako A. Zibutis. Vis
délto chirurginis gydymas daZniausiai
taikomas tuomet, kai kiti gydymo badai

nepadeda.

Fiziniai pratimai — dubens raume-
nims stiprinti

~Esant lengvam Slapimo nelaikymui,
atliekant Keégelio pratimus, efektas pa-
siekiamas apie 30 proc. motery, - sako
specialistas, - vyrams Sie pratimai reko-
menduojami prie$ ir po urologiniy ope-
racijy”. Kadangi Kégelio pratimy variacijy
yra daug, gydytojas rekomenduoja pra-
deti nuo keliy pratimuy, juos atliekant po
10 pakartojimy tris kartus per dieng ir in-

dividualiai palaipsniui didinant kravj. ,Sie

NAUDINGI PATARIMAI

Reguliariai uzsiimkite fizine veikla.

(&

Venkite viduriy uzkietéjimo, valgy-
kite maistg, kuriame gausu skaidu-
liniy medziagy - darzoves, vaisius,

kruopas, pilno grado duona.

m’

Venkite produkty, turinciy kofeino (kava,
Sokoladas, kokakola), taip pat astriy

prieskoniy, cukraus, alkoholio vartojimo.

(il

Reguliuokite kano svorj - venkite virs-

svorio.

m internetinéje platformoje galite rasti net 22 specialistus m jokiy eiliy ir neramiy laukimo dieny
B konsultuojama nuo 8 iki 20 val., ne tik darbo dienomis, bet ir savaitgaliais

pratimai yra nepastebimi akimi, tad juos
galima atlikinéti visur - autobuse, darbe,
namuose”, - priduria A. Zibutis.

Kégelio pratimy esmeé yra sutraukti
tarpvietés raumenis ir juos atpalaiduo-
ti (tarsi norint sustabdyti Slapinimasi ar
dujy Salinimg), palaipsniui ilginti suspau-
dimo laikg iki 10 s. Treniruotis galima bet
kurioje kdno padetyje, taciau pradeti
pratimus lengviausia gulint ir véliau kei-
g¢iant pozicijg j seédimga ir stovima. Sios tre-
niruotés saugios, jokio pasiruoSimo joms
nereikia, tad naudinga jprasti daryti pra-
timus uZsiimant jprasta kasdiene veikla
- gaminant valgj, laukiant eiléje, ziGrint
televizoriy ir kt. Rezultatai daZniausiai
pajuntami po keliy ménesiy reguliaraus

treniravimosi.

Nerakykite.

Stiprinkite tarpvietés raumenis.
Mazinkite vartojamy skysciy kiekj
vakare.

ONegaluoju.lt

OPERATYVUS GYDYTOJO
ATSAKYMAS

suteiks ramybe

m Gydytojo konsultacija per 2 val.

m Pasirinkite reikiamq specialistg, uzduokite jam
klausimg internetu ir laukite gydytojo skambucio.




Kada vyresnio amZiaus Zmonéms ga-
lima diagnozuoti viduriy uZkietéjimq?
Reikéty sunerimti, jei tustinimosi proce-
sas vyksta refiau nei 3 kartus per savai-
te. Vyresnio amziaus zmonés mazdaug 5
kartus daZniau susiduria su Sia nemalonia
problema. Be abejo, tai skatina su amziu-
mi susijusios ypatybeés, taciau yra visai pa-
prasty dalyky, kurie gali padéti palengvinti
situacija. Zinoma, nemalonus ir pats pilvo
patimas, skausmai ar spazmai, neretai ly-

dintys komplikuotg tustinimasi.

Kas skatina viduriy uZkietéjimq?
Vyresniame amziuje sumazéja skran-
dZio, Zarnyno sekrecija, o kartu sulétéja
ir viso virskinamojo trakto veikla, keiciasi
medZiagy apykaita - maistiniy medziagy
poreikis ir jsisavinimas yra kitoks nei jau-
nesniy Zmoniy.

Be to, senyvi Zmones vartoja daug vais-
ty, kurie gali iS esmés paskatinti viduriy
uzkietéjimg. Tai nesteroidiniai vaistai
nuo uzdegimo (malSinantys uzdegima),
gelezies preparatai, nuskausminamieji
medikamentai (analgetikai), virS8kinimo
sistemg veikiantys vaistai (pvz., mazi-
nantys skrandZio ragstinguma), kai kurie
antidepresantai, vaistai nuo Parkinsono

ligos, epilepsijai gydyti ir kt. Kaip Zinia,

Kai maistas .
rvaistas..

Virskinimo, tustinimosi problemos sukelia diskomfortg
ir vargina ne trumpg laikg jvairaus amZziaus Zmones,
taciau tai paimeéja vyresniame amziuje. Kaip kasdiené
mityba, laisvalaikis gali palengvinti Siuos nusiskundi-
mus, kalbamés su Vilniaus dietologijos centro gydytoja

dietologe EGLE KLIUKAITE-SIDOROVA.

ypac daznai senjorai vartoja kraujospu-
dj mazinancius vaistus, o jie taip pat gali
kietinti vidurius. Taciau tai nereiskia, kad
reikéty nebevartoti svarbiy paskirty me-
dikamenty - viduriy baklés gerinimui ga-
lima rinktis mitybos, judéjimo korekcijas.
Stai platus sgra3as ligy, kuriomis sergant
gali varginti viduriy uZkietéjimas: endo-
krininés medziagy apykaitos ligos (pvz.,
cukrinis diabetas), virSkinamojo trakto
susirgimai (skrandzio, dvylikapirstés Zar-
nos opaligés, disbakterioze, dirgliosios
Zarnos sindromas, divertikuliozé, jvairas
storosios Zarnos dariniai (navikai), neuro-
loginés ligos (depresija, insultas, Parkin-
sono liga). Jeiilgg laikg Zzmogy vargina dis-
bakteriozé, kai Zarnyne blogyjy bakterijy
kiekis didesnis nei geruyjuy, taip pat gali
varginti tustinimosi procesas. Batent Zar-
nyno mikroflora atsakinga uz sveiko Zar-
nyno palaikyma, tinkama viduriy bakle.

Prie priezascCiy dar priskirciau psichologi-
nj Zmogaus poZiarj, kai jis perdétai bdna
susirapines del viduriy uzkietéjimo arba,
atvirksciai, visiSkai nekreipia démesio, ka
valgo, nejvairina mitybos. Jei Zzmogus vie-
nisas, taupantis ar neturintis i$ ko tinka-
mai maitintis, tai gali turéti jtakos maisto
pasirinkimui, kas su laiku privercia vis

daugiau laiko praleisti tualete.

Kokios kasdieniSkos priemonés gelbéja?
Pirmiausia ir svarbiausia yra mityba, kuri
turety bati visaverté, jvairialypé. Be abe-
jo, daug jtakos turi skysciy vartojimas bei

fizinis aktyvumas.

Kq iSskirtuméte kaip svarbiausiq?
Labiausiai pagelbéty padidinto skaiduli-
niy medziagy kiekio dieta. Pats jos pava-
dinimas sufleruoja, kad privalu per dieng
suvartoti pakankamai skaiduly. Sios di-
etos tikslas - pagerinti Zarnyno judesius
(peristaltikg), renkantis vaisius, darzoves,
gradus ir jy produktus. Laikantis Sios die-
tos ir siekiant pagerinti zarnyno veikla, jo
mikroflorg, normalizuojant geryjy bakte-
rijy kiekj, per dieng reikéty suvartoti maz-
daug 30-40 g maistiniy skaiduly. Jy kiekj
atskiruose produktuose galite suzZinoti
specialisty paruostose lentelése.

Noriu jspeti, kad prie Sio kiekio organiz-
ma reikéty pratinti palaipsniui, ne staiga,
nes didelis skaiduly kiekis gali iSprovo-
kuoti pilvo patima.

Taip pat labai svarbu valgyti ne maziau
kaip keturis (rekomenduojama netgi pen-
kis) kartus per dieng - retesnis pagrindi-
nio patiekalo vartojimas tikrai nebus vi-
duriams j nauda.

Noriu atkreipti démesj, kad kencia ba- >
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I Sveikata

SKAIDULY
KIEKIS MAISTO
PRODUKTUOSE

Produktas
(100 g)

Duona, kruopos, griadai, makaronai

kvie€iy sélenos
kvieciy gemalai
ruginiai miltai

duona ,Rugelis”

séleny duona

Vaisiai
dZiovintos figos

dZiovinti obuoliai

DarZoveés
pupelés

dZiovinti zirniai

RieSutai, séklos
migdolai
kokosy drozlés
sémenys

aguonos

Grybai

dZiovinti baravykai

Kita
juodieji pipirai
kmynai

kvapieji mairtnai

dZiovinti petrazoliy

lapai

muskatas

Skaidulos

(g)

44,9
14
13,3
10
15,5

tent tie Zmonés, kuriy lékstéje itin daznai vy-
rauja mesa, bulvés, kruopos, vos viena kita

darZové ir traksta meniu jvairoves.

Gydytoja, paaiSkinkite paprasciau, kaip
atrodo tokia kasdiené mityba, kq rinktis?
Kaip maistiniy skaiduly 3altinis jvardijami
nesmulkinti gradai, pilno grado duona ir pil-
no grado makaronai, avizos, sélenos (kvie-
iy, rugiy, avizy), liny sémenys. Tai gali bati
kasdieniy patiekaly sudedamoji dalis. Pavyz-
dZiui, kvieCiy séleny 100 g yra net 45 g skai-
duly, o tai jau yra dienos norma.

] mityba jtraukti patarciau ankstinius: leSius,
pupeles, avinzirnius, sojy pupeles.

Be abejo, naudingi vaisiai ir uogos. Obuo-
li patarciau, jei badingas nedaznas viduriy
patimas, valgyti su odele. Kuo dazniau rei-
kéty rinktis darzZoves: pomidorus, agurkus,
morkas, brokolius, salotas, baklazanus, cu-
kinijas, pastarnokus, Spinatus,
Ziedinius ar briuselinius koptstus
ir kt. Darzoviy kiekis turéty bati
bent 500 g per dieng. Taip pat
galima rinktis vandenyje isSbrin-
kintus, dZiovintus (taciau necu-
kruotus, nemirkytus sirupe, o na-
tdraliai dZiovintus) vaisius, virti i
ju kompota ar kisieliy. Puikiausias
skaiduly $altinis - namie dZiovinti
obuoliai, o jei jy kramsnoti neleidzia danty
bakle, valgyti iSmirkius vandenyje.

Kaip gausus skaidulomis maistas galéty pasi-
tarnauti rieSutai.

Patiekalai turéty bati virti, troskinti, garinti,
ruosti orkaitéje, taciau ne riebaluose.
Skysciai, nors kiekvieno Zzmogaus poreikj rei-
kéety vertinti individualiai, jprastai skaiciuo-
jami paprastai - 1 ml yra 1 kcal. PavyzdZiui,
jeigu mitybos energiné verté yra 1800 kcal,
tai per parg rekomenduojama isgerti 1,8 li-
tro vandens.

Zinoma, geriausia kiekvieng atvejj inagriné-
ty ir jam skirta mitybos plang sudaryty gy-
dytojas dietologas, nes batina atsizvelgti ir j

gretutines ligas.

Tai, kq iSvardinote, yra naudinga, o ko
reikéty vengti?
Daugelis specialisty jau seniai kartoja, kad

Zmonés kuo maZiau vartoty perdirbto bei

greitojo maisto. Kartais ir per daznas me-
sos vartojimas gali skatinti viduriy uzkie-
téjima. |vairius uzkandZius vertinu kaip
riebaly ir cukraus 3altinj, todel jy taip pat
nereikéty rinktis, jei kamuoja minimos
problemos.

Per didelis kiekis kofeino irgi gali turéti jta-
kos viduriy baklei bei mazinti skysciy kiekj
organizme, taciau vienas ar du puodeliai

kavos per dieng pakenkti neturéty.

Turbat ne vienam ripi suZinoti, kada
mésa, anot Jdsy, vartojama per daznai?
Raudong mésa rekomenduojama varto-
ti kartg ar du per savaite. Ir tai neturéty
bati perdirbty deSry ar desreliy pavidalu,
o troSkinta ar virta natdrali mésa. Vieno
valgymo metu raudonos mésos neturéty
bati daugiau kaip 100-120 g.

Jas, kaip daugelis gydytojy specialisty,

~KENCIA BUTENT TIE ZMONES,
KURIY LEKSTEJE ITIN DAZNAI
VYRAUJA MESA, BULVES,

KRUOPOS, VOS VIENA KITA
DARZOVE IR TRUKSTA MENIU
JVAIROVES.

iSskiriate judéjimo svarbq. Kiek fiziné
veikla gali pasitarnauti Zarnynui?

Taip, reguliari kasdiené manksta, judéji-
mas pasirinkta forma, individualiai atsi-
Zvelgiant j sveikatos galimybes, yra ypac
svarbu. AS, kaip ir kardiologai, rekomen-
duoju vaik3ciojima iki 10 tdkst. Zingsniy
per dieng, taciau reikety tai derinti su
organizmo pajégumais. Stai pilvo preso
raumenis stiprina vaziavimas dviraciu, kas
taip pat yra itin naudinga Zarnyno jude-
siams, veiklai.

Kokios laukia pasekmés, jei Zmogus
nieko nedaro dél uzkietéjusiy viduriy?

Jeigu per paskutinius puse mety tai trunka
ilgiau kaip tris ménesius, kai vargina sun-
kus tustinimasis ar iSmatos su krauju, jei
jauCiamas nevisiSko iSsitustinimo pojatis,
reikalinga gydytojo gastroenterologo kon-
sultacija. Visa tai gali bati ir rimtos ligos

pozymiai, todel delsti nevertéty. |



LAKTULIOZE uzkietéjus viduriams

e Duphalac sudétyje esanti laktuliozé panaikina viduriy uzkietéjima ir
atkuria fiziologinj tustinimosi ritma.

o Laktulioze, veikdama kaip prebiotikas, skatina bifidobakterijy ir
laktobacily dauginimasi zarnyne. Tai yra naudinga Zarnyno florai.

o Laktuliozei skylant Zarnyne susidarancios medziagos gerina storosios
Zarnos peristaltika, suminkstina iSmatas.

Tinka tiek 5

maziems, tietr dideliems
Dozavimas
Pradiné paros Palaikomoji
doze fo0742)

iki 5 ml iki 5 ml e Galima vartoti kadikiams.
5-10ml 5-10ml e Galima vartoti nétumo ir zindymo metu.
15 ml 10-15ml e Tinka vartoti diabetikams

Paaugliai ir suaugusieji 15-45 ml 15-30 ml

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudétis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mg laktuliozés. Terapinés indikacijos. Viduriy uzkietéjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas tustinimasis minkStomis iSmatomis (sergant hemorojumi, po storosios Zamos
ar isangés operacijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos bilklés prevencija ir gydymas.. Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozé turi biiti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinandiais vaistiniais
preparatais, rekomenduojama gerti pakankamai skysciy (1,5-2 litrus arba 6-8 stiklines) per para. Vaistas gali bt vartojamas karta per para, pavyzdziui, pusryGiaujant, arba dozé gali biti padalinta j dvi dalis. Geriamajj tirpala reikia nuryti visa iSkart, ilgai nelaikant bumoje. Vaisto
poveikiui pasireiksti gali prireikti keliy (2-3) dieny. Duphalac geriamajj tirpal3 galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite naudoti matavimo taurele. Prading paros doze: suaugusiesiems ir paaugliams: 15-45 ml; vaikams (7-14 mety): 15 ml;
vaikams (1-6 mety): 510 ml; kiidikiams iki 1 mety; iki S ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné doze gali biiti pakeiciama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tk suaugusiems): pradiné dozé yra 30-45 ml geriamojo tirpalo 3—4 artus per para.
Kontraindikacijos. Padidéjes jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medziagai, galaktozemija, virskinimo trakto nepraeinamumas, uzdegiminé Zamyno liga (Krono liga ar opinis kolitas), virskinimo trakto perforacija (prakiurimas) ar virskinimo trakto perforacijos rizika.
Spedalils jspéjimair atsargumo priemonés. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku prieS pradedant vartoti vaista, jei: Jums skauda pilva dél nepaaiSkinamy prieZasciy;
jei negalite suvirskinti pieno cukraus (laktozes); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra: galaktozés ar fruktozés netoleravimas, Lapp laktazés trikumas, gliukozés-
galaktozés malabsorbaija. llga laik vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolity pusiausvyros sutrikimas. Vartoti vidurius laisvinanius vaistinius preparatus
vaikams reikéty tik iSimtinais atvejais i tik gydytojui priZidrint. Duphalac galima vartoti néstumo i Zindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés

[apel}ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo M y I a n
biitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeiqu tariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. Pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos intemneto svetainéje www.vwitft.

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. gequzés mén. MYL-LT-20-35 for P




Patarimai

i
| ¥

Zmogaus kinas sutvertas taip,
kad lengviausia yra tiesiog va-
dovautis pojaciais. Kiekvienas
pojatis pasiekia smegenis per
tam skirtus jutimo organus. Zo-
lininké Adelé KaraliGnaité skiria
10 grupiy, Sjkart aptarsime 5 i
ju. Kiekvienai grupei tenka 3 pa-
grindiniai augalai, 3 pagalbiniai,
3 stiprinantys ir prailginantys
pagrindiniy augaly poveikj. Taigi
pradékime Zoliauti.

I 26 NUOTRAUKOS IS ASM. ARCHYVO

laukime
kartu su Adele

lveta LeScinskaité
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PIRMASIS MUSY POJUTIS YRA REGA.
Akies obuolys sudarytas iS tokiy pat
medZiagy kaip ir sanariy kremzlés. Mes
matome visg mus supantj pasaulj, i$ toli
pamatome ateinantj Zmogy ir labai daug
ka galime apie jj pasakyti - mazas jis ar
didelis, moteris ar vyras, mergaité ar ber-
niukas, susikdprinegs ar iSsitieses, jaunas
ar senas, skaisti ar blyski jo oda. Pagal

tam tikrus pozymius skiriami ir augalai.

Visiems tiks tamsiaziede plauté, kuri
gausiai auga lapuociuose miskuose ir
parkuose, Zydi kartu su zibuoklémis.
Tai agurkliniy Seimos augalas, turintis
uzdegimg mazinanciy, kremzlinj audinj
atkurian¢iy, raminamuyjy savybiy. Vaisti-
né plaute labai tinka blogai augantiems,
stuburo iskrypimo, dazny plauciy ligy
kamuojamiems vaikams. Plautés verta
prisirinkti bent 30 puoksteliy po 20 au-
galy. Puoksteliy kotelius stipriai suriskite
plona virvele, apsukite balto popieriaus
lapu, ant kurio uzZraSykite Zolelés pavadi-
nimga ir pakabinkite dZiovinti ant virvelés
gerai védinamoje vietoje. Stipriai suverz-
tuose stiebeliuose prasidés fermentacija,

todél arbata iS taip sudZiovinto augalo

bus labai skani ir veiksminga. Kai augalas
gerai i8dzius, nukabinkite, suspauskite
tarp to pacio popieriaus lapo, kuriame
dZiovinote, ir sudekite j popierinj ar dro-
binj maiselj. Ant maiselio prilipdykite eti-
kete su pavadinimu ir derliaus metais.

Saugokite kartoninéje dézutéje.

Nenusiminkite, jei neturéjote galimybés
prisirinkti augalo. DarZuose dar spésite
pasiséti vaistinés agurklés, kuri yra ne tik
prieskoninis (puikiai tinkamas 3altibars-
¢iams, nes turi skanaus agurko skonj ir
kvapg) bet ir puikiy vaistiniy savybiy tu-
rintis augalas. Vaistinés agurklés derliy
rinksite kelis kartus per metus, jei vieng
karta jos pasisésite, pavasarj visada rasi-
te jas iSdygusias. Pasiruosti vaistus labai
paprasta. Svieziai surinktos agurklés vir-
SOnes su Ziedais ir lapais sumalkite més-
maléje. Gautg mase tuoj pat supilstykite
j leduky gamybai skirtus maiselius, suvy-
niokite, uzlipdykite etikete ir uzSaldykite
Saldiklyje. Taip paruosStos agurklés suau-
gusiam Zmogui reikia nuo 6 iki 10 leduky
per diena. Sio augalo niekada nebus per
daug, todél jei tik turite vietos Saldiklyje,

tegul ji bus skirta agurklés ledukams.

ANTRASIS POJUTIS YRA UOSLE. Tai
masy hosis, anciai (sinusai) ir jy gleivinés,
trachéja, bronchai, plauciai, diafragma.
Mes naudojame meégstamus kvapus,
stengiamés kuo skaniau pasikvépinti,
prisirenkame Zoleliy kvapnioms pagal-
véléms, tacCiau svarbiausia yra nesusirgti
kvépavimo organy ligomis, kg parodé ir
koronaviruso pandemija. Susirinkime tris
augalus, svarbiausius kvépavimo organy

sveikatai.

Jau pats augalo pavadinimas sako, kad
ir Siai kategorijai itin svarbi yra vaisti-
né plauté. Apie jg jau pakalbéjome. Dar
vienas augalas, kurj rekomenduoju per-
Salus, sloguojant, yra blindé. Galima pri-
sirinkti pilky jos Ziedeliy anksti pavasarj,
o vasarg renkami blindés lapai. Jy reikia
prisiskinti apie kilograma, iSdZiovinti, su-
smulkinti, laikyti sandarioje kartoninéje
déZutéje. Naudoti tik esant poreikiui. Be
to, augalas labai tinka su liepziedziais.
Lietuvoje Seimos daZnai juos renka ir
labai gerai Zino kvapniyjy Ziedy nauda
sveikatai. Drasiai gardinkite blindeés lapy

ir liepos Ziedy arbatg medumi.

TRECIASIS POJUTIS - KLAUSA. Sakoma:
LAusis negirdi - Sirdies neskauda”. Ir ti-
krai - kraujagysliy ir Sirdies btkle nusa-
ko klausos astrumas. Jei pradéjo spengti
ausyse, sprandas tarsi surakintas, tirpsta
rankos, $3la kojos, tuomet reikia susira-

pinti Sirdimi ir kraujagyslémis.

Visy iSsvajota Sirdazolé yra labai retas
(nes auga dirvonuose, kuriy beveik ne-
belike) lGpaziedziy Seimos augalas, ge-
rai tirpinantis cholesterolio ploksteles,
del kuriy sutrinka kraujo tekéjimas. Jei
SirdaZole sunku surasti, galima 3j augalg
pakeisti kitu lopaziedZiy Seimos augalu
- baltaZiede notrele. Kad papildytumeé-
te jos poveikj, pridékite rausvos spalvos
Ziedais besipuikuojancia, Sliauziancigja
tramaZole. Zinoma, kraujo stiprinimui
batina pasirinkti bent 120 kraujaZolés »
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7iedyny su trumpu stiebeliu. Sias Zoleles
sudziovinkite, susmulkinkite ir sumaisy-
kite. Tinka vartoti lygiomis dalimis kartu
su inksty veiklai pagerinti skirtu Zoleliy

misiniu.

KETVIRTASIS POJUTIS YRA LYTEJIMAS.
Tarsi turéciau kalbéti apie oda ir gleivi-
nes, kuriose iSsidéste lytéjimui jautrios
Igstelés, taciau iS tikryjy pakalbésime

apie inkstus ir prakaito liaukas.

Tikras Rasy Sventés perlas yra naktiZie-
de. Jos mégsta drégnas upeliy ir eZery
pakrantes, prazysta vakare ar naktj. Vai-
niklapiai turi Svytin€iy medziagy. Ar gali
bati graziau, kai per pilnatj, stovédamas
ant liepto, matai ne tik Ménulio atspindj
vandens bangelése, bet ir pakrantése
SvytinCius baltus naktiZiedziy Zibure-
lius... Sios trapios Zolelés labai gerai dera
su Siurk3ciu stipruoliu dirviniu asigkliu.
Zmogui visiems metams reikia apie 100
dirvinio asidklio ir 120 naktiZziedés auga-
ly. DZioviname, susmulkiname ir sumai-
Some. Patariu kas dieng iSgerti Sauksta
Sio miSinio, uzplikius bent 1 litru verdan-
¢io vandens ir palaikius su Zolelémis.
Gerti reikéty mazomis porcijomis kaip

vandenj, nuo 11 valandos iki pat vakaro.

PENKTASIS POJUTIS YRA SKONIS. Sko-
nio liaukos issidesciusios liezuvio ir go-
murio gleivinéje. Masy maistas prade-
damas virskinti jau burnos ertméje gerai
sukramdius ir suvilgius seilémis. Virski-
nimo traktas uzima didele kGno dalj, tai
sudétinga sistema, kurios net menkiau-
sias sutrikimas sukelia daug negalavimy.
Nepamirskime, kad itin svarbu tinkamai
pamaitinti mdsy Zarnyne gyvenancig mi-
lijardine geryjy bakterijy armija. Moks-
las pateikia vis daugiau jrodymuy, koks
svarbus sveikatos veiksnys yra tinkamai
veikiantis Zarnynas. Pastebéjau, kad virs-
kinimo sistemai labai patinka pastovus
meniu. Kuo maziau staiga kaitaliojame
maistg, tuo geriau jauciames, o ypac vy-
resnio amziaus Zmonés, kuriy virskinimo

pajégumas mazesnis.

Pats mylimiausias mano augalas virski-
nimo gerinimui yra vaistiné dirvuolé. Jos
geltoni zvakeés formos ziedynai skleidzia
maZzus Ziedelius paeiliui, net keletg savai-
Ciy, taip iSduodami savo augaviete ne tik
bitéms, betir Zolininkams, nes pamiskese
tuo mety laiku, kai jau sirpsta vysnios, la-
bai mazai kas Zydi geltonai. Prisiskinkite
viso augalo su Ziedais, lapais ir stiebais,
suriSkite j Sluoteles, kiekvieng apsukite
balto popieriaus lapu ir dZiovinkite paka-
bine gerai védinamoje, vésioje vietoje.
Vaistiné dirvuolé labai tinka su séjamo-
sios aviZos gradais. Poroje Sie augalai
gelbéja daugelj virSkinimo trakto sutriki-
my atvejy. Jei rytais valgote aviZine kos3e,
uzgerkite jg vaistinés dirvuolés arbatos
stikline. I
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Iveta LeScinskaité

~Su augalais nieko nebina greitai,
taciau létas gyvenimo buadas su-
teikia daugiau dZziaugsmo”, - sako
Rata Spakauskiené, kuri gerai
apmokamg vadovaujamg darbag
iSmainé j nuosava versla. Zolinin-
ké, kurianti nataralia botanine
parfumerijg, aromaterapeuté ir
»Zaliy burty” jkaréja dabar moko
Zmones, kaip naudotis gamtos
gérybémis, nuo naudingy augaly
paZinimo iki jy panaudojimo jvai-
riems tikslams - maistui, groZiui ir
sveikatai.

N




Kaip jasy gyvenime atsirado mei-
lé augalams?

Augalai mano gyvenime yra jau

labai seniai. Nuo maZens esu
skauté, o skautu juk tampama
visam gyvenimui. Vaikystéje
daug laiko praleisdavau jvai-
riuose Zygiuose miskuose.
Net mintis nekildavo, kad
reikéty su savimi veZztis
arbatZoles, nes viska susi-
rinkdavau vietoje, kazkur
pamiskéje. Taip pat daug
uzfiksuoty akimirky ir jsi-
rézusiy jprociy paliko mano
mociuté, kuri yra medike, ir
prosenele, kuri nors ir buvo pa-
prastas Zmogus i$ kaimo, taciau turéjo be
galo daug iSminties.

Visgi studijuoti pasirinkote visai
kita krypt;j?

Tai pirmieji mokslo metai, kai a3 nesu
studenté, nors man jau 40 mety. Kitais
metais planuoju vél grjzti prie studijy,
nes as esu toks Zmogus, kuriam nuolat
reikia mokytis, gilintis ir analizuoti. Mano
pirmasis iSsilavinimas buvo ekonomika.
Baigusi Sias studijas, jsidarbinau dideléje
jmonéje, kurioje dirbau prie verslo kon-
sultacijy ir dideliy projekty. Patirtis buvo
tikrai nuostabi, uzaugau ir kaip Zmogus, ir
kaip specialisté, bet iki laimés kazko tra-
ko, jauciau, kad tai manes neveza. Keistas
dalykas - kol dirbau $j darbg, nuolat sirg-
davau ir gydydavausi antibiotikais. Su da-
bartine patirtimi ir iSmintimi galiu stebéti
savo ligos istorijg ir suprantu, kad batent
Sie poZzymiai rodé, jog tai néra mano vieta
po saule ir batina kazka keisti. Dabar a3
visai nebesergu, o apie antibiotikus net
uzZmirsau.

Kas pasikeité jasy gyvenime?

Kai medikamentai nebepadéjo, nuspren-
dZiau kazka daryti ir taip visai netikétai a$
atsiradau ,Kvapy namuose”. Eidavau ten
kaip j Meka - uostydavau, pirkdavau ete-
rinius aliejus. Pradéjau dométis, kaip kas
atsiranda, paZinti aromaterapijos pasaulj.
Visgi negaliu pasakyti, kad vieng dieng pa-

budau ir nusprendziau, jog nebedirbsiu

Salavijas

erai apmokamo darbo ir pradésiu rinkti - . o
8 P P rinkti naudingy Zoleliy - miske,

pievose ar bet kurioje pakeléje?

IS tiesy, augaly, kurie yra vaistingi, pas

Zoles. Tai veikiau buvo ilgy ieskojimy ke-
lias, keiCiausi nuosekliai. Net negalvoda-

ma, kad tai kazkada
mus auga kiekviename Zingsnyje. Tik mes

gali tapti mano L L )
B daZnai nezinome, kodél Zole auga, todel
verslu, pradéjau . . . i L
) o laikome jas netinkamomis - gélémis ar
kurti, gaminti,

o ~ piktZolémis, ir tiesiog nevertiname. Net
mokyti kitus. Kai

ti per daug mano laiko,

) B .. miestuose pilna vaistazoliy, tiesiog mes
tai pradéjo uzim- i . .. )
ju panaudoti negalime, nes masinos jas

B uzterSia. Taciau Siek tiek atokiau, kad ir
supratau, kad atejo me- ) )
LT miesto parke, galima su-
tas, kai as turiu rinktis L .
. sirinkti pakankamai Sva- !
- arbatai bus mano vers- e
N
persistengti ir ieskoti, f'f |
kad 100 km atstumu ! i

o . riy zoliy. Tikrai nereikia
las, arba turiu viskg mesti.

Taip atsirado ,Zali burtai”,
Kaip atrodo jusu vei-
kla dabar?

Organizuoju Zygius, kuriuose rodau, kaip

=%
nieko nebaty. Jeigu 3
yra galimybé nueiti &

] . . . prie kokio Svaraus kanalo y
augalai atrodo gamtoje, pasakoju, kaip —_—

. ) o .. . ar misko, tuomet iSvis 4w @
rasti norimus augalus ir juos atpazinti, - W
uiku.
nuskinti, tuomet kartu juos surenkame ir, P . d»';-‘;ﬂ&\
- 3 o o Ka dar galétume ~a}’\
paréje namo, Zmoneés juos patys iSsidzio- . . . \
rinkti Siuo sezonu? ‘/( :

vina. Taip pat darome augaly ekstrakty o o .
) L Pirmiausia dilgéles, nes tai
stovyklas, kur pasakoju, kaip iS augaly ) o
i o . . . nuostabus augalai. Kol dilgélés
pasigaminti tinktdras, iStraukas ir kaip ) ) o o
o ] o jaunos, jas galima tiesiog valgyti, déti
véliau jas panaudoti. Pagrindiné béda ta, . L o
. . .. . . | kokteilius. Kai jos iSauga, tampa tiesiog
kad Zmoneés augaly neatpazjsta. Daznai .. o . .
o - L .. per karcios. Dilgélés labai naudingos,
tiesiog uZlipa ant kokios Zolés ir nezino, o o ) .
. ) ) o puikiai sutvarko Slapimo sistema. Tiesa,
kad ji vertinga, todél verta iSeiti pasivaiks-  _ . . . .. L
o o ) ) ) zmones, ypac vyresnio amZziaus, bijo jas
c¢ioti su tokiu Zzmogumi, kuris padés atpa- i ) . .
o L vartoti, nes sako, kad jos tirStina krauja.
Zinti ir pasirinkti norimy augaly.

Ar pastebite, kad Zmonés linke
vél atsisukti j natiraluma?
2020-ieji paskelbti habilituotos gamtos

Galiu nuraminti - tam, kad dilgélé suteik-
ty tokj efekta, reikety jas gerti bent méne-
sj, kasdien po 60 puodeliy. Juk su visomis
Zolémis svarbiausia yra saikas ir Zinoji-
moksly daktarés, farmacininkés, Zolinin-

. mas, kodél jas geriame.
kés, etnografés Eugenijos Simkanaités AR

N o = Tai at rekomenduoju pa-
metais. Si moteris buvo vadinama =+ 4. @ % p. P ) _J .p
) L ) o ., — simeégauti mano labai megs-
Lietuvos Zoliy karaliene, nes labai 7 R ) ) )
L . L. Ay tama ir moterims naudinga
stengési, kad visi Zinoty apie Zoleles f o o
; arbata. Tam prireiks dviejy

ir jas vartoty. Vien tai parodo, kad .. )
. S . - medetkos Ziedy - tai nuosta-
visuomenés demesys vél atkreipia- i L
. T bus augalas, kuris daznai auga
mas j vaistaZoles ir kitus augalus. . ) L
. ) ) kieme. Taip pat pasiskinti Siek
AS ir pati labai rekomenduo- ok Salavii . )

\ tiek salavyo - ypac vyresnéms
ju pasikalbéti su vyresniais = . J .yp = Y
o o o moterims tinkancio augalo,
tévais, seneliais, nuvaZiuoti | . o o
kuris puikiai reguliuoja hor-

kaimg ir pasidomeéti, pasisemti is- !. .. e

o } o . ¢ monus, ir vingiorykstés Sake-
minties - galbdt jie dar prisimena ir . ) ] )
. o . #/‘ liy - stebuklingo augalo, kuris turi
gali papasakoti, kaip ir kokius augalus .. - B .
) ) = medZiagos, atitinkancios augalinj
galima panaudoti. \

. . . . aspiring.
Kur Lietuvoje galime pasi-

i Zolinas vi i - b
mede'l’ka Iki Zolinés vis dar tinkamas me

B

0. 44
) AR

i 1

.

b
\
{
i
%

\

Rt
'



I Laisvalaikis

tas pasipildyti paskuti-

. niais vasaros auga-
; \»\n lais. Vienas tokiy
yra raudonasis
dobilas. Jis tin-
ka nuo kosulio,
bronchito. Taip
pat nepamirskime
~ jonazolés. Zmones
daznai baiminasi,
kad ji nuodinga, ta-
dllgé‘é ¢iau, is tikryjy, tai
nuostabus  augalas,
tiesiog reikia Zinoti, kad jis fototoksiskas -
jeigu nemazai sunaudosite ir iSeisite j sau-
le, tai gali paskatinti pigmentiniy démiy
atsiradima. Nepamirskite - Zoleles renka-
me Ziemai, kai nebegalésime iSéjus jy pa-
siskinti ir jsidéti tiesiai j puodelj ar burna.
Jonazolé turi medziagy, kurios mazina ne-
rimg, depresijg ir pagerina nuotaika, o tai
labai aktualu Ziemos metu, kuomet tamsu
ir Salta.
Atéjus rudeniui jau renkame augaly Sa-
knis. Augaly augimo procesas yra toks

- vasaros pradzioje iSlenda Ggliai, vasa-

Naminio

rojant augalai Zydi, o artéjant Ziemai au-  pa Zvilgantys. Sis augalas taip pat

galai visas naudingas medZiagas suleidZia  gerina virskinima.
j $aknis arba séklas. Ta pati dilgélé, kuria  Siy surinkty augaly plauti nereikia.
renkame vasarg, jau rugpjacio antroje pu-  Tiesiog sausai padZiaukite arba
séje, rugsejo pradzioje buna subrandinu-  jdékite j baty déZute. Ja uzden-

si séklas, kurios ne tik labai maistingos ir  kite dangteliu, kuriame padary-

turincios daug vitaminy, bet ir labai puiki  kite skylutes, kad dezuté baty l
skaidula. Prisirinkti dilgéliy sékly labai pa-  pralaidi orui. Tiesa, reikia vengti |I
prasta - reikia tiesiog paimti popieriaus tiesioginiy sau- ||'I
lapg ir ant jo nukrésti dilgele. Dilgéliy sé- lés spinduliy, II'I
klas labai skanu valgyti tiesiog ant duonos  kurie Zoleles B /
su sviestu. tiesiog isde- ';r .‘\: ;'
Viena populiariausiy, dazniausiai randa-  gins. | [
my ir atpaZjstamy augaly yra piené. Tai I fJ."I

tos pacios kiaulpienés, Zydincios gelto- /

nai, i$ kuriy mes piname vainikus. I3 jos | j

Saknies galima pasidaryti kavg - reikia
iSdZiovinti ir sumalti. Galima ir tiesiog ja
kramtyti, nors jiir turi Siek tiek kartumo.
Masy kepenys pavargsta nuo riebaus
maisto, tai piené yra toks augalas, ku-
ris gali padéti pagerinti kepeny veikla.
Kas gyvena prie vandens, tikrai pui-
kiai Zino, kaip atrodo ajerai. Ajero

Saknys labai stiprina plaukus, skalau-

jant su ajeru plaukai pastoreéja ir tam-

kiaulpien

dezodoranto receptas

1 arb. Saukstelis kokosy aliejaus;

1 arb. Saukstelis kukurazy krakmolo;

1 arb. Sauk3telis sodos.

Viska sudékite j indelj ir jj gerai iSmaisSykite. Laikyti galima stikli-
niame indelyje. Jeigu temperatdra per karsta, dezodoranto kon-
sistencija gali tapti per skysta, tuomet galima sumazinti koko-
sy aliejaus kiekj. Norint iSgauti kvapa, galima jlasinti rozmariny
arba imbierinés citrinzolés eteriniy aliejy.

Vietoj kokosy aliejaus galima naudoti ir iSvalytus kiaulés taukus.
Senovés Lietuvoje tai buvo pagrindinis daugelio tepaly ingre-
dientas. Moterys Sildydavo kiaulés taukus, kol jie tapdavo skysti,
merkdavo j juos augalus, pasidarydavo tinktarg ir, medZziagai su-
stingus, naudodavo kaip tepalg. Taip mano prosenelé gaminda-
vo medetky tepalg, kuris tinka iSsauséjusiai ranky ar pédy odai.
Medetky tepalui renkami Ziedai, kuriuos reikia iSdZiovinti ir pa-
merkti j riebalus. Juose Ziedus reikéty laikyti 3 savaites, tada vél
pasildyti riebalus, juos perkosti ir Stai - gaunamas naudojimui

tinkamas tepalas.



Dviguba nauda!

aktyvial Imunines sistemaos velklal

kaulams Ir raumenims

2 kapsulése yra:

FISHOIL EXPERTS 20 ug vitamino D3 (cholekalciferolio) =
800 TV (400 % RMV’)
335 mg Omega-3 riebaly ragsciu, is ju:
EPR (eikozapentaeno rugsties) - 160 mg

DHR (dokozaheksaeno rugsties) - 100 mg

*RMV - referenciné maistiné verte.

Atstovas Lietuvoje - UAB .Oribalt Vilnius® Svarbu laikytis subalansuotos mitybos ir sveiko gyvommo .deo
Teiraukites v§§tmcso
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ISgirde Zodj sodas, daugelis jsivaizduojame Zydincius ir Zaliuojancius laukus ar iSpuoselé-
tg kiemga, kuriame vaisius nokina kvepiantys vaismedziai. Retas pagalvojame, kad sodas
galéty bati ir nuostabus ranky darbo, lietuviy prigimtinéje kulttroje gilias Saknis turintis
karinys. ISvyde Zapyskyje gyvenané&ios JURATES BYTAUTES Siaudinius sodus, i nuostabos
aikteli ne vienas lietuvis ar svecias iS uzsienio.

34  SODAI - DAINIUS MACKONIS NUOTR. |  MENININKE- REDA VAICIUNIENE NUOTR.



Kaip atrodo Jiisy gaminami sodai?

Tai yra tradicinis masy tautodailés karinys, aprasytas jau 19
a. pabaigoje, taciau Si puoSmena puikiai jsilieja j Siy laiky kon-
teksta. Sodai yra veriami i$ rugiy. Simboliska, kadangi Siaudas,
rugio dalis, yra tarsi tarpininkas tarp Zemés ir dangaus, tarp Sia-
pus ir anapus. Jis praeina ilga kelig, kol virsta gradu, o véliau ir
mus maitinancia duona. IS ruginiy Siaudy suverti sodai suteikia
namams jaukumo, puoSnumo, nuolat besisukdami erdvéje jie
sukuria apsauginj, darng skleidZiantj lauka ir atrodo labai ori-
ginaliai. DaZznas ieSko stebukly svetur, stebisi Egipto piramide-
mis, pamirse, kad savo tautodailéje turime tokj iSskirtinj karinj,
todél norédama, kad kuo daugiau Zmoniy suZinoty apie §j pri-
mirStg meng, darby nuotraukomis dalinuosi socialiniame tinkle
Facebook, paskyroje Altonés sodai.

Kodél nusprendéte imtis Sios retos veiklos?

Daugelj mety dirbu folkloro ansamblio vadove, etnografe, to-
délviskas, kas susije su musy tautos paprociais, tautodaile, nuo
seno puoseléjamomis masy kultdros tradicijomis, yra artima
mano SirdZiai. Verti sodus pradéjau prieS 7-erius metus ir Sig
veiklg tesiu iki Siol. DZiugu, kad savo Ziniomis galiu pasidalinti
su kitais, vedu sody vérimo mokymus, j kuriuos atvyksta tiek
vyresnio amziaus Zzmonés, tiek jaunimas, norintys iSmokti sodo
vérimo pagrindy ar ieSkantys prasmingos dovanos vestuvems,
krik§tynoms, kitoms Sventéms. Tai - savotiSka meditacija, pri-
silietimas prie gamtos ir galimybé savo rankomis kurti mena.
Sody vérimas reikalauja itin didelio kruopstumo. Ar sis pomé-
gis — kiekvienam?

Tiesa, kantrybés ir laiko Sis pomégis tikrai reikalauja, kartais
bdna ir taip, kad vieng didelj soda tenka verti keletg savaiciy,
maZzesnius sodelius galima sukurti ir per dieng ar kelias. Taciau
zmoniy, zigrinciy j soda, jauciancius jy skleidziamus virpesius,
teigiamos emocijos viska atperka. Manau, kad verti sodus la-
bai norédamas gali iSmokti kiekvienas, taciau nereikia i$ karto
tikétis tobulo karinio. Sodo vérimas reikalauja ir tam tikros vi-
dinés ramybés, susitelkimo. Svarbiausia, kad pasinerdami j Sig
savitg karybga galime patirti sielos gydymo efekta. Juk i$ chaoso
(Siaudeliy kravos) kuriame darnig struktdrg, atkartojancig sub-
tilig masy visatos sandarg ir tai negali nedaryti jtakos mums
patiems. Be to, gauname akims malony rezultata, kuris dziugi-
na kareéja.

Ar $i veikla reikalauja isskirtinio pasiruosimo?
Taip,norintdZiaugtiskokybiSkusodu, tenkapapluséti. Pirmiausia
batina pasiruosti medziagg - ruginius Siaudus. Sunkiausia
yra surasti tinkamga rugiy lauka, kadangi dabar nemaza dalis
javy yra modifikuoti, auginami Zemadgiai kvietrugiai, kurie
sody gamybai netinkami. Juos nuskinti galima taip pat ne
bet kada. Tai daryti reikéty tuomet, kai rugiai pradeda bresti,
nes tuomet Siaudas bdna tvirciausias ir graZiai iSbala. Véliau,

kad Siaudeliai nesulinkty, i3likty tiesds ir tinkami vérimui, »
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nukarpomos varpos. Tuomet iSkarpomi
nareliai, nuimami lapeliai, surdSiuojami
pagal storj Siaudeliai. Prie§ pradedant
verti, turime sugalvoti, koks bus madsy
sodas ir prisikarpyti norimo storio ir
ilgio Siaudeliy (rimtesniam sodui gali
prireikti ir poros tokstanciy). Lapelius,
narelius ir varpas galime panaudoti sodo
puosmeny gamybai, taigi nei viena rugio
dalis neprapuola.

Kokios vérimo schemos ir formos daz-
niausiai naudojamos?

Sodo pagrindinis elementas yra ant sid-
lo suvarstyty Siaudeliy daugiakampis,
vadinamasis reketukas. |vairiai jungda-
mi, naudodami skirtingy ilgiy Siaudelius,
gauname dideles piramides, Zvaigzdes,
saules ir kitokias formas.

Ar Lietuvoje sody vérimas yra populiarus?

Tikrai pastebiu, kad sodininky sparciai
daugeéja. Tai — labai populiaréjanti tau-
todailés rasis. Jg jvaldyti néra itin su-
detinga. Svarbiausia reikia noreti, bati
kruopsc¢iam. Mano Ziniomis, masy Salyje
yra tikrai ne vienas mokytojas, kuris per-
duoda 3ias sody vérimo Zinias kitiems. Si
tradicija gyva, Aukstaitijoje iSlikusi kaip
kupiskény vestuviniai sodai ar Dzukijoje

kaip sodai, dovanojami krikStyny proga.

Siomis dienomis 3i tradicija plinta visoje

Lietuvoje.

Ar prisimenate diena, kai pirma karta
pamatéte soda? Kokie jspudziai Jus uz-
plado?

Tai nutiko prieS 15 mety. Lankiausi Vil-
kijos miestelyje esanciame broliy Jusky
muziejuje, ten pamaciau sodus is arti. To-

kius nuostabius, kad buvo sunku patikeéti

jy tikrumu, mane jie tiesiog uzbaré. Ten
susipazinau su kadréja, Sio muziejaus dar-
buotoja Vida Snieckuviene, o véliau teko
dalyvauti jos sody vérimo mokymuose.
Tuomet ir gavau $j uzkratg, nuo kurio pa-
gyti sudétinga. llgai puoseléjau svajone
pati imtis Sios veiklos, taciau auginau vai-
kus, papildomo laiko tokiam kruopsciam
pomeégiui nelikdavo. Vaikams paaugus,
sody kdrimas vél atsirado mano gyveni-
me.

Ar daznai dovanojate savo dirbinius
draugams, artimiesiems?

Sodas - prasminga ir grazi dovana, tai-
gi esant progai, dovanoju. Savo darbo
aplinkos, namy be sody nebegaliu jsivaiz-
duoti, sukuriu ir tokiy, kuriais puoSiamos
salés.

Dékoju uz pokalbj. |
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Zmonés piesia jau nuo seno, tikstancius
mety. Meng kuria ne vien tik dailininkai,
tai daryti gali visi. Pasakysite, kad nemo-
kate? Daug kas nemoka, taciau Cia ir yra
tikrasis groZis ir prasmé.

Mes mokame padéti taska. Visi, nuo
maziausio iki didZiausio. Ir tai yra
pradzia. Nesvarbu, koks tai bus taskas.
Raudonas, geltonas, o gal, jei labai bloga
nuotaika, juodas. Bet visy graziausia, kad
padéjus taska, misy mintys pradeda ies-
koti, koks kitas taskas tikty prie jau esan-
¢io. Ir pamazu mes pamirStame blogas
mintis, rapescius. Mes pradedame galvoti
apie spalvas, apie tuos taskelius. Ir néra
geresnio poilsio mdsy mintims, tai kaip
terapija, meditacija, ramybé.

Mes neisSrandame jokio dviracio, tiesiog
darome tai, kg Zzmonés daré jau galybe
mety. Jei pasigilintume j istorijg, rastume
daug pavyzdziy. Vienas iS jy - mandalos.
Jos buvo ir yra kuriamos bei pieSiamos
beveik visose pasaulio tautose, visose
kultdrose, nes tai - ratas, sekmés, sveika-
tos, bendrumo simbolis. Visuose pasaulio
kampeliuose tokie apvalds kariniai buvo

vadinami savaip, kol Sveicary psichiatro

Carlo Gustavo Jungo buvo pavadinti vienu,

|storija,

Laisvalaikis I

apie taskely

mandaly, vardu. Sis Zodis kiles % sanskri-
to kalbos. Tiesa, pieSiniuose rasime ne tik
taskeliy, bet ir braksneliy. Kai padedame
pirmuosius taskus, masy ranka ir mintys
savaime pradeda juos jungti, kurti ir, galy
gale, savo paciy nuostabai, prieSais save
pamatome paveikslg. Jausmas labai ge-
ras, nuoSirdziai linkiu visiems pabandyti.
Sis piedimo badas yra uzkoduotas masy
genuose, tik mes, pasiklyde gyvenimo ra-
pesciuose ir bégime tai pamirSome. Juk
kai buvome vaikai, pradéjome pieSti nuo
rato, taskelio, déliojome saulytes ir gély-
tes. Vaikams tai natdralu, jie tai Zino.

AS pabandziau sujungti keletg dalyky j
viena. Ir man pavyko. Nes argi svarbu, ant
kokio pavirSiaus mes déliosime taskelius?
Ar batinai tai turi bati paveikslas? Ne. Mes
galime pieSti ant bet ko - akmenéliy,
kriaukliy, parsinesty iS pajario, ga-
lime susikurti kazka grazaus ir dar
naudingo. Kiekvienos Seimininkés na-
muose rasime nebereikalingy stiklainiy,
déZuciy, seny puodeliy. Kirba noras mes-
ti j SiukSliadéze? O gal susikurkime kazkg
grazaus? Juk visai malonu, kai atsidarius
virtuves spintele ten rikiuojasi megstamy

spalvy graziai papuosti stiklainiai ir dézu-

tés, kuriuos prikeliame antram gyvenimui.
Be to, tai originalu, niekas tokiy daugiau
netures. Net patys sunkiai sukurtume ly-
giai tokj patj piesinj, nes mintys musy kin-
tancios ir visada déliojasi vis kitaip.
Taigi, jeigu norite pabandyti, jums prireiks
kazkokio pagrindo. Tai gali bati stiklainis,
déZelés nuo prekybos centre pirkty man-
dariny ar vynuogiy, taip pat ir géliy va-
zonélis. Pagrinda turétuméte nusidazyti
akriliniais dazais, taskelius taip pat déliosi-
te akriliniais daZais. Jrankius galite naudo-
ti jvairius. Didesnius taskelius galite daryti
piestuko, teptuko buku galu, mazesnius -
paprasciausiais danty krapStukais (veliau
jrankius galima nusipirkti). Svarbu viska
nupiesus nepamirsti nulakuoti vandeniui
atspariu laku, kad piesinys ilgiau laikytu,
nenusiplauty. AS lakuoju daug sluoksniy,
kokius 6-7 kartus. Lako nusipirkti rasite
bet kurioje statyby prekiy parduotuveje.
Prireiks keleto vakary ir fantazijos. IS patir-
ties Zinau, kad reikia vyti j Salj mintis, kad
nemoku, nieko ¢ia man nesigaus. Tiesiog
padekite taska. Tokj, kokia nuotaika jus tg
dieng aplanké. Ir tuomet viskas prasides...
Linkiu sekmés kuryboje
Giedreé Biliotaviciuté




I Sveikata

Kas gresia klausos
aparatul vasarg’

Iveta LeScinskaité

Purvas ir drégmé - klausos aparaty
priesai

Tiesa ta, kad klausos aparatams priezia-
ra reikalinga visada, ne tik vasaros metu.
Dazniausi klausos aparato prieSai - dré-
gme, purvas, prakaitas, o vasarg mes
prakaituojame intensyviausiai, todel ap-
arato higiena turéty bati daznesné. ,Jei-
gu Zmogus neprizidri aparato, jo nevalo ir
nedziovina, ilgainiui jis prades gesti - tuo-
met garsas taps nekokybiskas, aparatas
gali Snypsti”, - sako J. Eidukeviciene.
Anot specialistés, susivilioje atsigaivinti
vandens telkinyje, Zmonés uzmirsta klau-
sos aparata ir j vandenj jSoka su juo - tai
vienas daznesniy atvejy, nutinkanciy va-
saros metu. Taip | prietaisg gali patekti
per daug drégmés ir Sis neabejotinai su-
ges.

Specialisté pabrézia ir kitus veiksnius,
darancius neigiama jtaka aparatams.
~NesSvarios rankos gali turéti jtakos ge-
dimams, nes neSvarumai ilgainiui gali

uzkimsti mikrofonus, filtrus, todél pries

B

imant aparatg bdtina plauti rankas. Va-
sarg papildomus riebalus iSskiria ne tik
musy kdnas, bet ir jvairios priemones,
kurias naudojame, pavyzdZiui, kremas
nuo saulés ar plauky lakas. Jeigu norite
sutvirtinti Sukuoseng, sitlau tai daryti
dar nejsidejus aparato, nes smulkios ae-
rozolio detalés gali uzkimsti mikrofono
daleles”, - pataria J. Eidukeviciené.

Batina profilaktiSkai kreiptis j specialistg
Pajutus, kad aparatas Snypscia arba sklei-
dZia nekokybiska garsa, batina kreiptis |
specialista. ,Masy darbas yra paraginti,
kad Zmoneés, nusipirke aparatus, atvyk-
ty ir profilaktiniy patikrinimy, nes spe-
cialistas sugebeés kitaip jvertinti aparato
Svarg. Mes greiciau ir kokybiskiau suge-
bame matyti, kurioje vietoje yra neSvaru-
mai, galintys pakenkti aparatui. ISvalius
ir sutvarkius prietaisg, Zmogus ir toliau
gali jj neSioti ir mégautis tyrais aplinkos
garsais”, - pasakoja klausos protezavimo

specialisté.

Kaitri saulé, smélis ir vanduo - visa tai nuostabas vasaros privalumai, taciau tin-
kamai nesisaugant, Sie dalykai gali kelti grésme jasy klausos aparatui. Klausos
protezavimo specialisté Jolita Eidukeviciené dalijasi patarimais, kaip teisingai pri-
ziaréti klausos aparata, neatsisakant vasaros teikiamy malonumuy.

UAB , Audiomedika” klausos protezavimo specialisté J. Eidukeviciené

Nesioti privaloma

J. Eidukeviciené primena, kad jokios ri-
zikos neturéty atgrasyti nuo klausos
aparato neSiojimo. ,Aparatus mes reko-
menduojame nesioti nuo ryto iki vakaro.
Nei saulé, nei lietus nepakenks aparatui,
jei protingai jj priziGrésime. Vasarg tiek
graziy garsy - Ciulbantys pauksciai, jaros
oSimas, draugy ar anuky kompanija - kie-
kvienas Zzmogus privalo tai girdeti ir me-
gautis”, - sako ,Audiomedika” specialiste.

Pagrindiniai patarimai, kaip is-
vengtiriziky, kurios kyla atosto-
gaujant su klausos aparatu

Apsauginés priemonés nuo saulés

e Plastikas, i3 kurio gaminami klausos
aparatai, gali bati neatsparus kos-
metikos sudétyje esan¢ioms medzia-
goms - tepkités jomis iSsieme klau-
sos aparatg, o pries jsidedami atgal,

kruopSciai nusiplaukite rankas.



Tiesioginiai saulés spinduliai

e Klausos aparatus ir jy priedus
gali paveikti ir karStis, tad jsi-
tikinkite, kad nepalikote jy au-
tomobilyje ar kitur ilgesniam
laikui, pasirapinkite specialia,
aparatui skirta, dézute.

Vandens pramogos

e Net vandeniui atsparus klau-
sos aparatai gali atsilaikyti tik
pries tam tikrg kiekj vandens.
ISsiimkite juos prie$ Sokdami j
bangas ir palikite sausoje vie-
toje krante. ligesnéje iSvykoje
baidarémis ar jachta pravers
speciali vandeniui atspari dé-
Zuté.

Atsarginés dalys

e Pasitarkite su specialistu, ka
reikia periodiskai pakeisti
jasy klausos aparate, ir vis-
kuo pasirapinkite i§ anksto
- papildomomis baterijomis,
vamzdeliais ar filtrais.

I Atostogas galima isnaudoti ir klau-
sos lavinimui

Sufokusuokite garsq

Tam jums prireiks Seimos nario ar draugo pa-
galbos ir patalpos, kurioje yra keli triukSmo
Saltiniai, pavyzdZziui, radijas ir TV. ]sitaisykite,
pradékite pokalbj su pasnekovu ir jjunkite gar-
sg viename jrenginyje. Jei vienas kita puikiai
girdite, kalbate tuo paciu balso tonu, pratimg
teskite, jei ne - sumazinkite garsg tiek, kad su-
sikalbétuméte be dideliy pastangy. Po kurio
laiko jjunkite kitus triukSmo 3altinius. Tai pa-
dés mokytis ,kontroliuoti” triukSmg ir susitelk-

tij garsa.

Kq ir kur girdite?

Priséskite prekybos centre ar parke - ten, kur
girdisi daug skirtingy garsy. Uzsimerkite ir jsi-
klausykite j tam tikrg garsa. Pirmiausia paban-
dykite jj atpazinti - kazkas Zaidzia tinklinj ar tie-
siog ploja delnais? Tuomet nustatykite, i$ kur
garsas sklinda. Tegul smegenys atpazjsta kuo

daugiau skirtingy garsy.

Zaisti sveika

UZsiimkite veikla, kurioje tenka pasukti
galva - spreskite kryziazodzius, sudoku,
nerkite vaseliu, Zaiskite atminties lavi-
nimo Zaidimus, Sachmatais, ZodZiy loto
arba pabandykite iSspresti Rubiko kubo
paslaptj. Visa tai lavina smegenis, tad ir

klausos pojatj.

audiamedika

KLAUSOS CENTRAS

., +370 68520149
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KRAUJO SPAUDIMO

APARATAS.

Kg vertety zinoti apie prieziurg ir remontg?

Iveta LeScinskaité

Padidéjes kraujo spaudimas gali tapti nemenku gyvenimo trikdZiu ir Sirdies ligy prieZastimi, todél
itin svarbu tinkamai jj stebéti, laiku diagnozuoti sutrikimus ir imtis gydymo. KraujospudZio matuoklis
tampa biatinu prietaisu net trecdaliui Salies gyventojy, kurie turi per auksSto spaudimo problemg. Visgi

netinkamai priZiGrimas prietaisas gali rodyti neteisingus rodmenis ir suklaidinti vartotoja, todél labai
svarbu ne tik jsigyti tinkamga aparata, bet ir juo teisingai rapintis. Aptarkime svarbiausius aspektus.

DEL KOKIY PRIEZASCIY GALI SUGESTI KRAUJO SPAUDIMO MATAVIMO APARATAS?

Gamykliniai gedimai, jei tokie yra, pastebimi keliy savaiciy
laikotarpyje. Tokiu atveju iS karto reikéty kreiptis j garanti-
nj servisg ar pardavéja.

DaZniausiai pasitaikantys gedimai, kile dél prietaiso nau-
dojimo, yra rankoveés gedimai. Rankové - daugiausiai nau-
dojama prietaiso dalis. Daznas déjimas ant rankos, aukstas
slégis, sukeliamas matavimo metu, ar per laisvas rankovés
déjimas ant rankos gali turéti jtakos veikimui. Nereikia ne-
rimauti - problemy pakeisti rankove néra, svarbiausia Zi-
noti reikalinga dyd;.

Mygtuky gedimai taip pat yra vienas iS daznesniy Siy prie-
taisy gedimy. Dazniausiai jie gali atsirasti del naudotojo
kaltés, kai jjungimo ar iSjungimo mygtukas spaudziamas
per stipriai, nes tai per ilgesnj laikg pazeidzia mechanizma.
Naujos kartos prietaisai jsijungia labai nesunkiai lengvu

mygtuko paspaudimu.

Didelé temperatary kaita, dréegme, laikymas tiesioginés
saulés spinduliuose - visa tai kraujo spaudimo aparato
priesai, kurie padidina gedimo tikimybe.

llgai nenaudojant prietaiso, rekomenduojama iSimti ele-
mentus. Taip pat sitloma jsigyti zinomy gamintojy elemen-
tus, nes nekokybiski gali iSbegti ir sugadinti prietaiso elek-
tronine dalj. Deja, garantija tokiems gedimams netaikoma,
todel vertéty laikytis Siy rekomendacijy.

Susigundzius jsigyti pigy, mazai zinomos firmos kraujo
spaudimo aparatg, monéms daZnai tenka nusivilti. Sie
néra patvaras, greitai sugenda ir néra taisomi, todel, gali-
ma sakyti, yra vienkartiniai.




KA DARYTI, JEI KRAUJO SPAU-
DIMO APARATAS SUGEDO?

Remontuoti turéty gamintojo jgaliotas
garantinis servisas. Tai garantuos remon-
to kokybe, tinkamas detales ir po remon-
to atliktg prietaiso patikra. Taip pat, re-
montuodami toje pacioje vietoje, galésite
sekti atlikty darby istorijg ir pakeistoms

detaléms teikiamas garantijas.

KA DARYTI, JEI MATAVIMO
APARATAS SUGEDO, O GARAN-
TINIS LAIKOTARPIS JAU PASI-
BAIGES?

Reikéty kreiptis | gamintojo nurodytg
servisg. Jei servise yra tinkamy prietaisui
detaliy, jos bus pakeistos, taip pat ten su-

teiks atitinkamas garantijas.

AR VERTA APARATA TAISYTI,
O GAL VERCIAU ISKART PIRKTI
NAUJA?

Tam, kad prietaiso remontas baty lygus
naujo prietaiso kainai, turéty bati bent
keli gedimai. |galioti servisai niekada ne-
vykdys remonto, i$ anksto nepasitare su
prietaiso savininku. Todél jas visada turi-
te pasirinkimg, ar atlikti rekomenduoja-

mus darbus, ar jsigyti naujg aparatga.

KODEL KARTAIS LABIAU AP-
SIMOKA PIRKTI NAUJA?

Jei senasis aparatas yra aukstos klaseés,

tokios pagundos jas, greiCiausiai, netu-

résite, taCiau jei aparatas jau atgyvenes,
verta pasvarstyti apie naujo, modernaus
aparato jsigijima.

Kiekvienais metais aparaty gamintojai
reaguoja j gydytojy rekomendacijas, to-
dél naujos kartos aparatai turi greitas be-
laidzio rysSio technologijas, kurios leidzia
sekti kraujosptdj iSmaniajame telefone,
siysti grafikus medikams, pas juos nesi-
lankant fiziSkai. Tokiu bddu medikamen-
tus jums gali paskirti taip pat nuotoliniu
badu, kas, pripaZzinkime, yra labai patogu
ir praktiska.

Vidurkiy skai¢iavimas taip pat yra kur kas
paprastesnis, turint naujos kartos apa-
ratus, todél skai¢iavimo masinéles galite
padéti j Salj - zymai paprasciau, kai tai
atlieka matuoklis. Nauji prietaisai suskai-
Ciuoja ne tik trijy paskutiniy matavimy
vidurkius, bet ir parodo rytiniy ir vakari-
niy, dienos, savaités ar net menesio ma-
tavimo vidurkius. Tokiu btddu gydymas
medikamentais tampa labiau iSmanus.
ISmani rankoveé - vienas svarbiausiy iSra-
dimy vartotojams. Ji leidzia atlikti matavi-
mus net uzdejus jg neteisingoje padétyje,
nesilaikant arterijos ir rankoves zarnelés

atitikimo.

KAIP ZINOTI, KADA KRAUJO
SPAUDIMO APARATAS VEIKIA
NETEISINGAI?

Gamintojas rekomenduoja kas 2 metus
atlikti aparato patikrg (kalibravima). Zi-
noma, kalibravima galima atlikti tik zi-
nomy firmy aparatams. Pigls, neZzinomi

prietaisai nekalibruojami.

Vienas svarbiausiy rodikliy, trukdanciy
gauti teisingus rezultatus, yra netinka-
mas rankovés dydis ir jos uzdéjimas ant
rankos. Rankovés dydis batinai turi atitik-
ti rankos iSmatavimus. Per ilga rankove,
apvyniojama vos ne du kartus, sukelia
papildoma spaudima j ta pacig rankove, o
ne j arterijg, todél Sie matavimai bus ne-
tikslGs. Naudojant per mazo dydZzio ran-
kove matavimas taip pat bus atliekamas
netinkamoje vietoje, dél to rezultatas
tures paklaida. Laisvai dedama rankove
arba movimas ant rankos, nustacius vie-
na dydj, itin didelé naudotojo klaida. Taip
rankové gadinasi, tai gali lemti jos plySi-
ma. Sidloma rankove deéti per du pirStus
nuo alkanés linkio, o tarpe tarp rankoves
ir rankos tureéty tilpti ne daugiau kaip vie-
nas pirstas.

Nauji Zinomy firmy prietaisai turi tikrini-
mo funkcijg - jjungus prietaisa, jis pajun-
ta, kad kazkas veikia ne taip, ir tokiu atve-
ju parodo klaidos simbolj ekrane. Tai gali
bati naudotojo problema - netaisyklingai
uzdeéta rankove, taip pat galbdt Zzmogus
judéjo ar kalbéjo matavimo metu. Todel
itin svarbu visada perskaityti turimo prie-
taiso naudojimo instrukcijg - gali bati,
kad jis turi tokias klaidas atpazjstancias
sistemas.

Jtariant neteisingg aparato veikimg, visa-
da galite kreiptis j kraujo spaudimo ma-
tuoklius atstovaujancig jmone dél kon-
sultacijos arba reikalingo remonto.

Kita vertus, pats naudotojas nustatyti
matuoklio paklaidos negali. Matuojant
spaudimg, pakeiCiama arterijos buaklé,
todel galimi spaudimo pakitimai. Taip pat
negalima lyginti rezultaty, gauty namuo-
se, darbe ar gydytojo kabinete. ]vairGs
krdviai, stresas spaudimg gali pakeisti
daugelj karty. Jis taip pat nuolat kinta
dienos bégyje. Todeél, kilus abejonei, re-
komenduojama kreiptis j aparata atsto-

vaujancig jmone.



Aktualu

KAS PAGREITINA APARATO
NUSIDEVEJIMA?

Zinomy firmy prietaisy tarnavimo laikas,
nustatytas gamintojo, yra 5-10 metuy, pri-
klausomai nuo prietaiso klasés. Taciau
labai daZznas matavimas padidina gedimo
tikimybe.

KAIP ISVENGTI PRIETAISO GED-
IMY ARBA NUSIDEVEJIMO?

Prietaiso paskirtis - matuoti spaudima,
todel tinkamai naudojant, laikantis prie-
taiso instrukcijos, aparatas gesti neturé-
tu. Prietaiso ardymas, numetimas ant kie-

to pagrindo gali turéti jtakos jo gedimui.
KAIP PRIZIURETI PRIETAISA?

Ir prietaisg, ir rankove galima valyti dre-
gna, Siek tiek muiluota Sluoste. Juk nau-
doti Svary, tvarkingg prietaisg, be abejo,
maloniau.
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AR SKIRTINGI APARATAI GALI
RODYTI SKIRTINGUS DUOME-
NIS? KODEL TAIP NUTINKA?

Kiekvienas gamintojas turi savo paslaptj,
kurios nenori atskleisti savo konkuren-
tams. Kraujo spaudimo matavimas yra
jautrus ir galintis paZeisti sveikata veiks-
mas, todeél renkantis prietaisg sitdloma
atsizvelgti | gydytojy rekomendacijas.
Taip pat reikéty atkreipti démesj, kad ap-
aratas baty kliniskai patvirtintas (angl.
Clinically validated). Tai jvertinimas, kuris
garantuoja prietaiso tiksluma. Tokio jver-
tinimo neturi pigds prietaisai, kuriy, deja,
jau galima rasti ir vaistinése.

Skirtingus rezultatus galite gauti ma-
tuojant spaudima skirtingu laiku arba
atvirksciai - matuojant kelis kartus i$ ei-
lés. Tam neprireiks nei skirtingy matuo-
kliy, netgi neteisinga pozicija ar séedésena
gali turéti neigiamos jtakos gautam rezul-

tatui.

PRISIMINKIME:

Prie§ matavima rekomenduoja-
ma bent 5 min. ramiai pasédéti.

Matavimui pasirinkite kéde su
atkalte, | kuriag matavimo metu
buty atremta nugara.

Ranka per alklne turi bati
sulenkta taip, kad i$ rankoves
iSeinancios Zarnelés vieta bty

ties arterija.

Kojos turi buti suglaustos, abi

tvirtai pastatytos ant Zemeés.

Matavimo metu nekalbékite ir
nejudékite.

Matuokite tuo paciu metu, tris
kartus per diena.



Lsmanioji”
Intelli wrap rankové

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI

TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankoveé
Tikslus rodmenys, bet
kokioje rankoveés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso

indikatorius

Simbolis rodomas, jeigu
matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankoves uzdéjimo
sistema

Visada Zinotuméte, kad
rankové uzdéta teisingai.

—

SKIRK' LAIKO
SAVO SIRDZIAI

rekomenduojamas

KARDIOLOGY

T ———
Farim W, varemy i 1 (R

M3
Comfort

Automatinis zastinis kraujospudzio matuoklis ES&"GZERO

1. Bilo GSI O, Perego C, et al. Impact of cuff positioning on blood pre: e measurement accuracy: may a specially designet d ff ake ° °
ifferencen. Hypertens Ros. 2017:40(6):573-580, Available ot httpe://wawncbi nimnin Gov /pm/ reiclos/ PMCB506255/. Last accessed July 2019, WWW.rlngltaS.It



Gintarine
vaistine

— Nuo Siol

KOMPENSUOJAMIEJI
vaistai NEMOKAMI

e VISIEMS 75 mety amZiaus ir vyresniems

« MAZAS PAJAMAS gaunantiems
SENJORAMS IR NEJGALIESIEMS*

Kitiems perkantiems garantuojame -

KITUR KOMPENSUOJAMUJU VAISTY
PIGIAU NERASITE.

O jei rasite - dovanosime Jums

S EUR

,Gintarinés vaistinés“ dovany kupona

*2020-06-17 LR Vyriausybés nutarimu Nr. 647 nuo liepos 1 d. priemoky uz kompensuojamuosius vaistinius preparatus ir MPP NEBERA: 1) visiems 75 mety ir vyresniems asmenims,
apdraustiems privalomuoju sveikatos draudimu; 2) asmenims, gaunantiems senatvés pensija ir turintiems negalia, jei jy pajamos - pensijos, socialinés ismokos, pasalpos - nesiekia 95
proc. minimaliy vartojimo poreikiy dydzio. Plagiau apie tai - http://sam.Irvlt. Dél teisés jsigyti kompensuojamuosius vaistus ir MPP be priemokos kreipkités | Valstybine ligoniy kasa
telefonu (8 5) 232 2222 arba el. pastu info@vlk.lt.

** |sigije kompensuojamyjy vaisty bet kurioje Lietuvos Respublikos teritorijoje esancioje vaistinéje, per septynias dienas nuo jsigijimo ateikite j GINTARINE VAISTINE ir jsitikinkite, kad kainos
GINTARINEJE VAISTINEJE taip pat mazos. . .

Jeigu priemoka uZ tokj patj kiekj analogisko gamintojo kompensuojamajj vaistg yra mazesné nei priemoka uzZ analogiskus vaistus perkant GINTARINEJE VAISTINEJE, padovanosime Jums 5
EUR vertés GINTARINES VAISTINES dovany kupona. . .

Jums reikia iki 2020 m. rugsejo 30 d. bet kurioje GINTARINEJE VAISTINEJE pateikti vaistininkui pirkimo kvita, patvirtinantj kompensuojamyjy vaisty jsigijima kitur, kaip jrodyma.Vaistininkas
ivertina kvito data, kvite esancia informacija ir palygins jsigyto vaisto kiekj, gamintoja, veikliaja medziaga, pakuote, paciento priemokos dydj.

Pasiolymas galioja pirkimo kvitams, pagal kuriuos kompensuojamigji vaistai jsigyti nuo 2020 m. liepos 1 d. iki rugséjo 30 d, t. y. per ta laikotarpj, kol galioja 2020 m. Ill ketvircio
kompensuojamuyjy vaistiniy preparaty kainynas. Kvitas turi bati pateiktas GINTARINEI VAISTINEI per 7 dienas nuo kompensuojamuyjy vaisty jsigijimo dienos, bet ne véliau kaip 2020-09-30,
Pasidlymas galioja viena kartg vienam pirkimo kvitui, neatsizvelgiant j tai, kad su vienu pirkimo kvitu jsigytas ne vienas, o keli kompensuojamieji vaistai.

Pirkimo kvita, uz kurj jteikiamas 5 EUR vertés GINTARINES VAISTINES dovany kuponas, vaistininkas pazymi vaistinés spaudu ir jo negalima panaudoti pakartotinai.

Daugiau informacijos www.gintarine.lt arba nemokamu telefonu 8 800 10 008.



Santykiai

NAUJI SANTYKIAI - PUIKI GALIMYBE
PASIDZIAUGTI TURININGA SENATVE®

Socialiné atskirtis ir su tuo susijusios
psichologinés problemos yra iSties daz-
nas reiSkinys senatvéje. Ta€iau musy
visuomeneé vis dar kraipo galvas iS nuos-
tabos, iSgirdusi apie naujus santykius
ar internetines paZintis vyresniame
amZiuje. Kodél meilé ir seksas senatvé-
je daznai tampa tabu - jaunimui kelia
Sypsena, o senjorai apie tai linke nuty-
|éti? Apie santykius vyresniame amZziu-
je kalbamés su seksologu, individualios
psichologijos (A. Adlerio) analitiku, psi-
chiatru VIKTORU SAPUROVU.

Zmogui reikia Zmogaus - dél to neabejo-
jame, kai kalbame apie jaunus vieniSus
Zmones, taciau kodeél uzmirStame Sig pa-
prastg tiesa, kai kalbame apie senatve?
Pasak Viktoro Sapurovo, taip yra todél,
kad masy visuomené yra menkai orien-
tuota | dZiaugsma, o kancia yra labiau
vertinama. ,Masy visuomenéje dar gaji
nuomone, kad jeigu Zmogui vir§ 55 m.,
tai, vadinasi, jam jau nieko nebereikia. Jei
jaunimas dar sugeba galvoti apie bendrg
dziaugsmg, tai vyresni jau privalo tar-
nauti jaunimui ar sédéti su andkais. Taip,
vyresni zmonés tikrai dar gali bati labai
naudingi jaunesniems, taciau reikéty ne-
pamirsti ir saves paciy. Blogai, kai mote-
rys tampa mociutémis ir visai negalvoja
apie savo asmeninj gyvenima. Juk ir ana-
kai turi matyti, kad mociuté - tai gyvas
Zmogus, su savo poreikiais ir gyvenimu”,
- sako seksologas bei primena, kad vaikai
ir anakai mokosi ne tik i$ kryptingo mo-
kymo, bet ir stebédami vyresniy Zmoniy

elges;.

Iveta LeScinskaiteé

Nemazai Zmoniy bijo uzmegzti naujus santykius, nes jaucia nepasitikéjimo baime

- bijo nepatikti, jauciasi per prasti. Vyresni Zzmonés daznai jaudinasi, kad negalés
bendrauti dél netinkamos sveikatos. Taip pat daznai svarsto, ar nebus sunku prisi-
taikyti prie Zzmogaus, kuris visg gyvenimga gyveno kitoje aplinkoje, iSsiugdé savo as-
meninius jprocius bei pomégius. V. Sapurovas sako, kad jaunesniems Zmonés rasti
kompromisy bendram gyvenimui is tiesy lengviau, taciau senjorams tai taip pat
jmanoma. Net ir sunkiai suderinant bendrg gyvenima, galima neatsisakyti maloniy
susitikimy, pasimatymuy, kelioniy, bendry atostogy. Visa tai gali praskaidrinti kas-
dienybe, jkvépti jégy naujiems potyriams ir atradimams.

Anot seksologo, vyrai vyresniame amziuje daznai vengia pradéti naujus santykius,
nes jaudinasi dél galimy erekcijos problemy, o moterys daznai nerimauja dél
pakitusio kano, taciau V. Sapurovas sako, jog $ie dalykai veltui trukdo Zmonéms
ryztis naujiems santykiams ir dZiaugtis gyvenimu. ,Tikrai nereikéty atsisakyti
malonumy dél Siy baimiy, juk yra pakankamai galimybiy jvairiais badais suteikti
vienas kitam dZiaugsmga ir mégautis visaverciu gyvenimu. Seksualinis gyvenimas
yra puikus dZiaugsmo 3altinis, tai kam to atsisakyti? Zmonés tikrai gali atsiduoti
Svelnumui, nepaisant amziaus. Netgi sakyciau tai yra puiki galimybé pasidZiaugti
turininga senatve”, - sako seksologas ir primena, kad vienatvé slegia Zmones, atima
dZiaugsma ir gali sukelti jvairiais psichologines problemas.

leSkodami gyvenimo partnerio, daznai susikuriame jvairius kriterijus. Jaunystéje jie
paprastai orientuoti j fizine trauka ir suderinamumg, ieSkomas partneris, su ku-
riuo noretysi susilaukti vaiky. Vyresniame amziuje suderinamumas vis dar svarbus,
taciau daugiau démesio skiriama asmeninéms Zmogaus savybéms, jo bddui, jpro-

Ciams. Finansinis stabilumas daznai taip pat svarbus kriterijus, taciau jaunystéje
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Zmonés labiau linke kurti bendrg turta
kartu, o senatvéje tikisi, kad abu partne-
riai bus finansiSkai nepriklausomi. Anot
V. Sapurovo, ne visi kriterijai yra vieno-
dai svarbas visiems. ,Vieniems Zmonéms
svarbu, kad iSsilavinimas baty panaSus,
o kitiems Sis kriterijus visai nesvarbus,
netgi atvirksciai, dziaugiasi, kad partne-
ris turi kitokiy jgtdziy ir galima i jo pa-
sisemti iSminties ir Ziniy. Taigi pirmiausia
reikia paklausti saves - kas man patinka?”
- sako psichiatras.

Jaunystéje daznai turime jvairiy komplek-
sy, baimiy, neSiojame jvairias kaukes. Ar
Sios nukrenta Zmogui subrendus? Pasak
psichiatro, brestant situacija gali pasun-
kéti arba palengvéti, atsiZvelgiant j jvai-
rias ypatybes ir papildomus faktorius.
«1arkime, Zmogus, kuris jauciasi nebran-
dus, su amziumi gali tapti brandesnis.
Visgi tai labai individualu, Zmonés neSioja
jvairias kaukes visg gyvenimg”, - sako V.
Sapurovas.

Pasak psichiatro, Zmogaus asmenybé
genetiSkai paveldima tik 5 %, visa kita
formuojama Zmoniy, kurie ugdo vaika.
LTévai iSaukléja zmogy pagal save, savo
pavyzdZiu, o kadangi jie patys néra tobu-
li, tai ir vaikai uzauga netobuli. Tai turi jta-
kos ir kuriant savo Seimg, partnerio pa-
sirinkimui. Kodél mes renkamés vieng ar
kitg partnerj arba sutuoktinj? Tai yra pa-
kankamai aiSkus dalykas. Kadaise buvo
manoma, kad Zmogus renkasi partnerj
pagal prieSingos lyties tévg ar moting. Jei-
gu esi berniukas, tai partnere renkiesi pa-
gal moting, jei mergaité - pagal téva. Tai

yra netiesa. Mes renkamés partnerj arba
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i
sutuoktinj pagal vieng i$ tévy, su kuriuo
mes turéjome artimesnj emocinj rysj.
Ir visai nesvarbu, ar tai buvo teigiamas,
ar neigiamas rysys, svarbu, su kuriuo i$
tévy jis buvo stipresnis. Ir, Zinoma, Sis
pasirinkimas gali bati zalingas”, - sako V.
Sapurovas.

Taigi, pasirinkdamas partnerj pagal vieng
iS tévy, Zmogus daznai gali bati nelaimin-
gas, jei jo tévai nebuvo laimingi. Pasak
psichiatro, tai tarsi uzburtas ratas, kurj
paciam jveikti gali bati per sunku, tuo-
met reikalinga analitiskai orientuota psi-
chiatro terapija. ,Pavyzdziui, vyras sako,
kad nori 3Svelnios Zmonos, o i$ tikryjy
renkasi visiSkai prieSingg, net valdingg,
nes Svelnios tiesiog netraukia. Sias pro-
blemas reikia spresti. O tai, kad Zmogus
bresta, dar nereiskia, kad tampa geres-

niu, kartais problemos kaip tik kaupiasi”,

’{tl\i}*« —

- sako V. Sapurovas.

Pasak psichiatro, ieSkant gyvenimo par-
tnerio, visy pirma, reikéty sukurti savo
asmeninj filtrg, nuspresti, kas priimtina,
o kas ne. Visgi bendry standarty susikurti
nereikéty, nes ir standartiniy santykiy ar
Seimy néra.

Kur ieSkoti naujy santykiy? Tam tinka
pazintys sveciuose ar kelionéje, atsitik-
tiné pazintis vieSoje vietoje ar paieskos
internetinése svetainése. ,Internetinés
paZintys labai naudingos, o ir galimybiy
susipazinti Siais laikais ne tiek ir daug.
Vyresni Zmonés galbdt néra priprate prie
Sio bado, taciau reikéty jvertinti tokig Siy
laiky galimybe. Zinoma, nereikéty rinktis
bet ko, o radus Zmoguy, kuris atrodo tin-
kamas, toliau palaikyti paZintj tik su juo ir
nesimetytij Salis su kitais pretendentais”,

- pataria psichiatras.
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Sirdies lengvumui ir ramybei

bapsule
e

e
ATHNAUIINTA
PAKUOTE

@)

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.

Maisto papildas
VITAMINAI B1 ir B6 padeda palaikyti normalia nervy sistemos veikla. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas.



TOPO euronics

CENTRAS

,\

]

DVIRACIAI PASPIRTUKALI,
KEPSNINES IR DAUGELIS KITY PREKIY
TURININGAM LAISVALAIKIUI! WWW.TOPOCENTRAS.LT



ne tik sveikas uzsiemimas,
bet ir pramoga

Iveta LeScinskaite

Kur galima pasivazineti ir
pasigrozéti miestais bei
gamta?

Dviratis, visy pamégta transporto prie-
moné, puikiai tinka tiems, kurie dirba
centre ir nori gyventi kuo ekonomiskiau
bei iSvengti automobilio statymo keblu-
muy, spusciy gatvése, arba tiems, kurie
nori pasiekti kelionés tikslg greiciau nei
nesa kojos. Siltais vasaros vakarais arba
auksiniam rudeniui pasirodzius, puikus
sprendimas yra Sokti ant Sios ratuotos
priemonés ir apsizvalgyti po apylinkes,
atrasti kazkg naujo arba tiesiog pasime-
gauti gamta. Miestai tam taip'pat sukuria
vis daugiau galimybiy < kaip ant mieliy
auga dviraciy taky infrastruktdra ir vis
daugiau gyvenvieciy viety pasiekia jy vin-
giuotas tinklas.

Vilniaus takais

Vilniy galite apzidréti keliaudami dviraciy
taku' Neries krantine. Asfaltuotas takas,
atskirtas nuo pésciyjy dalies, driekiasi
nuo Zirmany iki Vingio parko. PasivaZi-
néjima galite pradéti uz Kalvarijy misSko
parko ar Sokti j trasg jums patogioje vie-
toje - ji vingiuoja palei upe ir yra lengvai
pasiekiama apylinkiy gyventojams. Pato-
gios ir lygios dangos puikiai tiks ramiam
pasivazinéjimui ir suteiks galimybe ap-
Zvelgti Vilniy iS nejprastos perspektyvos.

Judant Siuo taku kraStovaizdis keisis iS ra-

mios medziy paunksmés j senamiescio,
esancio kitapus upés, vaizdus. Keliauda-
mi link Vingio parko pravaZziuosite Biru-
tés vingio taka, prasidedant] ties verslo
centru ,Green Hall". Vaizdinga Neries
krantine pasigrozeéti tikrai verta, nes dar
neseniai Si vieta buvo neparuoSta péstie-
siems ir dviratininkams, o Siandien ji mie-

lai kviecia lankytojus.

Diena pajlrio gamtos
apsuptyje

Vienas jspudingiausiy ir turbat geriausiai
pazjstamy pazintiniy taky Lietuvoje - pa-
jario dviraciy trasa. Jos ilgis siekia 200 ki-
lometry ir suteikia galimybe riedéti tiek iS
Klaipédos ar Palangos, tiek i$ Sventosios
ar KurSiy nerijos. Turintiems galimybe
leisti laikg pajaryje, puiki proga pasivaiks-
ciojimus pakeisti pasivazinéjimu dviraciu
ir taip pailginti savo marsrutg, pasiekti
atokesnesvietas be automobilio. Krypties
iS Klaipédos j Nidg pristatyti, greiciausia,
nereikia. Bene kiekvienas lietuvis, jei ir
néra patyres gaivinancios Sio krasto gro-
Zio galios, tai tikrai yra apie jg bent jau gir-
déjes. Demesio verta ir Batinges kryptis.
Keliaujant nuo Klaipédos link Latvijos sie-
nos, tureésite galimybe pasimegauti taku,
kuris nuo Giruliy iki Nemirsetos vingiuoja
per Pajdrio regioninj parkg. Vaizdai tikrai
bus verti j kuprine supakuoty sumustiniy
ir dazny stabteléjimy pailséti bei pasigro-

Zéti krastovaizdZziu.

Kaunas meégsta dviraciy
takus

.Like Bike Kaunas” iniciatyva jau pries
keletg mety paskelbé revoliucijg. Miestas
iSreiSké ambicijas tapti pirmuoju visiskai
dviratininkams pritaikytu miestu Baltijos
Salyse ir, atrodo, kad kol kas j tai ZiGrima
tikrai rimtai. Kaune dviraciu galite pasiek-
ti vis daugiau SirdZiai ir akiai miely viety.
IS miegamuyjy rajony nesunkiai pasieksite
Kauno pilj ir senamiestj be automobilio.
O iS ten taip pat smagiai.galite nuriedéti
iki Kleboniskio misko parko, pasivazZinéti
NeriesKrantine ar iSnarstyti Panemunés
Silg. Pusy teikiamos gaivos negali bati per

daug.

Druskininky lobiai

Druskininkai taip pat sidlo/galimybe pra-
leisti laikg ant raty gamtoje. Cia atrasite
keturis takus, kurie yra iki 24 kilometry
ilgio. Informacija apie juos ir lankytinas
vietas, kurias galite pasiekti Siais takais,
lengvai rasite Druskininky interneto sve-
tainéje. Kaip pavyzdj galime pasialyti
taka ,Zvaigzdziy orbita“. Keliaudami juo
turesite galimybe pasimeégauti pusSyny
teikiama gaiva, pamatyti metaline ,Kal-
vio” skulptarg ir aplankyti Velnio akmenij.
Taky marsrutai suteikia galimybe lengvai
aplankyti aerodroma, senagsias ir Zydy
bendruomenés kapines, Zako LipSico
vardo skulptdry parka, Meiles salg. Prie-
Zasciy kitg kartg keliaujant j Druskininkus
susipakuoti savo dviracCius yra daugiau

nei pakankamai.



Sportas '/

A

Taigi tikrai neverta palikti savo dviracio rinkti dulkiy. Jdarbinkite niy, norint visapusiskai stiprinti sveikatg. Reguliariai vazinéda-

savo transporto priemone laisvalaikiui pajvairinti. O galbat pats  mi, galite padidinti iStverme, pagerinti raumeny tonusg ir atsi-

metas jj jsigyti ir leistis j nuotykius, kurie véliau transformuo- palaiduoti nuo streso. Negana to, tai gali padéti sutaupyti jasy

sis j ekologiSka ir aktyvy kasdienj judéjima? Juk tai puiki proga pinigus ir laika. Juk dviraiu tikslg pasieksite kur kas grei¢iau nei

pajvairinti savo laisvalaikj. Be to, tai puikus badas pakvépuoti pésciomisir pigiau nei masina ar autobusu. Kelioné dviraciu n\

grynu oru, o dvira¢io mynimas yra viena efektyviausiy priemo- ko nekainuoja, taigi pradékite planuoti ateities Zygius!

/ Prisiminkime - kodél reguliarus vazinéjimas dviraciu yra
y, labai naudingas?
|

f@ Padeda lavinti iStverme. Reguliariai vazinédami su dviraciu, galite pasiekti
puikiy rezultaty - padidinti bendrg iStverme, lengviau pakelti fizines apkrovas,
tapti energingesni ir stipresni.
Stiprina raumenis. Jeigu norite dailiy kluby, sédmeny ir kojuy, Sis uZzsiémimas
kaip tik jums. Reguliards pasivazineéjimai treniruos ne tik jasy kojy, bet ir ranky,
nugaros, kratinés raumenis, taigi jgausite puikig forma.

2], ¢ MaZina svorj. Norint numesti papildomus kilogramus, dviratis - puikus pasirin-

i kimas. Reguliariai ir intensyviai minant pedalus, organizmas sudegina nemazai
kalorijy.

<. Gerina regéjima. VaZiavimas dviraciu gali bati ir trumparegystés profilaktika,

‘% mat tuomet Zmogus priverstas fokusuoti zvilgsnj j tol, atidziai stebéti kelig, nu-
statyti Zvilgsnj nuo vieno objekto prie kito, o tai stiprina akies raumenj bei gerina
regéjima.

Gerina miega. Fizinis kravis gali atimti nemazai jégy ir vakare pajusite nuovargj,
© taciau tai tik pades jums kokybiSkai pailseti miego metu. PasivaZinéjimas dvira-
Ciu gali padéti jums jveikti nemigos problemas, nuraminti nervy sistema.

9 MazZina stresga. Dviraciy sportas yra itin efektyvus bddas gauti laimés hormony
doze. Grynas oras, gamtos garsai ir lengvas véjelis gali padéti pasalinti galvoje
dazgiancias nereikalingas mintis, subalansuoti emocijas ir atsipalaiduoti. Taip
pat ryte padeda tapti Zvaliam ir energingam, o vakare - pagerinti emocine base-
na po visos dienos, iSsikrauti ir atsikratyti streso.

Gerina medzZiagy apykaitg. Sportas, be jokios abejonés, naudingas masy virs-
ch)kinimui, taigi dviraciai - ne iSimtis. Prisiminkite, kaip norisi valgyti po aktyvaus
laisvalaikio praleidimo.

@ Stiprina Sirdj ir gerina kraujotakos sistema. Pedaly mynimas padeda krau-
jotakai dirbti efektyviau, o Sirdies apkrova, kurig uztikrina vaZiavimas dviraciu,
padeda stiprinti Sirdies raumenj bei veikia kaip prevenciné priemoné nuo Sirdies
ligy - maZina cholesterolio kiekj kraujyje, didina kraujagysliy tonusa.

.y Naudinga sanariams. Dviratis yra puikus pasirinkimas turintiems stuburo

8 traumy ar kenciantiems nuo nugaros skausmy - vaZziuojant dviraciu apkrova
sgnariams yra daug maZzesneé nei bégiojant, nes kojoms néra smuaginés apkro-
vos. Taigi Sis sportas puikiai tinka pradedantiesiems arba vyresnio amziaus Zzmo-
nems. Be to, vaZiavimas dviraciu padeda vysty;ci:IG/égvaros ir judesiy koordina-

Pa

vima.
o
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Kaip iSsirinkti dviratj, ‘\
kuris atitikty visus jasy
& lakeséius?

Visy pirma reikéty nuspresti, kokio tipo
dviratis jums reikalingas: miesto, kalny ar
turistinis. Taip pat labai svarbu tinkamai
pasirinkti rémo dydj, kuris priklauso nuo
minanciojo Ggio. Svarbu pasirinkti atsa-
kingai, nes dél netinkamo dviracio dydzio
gali pradéti kentéti keliy sanariai. Siais
laikais dviraciy asortimentas iSties pla-
tus, o konsultantai noriai padeda iSsirink-
ti tinkamg, todeél neturéty kilti problemy

ieSkant savo svajoniy dviracio.

RENKANTIS DVIRAT] ITIN
SVARBUS JUSU UGIS

Asmeniui, kurio ugis yra iki 155 cm,
labiausiai tiks dviratis su 13-14,5 colio
réemu.

156-178 cm ugio Zzmogaus dviracio
rémas turéty buti 15-19 coliy.
179-190 cm digio Zmonéms reikéty
rinktis 20-21 coliy réma.

Aukstesniems nei 190 cm, dviratis
turi buti nuo 22 iki 24 coliy.
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I Gyvenimo btdas

Senjoré Aldona Indriuliené:

»IKASDIEN NUEINU DAUGIAU
KAIP 40 KILOMETRUY IR

JAUCIUOSI PUIKIAI!“

Kaune gyvenanti ALDONA INDRIULIENE kasdien atuonias valan-
das skiria savo mégstamai veiklai - vaikS€iojimui. Senjoré sako,
kad vaikSc€iojimas jai - ne tik nemokamas ir nataralus sveikata
stiprinantis ,vitaminas”, bet ir dZiaugsmo teikiantis kasdienis ri-
tualas, be kurio ji nebejsivaizduoja gyvenimo.

Pernai man sukako 65-eri metai, tapau senjore ir jvyko tarsi l0Zis - po sudétingo

ir intensyvaus darbo Valstybinéje mokesciy inspekcijoje staiga atsirado marios
laisvo laiko. Taip ir nusprendZiau aktyviau uZsiimti Siuo savo pomeégiu. Dabar

man vaik3ciojimas - tarsi ritualas, kurio metu as jauciu palaimg ir pilnatve.

I 52 NUOTRAUKA I5 ASM. ARCHYVO

Dél savo aktyvumo, optimizmo ir sveiko
gyvenimo bddo propagavimo ponia Al-
dona buvo isrinkta ,IKI Ejimo varzyby”
ir ,Gintarinés vaistinés” ambasadore,
jkvepiancia ir kitus Lietuvos senjorus
pasirinkti vaik3ciojimg kaip laisvalaikio
leidimo badg. A. Indriuliené aktyviai da-
lyvauja ir kituose jvairiuose éjimo ren-
giniuose, o jos asmeninis dienos é&jimo
rekordas - 82 tokst. Zingsniy arba 53
kilometrai.

I

PAPASAKOKITE, KADA IR KODEL
NUSPRENDETE PRADETI AKTYVIAI
VAIKSCIOTI?

Judéjimas man jauges j krauja, nes dar
mokykloje budavau geriausia bégiké,
su manimi berniukai nesusilygindavo
(juokiasi). Taip pat gerai Sokinédavau
j aukstj, tolj. Be to, jaunystéje buvau
lengvaatleté ir net Lietuvos geriausiyjy
deSimtuke. Kauno mieste bddavau prizi-
ninké, dalyvaudavau varzybose.

O vaikSCiojimg atradau daugiau kaip
prieS 30 mety. Kasdien vykdama j darba
ir grizdama i$ jo mazdaug puse kelio ei-
davau pésciomis, pasirinkdavau, kur gra-
Zesnés vietos, vaikSCiodavau Nemuno
krantine. Ir per piety pertraukg visada
eidavau pasivaikscioti. Tad kol dirbda-
vau, per dieng gryname ore praleisda-

vau mazdaug po 2 val.



I

KAIP ATRODO JUSU, KAIP EJIKES, DIENA?
Esu uZsibréZusi per dieng nueiti ne ma-
Ziau nei 60 tdkst. Zingsniy arba mazdaug
42 kilometrus. Tam per dieng skiriu 8 va-
landas - po keturias ryte ir vakare.
Takas, kuriuo vaikStau, yra prie pat
namy, toléliau yra miskelis, netoliese
pésciyjy ir dviradiy takas, kuriuo nuo 5i-
lainiy galiu nueiti iki senamiescio. Taip
pat yra laiptai, kuriais pasivaiksciojus
palaipioju, nes sveika SirdZiai. Tako ilgis
- 6 tokst. Zingsniy, tai as zinau, kad turiu
juo vaikscioti po penkis kartus pirmyn ir
atgal. Taip ir vaikStau.

Man nesvarbu, ar vasara, ar Ziema, ar
lyja, ar sninga, as atsikeliu ir turiu eiti.
Man labai smagu, kai véjas pucia, kai
plga siaucia. Zinoma, kai ateina vasaros
kar8ciai, buna sunkiau, tada vaikStau
anksti ryte ir jau velai vakare, kiek pra-
vésus. AS esu iStverminga ir valinga, ga-
liu vaikscioti beveik visg dieng su trum-
pomis pertraukélémis.

I

KOKIA NAUDA, JUSY MANYMU, OR-
GANIZMUI TEIKIA VAIKSCIOJIMAS?

A3 visada einu greitai, nes toks éjimas
teikia didele naudg organizmui, dirba
visi raumenys, suaktyvéja kvépavimas,
organizmas gauna daugiau deguonies.
Zinoma, atsipalaidavimui ir kvépavimui
grynu oru tinka ir létas pasivaikscioji-
mas, bet kokiu atveju tai Zymiai geriau,
nei visg dieng sedeti pries televizoriy.
Praktikuoju ir atbulg éjima. Toks éjimas
itin sveikas smegenims, be to, dirba visai
kiti raumenys, ir kai po to vél apsisuki ir
pradedi eiti j priekj, atrodo, kad skrendi,
nes kdnas buna pailséjes.

I

JUSY DIENOS REKORDAS - 53 KILO-
METRAI. AR PO TOKIY ATSTUMY OR-
GANIZMAS NEPRADEDA REIKSTI PRE-
TENZIJY?

Tikrai ne (juokiasi). Man nieko neskau-
da, jokiy neigiamy pojaciy nejauciu.
Buvo vienas kartas, kai vieno renginio

metu reikéjo labai daug nueiti, dar bu-

vau nepratusi prie dideliy kraviy, todél
atsirado raumens uzdegimas. Teko gerti
vaistus, bet éjau ir su skaudama koja,
nors buvo sunku. Dabar nuolat vartoju
papildus kojy raumenims, sgnariams ir
kaulams.

O rekordas ne vienintelis. Jei as kur nors
dalyvauju, visada noriu bati matoma ir
pirmauti. PavyzdZiui, Siuo metu dalyvau-

ju IKI Zygio per Lietuvg iSSakyje. Jis pra-

bai daug vaiksto ir patys pradeda.
I

O KA SEIMOS NARIAI SAKO APIE TO-
KIA AKTYVIA MOCIUTE? NEPRASO
NUSTOTI AKTYVIAI VAIKSCIOTI IR GE-
RIAU PRADETI MEGZTI?

Be abejo, palaiko, nes mato, kaip man tai
svarbu. Visa mano Seima sportiska. Vyro
darbas toks, kad jis jame po 20 km per

dieng nueina, tai su manimi nebevaiksto,

PERNAI PASIEKTA 53 KILOMETRY REKORDA PA-
KARTOJAU SIA GEGUZE, 66-0JO GIMTADIENIO

PROGA. TAI PATS GERIAUSIAS BUDAS SVESTI.

sidéjo geguzés 18 d., aS uZsiregistravau
geguzés 19 d. 335 numeriu, bet t3 patj
vakarg jau tapau 12, o kitg dieng - 4 ir
dabar pirmauju. Siai dienai Siame Zygyje
esu nuéjusi 2 min. 313 tdkst. 286 Zings-
nius.

O pernai pasiektg 53 kilometry rekorda
dar sykj pakartojau Sig geguZe, 66-0jo
gimtadienio proga. Tai pats geriausias
budas Svesti.

I

AR RANDATE BENDRAMINfIU? O GAL
NERA TOKIY, KURIE SU JUMIS SUSPETY?
Dazniausiai vaikStau viena. Yra dar viena
moteris, kuri daugmaz suspéja su mano
zingsniu, bet ji yra dirbanti, tai kai ji turi
laisvg dieng, mes susitariame ir iSeina-
me dviese. O daugiau tokiy néra, kurie
galéty su manimi eiti tokiu greitu Zings-
niu.

Apskritai, vaikStanciy matau daug Zmo-
niy. Yra tokios moterys, kurios visada
pamaciusios mane giria, o viena net
eilerastj man sukareé (juokiasi). Pamato
jos mane ir sako: ,Va, paZzitrékit, kaip ji
ir vél béga"”. Matau, kad kai kurios se-
nuciukes, kad ir su lazdelémis, vis tiek
vaiksSto, kiek galédamos. Ir su Sunimis
yra daug vaikStanciy. Manau, vieni kitus

motyvuoja, Zmonés pamato, kad kiti la-

bet neliepia man liautis (Sypsosi). Mano
andkai irgi panasas j mociute - andkei 12
mety, ji lanko karaté, kaip ir as jaunys-
teje, o andkui dar tik 4 metukai, bet kai
nueiname j mokyklos stadiong, jis ten du
ratus nesustodamas apibega.

O kalbant apie mezgima... T3 dariau, kai
dukros buvo maZos, apmegzdavau jas
nuo galvos iki kojy. Dabar to daryti ne-
benoriu - juk visai nelikty laiko vaik3¢io-
jimui.

I

KA PATARTUMETE TIEMS, KAS UZSI-
DEGS JUSY ENTUZIAZMU IR NUSPRES
PASEKTI JUSY PAVYZDZIU?

Pradeti reikia po truputj, savo malonu-
mui, nepersitempti, kad nuo pirmy die-
ny vaiksciojimas netapty kancia. Dirban-
tiems patarciau daryti kaip a$ - einant |
darba ar atgal | namus pasirinkti kokig
grazig atkarpg ir paeiti. Jei leidZia atstu-
mai, galima ir visg kelig eiti pésciomis.
Piety pertrauka irgi labai tinka vaikscio-
jimui - ne tik pajudi, bet ir atsipalaiduoji,
atnaujini mintis ir vél su nauja energija
kimbi j darbus.
Vaiksciojimag gali kultivuoti kiekvienas,
kad ir sunkiai einantis, svarbu atrasti savo
tempg ir atstuma. Be to, Sis sportas nieko

nekainuoja, nereikia specialios jrangos, tik

o

patogiy baty ir begalinio noro.
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Sanariy skausmas - itin nemalonus pojitis. Nevalia ignoruoti organizmo siunéiamy signaly - juk
sveiki ir paslankis sanariai yra judéjimo laisvés pagrindas. Sanariy skausmui mal3inti sukurtas
nekenksmingas, nemedikamentinis gelis FLEXISEQ. Liuksemburge pagamintas ir didziulio pasisekimo
sulaukes gelis jvertintas Zmoniy — nuo pat FLEXISEQ jvedimo j rinka momento sunaudota jau daugiau
nei 6 milijonai jo tubeliy.

FLEXISEQ gelis gali buti 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 od3 ir tiesiogiai
jungiasi prie sanario kremzlés pavirdiaus, todél sumazeja sanariniy pavirdiy trintis, geréja sanarinio
skyscio kokybeé ir maZéja skausmas. Be to, naudoti gelj visiskai saugu - jo sudeétyje nera farmaciskai
aktyviy sudedamuyjy daliu, galinciy saveikauti su kitais vartojamais vaistais, o medicininiy tyrimy metu
nenustatytas ne vienas Salutinis poveikis, iSskyrus retai pasitaikantj trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galima naudotiir su receptiniais vaistais nuo uzdegimo.

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

Pries naudojimq batina perskaityti vartojimo instrukcijg, o kilus klausimams, pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Daugiauinformacijos ieskokite: www.flexiseq.lt



Sveikata I

K3 reikia zinoti apie
peties sagnario trauma?

Vos pasirodzius pirmiesiems vasaros sau-
lés spinduliams, aistringa sodininké Al-
vyde (52 m.) kibo | darbus darZe. Taciau
dZiaugsmas truko neilgai - moterj pradéjo
kankinti skausmai nugaros srityje. Staigiai
padidéjusi fiziné apkrova ir nesékmingai
persukta ranka sukélé peties sgnario
trauma. Gydytojos reumatologés Jaratés
EidziGnienes teigimu, peties sgnariy trau-
mas dazniausiai patiria aktyvas, sportuo-
jantys arba daug fiziSkai dirbantys Zzmo-
nés, o nesiemus tinkamy veiksmuy, net ir
mazi suzeidimai gali lemti tokias rimtas
sgnariy ligas kaip artrozé, raisciy plysi-
mai. Gydytoja dalijasi patarimais, k3 rei-
kia daryti patyrus peties sgnario trauma.
s daZniausiai patiria peties sanario
traumg?
Peties sgnario traumos kankina jvai-
raus amziaus Zmones. Jaunuoliams tai
daZniausiai nutinka netikétai, kai nese-
kmingai persukama ranka, krentama ant
iStiestos rankos, dél netaisyklingos lai-

kysenos dirbant prie darbo stalo ar po

ilgos kelionés vairuojant automobilj. Tuo
tarpu vyresniems Zzmonéms peties sgna-
rio skausmai gali atsirasti dél jau esamy
degeneraciniy pakitimy, t. y. artrozes
arba raisc¢iy patologijos, kai raiSciai yra
nebe tokie elastingi ir gali atsirasti jy mi-
krojplySimai, sausgysliy maks¢iy uzdegi-
mai ar sanario tepalo maiSelio (bursos)
uzdegimai. Taip pat trauminiai veiksniai
gali suaktyvinti létinés sgnariy ligas, pa-
vyzdZiui, podagra, todél Zmogus jaucia di-
delj skausmga ar negali atlikti judesiy per

peties sgnarj.

.ip reikty gydyti peties sanariy

traumg?

Net ir j mazg trauma negalima Zidreti pro
pirStus. Peties sgnaryje yra daug saus-
gysliy, raisciy, mink3tyjy audiniy, todél
ir traumos rimtesnés. Jeigu jauciamas tik
nedidelis maudimas, judesiai nesutrike,
pakanka dvi paras po traumos kas pus-
valandj paSaldyti maudziamg sanarj, jei
reikia, galima iSgerti skausma malSinan-

¢iy vaisty. Taip pat galima tepti sgnarj

— =

geliu, kuris, jsiskverbdamas | gilesnius
sgnariy sluoksnius, sumazina trintj, page-
rina sgnarinio skyscio kokybe ir malSina
skausma. Zinoma, batina save saugoti ir
stebéti, ar atsistato judesiai. Jeigu Sios
priemones padeda, j gydytoja kreiptis ne-
reikia.

.ia batina kreiptis j gydytoja?

Jeigu patyrus traumg matoma, kad peties
sgnarys yra deformuotas, sunku pakelti
ar judinti ranka, taip pat sutrike judesiai,
batina nedelsiant kreiptis j gydytoja. At-
statyti sgnarj gali tik ortopedas trauma-
tologas.

.daryti norint iSvengti peties sana-
rio traumy?

Siekiant iSvengti traumy, rekomenduoja-
ma reguliariai atlikti kaklo ir peciy juos-
tos pratimus - nuosekli manksta didina
sgnariy judesio amplitude ir stiprina or-
ganizma. Taip pat nepatartina uZsiimti
staigia fizine veikla, o daugiau jégos rei-
kalaujancius darbus atlikti iS léto, neper-

sistengiant.




I Jdomu

sizeminimo

arba vaiksciojimo basomis
nauda organizmui

Paulina Daugirdaité

Visi esame girdéje apie buvimo gamtoje, gryno oro ir saulés Sviesos privalumus svei-
katai, bet ar kada susimgstéte, kokia tikroji tokio paprasto veiksmo - vaiksciojimo
basomis nauda? Nuo pat Zmogaus evoliucijos pradZios mdsy oda nuolat lietési su
Zeme, vyko natdrali energijos apykaita. Deja, moderni Siuolaikiné gyvensena iS musy

atémeé tokj tiesioginj kontakta su gamta. Siandien gyvename daugiaauk3¢iuose pasta-
tuose, kasdien avime batus guminiais padais ir esame iS visy pusiy apsupti plastiko,
sintetiniy medZiagy bei asfaltuoty pavirSiy - tai visa, kas izoliuoja masy kanus nuo
tiesioginio sglycio su Zemés pavirSiumi. Gaila, bet retai susimastome, kokj poveikj
ilgalaikéje perspektyvoje tai daro muasy sveikatai.

Pastaraisiais deSimtmeciais, didéjant su-
sidoméjimui alternatyvia medicina, vis
daugiau gilinamasij vaiks€iojimo basomis
terapijg - jsizeminima (angl. earthing). Sis
terminas 2010 metais buvo pristatytas
knygoje ,|sizeminimas. Pirmoji knyga,
kuri kalba apie Zemés energija ir jos jta-
ka mums, Zmonéms", kurios autoriai yra
Martinas Zuckeris, Klintas Oberis ir Stive-
nas Sinatra. Verta pamineti, kad Sia tema
savo knygose raso ir lietuviy akademikas
Jurgis Breédikis, nemazai diskutuojantis
apie medicinos ateitj, didelj démesj ski-
riant energetinei medicinai. Taigi, kaip

jsiZeminimas veikia organizmg?

Pradékime nuo to, kad Zmogaus kdnas i$
esmés sudarytas i$ vandens ir mineraly,
kurie yra puikas elektrony laidininkai. Or-
ganizmo funkcionavimas priklauso nuo
sudétingy cheminiy ir elektriniy procesy,
kurie masy kane vyksta kiekvieng akimir-

B

ka. Puikus pavyzdys - Sirdies ritmas bei

nervy sistema.

Be to, kad masy kiinuose nenutrokstamai
vyksta natdralGs procesai, knai kasdien
papildomai jelektrinami tokiy jprasty
veiksmy kaip vaik3ciojimas kilimu, dra-
buZiy dévéjimas, vaziavimas transporto
priemone. Taip pat prisideda neigiamas
elektromagnetinés spinduliuotés povei-
kis, kurj sukelia Wi-Fi, mobilieji telefonai,
kompiuteriai ir kiti technologiniai jrengi-
niai. Deja, visa tai kaupiasi masy kdnuo-
se - Sis kravis neturi kaip iSsisklaidyti, nes
visuomet avime batus ir esame izoliuoti
nuo kity jZzeminimo pavirSiy. Gyvenant
jelektrintoje aplinkoje kinta organizmo
cheminiy medziagy pusiausvyra, trikdo-
mas kdno funkcionavimas - ima reikstis
nervingumas, padidéjes nerimas, jtam-
pa, miego sutrikimai, emocinis ir fizinis
stresas, o tai skatina ligy atsiradima.

Tuo tarpu planetos, kurioje gyvename,
pavirSius pats i$ saves spinduliuoja nei-
giamo kravio jonus, kuriuos gamtoje su-
kuria Zaibo iSkrovos ir atmosferos slégis.
Liesdamiesi su Zeme tarsi iSsielektrina-
me - vaikSciojimo basomis metu i$ Zemés
pasisavinami neigiami elektronai neu-
tralizuoja masy kdne teigiama kravj tu-
rin¢ius radikalus ir gerina antioksidacine
organizmo funkcijg, kuri stabdo senéjimo

procesus.

Daugelio mety tyrimai rodo, kad palai-
kant tiesioginj rySj su Zeme vaikS¢iojant
basomis, sumazéja chroniski skausmai,
svaigulys. Zemés energija harmonizuoja
biologinius ritmus, skatina kono atsinau-
jinimo procesus, suteikia gyvybinés ener-
gijos. |siZzeminimas slopina simpatinés
nervy sistemos tonusg, stiprina parasim-
patine sistemga, gerina Sirdies koherentis-

kuma. Tampame ramesni, geréja miego



Vaiksciojimas
basomis gerina
antioksidacine
organizmo
funkcija,

kuri stabdo
senéjimo
procesus.

kokybé ir savijauta, mazéja uzdegiminiai
procesai, malSinami raumeny ir sanariy
skausmai, greiciau gyja Zaizdos. Jrodyta,
kad jau po 30 minuciy jsiZeminimo dideé-

ja metabolinis aktyvumas ir deguonies

suvartojimas bei jsisavinimas, sumaZzéja

gliukozés perteklius ir stresas.

Taip pat nustatyta, kokj poveikj jsizemini-
mas daro kraujui. Yra daug veiksniy, dél
kuriy tirstéja kraujas: nerimas, rakymas,
maistas, kuriame gausu cukraus, dide-
|é cholesterolio koncentracija. Sutirste-
jes kraujas léciau teka masy gyslomis ir
prasCiau deguonimi aprdpina audinius,
padidéja trombozeés ir insulto tikimybeé.
Naujausiy tyrimy metu jrodyta, kad jsi-
Zeminimas mazina kraujo klampumg ir
anksciau iSvardyty pavojingy sveikatai
veiksniy, deél kuriy didéja kraujospadis
bei rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, tikimybe.

Be visy Siy privalumy, vaiks¢iojimas ba-
somis - ypaC naudingas stuburui, tai
padeda palaikyti taisyklingg laikyseng ir
gerina pusiausvyrg. Be to, toks vaikscioji-

mas yra puikus pédy masazas, palankiai
stimuliuojantis pade esancius akupre-
sQrinius taskus. DirvoZemio nelygumai,
akmenukai, zolés dirgina aktyvigsias zo-
nas ir sukelia teigiama vidaus organy (ke-
peny, Sirdies, inksty, skrandZio, Zarnyno)

atsakomaja reakcija.

Gera Zinia ta, kad jZeminimo terapija nie-
ko nekainuoja ir yra prieinama mums
visiems, ypac vasaros metu. Geriausia
basomis vaikscioti po rasota Zole, Slapig
smeélj ar braidyti jaros vandeniu (jdros
vandenyje daug mineraly, todél jis geriau
nei upés ar ezero) - tai gerina laiduma i$
Yemés. Zinoma, deréty atsiminti, kad tai
néra vaistas nuo visy ligy, taciau, siekda-
mi pagerinti savo bendrg savijauta, skir-
kime daugiau démesio rySiui su gamta
atkurti, palikime batus namie ir dazniau
iSeikime pasivaikscioti basomis savo kie-

me ar gretimame parke. |

"



Gamta

KURMIAL.
KENKIA AR PADEDA?

Dr. Grita Skujiene (Vilniaus universitetas, Gyvybes moksly centras)

Norint Zmogui apsispresti, padeda kurmiai ar kenkia, reikia geriau juos pazinti ir gerai apsvarstyti, kokio re-
zultato siekiama - ar kad jie tapty pagalbininkais, padedanciais kovoti su SliuZais, kurkliais ir dideliais kiekiais
vabzdZziy lervy, ar nuolat kovoti kaip su konkurentais, kurie knisa vejg, ganyklas, soda, darzus ir laukus.




Apie kurmiy gyvenimqg

Nors daugeliui Zmoniy kurmis panasus
i peles, kurios su malonumu luk3tena
jvairias seéklas ir apgrauzia kitas mais-
tingas augaly dalis, i3 tiesy jis yra tikras
plésranas, kuris gaudo judancius gyvius
- sliekus, kurklius, vabzdziy lervas, Simta-
kojus, védarélius, SliuZus, o augaly Sakne-
les tik atsitiktinai pagrauzia ir iSspjauna,
tik tuomet, kai jos trukdo poZeminiams
takams. MedZioja kurmis trimis badais -
besikasdamas dirvoZemyje, tikrindamas
savo takus ir ieSkodamas grobio Zzemes
pavirSiuje. www.youtube.com galima rasti

vaizdy, kaip kurmiai éda Sliuzus islinde j

Vienas is
mégstamiausiy
kurmiy patiekaly -
vabzdziy lervos

Zemés pavirsiy. Ne paslaptis, kad Sliuzai
ir patys noriai lenda j jvairius plysius, kur-
miarausius, kur tampa jy grobiu. Reikia
nepamirsti, kad kurmiai noriai suéda ir
Sliuzy kiauSinius, jei tie néra jsprausti j
plySius tarp plyty ar akmenuy.

Moksliskai kurmiai, kaip ir eZiai ir kirs-
tukai, priskiriami vabzdziaedziy bariui
(Insectivora), taciau vabzdziai ir jy lervos
sudaro tik maza raciono dalj, jei yra pa-
kankamai slieky, todél gal jj vertéty va-
dinti sliekamégiu. Mokslininkai nustate,
kad natdraliuose misriuose miskuose pa-

gauty kurmiy skrandZiuose yra 76 proc.

slieky, 9 proc. vabzdziy lervy, 7 proc. mo-
liusky ir 5 proc. visokiy Simtakojy bei dar
keli procentai jvairiy bestuburiy kiausi-
niy ir kokony. Taciau vertinant jy mityba,
reikia nepamirsti, kad pirmiausia reikia
patikrinti, ko ir kokiais kiekiais yra toje
dirvoje ir ant dirvos - jau labai seniai eks-
perimentai laboratorijoje atskleidé, kad,
turédamas galimybe rinktis tarp gyvuli-
nio ir augalinio maisto, kurmis dazniausia
renkasi tris patiekalus: sliekus (34 proc.),
Zalig jautieng (33 proc.) ir vabzdziy lervas
(20 proc.).

§ L T G
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www.saferbrand.com s> advice » all-about-white-grubs) ir kurkliai (Gintauto Steiblio nuotrauka, Makrogamta)

Aptariant kurmio mitybg, sunku pasaky-
ti, kiek jis vertingas Zmogui - negerai, jei
iSgaudo visus sliekus, kurie iSpurena dir-
va ir Zymiai padidina dirvos derlinguma,
bet puiku, jei pradeda medzioti Sliuzus ar
iSgaudo kurklius, grambuoliy ir spragsiy
lervas, kurios irgi rausiasi po zememis, tik
jau tikslingai grauzdamos jvairius zmo-
gaus pasodintus augalus. Tuo tarpu kur-
miai miSkuose, paupiy pievose, laukuose
yra svarbi ekosistemos dalis, nes kaip ir
kiti pléSranai palaiko natdralig pusiaus-
vyrg ir, dar daugiau, atlieka specifine
funkcija - kasdami kurmiarausius puikiai

aeruoja dirva.

Atlikti tyrimai rodo, kad kurmiams tinka-

mose buveinése, kur pakankamai gilus
dirvozemio sluoksnis, jy tankis vidutinis-
kai siekia 16 individy viename hektare.
Pirmenybe teikia pievoms, ganykloms,
ariamai Zemei, sodams, parkams, retai
bdna spygliuoc¢iy misSkuose ar buveinése
su sméléetu, akmenuotu ar nuolat uztvin-

domu dirvoZzemiu.

Ar kurmiai Lietuvoje vienin-
teliai?

Yra keletas kurmiy rasiy - tie, kurie gy-
vena Lietuvoje (Talpa europaea, Linnaeus
1758), yra paplite nuo centrinés Italijos
vidurio j rytus per didZigjg zemyninés Eu-
ropos dalj iki Ob ir Irtysh Azijos upiy Rusi-

joje, o pieciau ir vakary Italijoje randama

jau kita kurmiy rasis. Europiniai kurmiai
aptinkami daugelyje Baltijos jaros saly ir
aplink Britanijos pakrante, taciau jy néera
Airijoje, Islandijoje, Siaurés jaros salose
ir VidurZzemio jdros salose (iSskyrus Cres
Siaurinéje Adrijos jaroje), randami tiek
Zemumose, tiek kalnuotose vietovése iki
2400 m aukscio.

Grésmeés kurmiams

Anksciau kurmiai Siaurinéje Europos da-
lyje buvo medziojami dél kailiuko, kuris
bddavo naudojamas drabuZziy puoSybai
ar kailiniams. Dar ir dabar internetinese
svetainése galima rasti parduodamus
kurmiy kailiukus, kuriy vieno kaina siekia

apie 5 Eurus. Taciau iSgaudyti kurmius
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dél jy gyvenimo budo nebuvo lengva.
Be to, natdraliai klosteési taip, kad iSgau-
dZius vienus kurmius, jy vietg uzimdavo
kiti - tiesiog esant pakankamai maistiniy
resursy ir vietos, kur gyventi, kurmiai uz-

augindavo gausesnes Seimas.

Pastaraisiais laikais, kai daug Zmoniy in-
vestuoja savo laikg ir pinigus j aplinkos
dizaing, savo aplinkoje sukurdami lygias,
monotoniSkas pievutes su kruopS3diai
atrinktais augalais, kurmiarausiai tam-
pa tiesiog didziuliu siaubu, kurie suardo
Zmogaus sukurta erdve. Ir daznai to pa-
kanka, kad Zmogus paskelbty juos prie-

Sais ir imty visais badais naikinti.

Siandien jiems kyla ir kita grésme - Zmo-
nés savo aplinkg tersia pesticidais, mo-
liuskicidais ir herbicidais, kurie kaupiasi
gyvinuose, o kurmiai, besimaitinda kur-
mis

mi apnuodytais gyvinais, sukaupia di-
deles ir prazatingas nuody dozes, patys
Z0Osta arba sutrinka jaunikliy vystymasis

ir jie nebetinka veisimuisi (per mazai tes-
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tosterono). Dar daugiau - kritiSkai suma-
Zéja vabzdZiy ir slieky, prasideda dirvo-
Zemio erozija ir kurmiams nebelieka nei

maisto, nei kur gyventi.

Ar sunku Zmogui sutarti su
kurmiais?

Turbdt lengviausia kurmius iSnaikinti
pasitelkus nuodus ir medziokle, tiesiog
reikia juos iSgaudyti ir gerai apnuodyti
aplinka, kad nebelikty maisto - tuomet
nesiveis kiti. Tik reikia pastebéti, kad to-
kia aplinka bus nuodinga ir pa¢iam Zzmo-
gui, ir jo augintiniams. Kurmiy gaudymui
parduodami jvairios konstrukcijos spas-
tai, taciau svarbu prisiminti, kad jei pasi-
telkiamas tik iSgaudymo baddas, kurmiy
paprastai sumazéja tik laikinai (netrukus
atsikrausto kiti, nes yra tinkama erdvé ir
pakanka maisto iSgyvenimui).

Kovos qu,'kad kurmiai pasitraukty j
. b, . A o
kaimynystéje ‘esancias erdves, yra kele-

tas - prienﬁ;onés su nemaloniu garsu (2
s trkukm\b'is 400-1000 Hz) ir vibracija, taip
pat priemoneés, skleidZian¢ios nemalo-

nias dujas (acetileno) ar tiesiog neskants
dirvos priedai. Svarbiausia, kad Sios prie-
moneés turi bati taikomos tuomet, Kkai
kurmiai dar néra jsikare, o tik poruojasi
(kovo-balandzio ménesiais), néra atsive-
de jaunikliy (geguzés-birZelio ménesiais)
ir yra pakankamai laiko, pasitraukus ke-
liolika ar keliasdeSimt metry j 3alj, iSraus-
ti kitus giluminius urvus su lizdavietémis,
kuriais naudosis keletg mety. Patelés pa-
prastai po 35-40 dieny néStumo atsive-
da 2-9 jauniklius, kuriuos dar Zindo apie
menesj, o jaunikliai suauga paprastai tik
rugséjj. Zinant siuos faktus, suprantama,
kodel geguzés-birzelio meénesj, kai yra
jaunikliai, kurmiai pasidaro labai atsar-
gUs ir kantrds - tiesiog stengiasi iSkesti
nemalonius kvapus, garsus ir trikdymus,
niekur nesitraukdami, o Zmoneés konsta-
tuoja faktg, kad priemonés prastai veikia.
Tiesiog viskam savas laikas, o paveélavus,
turbadt vertéty leisti kurmiams uzauginti
kurmiukus ir jau kitg pavasarj bati labiau
organizuotiems - laiku, kai kurmiai dar tik
poruojasi, panaudoti baidomasias prie-

mones.




HORIZONTALIAL:

4. VirSutiné Zmogaus galtné; tos galtnés dalis iki rieSo,
plastaka.

5. Gulscia oro srove.

9. Viena pagrindiniy materijos baties formu, kuriai badinga
trukmé, nuoseklumas, nenutrikstama ir negrjztama tékme.
11. Mety laikas tarp vasaros ir Ziemos.

12. Gamtinis ar dirbtinis kanas, traukiantis geleZj ir kai ku-
riuos kitus metalus.

13. IS aukstai matomi apylinkés vaizdai.

14. Antrinis, paSalinis skonis, skonio atspalvis.

18. Daiktai gaminiams, prekéms déti, laikyti.

19. Greitai pajuntantis, veikiantis, reaguojantis.

20. Menteé su kotu irtis.

22. Rankoje laikoma priedanga apsisaugoti nuo kirciy.

24. Skaidrus, bespalvis upiy, eZery, jary skystis, vandenilio
ir deguonies junginys.

25. Pasaka ,Grazuoléir ...”

26. KryZzmaziedziy Seimos darzy augalas baltu arba violeti-
niu karciu Sakniavaisiu; jo Sakniavaisis.

28. 13 Saky ar is audeklo padarytas laikinas bastas.

29. UZtvara aplink Zemés sklypga, kiemga ir pan.

BIRZELIO-LIEPOS MEN. NUMERIO ATSAKYMAI:

VERTIKALIAL:

1. VirS Zemés matoma skliauto pavidalo erdvé.

2. Ménulis; laiko skaic¢iavimo vienetas; tokios trukmeés laiko
tarpas.

3. Karinys, paraSytas dialogy ir monology forma, ppr. skiria-
mas vaidinti scenoje.

6. Smulkds aprangos reikmenys ir papuosalai, pvz., rankinu-
kai, portfeliai, dirzai, pirstinés, sidlai.

7. Kédé su atkalte, kartais ir su ranktdriais.

8. Prie lopSio dainuojama daina.

10. Vienalastis Sakniakojis pirmuonis, neturintis pastovios
formos.

13. Karaliaujancios dinastijos nario arba valdancio kuni-
gaikscio titulas; ta titulg turintis asmuo.

15. |staigos, jmonés ir kt. dalis.

16. Krastas, valstybeé.

17. Ant skysciy pavirSiaus susidaranti oro paslé, burbuliu-
kas.

21. Egipto sostiné.

23. PirStais spaudomas jvairiy mechanizmy (pianino, raso-
mosios masinélés, telegrafo aparato) svirtelés mygtukas.
27. Zodinio min¢iy reiskimo sistema.

HORIZONTALIALI: 4. Kadencija; 8. Neprieséja; 10. Uzurpacija; 12. Marsas; 13. Elektronas; 16. Bambukas; 19. Valinys; 21. Asorti;
22. Absolventas; 23. Ekranas; 24. Balsadézé; 25. Ragaisis; 26. Medikas.

VERTIKALIAL: 1. Vaisnora; 2. Angora; 3. Svetnauda; 5. MaZoras; 6. Aspirantas; 7. Bacila; 9. Raizgai; 11. Actekai; 14. Infliacija;
15. Urmas; 17. liganélis; 18. Vengry liaudies Sokis; 20. Nebylus.




BE GLIUTENO

GAMINIAI KEPAMI BIRZUOSE, SEIMOS KEPYKLOJE
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X SKANESTAI
ATVAZIUOJA
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Burokeliy ir cukinijos duetas dziugins
rudens ir Ziemos pietus kaip garnyras, o
i stiklainio ruoSinio iSvirsite puikig bu-
rokeliy sriuba. Jeigu Siy konservy liks iki
pavasario, kai noreésis Saltibarsciy, Siais
burokeliais galésite spalvinti kefyrines
Saltas sriubas. Gamybai geriausia rinktis
ilguosius burokélius ir kuo jaunesnes cu-

kinijas.

Pomidory padazo skonis bus ypatingas
deél to, kad pomidorai pirmiausia kepami.
Tai duoda labai rySky poskonj, tad pada-
zas puikiai derés tiek su kepsniais, tiek su
paprastu naminiu kotletuku. Sis padaZas
labai tinka sriuboms ir troskiniams, taip
pat puikiai gardina grilio kepsnius, kitaip
nei keCupas, neuzgozia dimo kvapo ir
kepsniy skonio. O mégstantys kitokius
skonius, §j padaza netgi pila ant... vanili-

niy ledy.

Receptai

VASAROS
DOVANAS

1Ssaugokime

zilemal

Renata Snioliene

www.kumutesvirtuve.lt

Jau jsibégéja konservavimo sezonas,
tad paruoSéme jums kelis gardzius re-
ceptus - tradicinj burokéliy pagarda,
kiek kitaip gaminamga pomidory padaza
ir labai savito skonio, neregéta, negirdé-
tg obuoliy tyre.

Padazo gamybai naudojami tik pilnai su-
noke, raudonieji, pageidautina labiau sul-
tingi nei meésingi pomidorai.

Obuoliy pagardas, kuris gaminamas is
obuoliy, melynyjy svoguny ir dZiovinty
slyvy tikrai nustebins jus ir jasy svecius.
Keistas derinys? Tik iki tol, kol paragausi-
te. Pagardas puikiai dera su sariais, ypac
varskes. Juo taip pat pagardinsite pauks-
tienos, jary Zuvy ar mesos patiekalus.
Pagardui obuolius reikia skinti, krituoliai
netinka del itin greitai atsirandancio pu-
vinio, kuris gali pagadinti net ir ilgai tros-
kintg ir konservantais papildytg pagarda.

63



Receptai

Burokeliy
ir cukinijuy
troskinys

Ziemai

3 kg burokuy;

2 kg cukinijy;

1 kg svoganu;

2 st.vandens;

1,5 st. cukraus;
1,5 st. aliejaus;
1,5 st. acto;

3 Saukstai druskos;

1 Saukstas kmyny (nebatinai).

Darzoves nulupu ir paruoSiu tarka-
vimui. Pirmiausia stambia tarka su-
tarkuoju svogunus, jkaitinu keptuve
su 0,5 stiklinés aliejaus, sudedu tar-
kius ir kepu, vis pamaiSydama, kol
svoglnai sugeria aliejy ir pasidaro
skaidrds. Tuo metu sutarkuoju buro-
kélius. Juos dedu j puodg, supilu van-
denj ir pradedu troskinti. Sutarkuoju
cukinijas. Po 20-25 min. sudedu svo-
gany ir cukinijy tarkius, supilu likusj
aliejy, acta, druska, cukry, kmynus
ir labai gerai iSmaiSau. TroSkinu dar

apie 20 min.

Karstg troskinj dedu j Svarius, iSkai-
tintus stiklainius, uzsuku verdanciu
vandeniu nuplikytais dangteliais ir
nakciai palieku apverstus ant virtuvi-

nio ranksluoscio.

Laikau kuo vésesnéje patalpoje.
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Keptuy pomidoruy padazas

1 kg pomidoruy;

100 ml kepimui tinkamo aliejaus;

2 Sauksteliai rupios druskos;

1 didesné Cesnako galva;

1 a. 8. rakytos paprikos (nebatinai);

1 a. S. maltos aitriosios paprikos (ne-
batinai);

sauja Svieziy Zalumyny (baziliky, rau-

donélio ar dasio).

| kepimo skardg tiesiamas kepimo po-
pierius ar silikoninis kilimélis. Pomi-
dorai nuplaunami, vidutinio dydZio
pjaunami per puse, dideli supjaustomi
j keturias dalis. Skiltelés sudedamos |
skarda, apSlakstomos aliejumi, pabars-
tomos druska ir kitais prieskoniais. Ces-

nako galva pjaunama per puse, pusés

sudedamos j pomidory tarpus. Zalumy-
nai nesmulkinami, sudedami | skardos

krastus, véliau jie nebus naudojami.

Pomidorai kepami 180 °C 2 valandas, ke-
pimo rezimu i$ abiejy pusiy. Baigus kepti,
iSimamas ¢esnakas ir Zalumynai, o pomi-
dory mase kartu su visu skysciu supila-
ma j puodg, maisto trintuvu sumalama
iki tyrés ir iS karto pilstoma j Svarius sti-
klainius, uZzsukamus hermetiniais dang-

teliais.

Stiklainiai paliekami atvésti ir laikomi
vésioje vietoje. Jei namuose néra rasio,
Si padaza vertéty laikyti Saldytuve, dél
mazo konservanty kiekio kambario tem-

peratdroje jis greitai genda.



Obuoliy pagardas ,Obgardas"

8 kg obuoliy;

2 kg cukraus;

200 ml obuoliy acto;

8 mélynieji svogunai;

100 g lydyto sviesto;

0,5 kg dZiovinty slyvy (be kaulo);

2 Saukstai druskos.

Obuoliy nelupu, tik nuplaunu ir palieku
apdziati ant ranksluoscio. Skilteliy dydis
nesvarbus, nes viskas vis vien bus ma-

lama.

Pasiruosiu stiklainius - iSplaunu karstu

vandeniu ir iSkaitinu orkaitéje, dangte-

lius nuplikau verdanciu vandeniu.

Obuolius beriu j puodg, SlitikSteliu puse
stiklinés vandens, dengiu dangtj ir pa-
lieku troskintis ant vidutinés ugnies
20-30 minuciy. PusziedZiais supjaustau
nuluptus svogunus ir nedideliame kie-
kyje vandens uZzmerkiu dZiovintas sly-
vas. Keptuvéje jkaitinu sviestg ir 10-12
minuciy pakepinu svoglnus. Keptuvés
turinj supilu j puodg, ten pat sudedu i
vandens iSgriebtas slyvas ir troskinu dar
apie 15 minuciy. Tuomet suberiu cukry ir
druskg, maiSau, kol jie iStirpsta, ir supilu

obuoliy actg. Puodg nuimu nuo virykles,

pasistatau patogioje vietoje ir trintuvu
smulkinu mase, kol nelieka didesniy

obuoliy ar kity produkty gabaléeliy.

Puoda grazinu antvirykleés, palaukiu, kol
uzvirs, iSjungiu ugnj ir puodo turinj pils-
tau j stiklainius. Naudoju maZesne talpa,
nes atidarytg stiklainj jau reikia laikyti

Saldytuve.

Stiklainius laikau rdsyje, taciau Sis pa-
gardas puikiai laikosi ir virtuvés spinte-
léje, esancioje toléliau nuo orkaités ar

viryklés.
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I Iniciatyvos

Senjorai apsilanké vasaros kino seansuose

0+KINE

net 7 Lietuvos miestuose

JI8skirtiniai kino seansai, kuriy metu
senjorai uz simbolinj mokestj kviecia-
mi turiningai praleisti laikg renginyje su
vaisémis, renginio draugy dovanomis,
projektg palaikanciy partneriy jkvepian-
¢iu turiniu®, - taip vasaros renginiy ,60+
KINE" ciklg pristato idéjos autoré Laura
Balciaté.

Liepos ménesj renginiy ,60+ KINE" ciklas
buvo organizuojamas Marijampoléje,
Panevézyje, MaZeikiuose, Silaléje, Taura-
géje, Klaipédoje ir Alytuje. Ziarovai buvo
kvieCiami stebéti prestiZiniy kino apdo-
vanojimy pelnyto ispany kino grando
Pedro Almodovaro ypatingg juostg - as-

meninio pobtdzio dramg ,Skausmas ir

Akimirkos iS Marijampolés ir Panevézio renginiy |

Slové”, kuri, kaip teigia kino kritikai, pres-
tiziniame ,Kany kino festivalyje” sukelé

tikrg euforijg jg maciusiems ZiGrovams.

,Salyje paskelbus karanting, kino sean-
sai, kaip ir viskas - sustojo. Senjorai turé-
jo saugotis koronaviruso ir likti namuose
deél jy paciy saugumo, taciau Siandien jau
drasiai galéjome kviesti juos j atviras er-
dves susitikti su savo bendramindciais ir
turiningai praleisti laikg kartu ZiGrint gerg
filma", - kalbéjo nemokamo Zurnalo sen-

jorams ,60+" jkGréja Laura Balciate.

Renginiai vyksta po atviru dangumi

Dél senjory saugumo nuspresta rengi-

nius organizuoti po atviru dangumi. Taip
pat, visi renginiai vyksta miesty ir mies-
teliy ribose, kad senjorams baty patogu
atvykti j renginj.

.Dar Siy mety pradZioje Kaune organi-
zuotas pirmasis ,,60+ KINE” renginiy ciklo
kino seansas sulauké didZiulio pasiseki-
mo. ] Kaung autobusais vyko senjorai net
ir iS kity miesty, todél praéjus jtemptam
karantino laikui, nusprendéme vasaros
renginius surengti ir maZesniuose Lietu-
VoS miestuose, jvairiuose Lietuvos kam-
peliuose.”

Nors ,60+ KINE"

rams, taciau palaikyti jiems kompanijg

renginiai skirti senjo-

kvie€iami ir jy artimieji.

Grazvydas JovaiSa/Baltas MEDIA, Aldonos Banienés ir organizatoriy nuotr.
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Su kortele
IKI PREMIJA SENJORAMS

iki 11:00 val.

=10 % visoms prekéms*

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



