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Jeigu Jums nustatytas cukrinis
diabetas - kontroliuokite
gliukozeés kiekj kraujyje

Diabetes Care lengvai ir patikimai!

ASCENSIA

Contour plus

Contour
plus

Blood Glucose Monitoring System

e Paprastas naudoti, tikslus.

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

! ¢ Aiskus gliukozes kiekio kraujyje stebéjimas.

Contour
plus :

Blood Glucose
Monitoring System

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

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

e Paprastas naudoti, puikus tikslumas.'

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

Gauk g(iukow\ati
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Noredami gauti daugiau informacijos, apsilankykite www.diabetes.ascensia.lt N EMO' w
arba www.contourplusone.It Sus,gel:te y
4 ouv.
Ascensia Diabetes Care Holdings AG atstovybé: UAB ,,Allium UPI“, Vilnius MFO@Ca?er;a

info@contour.It, tel. +370 5 2699217
(8-5) 2699217

1 Bailey TS. J Diabetes Sci Technol. 2017 Jul;11(4):736-743 (Full paper)

2 Katz LB et al. Expert review of medical devices 2016:13(7):619

3 Harrison B and Brown D. Laboratory and Clinical Sample Reapplications Studies: Performance and Accuracy Capability of a New, Wireless-enabled Blood Glucose Monitoring System That Links
to a Smart Mobile Device. Poster presented at the 10th International Conference on Advanced Technologies & Treatments for Diabetes (ATTD); February 15-18, 2017; Paris, France.
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Redakcijos Zodis

Ziema — tai laikas, kai vis daZniau norisi jaukumo, $i-
lumos, o skaitymo malonumas lydi ilgus, mandariny
kvapu pripildytus vakarus.

60+ komanda stengiasi, kad visi senjorai buty iSgirsti ir
ivertinti, todél §j numeri skiriame konkurso ,,Metu sen-
joro rinkimai 2020“ nugalétoju ir kity, Salia musy gyve-
nanéiy, senjory istorijoms — nuosirdZioms ir artimoms.

»Metuy senjoré 2020“ Ona Sakalauskiené pataria nesu-
stoti ir mégautis gyvenimu: ,,Jis nuostabus. Palinké-
¢iau, kad gyvenimas mano bendraamziams atsiverty
groziu, savasties unikalumu. DZiaukimés bendryste,
bendraukite, Sypsokités, dalinkités patirtimi, skleis-
kite siluma. Nedejuokite, kad nieko neturite, juk turi-
te gyvenima — dZiaukités juo. Gyvenkite sklidina Sirdi-
mi — ka iSspinduliuosite, ta ir gausite atgal.“

Kviediame neleisti neziniai mus nugaléti ir kartu pa-
sinerti i graziausiy mety Svenciy laukima — puoskime
namus, gaminkime Zzaislus, kalédinius patiekalus ir,
svarbiausia, dalinkimés gerumu.

Nepamirskite, kad bendravimas, démesys sau bei svei-
kata yra brangiausios dovanos.

Linkime, kad visuomet butuméte gausiai apdovanoti!
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Mety senjoro rinkimai 2020

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

POZITYVUMAS — naudingas ar zalingas?
Salantys orai kankina sanariy skausmu

Mados guru MARIJA PALAIKYTE —
apie iSskirtinj poziturj i mada

Kaip saikingai vartoti maista ne tik
per didzigsias mety Sventes?

SVENTES PASITIKIME SVEIKIAU:
kalédiniy patiekaly receptai

Nepatogi béda — svarbis net keli laseliai

KALEDINIU RANKDARBIU GAMYBA:
ISugdys kantrybe, paskatins prisidéti
prie tvaraus ir ekologisko vartojimo

LAIKAS PUOSTI NAMUS!
Padovanokime skaitymo dZiaugsma!

PSICHOTERAPIJA - gydanti akistata
su savo iSgyvenimais

PASEKMES NETEKUS DANTU -
nuo virssvorio iki depresijos

ORAI SALA — SPAUDIMAS KYLA?

Dél artimyjy pasirinko tremtj:
MARYTES SKAPIENES ISTORIJA

LIETUVA ARGENTINOS
LIETUVIU SIRDYSE

Vyro amzius — vienas svarbiausiy
gerybinés prostatos pasireiskimui
itaka daranciuy veiksniuy

SANATORINIS GYDYMAS -
prabanga ar $iy dieny butinybé?

Ka dovanoti mylimajai?

ORESTAS IR DZILDA VAIGAUSKAI:
»Mes visg laika stovim ant skyryby
slenksé¢io*

KLAUSOS IR UOSLES SUTRIKIMAI —
kas tarp jy bendra?

TRENERIS ANDRIUS PAULIUKEVICIUS:
svyresniame amziuje sportuoti reikia

dél sveikatos, ne dél rezultaty“

Kryziazodis
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Spali minint Senjoruy
meénesi, zurnalo skaitytojus
bei kitus senjorus pirma
karta Lietuvoje kvietéme
dalyvauti konkurse ,,Mety
senjoro rinkimai 2020,
kurio tikslas — atkreipti
visuomenés démesij

ir ivertinti tarp musy
gyvenancius veiklius,
inovatyvius bei sveika
gyvensena besirupinancius
senjorus.

Rinkimuose dalyvavo
daugiau nei pussimtis
senjoruy, o i finala pateko

liukaitis,

ei Nijole
inko
S, 0 vienas
govanotas

Iveta Les¢inskaité

Mety senjoreé 2020

Ona Sakalauskiené rinkimuose atsidiré Mari-
jampolés Trecdiojo amziaus universiteto (TAU)
bendruomenés nariy iniciatyva. Bendradarbé
Ausriné Cesnuliené, kuri ir uZregistravo vei-
kliaja senjore, patikino, jog Onuté verta ,,Metu
senjoreés 2020“ vardo uz savo aktyvuma, nuo-
Ssirdumg ir atsidavima organizacijai ir jos Zmo-
néms: ,,UzZ tai, kad jau penkiolika mety neatly-
gintinai dirba kiekviena dieng, neskai¢iuodama
nei laiko, nei sveikatos, o daznai — ir savy pini-
gu. Uz tai, kad myli savo Zmones ir yra suburusi
beveik 600 Zmoniy bendruomene, kuria sudaro
ne tik marijampolieéiai, o ir Zmoneés is aplinki-
niy gyvenvieciy. Onuté yra idéju generatorius,
energijos ir geros nuotaikos uztaisas, o entuzi-
azmo ir polékio jai gali pavydéti ir jaunimas!”, —
taip Onute pristaté kolegé. O ir pati nugalétoja
sako, jog branda, tai aukso amzius.

Onuté Marijampolés TAU vadovauja jau 15 mety — tai sa-
vanoriskas, neatlygintinas darbas. Onutés veikla yra puikus
pavyzdys, kaip nuosirdus atsidavimas ir ripestis Zmonémis,
pozityvus pozilris ir energija, gali suburti, jkvépti ir suvie-
nyti zmones bendrai veiklai, tobuléjimui. Senjorés noro
veikti nesustabdé net sunki stuburo trauma, kuria 3i patyré
visai nesenai: , Kol guléjau lovoje ir véliau, kai teko vél pra-
deti vaikscioti, as nuolat sau kartojau: ,,AS galiu, as galiu”,
o Siandien as tikrai galiu, vél stoviu ant kojy ir kabinuosi
gyvenima. Dabar jau galiu pasakyti, jog svarbiausia buvo
nusiteikimas, — patirtimi dalinasi niekada nepasiduodanti
moteris ir priduria, jog pozityvi ji nuo pat vaikystés, — Mano
vaikysté buvo labai sunki — iStremta Sibire, be mamos. Pa-
tyriau daug sielvarto, bado ir visos Sios negandos mane uz-
grudino visam gyvenimui. Dabar esu laiminga, patenkinta
gyvenimu ir man visko uztenka".

82-ejy Onuté amziy skaiciuoja nejprastai: ,Man liko 18
mety iki 100, pagaliau sulaukiau pilnametystés”, — juokiasi
Onuté. ,Koks bebaty sunkumas — optimizmas visada ima
virsy, o jeigu pats toks nebdasi, tai ir kitam nejkvépsi. Patike-
kit, jei kas ir gali padéti atsitiesti po gyvenimo negandy, tai
tik geras nusiteikimas ir bendravimas”, — sako ji.

Kokia jasy aktyvumo paslaptis? Jégy bati aktyviai
man suteikia gera, per ilgus gyvenimo metus pripazinta
charakterio savybé — optimizmas ir meilé. Meilé Zzmonéms,
meilé gyvenimui. Jauciuosi laiminga dalindama meile ki-
tiems — ji sugrjZta deSimteriopai. Jauciuosi laiminga, kan ga—
liu paguosti Zmoguy, padéti jam istikus bédai.
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Koki patarima duotuméte sau jaunai? Jeigu galééiau
atsukti laika atgal, su dabartine patirtimi, tai ei¢iau per
gyvenima tuo paciu keliu. Tai mano gyvenimo kelias. Jis,
manau, yra prasmingas ir kilnus.

Koki patarima duotumeéte kitiems senjorams? Kol eini
— eik. Judék, nesustok. Meégaukis gyvenimu. Jis nuostabus. Pa-
linkéciau, kad gyvenimas mano bendraamziams atsiverty gro-
Ziu, savasties unikalumu. DzZiaukimés bendryste, bendraukite,
Sypsokites, dalinkités patirtimi, skleiskite Siluma. Nedejuokite,
kad nieko neturite, juk turite gyvenima - dziaukités juo.
Gyvenkite sklidina Sirdimi — ka iSspinduliuosite, ta ir gausite
atgal.

Koks jusu gyvenimo credo? , Tikroji sekmé — tai kasdienis
gyvenimas sklidina sirdimi" ( Sara Ban Breathmach).

Ar brandus amzius jums grazus? Kiekvienas amziaus
tarpsnis yra grazus. Kiekvienas Zzmogus nori bati pilnavertis ir
aktyvus visais gyvenimo tarpsniais. Zmogaus gyvenimas ver-
tingas tik tuomet, kai senatvéje iSsaugomas fizinis aktyvumas,
intelektas, protinés galimybés. Brandus amzius — tai aukso
amzius. Zmogaus gyvenimo saulélydj lyginu su gamta. Kokie
grazls saulélydziai gamtoje. Koks grazus brandus Zmogaus
amzius, jeigu jis prasmingas.

Ka jums reiskia nugaléjimas ,,Metu senjoro 2020 rin-
kimuose? Sie rinkimai man reigkia daug. Pirmiausia, tai masy
Marijampolés TAU garsinimas — visy 15-os jubiliejiniy veiklos
mety jvertinimas. Masy darnios savanoriy komandos darbo
pripazinimas.

Suzinojusi verkiau, tai buvo dziaugsmo asaros. Nors apdova-
nojimy esu gavusi, bet taip ir nepavyko priprasti — Sirdelé vir-
péjo. Nuolatiniai skambudiai i$ miely Zmoniy vis dar pakute-
na sirdj. Esu dékinga visiems uz meile, Sypsenas, bendravima.
Didziausia laimé, kuria igyvename Universitete — tai masy
visy buvimas drauge, tai bendravimas, mokslo Ziniy siekimas
uzsiémimuose su jdomiais lektoriais, susitikimai su kolegomis
is kity univepﬁ’tetq, draugystes vakarai, diskusijos ir dar daugy-
bé veikly. Tai energijos, jaunystés, sveikatos Saltinis pagyvenu-
sio amziaus Zmonems. Pazjstu daug aktyviy, veikliy senjory,
kurie néra pasiruose sédéti namuose, kurie aktyviai dalyvauja
visuomeniniame gyvenime, savanoriauja, dirba neatlygintinai.
Siuolaikinio senjoro gyvenimas su i$éjimu j pensija nesibaigia.

< Modelis: Ona Sakalauskiené. Stilius: Modesta Suke.
MakiaZas: Simona Grigonyté. Plauky stilius: Zivilé

Gri$man. Fotografé: Kristina Sabaliauskaité.
Papuosalai: MONTON. Balta palaidiné: MOSAIC
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Kauno miesto Senjory tarybos

pirmininkas Gediminas Zemaitis

konkurse ,,Metu senjoro

rinkimai 2020“ atsiduré paskatintas

artimyjy — Zzmonos, dukry, Zenty,
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vaikaié¢iy. ,,Mety veikliausio“ kategorijoje nugaléjes kaunietis neslepia, jog drovéjosi dalyvauti

konkurse: ,,Praeityje net penkis kartus buvau isrinktas populiariausiu kaunieciu, todél nenoré-

jau igristi Zzmonéms. Nors mane uzregistravo jau praéjus deSimeéiai dieny po konkurso paskelbi-

mo, visgi nugaléjau, o kiekviena pergalé gyvenime suteikia dZziaugsmo*, — sako veiklus senjoras.

Kokia jusu aktyvumo paslaptis? Kiekvienas pasa-
kytas acit yra varomoji jéga. Jau trecia kadencija einu
Kauno Senjory tarybos pirmininko pareigas. Vir$ 15 mety
esu Samarieciy bendrijos narys, labdara atlieku teisininko
pareigas. Visa gyvenima buvau aktyvus ir veiklus, dome-
jausi jvairiais dalykais — kelionémis, fotografija, medziokle,
grybavimu, ztkle, kriminalistika, kolekcionavimu, inovaci-
jomis, muzika. Net dalyvavau TV laidoje , Duokim garo”,
kur su vaikaiciais atlikome tris karinius. Mano gyvenimo
variklis — darni $eima. Siais metais su 7mona $ventéme
auksiniy vestuviy sukaktj, tai skatina mane bati veikliam ir
sveikam. Tik spék suktis!

Koki patarima duotuméte sau jaunam? Patarciau
eiti tuo paciu keliu, kuriuo éjau iki Sios dienos — 37 me-
tai policijoje, Prezidentés ordinas uz nuopelnus Lietuvai,
vardinis ginklas, Samarieciy Prezidento auksciausias ap-
dovanojimas — medalis, savivaldybés auksciausi apdo-
vanojimai. Taip pat duodiau patarima badti energingam,
sportuoti, padéti zmonéms, kuriems to reikia. Ziaréti i
priekj, kurti darnig Seima, sodinti medzius, viska daryti
nuosirdziai, gyventi sveikai. Dievas Zzmogui davé gyven-
ti 100 mety, jei neisgyvenai, piktnaudziavai gyvenimu —
pats kaltas, niekados nekaltink kity ar blogos aplinkos.

Koki patarima duotumeéte kitiems senjorams?
Senjorams patarciau judeti, lankyti saviveiklg ir mégau-
tis gyvenimu. Kai uzeina noras paburbéti, uzduokite sau
klausima — ka as gero padariau, ar apsitvarkiau savo kie-
ma, ar dalyvavau visuomeniniame gyvenime? Daugiau
bendrauti vienam su kitu, iStiesti pagalbos ranka. Nebijo-
kite mirties ar negandy. Linkiu iSgyventi iki 100 mety, pa-
liekant gilius savo veiklos gyvenimo pédsakus, kurie baty
prasmingi ateities kartoms.

Koks jusuy gyvenimo credo? Skubékime daryti gera.
Pagalba Zmonéms daro mane laimingu.

Ar brandus amzius jums grazus? Brandus amzius
tikrai turi savotisko grozio — jame atsiskleidzia Zzmogaus
iSmintis, per laika sukaupti pasiekimai, patirtis, tuo gyve-
nimas yra jJdomesnis.

Ka jums reiskia nugaléjimas ,,Mety veikliausio* ka-
tegorijoje? Jprasmino mano atliekamus darbus, jrodé, jog
esu teisingame kelyje. BUnant senjoru galima kalnus nu-
versti, jauciuosi reikalingas Kauno senjorams, samarieciams,
nesu nasta valstybei. Sie rinkimai parodé puiky pavyzdj
visiems Lietuvos gyventojams, jog senjorai yra svarbis
visuomenei ir verta juos pastebéti, iSgirsti, Zavétis.
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»Mety inovatyviausios® .
vardu apdovanota
viesosios jstaigos
sIreciasis amzius“
direktoré, klaipédieté
Biruté Petraitiené
sako, jog Sis
apdovanojimas ne

tik labai malonus

L

Sirdziai, bet ir svarbus jpareigojimas dar labiau pasitempti, buti inovatyvia ir nepamirsti

nuosirdumo.

Kokia jusy aktyvumo paslaptis? Visuomet buvau
aktyvi, tad tokia ir likau. DZiaugiuosi galédama padeéti
kitiems, pakviesti savo bendraamzius j jvairias veiklas ir
matyti ju Sypsenas, spindincias akis. Tuomet suprantu,
kad tai, ka darau, yra prasminga.

Koki patarima duotumeéte sau jaunai? Jaustis lais-
vai ir saugoti tai, ka tau davé seneliai, tévai, Zemaitija, o
véliau — Mazoji Lietuva.

Koki patarima duotuméte kitiems senjorams?
Maziau niurzgéti, daugiau daryti ir judéti, vertinti tai, ka
gauni. Dékingumas yra viena i$ kertiniy Zmogaus sa-
vybiy. Ypac nereikéty apleisti gyvybiskai svarbaus ele-
mento — bendravimo.

Koks jusu gyvenimo credo? Mano gyvenimas pri-
klauso Treciojo amziaus bendruomenei — kol gyvenu,
jauciu pareiga daryti dél jos viska, ka galiu. Man gy-
venimas ne trumpa Zvakeé, o nuostabus fakelas, kurj
leista Siek tiek palaikyti. Pries perduodama jj ateities
kartoms, trokstu, kad ugnis degty kuo ryskiau.

Ar brandus amzius jums grazus? Branda — auksiné

L

Muzikos

fakultetas fakultetas Visg gyw
fakultetas

Socialinis

pjatis, tai savotiskas asmenybés renesansas ir dar vie-
na galimybeé atrasti save i$ naujo, daryti tai, ko negaléjai
anksciau ir taip pasijusti laimingai. Sis amziaus tarpsnis
man labai grazus, spinduliuoja Zzmogiska siluma, pozi-
tyvuma, atsiskleidZia gyvenimo verté, prasme ir turinys.
Myliu ir vertinu gyvenima, kitus Zzmones, su dékingumu
priémiau man duotus metus.

Ka jums reiskia nugaléjimas Sioje kategorijoje?
Nugalétojos titulas jpareigoja ir toliau rasti balansa tarp
bendruomeneés, komandos draugy, socialiniy partneriy.
Nesustoti ir dirbti toliau. Turime daug plany, idéjy, tad
stengsimés viska jgyvendinti. Esu aktyvi, veikli, reikli sau,
savarankiska Klaipédos miesto ir regiono bendruomenés
naré. Jau ilgiau nei 6-erius metus savanoriskai, be mate-
rialinio atlygio, vadovauju V3] ,Treciasis amzius", vienijan-
¢ig daugiau nei 100 senjory ir asmeny su negalia. Ben-
druomené inovatyviai ugdo savo kompetencijas, atranda
na emocijas, prisideda prie tolesnés visuomenés plétros.
Ir toliau sieksime, kad sukaupta patirtis tapty iSminties
aruodais ateities kartoms.
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»Metu sveikuole“ iSrinkta 73-eju Sabina Uptiené — tikra sporto entuziasté, o amzius siai mote-
riai néra kliutis netgi padaryti Spagata! Senjoré sako, jog dalyvavimas Siuose rinkimuose buvo
puiki nauja patirtis, o daugybés zmoniy palaikymas jrodé, jog ji einanti teisinga kryptimi: ,,Ne-

sijauciu ka nors nugaléjusi, nebent save — pamaciau, kiek daug Zmoniy vertina mano veikla, tai

mane motyvuoja ir ipareigoja tobuléti®, — sako sveikuolé.

Kokia jusy aktyvumo paslaptis? Dziaugiuosi tuo, ka
turiu, ka galiu, bet nesikremtu dél to, ko neturiu ir nega-
liu. Visada stengiuosi praplésti savo galimybes. Nesvaistant
energijos negatyviems dalykams, daugiau jos lieka pozity-
viems. Tad tegu energija teka laisvai, nestabdomai.

Kokij patarimg duotumeéte sau jaunai? Neduociau jokio
patarimo. Jaunysté ir visi kiti mano nugyventi metai, atradi-
mai ir praradimai — mano gyvenimo patirtis, mano bagazas,
kurio nesigailiu ir nenoriu pakeisti.

Koki patarimg duotumeéte kitiems senjorams? Sa-
koma, lenk medelj, kol jaunas, tad patarimai pavéluoti. Gal-
voju, jog dauguma senjory ir taip turi sukaupe pakankamai
patirties ir iSminties. Linkiu visiems senjorams noréti jaustis
laimingais ir pildyti savo norus!

Koks jusu gyvenimo credo? Nuo ryto ruoSiamés nak-
ciai, nuo jaunystés — senatvei. Sako, gyvenimas, tai tea-
tras. Tai as vaidinsiu linksma role.

Ar brandus amzius jums grazus? Dziaugiuosi savo gy-
venimu Siame amziaus laikotarpyje, tai apvainikavimas viso
gyvenimo, tiesiog gyvenimo desertas!

Ka jums reiskia nugaléjimas Sioje kategorijoje? Tai
buvo labai jdomi nauja patirtis. Pamaciau, kiek daug sen-
jory uzsiima jdomiomis veiklomis ir kiek daug yra jy veiklas
palaikanciy, balsuojanciy Zmoniy. DzZiugina tai, kad mane
palaiké daug Zzmoniy, sveikino, kad ryzausi dalyvauti Siuose
rinkimuose. Ypac dziugina toks jauny zmoniy palaikymas.
Man tai lyg patvirtinimas, kad

einu teisinga kryptimi.

Specialusis ,,60+“ prizas
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Specialyji ,,60+“ priza laimeéjusi Aldona Katiliené didZiaja dalj savo gyvenimo atidavé savano-
rystei bokso bendruomenéje, o véliau jsiliejo j kunigo A. Toliato bendruomene, kur kasdien atvi-
ra Sirdimi laukia lankytojy: ,,Mano atveju, savanorysteé — tai gyvenimo pilnatvé“, — sako senjoré.

Kokia jusuy aktyvumo paslaptis? Labai svarbu moketi
dziaugtis smulkmenomis, i$ kuriy ir susideda gyvenimas, nie-
kada neprarasti optimizmo, puoseléti humoro jausma. Svarbu
nepasiduoti, nors kartais, rodos, ir svyra rankos. Visada sakau,
kad Dievulis zmogui duoda tiek, kiek jis pajégia pakelti.

Koki patarima duotuméte sau jaunai? Nieko gyveni-
me nekeisciau, tik gal drasiau siekciau savo tiksly ir maziau
ziaréciau ,ka kaimynas pasakys"”.

Koki patarima duotumeéte kitiems senjorams? Kie-
kvienas esame savo likimo kalvis ir turime nugyventi savo
gyvenima patys. Galiu palinkéti neprarasti Zmogiskumo, op-
timizmo, humoro jausmo, vadovautis vertybémis. Geriausias
patarimas, mano nuomone, skaityti dvasingas knygas. Man
viena i$ jy — kunigo Algirdo Toliato ,,Ramybé Tau". Skaityti rei-
kia tam, kad atrastume santarve su paciu savimi.

Koks jusu gyvenimo credo? Gyvenu vadovaudamasi savo
Sirdimi bei mintimi i$ Sv. Rasto — elkis su Zzmogumi taip, kaip
nori, kad ir jis su tavimi elgtysi.

Ar brandus amzius jums grazus? Taip, tai laikas, kada jau
galima laisvai gyventi, kai patirtis jau sukaupta, nes suvalgytas
ne vienas pudas druskos. Nepaliaujamai vis dar mokausi gy-
venimo iSminties ir Siame amziuje kiekvienas sutiktas Zmo-
gus man - mokytojas. Amzius néra jokia kliGtis bati Sviesiam
ir pozityviam, o didZiausias vaistas nuo visy ligy — dékojimas.
Ka jums reiskia nugaléjimas Sioje kategorijoje? Buti
pastebétai ir jvertintai yra malonu. Laiméti, tai reiskia jsi-
klausyti ir atliepti lGkescius kiekvieno — ir ty, kurie balsavo
uz, ir ty, kurie balsavo uz kita. Tai motyvacija savanoriauti su
dar didesniu uzsidegimu, nes dar karta jsitikinau, jog ge-
riausia daugyba yra dalyba.
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RECEPTINIAMS VAISTAMS

k5, 9+
NERECEPTINIAMS VAISTAMS

KOSMETIKAI IR HIGIENAI
MAISTO PAPILDAMS
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SUNEGALAVOTE?

Kada kreiptis 1 gydytojus, o kada
pakanka apsilankyti vaistineje?

Ar i vaistine einate tik isigyti konkrec¢iy vaisty ar maisto papildu, ar ir norédami pasikonsul-
tuoti su farmacijos specialistais? Vaistininkai pastebi, kad padaugéjo Zmoniy, besikreipianciy i
juos, kaip i sveikatos specialistus ir taip iSvengianciy ilgiau uZtrunkandéiy vizity pas gydytojus.
Medikai pritaria, kad is tikryjuy ne visose situacijose butina skubéti tiesiai i gydymo jstaiga —
daZnai problema galima isspresti ir pasikonsultavus su vaistininku.

Ypac daug pacienty j vaistininkus patarimy kreipési karantino metu, kada pa-

tekti pas gydytojus buvo sudétinga ar net nejmanoma. ,Karantinas padéjo

Zmonéms dar geriau ,pamatyti” vaistininkus kaip kvalifikuotus specialistus W
ir suvokti, kad istikus menkai nelaimei ar lengvam negalavimui, o gal tie- s, ==
siog iSkilus klausimams dél vaisty vartojimo, galima pirmiausia nueiti pas ’ A
vaistininka, klausti ir konsultuotis, nes jis turi reikiamy Ziniy, iSsilavinima
ir patirties. Be abejo, matydamas, kad atvejis sudétingesnis, pats vais-
tininkas visada rekomenduos kreiptis j gydytoja", — sako ,Gintarinés
vaistinés” vaistininkas Tadas Labanauskas.

Pasak klinikos ,InMedica” Seimos gydytojos Linos Oliandrienés,
kai kuriais atvejais vaistininko konsultacija is tiesy gali atstoti vizita
pas gydytoja. ,Informuojant apie vaistinius preparatus ar mais-

to papildus, Zmonés ne veltui kviec¢iami pasikonsultuoti su

gydytoju arba vaistininku. Lengvesniy susirgimy atveju ar o
situacijose, kurios Zzmogui pazjstamos ir nekelia baimiy, o “
jis dazniausiai nueina j vaisting, papasakoja, kaip
jauciasi, ir gauna reikiama pagalba. Svarbu, kad
Zmoneés suvokty, jog vaistininkai yra kvalifikuo-

ti farmacijos specialistai, kartu su gydytojais
dirbantys dél serganciyjy sveikatos"”, — teigia
Seimos gydytoja.
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rekomendaciju, o daznu

SVEIKATA

Konsultuojasi persalus ar sutrikus virskinimui

Vaistininkas T. Labanauskas pasakoja, kad dazniausiai Zmo-
nés pagalbos j vaistininkus kreipiasi tada, kai pasireiskia
lengvi ir nedmds negalavimy simptomai, kuriuos nesun-
kiai galima numalsinti nereceptiniais vaistais ar natdralio-
mis priemonémis. Dazniausiai tai blna persalimas, jvairios
odos alergijos, Sienligé, lengvas apsinuodijimas ar virski-
nimo sutrikimai, nesunkios traumos, lengvi nudegimai ar
nusalimai, raumeny patempimai ir panasiai.

»Pavyzdziui, ateina Zmoneés, kurie zino, kam jie
alergiski, zino vaistus, kuriuos vartoja, o atéje
tiesiog paklausia, gal yra kokiy nors naujy pre-
paraty, kurie jiems tikty. Dazni atvejai, susije su
smulkiomis traumomis — nubrozdinimais, su-
musimais, nudegimais sauléje. Su tuo susiddre
Zmoneés kreipiasi pagalbos j vaistininkus ir daz-
niausiai ja gauna. Arba ateina pacientas, besi-
skundziantis gerklés skausmu ar sloga, iSpasakoja, ko-
kius preparatus vartojo anksciau, padéjo jie ar nelabai,
o mes pasitlome varianty, i$ kuriy jis pasirenka tinka-
miausig”, — pasakoja T. Labanauskas.

Visgi, vaistininkai perspéja Zzmones, kad uzsitesus simp-
tomams ar atsiradus komplikacijoms, batina nedelsiant
kreiptis j gydytojus.

.INnMedica” Seimos gydytoja L. Oliandriené teigiamai
vertina pacienty konsultacijas su vaistininkais. Vaisti-
niy tinklas, jos teigimu,
Lietuvoje tikrai platus ir
j vaistine paklidti galima
greiciau ir paprasciau nei
pas gydytoja.

,Pasikonsultave su vais-
tininku sau tikrai nepa-
kenksite, jei klausysite jo
rekomendacijy, o dainu
atveju net iSvengsite ne-
batino vizito pas gydy-
toja. Be to, vaistininkas j problema pazitrés specialisto
akimis i$ $alies ir situacija jvertins objektyviau, nei tai pa-
daryti gali sunegalaves asmuo. Neseniai viena pacienté
pasakojo, kad j akj jai buvo patekes svetimkanis, akis pa-
raudo, tad ji svarsté, ar kreiptis j vaistininka, ar j gydytoja.
Uzsukusi j vaistine ji buvo isklausinéta, vaistininkas jver-
tino situacija, pasitlé akiy lasy, patare, kaip akj gydyti, ir
rekomendavo, jei simptomai per pora dieny nelengvés,
kreiptis j gydytoja. Moteriai to daryti neprireiké, nes pa-
déjo vaistininko rekomendacijos, tad ji sutaupé ir savo, ir
gydytojo laiko", — pateikia pavyzdj gydytoja.

Pasikonsultave su
vaistininku sau
tikrai nepakenksite,
jei klausysite jo

atveju net iSvengsite
nebiitino vizito pas
gydytoja.

Kada vizitas pas gydytoja privalomas

Vis délto yra tokiy situacijy, kai vaistininkas gydyto-
jo pakeisti negali. ,,Gintarinés vaistinés"” vaistininkas T.
Labanauskas sako, kad kartais uzsuka Zmoniy, kuriems
akivaizdziai deréty skubéti pas medikus, bet jie to sakosi
nenorintys daryti. Tokiais atvejais vaistininkai paaiskina

Daznai Zmonés nesuvokia
situacijos rimtumo ir
neskuba pas gydytojus, tad
mes stengiamés trumpai
nupasakoti esme ir uzbégti
galimoms komplikacijoms uz

Zmogui, kad vaistininko kompetencijos priimti sprendi-
mui nepakanka ir jkalbinéja Zmogy kreiptis specialisty
pagalbos.

.Daznai Zzmonés nesuvokia situacijos rimtumo ir neskuba
pas gydytojus, tad mes stengiamés trumpai nupasakoti
esme ir uzbégti galimoms komplikacijoms uz akiy. Pa-
sitaiko ir kitokiy atvejy, kai Zmoneés ateina j vaistine jau
nusistate diagnoze, taciau pabendravus isaiskéja, kad
ji = klaidinga, o Zmogui
geriau kreiptis j gydyto-
ja. Tad labai svarbu, kad
pacientai apskritai ateity
iki specialisto, kuris nu-
kreips tinkama linkme, o
ne uZsiiminéty savigyda,
padedant ,Google" ar,
neva, viska Zinantiems
interneto forumy dalyviams"”, — pabrézia T. Labanauskas.

akiuy.

Seimos gydytoja L. Oliandriené primena, kad j gydymo
istaiga, o ne vaistineg, reikia skubéti tada, kai pasireiskia
kokie nors Gmas ir stiprds simptomai arba nepavyksta
namuose pagyti nuo jsisenéjusios ligos. Daznas atvejis,
kai vaistinéje Zmonés praso receptiniy vaisty, neturéda-
mi recepto arba pateikdami recepta su seniai pasibaigu-
sia jo galiojimo data.

.Pasibaigus receptiniams vaistams, skirtiems létiniy ligy
gydymui, ir pateikus sena recepta, mes galime isduoti mi-
nimaly kiekj vaisto, kol Zzmogus vél turés galimybe patekti
pas gydytoja. Kitais atvejais receptiniy vaisty be recepty
neparduodame, nes juos skiriant batina iSsami gydyto-
jo konsultacija ir apZidra. Su pirkéjais elgiamés saziningai
jiems taip ir pasakydami, paaiskindami, kad receptinio
vaisto vartojimas be gydytojo Zinios gali sukelti komplika-
cijas ar kita nepageidaujama poveikj. Bana atvejy, kai pa-
cientui uztenka parinkti ir pasialyti kita panasaus veikimo
preparatg, tik nereceptinj”, — sako Tadas Labanauskas.
Savo ruoztu gydytoja L. Oliandriené teigia nesusidi-
rusi su situacija, kad pas ja atéjes pacientas skystysi jj
»nugydziusiu” vaistininku. Pasak jos, praktika rodo, kad
vaistininkai elgiasi atsargiai ir nepamatuotais patarimais
nesidvaisto — daznai pasitaiko, kad pacientas pasakoja
pries tai kreipesis j vaistininka, taciau iSgirdes atsakyma
verciau pasikonsultuoti su gydytoju.

________________________________________________

REIKALINGA MEDIKO PAGALBA, JEI:

Itin auksta kano temperatira, traukuliai,
pusiausvyros ar kalbos sutrikimai, staigus
svorio kritimas, samonés praradimas, bet
koks gausus ar nesiliaujantis kraujavimas,
taip pat bet koks staigus ar ilgai besitesiantis
savijautos pakitimas, kuris pac¢iam Zmogui
neatrodo smulkmena.

________________________________________________



KAIP EFEKTYVIAI STIPRINTI SVEIKATA?

Sveikatinantis poilsis - vienas i5 bldy kaip uzkirsti kelig jvairioms ligoms ir negalavimams.
Atsigrezkite | isskirtinius Lietuvos lobius: unikaly klimata, natOralius mineralinio vandens
Saltinius ir gydomaij durpinj purva. .Eglés sanatorijoje” Sie natlralds gydomieji veiksniai
derinami su moderniomis Siuolaikinémis technologijomis, inovatyvia jranga, kineziterapija,
ergoterapija ir daugeliu kity - tai sukuria galimybes visapusiskai gydyti jvairius susirgimus,
stiprinti organizma ir palaikyti sveikata.

Atwykstantiems nuo- lapkricio 2 dienos ki gruodzio 23 dienos su viena s
sanatorinio gydyvmo prograrmy, senjorams nuo 60 mety tatkoma 7 proc.

7 % nuolaidal

Daugiau informacijos ir rezervacija
sanatorija.lt arba +370 313 60 220. //
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@ GYVENIMO BUDAS

Iveta Les¢inskaité

Nuotraukoje (is asm. archyvo)
psichologé — psichoterapeuté
Dr. Agné Matulaitée »

Psichologe —
psichoterapeute,
socialiniy moksly daktare,
lektoré, Fenomenologiniuy
tyrimy instituto vadove Dr. Agne
Matulaiteé, kuri isleido knyga ,,Zali
sausainiai®, paskyré ja sveikiems
neurotikams. Juk sveiki neurotikai,
tai kiekvienas is musy — ieSkantis,
klystantis, bandantis, sveikas
zmogus. Klausiame Agnés — kuo
svarbus pozityvus mastymas
Zzmogaus gyvenime ir kaip
Jji atrasti?

POZITYVUMAS —
naudingas ar zalingas?

Pozityvaus mastymo nauda

Vieni sako, jog pozityvus mastymas, tai raktas j sékme,
kiti — kad ilgainiui jis gali turéti zalinga poveikj. Pasak A.
Matulaités, abu teiginiai gali bati teisingi: ,Jei kryptingai
mastoma ir pasaulis matomas tik per rozinius akinius, ga-
liausiai tie akiniai gali nukristi. Ir ateiti didZiulis nusivylimas.
Kita vertus, jei j viska bus ZiGrima negatyviai, juodai, tam
patvirtinimy savo aplinkoje taip pat nesunkiai atrastume.
Manau, atsakymas slypi tame, kad labai svarbu pradéti
ne nuo pasaulio, o saves paties apmastymo, pareflektavi-
mo. Klausiant, per kokius akinius, su kokia nuotaika dabar
zvelgiu j savo aplinka ir aplinkinius Zmones? Kaip tai ga-
léty jtakoti, kaip jj matau? Ar noriu ka nors keisti? Jei taip,
tai kaip?", — atskleidzia psichologé ir priduria, kad pozity-
vus mastymas visgi kuria teigiamas emocijas — dZiugesj,
jaukuma, Svelnuma. O ta jausdamas Zmogus, savo ruoz-
tu, psichologiskai jauciasi sveikesnis.

Taigi, kaip suvaldyti blogas mintis ir ar isties reikia jas su-
valdyti? Pasak A. Matulaités, svarbu prisiminti, kad tai yra
tik mintys, kurios Siuo metu ateina j galva: ,Savo mintis
galima stebéti kaip jaros bangas, skalaujancias kranto
smeélj. Su susidoméjimu. Mintys, kaip ir bangos, ateina ir
nueina. Viena keicia kita, prasilenkia. Yra jvairs psicholo-
giniai pratimai, kuriy pagalba galima iSmokti kontroliuoti,
iSmesti ar sumazinti galia minciy, kurios trukdo gyventi,
kankina naktj ir panasiai. Tad jei atsiranda jausmas, kad

kazkokios jkyrios mintys tikrai blogina kasdienio gyveni-
mo kokybe, tikrai vertéty nekentéti, o kreiptis j psicholo-
gus ar psichoterapeutus”, — sako psichologeé.

Psichologiniai akiniai

Kodél vieni Zzmonés beviltiski optimistai, o kiti pesimis-
tai? Anot psichologés, labai svarbu, kokioje aplinkoje
Zmogus augo, gyvena, kaip jis dabar jaudiasi, kiek streso
pastaruoju metu patyré, ar patyré palaikyma i$ aplinki-
niy ir kokj. Visiems girdétas posakis, jog vieniems sti-
kliné pusiau pilna, o kitiems pusiau tuscia — psichologé
sako, jog tai vél tie patys psichologiniai juodieji ar baltieji
akiniai, per kuriuos ziGrime j pasaulj ir labai svarbu ne-
pamirsti, kad tai tik psichologiniai akiniai.

Knygoje Zali sausainiai” paminéti ,sveiki neurotikai”,
pasak A. Matulaités, yra ne kas kitas, o paprasti Zzmonés,
tokie kaip ir ji pati: ,Tai Zmonés, kurie nuolat reflektuoja
savo gyvenima. Kuriems skauda, kurie jaudinasi, dZiau-
giasi. Sveikas neurotikas — tai ir a$ pati. Nenurimstanti
ir kartu visai sveikai funkcionuojanti. Si mano knyga —
tai tarsi kokiy trumpy fenomenologiniy esé — gyveni-
misky istorijy ar nuotrupy rinkinys. Tikiuosi, padedanti
kam nors atpazinti save. Galbat apkabinanti kazka, kas
jauciasi vienisas ar nesuprastas. O gal paskatinanti pa-
sijausti stipresniam, nes jau yra kazkas kitas, kas dvejo-
ja, nezino ir to nesibaimina. O gal baiminasi, bet vis tiek
zengia j priekj", — pasakoja A. Matulaite.
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Vaistiniai valerijonai, melisos, paprastieji apyniai ir sukatZzolé padeda
palaikyti normaly uzmigima ir normalig nervy sistemos veikig.

Muaiste papildas, 60 tablediy
Svarbu pvairt irsubatansuata mityba i sveikas gyvenimo badas
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Sanariy skausmas - itin nemalonus pojatis. Nevalia ignoruoti organizmo siunéiamy signaly — juk
sveiki ir paslankus sanariai yra judéjimo laisvés pagrindas. Sanariy skausmui malsinti sukurtas
nekenksmingas, nemedikamentinis gelis FLEXISEQ. Liuksemburge pagamintas ir didziulio pasisekimo
sulaukes gelis jvertintas Zmoniy — nuo pat FLEXISEQ jvedimo j rinka momento sunaudota jau daugiau
nei 6 milijonai jo tubeliy.

FLEXISEQ gelis gali buti naudojamas kombinuotam gydymui kartu su haliurono injekcijomis arba
kaip vienintele priemoné. FLEXISEQ tinkamas reabilitacijai pooperaciniu laikotarpiu. Gelio FLEXISEQ
sudétyje yra nanostruktiros mikrokapsules ,Sequessome™, kurias sudaro natdralios, Zmogaus
organizme esancios molekulés, vadinamos fosfolipidais. Mikrokapsulés prasiskverbia j oda ir tiesiogiai
jungiasi prie sanario kremzlés pavirdiaus, todél sumazéja sanariniy pavirsiy trintis, geréja sanarinio
skyscio kokybé ir mazéja skausmas. Be to, naudoti gelj visidkal saugu - jo sudétyje néra farmaciskai
aktyviy sudedamujuy daliy, galinciy saveikauti su kitais vartojamais vaistais, o medicininiy tyrimy metu
nenustatytas né vienas 3alutinis poveikis, isskyrus retai pasitaikantj trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galima naudoti ir su receptiniais vaistais nuo uzdegimo.

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

Prie3 naudojimq batina perskaityti vartojimo instrukcijq, o kilus klausimams, pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Daugiauinformacijosieskokite: www.flexiseq.lt



Salantys orai kankina
SANARI SKAUSMU

Sanariy skausmas — itin varginantis, dazrial uzklumpantis nakti, neleidZiantis kokybiskai pail-
séti, o galiausiai apsunkinantis ir kasdienius darbus, ir jprastg veikla.

67 mety ponia Valerija pasakoja, kad ja vargina pasi-
kartojantys peciy, alklniy ir pirSty sanariy skausmai.
Sanarius pradéjo skaudéti, kai moteriai jsisiurbé erke,
o ypac skausmai paimeéja keiciantis orams.

.Po erkés jkandimo jauciu sanariy skausmus, bet gy-
dytojai nieko konkretaus nerado. Taip pat pastebéjau,
kad skausmai paliméja, kai vésta orai ar bina drégna.
Vos truputj pasalu rankas, ir kaipmat pradeda skaudeéti
sanarius”, — pasakoja ponia Valerija. Pasak jos, didele
jtaka turi temperatdry skirtumai, o ruduo — pats metas
darbams ir namie, ir sode. Skausmuy ji nejaucia nuo-
latos. Bet sanariai pradeda skaudéti naktj, ryta rankos
blna uztirpusios, o tai labai apsunkina jprasta veikla.

Moteris jaucia pulsuojantj skausma, ypa¢ mazyjy
plastakos sanariy. Dél to konsultavosi su gydytojais,
daré tyrimus, taciau jie sanariy pakitimy neparode.
Nors skausmai ir erzina, griebtis tableciy ponia Vale-
rija nenoréty, todél iesko kity bady simptomams pa-
lengvinti. Draugei parekomendavus, ji paban-
dé FLEXISEQ gelj: ,Buvau labai nustebusi,
nes uzZteko patepti geliu ir skausmas
atlégo. Nebereikia nei Sildymy, nei
trynimy. Atsikeliu rytais ir lyg niekur
nieko galiu imtis darby”, — patirtimi
dalijasi moteris. '

JJsisiurbusi erké gali perduoti tokj su-
détinga susirgima kaip Laimo liga. Tai
létiné ar recidyvuojandios eigos infekci-
né liga, kuri gali pazeisti jvairius organus
bei sistemas. Todél ir sanariy skausmas
gali varginti ar netgi prasidéti Laimo ar-
tritas”, — teigia gydytoja reumatologé
Jaraté EidzZiGniené. Ji priduria,
kad jei yra Zinoma, jog buvo jsi-
siurbusi erké, bitina pasidaryti
Laimo ligos tyrimus ir tik tuomet
spresti dél gydymo taktikos.

Pasak gydytojos, sanariy skaus-
mai ir ligos gali pasireiksti jvai-
riame amziuje. Jvairiais artritais
gali sirgti ir vaikai, jauni Zmo-
neés, ir vyresnio amziaus senjo-

rai. ,Vyresnio amziaus zmonés dazniausiai skundziasi
degeneracinés kilmés sanariy ligomis, tai yra sanario
kremzlés dévéjimusi, dél patirty traumy atsiradusiais
sanario kremzlés pakitimais. Tokie susirgimai papras-
tai pasireiskia vyresniame amziuje, nors pastaruoju
metu artrito diagnozé vis dazniau nustatoma ir jauno
amziaus pacientams”, — sako J. EidZiGniené.

Gydytoja patvirtina, kad ory kaita daro jtaka sana-
riams. Anot jos, sanariy skausmas, maudimas daznai
jauciamas drégnu arba Saltu oru dél besikeiciancio
atmosferos slégio. Pasikeites atmosferos slégis padi-
dina slégj sanariams ir juose esantis sinovinis skystis
persikelia j subchondrinj kaula. Taip atsiranda spaudi-
mas sanario viduje, kuris tiesiogiai veikia nervy gala-
néles. Vyresniame amziuje sanariy skausmas jaucia-
mas stipriau, nes su amziumi mazéja raumeny mase,
kraujagysliy sienelés nebe tokios elastingos, todél ir
kraujotaka Siek tiek prastesné.

J. EidziGniené sako, kad siekiant is-
vengti sanariy skausmo, reikéty
nuolat saikingai mankstintis —
atlikti  raumeny tempimo
pratimus, pasukioti lieme-
nj, pecius, riesus. Kasdieneé
manksta turety trukti ne ma-
Ziau kaip 15 minuciy. Manks-
tinimasis pagerina krau-
jotaka ir sgnariy audiniy
mityba, o tai gali pade-

ti iSvengti skausmo.

Pajutus sanariy
skausma, gydyto-
ja siGlo griebtis ne
vaisty, bet skauda-
mas vietas galima
patepti  sanariams
skirtu geliu, kuris ne
tik malsinty nemalo-
nius pojacius, bet ir
mazinty sanariy trintj,
gerinty kremzlés koky-
be bei sinovinj skyst;.
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ISSKIRTINI
PQZIURI 1

Mados tendenciju analitiké MARIJA PALAIKYTE mados pasaulyje plau-
kioja kaip Zuvis vandenyje, tad butent jos nusprendéme paklausti, kas
madinga $j Saltaji sezona, kaip derinti Ziemiskus aksesuarus bei bene
labiausiai intriguojancio klausimo — ka mums ruosia 2021-ieji?

Pirmiausia, Marija, kas jums yra mada? Mada yra kur kas daugiau nei dra-
buziai ar besikeiciancios tendencijos. | mada gilinuosi kaip | ypatinga fenomenas
kai mada yra laikmecio atspindys, nebyli tarpusavio komunikacijos priemoné, ypa-
tingas budas iSreiksti savo individualuma arba bati pripaZintam visos supancios
aplinkos. Juk tendencijos yra rezultatas, o mane domina pats procesas — kodél ir
kaip gimsta mada.

Nuo ko prasidéjo jusy kelias mados pasafulyje? Tikrai néra taip, kad jau
vaikystéje blciau zinojusi, kuo blsiu uzaugusi, taciau visada mégau siek tiek
provokuoti savo iSvaizda. Tai buvo mano budas issiskirti ir tuomet
pati dar netikéjau, kad mada gali tapti mano profesija. Vil-
niaus universitete baigusi kultdros istorijos ir antropologijos
bakalauro studijas, supratau, kad j mada noriu gilintis Zymiai
placiau. Tuomet mano profesinis kelias nuvedé j tarptautinj
prestizinj mados instituta , Polimoda” Florencijoje, Italijoje.
Ten baigiau mados tendencijy prognozavimo magistra.
Sios i3skirtines studijos suformavo i$skirtinj pozitrj j mados
fenomena placiaja prasme, o galiausiai ir j patj mados
versla. Tuomet grjZau j Lietuva ir visy pirma prade-
jau rasyti apie mada,
taip, Zingsnis po \ n
zZingsnio, siekiau \ "
savosios profesi- - - \\ >
nés sekmes. S

Galime sakyti, jog .
tiksla pasiekéte?

Tas keliavimas tikslo link

tikrai néra baigtas — turiu

dar daug profesiniy ambiciju.

Bet svarbiausia, kad labai myliu
savo darba ir tikiu jo verte. Mada
néra tik Snekos apie tai, ka rengtis
Siemet — mada labai dinamiskas ir



Mada néra

ikvepiantis fenomenas, atspindintis
visus globalius istorinius, kultGri-
nius, socialinius ar net ekonomi-
nius bei politinius procesus. Tuo
pat metu, mada gali kiekvienam

i$ masy jkvepti pasitikéjimo sa-
vimi. ISvaizda tikrai gali prisidéti
prie masy sékmés. Tad, mados
tema — labai plati.

Siuo metu dirbu labai pa¢iame spek-

tre — esu ,Ziniy radijo” autorinés laidos
.Mados misija"” karéja, déstytoja akade-
miniame lygmenyje bei vedu jvairias mados
edukacines paskaitas.placiajai auditorijai, dirbu sti-
liste televizijoje ir su individualiais klientais. Pries Sese-
rius metus jkdriau pirmuosius vyry stiliaus namus,
kuriy veikla virto j kasmetinj ,Vyry mados savai-
tés"” festivalj Vilniuje.

Savo la_i'dq pavadinote ,Mados misija“. Tai-

gi, kokia jos misija ir siuné¢iama zinuté?
Neabejoju, kad Lietuvoje j mada ziGrime ge-

rokai per siauru zvilgsniu. Mano laida — tai

- pastelinés zZydros.

bldas apie mada kalbéti placiau. Mada turi

daug misijy ir ji neisvengiama kiekvieno iS masy

kasdienybéje, nepriklausomai®nuo to, ar domimes

[ ja, ar esame visai atsainlds. Mada — tai visa mus supanti

' aplinka: drabuziai, interjeras, menas, maistas, transpor-
tas, laisvalaikis, sportas, filmai, medijos — viskas. Tik mes
neretai nesusimastome, kokia galinga tai jéga ir kad visa
mus supanti aplinka yra susijusi su besikeic¢ianciomis
mados tendencijomis.

Gyvenate tarp Lietuvos ir Florencijos. Papasako-
kite, kokie esminiai skirtumai tarp lietuviy ir
italy stiliaus? [taliSka mados tradicija mane
_yisada labai jkvépé. Taciau ir pacioje Ita-
lijoje skirtinguose regionuose yra kiek
savitas pozilris j mada. Florenci-
ja, kur as praleidziu daugiausia
laiko, yra tituluojama istorine
italiSkos mados sostine, dia
uzgime tokie zymUs prekiniai
zenklai kaip Gucci, Salvatore
Ferragamo, Roberto Caval-

li ir tt. Cia taip pat i$skirtinai
gilios ir vyriskos mados tra-
dicijos. Jeigu galvotume apie
klasikinj italiska stiliy, kuris jau
tapo net ir stereotipiniu, tai vyrai
yra labai karybiski, nebijo spal-
vy, rasty ir gausybés aksesuary.
Tuo tarpu moterys yra juodos spal-
vos gerbéjos, kurios akcentuoja savo
papuosalus. Piety lItalijos provincijoje
Sis motery juodumas dar svarbesnis
italiSko stiliaus palikimas, nes ypac rys-
kios isskirtinio moters vaidmens Sei-

-
T L

—

ka rengtis Siemet - mada
labai dinamiskas ir jkvepiantis
fenomenas atspindintis visus
globalius istorinius, kultarinius,
socialinius ar net ekonominius bei
politinius procesus. Tuo pat metu,
mada gali kiekvienam i§ musy
jikvépti pasitikéjimo

Oficiali siy mety
spalva yra mélyna

tik $nekos apie tai,

moje tradicijos. Zinoma, jaunoji
karta yra gerokai savitesné. Jei
lygintume italiska stiliy su lie-
tuviskuoju placigja prasme, tai
esminiai skirtumai, be abejo,
yra vyriskoje estetikoje. Italijo-
je vyriska mada yra ypatingai
puoseléjama, o Lietuvoje, nors
situacija nuolat geréja, mums vis
dar traksta drasos bati savitais.

savimi.

Modernioje klasikinéje vyriskoje ap-

rangoje yra daugybé galimybiy sukurti

gyva, stilinga derinj, tik nereikia visko dé-

véti kartu. Vyriskas kostiumas ne tik

formalus drabuzis - jis gali bati

jvairiy rasty, derinamas su golfu

ar kituose labiau laisvalaikiui

tinkamuose deriniuose. Sali-

kas ne tik funkciné detalé Si-

lumai sukurti, bet galéty bati

plonesnio audinio ir dévimas

kaip aksesuaras su Svarku. |

mada grjZzo galvos apdangalai

bei portfeliai, krepsiai ir kiti ranki-

nés tipo aksesuarai. Kojinés irgi gali bati

rySkesniy spalvy, o kur dar Svarko kiSenéle puosianti
fantazija ir kitos smulkios detalés?

ir visi jos atspalviai
nuo sodrios tamsios iki
Siemet ypa¢ madingos

Stiliaus pojutis — igimtas ar pasiekiamas dalykas?
Vieniems savajj stiliy susikurti lengva, kitiems sunkiau,
o yra tokiy, kuriems tai visai nesvarbu. AS manau, kad
Sis procesas yra labai individualus, bet, Zinoma, esteti-
nis skonis placiaja prasme yra prigimtinis. Ar jj galima
iSsiugdyti? Galima suformuoti aisky savajj nesudétin-
ga stiliy ir tiesiog rengtis tinkanciais drabuziais kasdien,
neieskant kazkokio didelio iSskirtinumo. Neabejoju, kad
visi be iSimties Zzmonés gali atrodyti graziai — nepriklau-
somai nuo lyties, rasés, amziaus ar kiino proporcijy. Rei-
kia tik rasti, kas tinka batent Jums.

Pakalbékime apie Saltojo sezono mada. Kokios ke-
pureés siemet madingos? Galvos apdangalai yra ypac
madingi ir labai kvieciu jais puostis. Madingi jvairiausi
sprendimai: nuo klasikinés skrybélés, bereciy, minksty ke-
puriy iki apversto bliddelio tipo galvos apdangaly. Spal-
vos irgi jvairios: oficiali $iy mety spalva yra mélyna ir visi jos
atspalviai nuo sodrios tamsios iki Siemet ypac madingos
pastelinés Zydros. Labai madingi ir visi Zemés atspalviai —
ivairts smélio ir rudos, Zalios spalvos tonai. Mégstantiems
rySkias spalvas — oranziné, garstyciy geltona.

Tiek kepurés, tiek Salikéliai nebutinai tik Sildo, bet ir
puosia. Galvos apdangalai ar Salikas gali bati ir pui-
kus vyriSkas aksesuaras. Aksesuarai masy aprangai
suteikia visa zavesj. Keiciant aprangos detales, net ir
pasirinkus ta patj palta, kaskart atrodome naujai.
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Svarbiausia, renkantis galvos aksesuarus, atsizvelgti j tai,
kas tinka individualiai jasy stiliui, veido bei kiino propor-
cijoms. Prie$ pirkdami pasimatuokite, paklauskite pa-
tarimo, pagalvokite apie savo drabuzinés spalvas, apie
tai, koks jasy iSorinis ribas ir kas prie jo tikty geriausiai.
Tikslas turéty bati visos aprangos harmonija, o jls ture-
tumeéte jaustis patogiai ir savimi.

Kaip derinti kepures, salikus bei kitus aksesuarus?
Svarbiausia, kad aksesuarai neblty identiski. Bateliai ir
rankiné neturi bati vienodos spalvos, nebent jie juodi.
Lygiai taip pat identiskai neturety atitikti Saliko ir kepu-
rés spalva. Sidlau ieskoti tarpusavyje deranciy skirtingy
spalviniy sprendimy. Nemégstantiems ryskiy deriniy,
labai graziai ir stilingai atrodo monochrominiai deriniai,
kai pasirenkama viena dominuojanti aprangos spalva,
bet visos jvaizdzio detalés kiek skirtingy tos spalvos ats-
palviy. Pavyzdziui, nuo galvos iki kojy derinami skirtingi
pilki, smélio, rudi atspalviai. Eksperimentuoti galima ir
su faktlromis, pavyzdziui, prie klasikinés skrybélés de-
rinti megzta Salika. Lygiai taip pat ir su pirStinémis — jos
turi deréti, bet nebdtinai atkartoti spalvas.

Kokius aksesuarus rinktis norint iSsiskirti
ir netapti pilku, kaip asfaltas? Zmoneés,
kurie noriai derina aksesuarus, jau yra
vienu zingsniu priekyje. Aprangos puo-
Simas aksesuarais reikalauja laiko, k-
rybiskumo ir, svarbiausia, noro skirti
démesj. Taciau juk neveltui sakoma,

kad sékmé slypi detalése. Noras is-
siskirti dazniausiai jsivaizduojamas
paprasciausiai pasirinkus sodresnes
spalvas. Taip, tai tiesa, bet puiky re-
zultata galima pasiekti ir ramiy spalvy
deriniu, jei jis iSbaigtas. Sodresnés spal-
vos gali bati tik detalés arba megztinis,
kurj, kaip detale, galima uzsiristi ant peciy.

Puiku derinti kaklaskare, salikélj, kepure ar skrybé-

le, ypac madingi ir jaukds Salikai bei skaros, o isskirtinis
patarimas — palto atlapa papuosti sage. Vyrams sialy-
¢iau pabandyti prisijaukinti Svarko kiSenéle puosiancia
fantazija ir nebijoti gyvesniy spalvy. Vyriska mada dabar
nenusileidzia moteriskai.

Kokios naujausios mados tendencijos prognozuo-
jamos 2021 metais? Mada, kaip ir dauguma kity masy
kasdienybeés sriciy, yra stipriai paveikta globalios pandemi-
jos. Karantino realybé stipriai pakeité Zzmoniy gyvenimo ri-
tma — matziau kelioniy, daugiau laiko namy aplinkoje. Tad,
Zinoma, matome rysky namy aprangos aktualumo augima.
IS vienos puseés, atsirado patogumo poreikis, i$ kitos puseés,
dabar Zzmonés labai vertina retas galimybes pasipuosti.

Niekada néra vienos tendencijos, tad kitiems metams
yra piesiamos dvi stilistinés linijos — patogioji sportiné
ir kiirybiska, ryski bei gausiai dekoruota. Lygiai taip pat
ir siluetuose — turime minkStumo, laisvumo poreikj, bet
kartu matome ir sluoksniuoto kdrybiskesnio pozidrio j

Siekiant
darnos,dazniausia
pasitaikanti klaida yra
parinkti vyro kaklaraistj, kuris
atkartoja moters aprangos spalvg.
Identisky spalvy kartoti tikrai
nereikia, svarbiausia — lygiavertis
pasiruosimas. Neretai moterys
pasipuosia labiau ir atrodo,
kad vyrams yra vietos
pasitempti.

apranga kryptj. Bet svarbiausia yra tai, kad keiciasi po-
ZiGris j mada placiaja prasme. Globalus sukrétimas pri-
verté persvarstyti prioritetus — Zmonés vartoja atsakin-
giau, labiau domisi tuo, ka perka. Neretai susimastome,
ar mums tikrai reikia tiek daug daikty, o gal tarp turimy
yra tokiy, kuriuos galime adaptuoti, pataisyti ar persiati.
Taip iskilo ir vintazinés bei dévétos mados iSaukstinimo
tendencija. Kai rinktis dévéta mada jau nebéra taupu-
mo pozymis, o atvirksciai — kdrybiskumo ir originalumo
siekimas. Nes taip pat apsirengusiy gatvéje nesutiksi, o
ir pats drabuzis ar aksesuaras turi istorija.

Kaip patartuméte pasipuosti didZziosioms mety sven-
tems? Tai laikas, kai galima spindéti. Svarbiausia, Zinoma,
yra ne apranga, o laikas su artimaisiais. Taciau apranga
tikrai gali prisidéti prie Sventinés nuotaikos karimo. Viskas
priklauso nuo to, kur ir kaip sutinkamos Sventes, bet net
ir jaukus vakaras artimyjy rate bus ypatingesnis, jei nu-
spresite pasipuosti. Puosnumo ir spindesio efektui iSgauti
ne tik blizguciy pagalba — rekomenduociau rinktis akso-
mo minkstuma, bordo, smaragdinius, sodrius zalius to-
nus ar kitas Ziemiskas, bet gyvas spalvas. Labai svarbi yra
visuma, kai pasirtipiname ne tik drabuziais,
bet ir Sukuosena, kvepalais, trupuciu
makiazo, Sventiskesniais papuosalais
ir t.t. Sventines aprangos sékme
lemia ne prabanga, o isbaigtu-
mas. Kuo puosnesnis ribas, tuo
svarbiau démesys Sukuosenai,
makiazui ir kitoms detaléms.
Labai grazu, kai isoriskai su-
kuriama $eimos ar poros dar-
na. Poroje tikrai nereikia at-
kartoti vienas kito spalvy, bet
skoningai deréti tarpusavyje yra
didelis privalumas. Renkantis kos-
tiuma, sidlyciau rinktis tamsesnj, nes
kuo tamsesnis kostiumas, tuo jis forma-
lesnis. Papildomai galima jj papuosti Svarko
kiSenélés fantazija. Priklausomai nuo Sventés vietos ga-
lima rinktis ir marga kostiuma. Sventika apranga labai
prisideda prie Sventiskos nuotaikos sukdrimo —iSnaudo-
kime $ia mados pagalba. Nes drabuzis gali mus jkvépti
arba atvirksciai — slopinti. Tinkamas ir patinkantis rtbas
sukuria daugiau pasitikéjimo savimi, pakelia nuotaika.

Kaip manote, ar lietuviai linke pasipuosti, issiskirti?
Daznai gatvése atkreipiu démesj j pasitempusias senjo-
res, kurios akivaizdziai atsakingai ir nuosirdziai stengési
pasipuosti — derino savo apranga ir atrodo net zymiai
iSskirtiniau nei jaunesnés kartos moterys. |kvepiantj pa-
vyzdj maciau ir pacioje artimiausioje aplinkoje — mano
mocdiuté visada rysSi ryskiaspalves skarytes ant kaklo,
saikingai pabrézia bruozus makiazu, neretai puosia-
si skrybélaitémis. Mums tinkanti ir patinkanti apranga
mus gali jkveépti, pakelti nuotaika ir suteikti pasitikéjimo
savimi. Tad, linkiu nelaukti ypatingy progy ir mylimu ak-
sesuaru pasipuosti jau Siandien.
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Viktorija Skutuliené - = f ja dietologé dr. Rata Petereit

KAIP -
SAIKINGAI

VARTOTI MAI

ne tik per d1dz1q.s
mety Sventes?

Sventinis gardZiais patiekalais nukrautas stalas — ,‘
issukis kiekvieno i$ muisy organizmui. Tikriausiai
sutiksite, kad per didZigsias mety Sventes be

saiko valgome viena patiekala po kito: Sventinio
paukscdio, skirtingy rusiy misrainiu, silkés

kurio nejausdami dar uzvalgo
gardésiu. Sventés — lyg kas
kuri daznai uZsibaigia sk
virskinamojo trakto ir
sutrikimais, aminiu



Persivalgymas sukelia nemalonius pojucius

Gydytoja pastebi, kad daugelis j ja besikreipianciy pa-
cienty skundziasi besaikiu maisto suvartojimu ir jvardija
pagrindinius to simptomus: pilvo patimas, tempimas,
silpnumas, mieguistumas ir net $leikstulys. Taciau, anot
dietologés, tai tik menki simptomai, kurie véliau gali
sukelti dar rimtesnes virSkinamojo trakto problemas,
pavyzdziui, viduriy uzkietéjima. Jos aiskinimu, jeigu
Zmogus visa diena nieko nevalgo, tuomet

vakare po darbo atsipalaiduoja ir per
vieng karta suvartoja net kelis pa-
tiekalus, tuomet skrandis iStam-
pomas, kas ilgainiui ir sukelia
skaudzias pasekmes.
.Persivalgymas - didziu-
lé problema tiems Zmo-
néms, kurie nesusipla-
nuoja dienotvarkés, nes
nuolat skuba, todél daz-
niausiai po darbo atsi-
palaiduojama ir suvalgo-
mas didesnis maisto kiekis
negu i$ tikryjy reikia. Zino-
ma, susiplanuoti dienotvarke
néra taip lengva, kaip atrodo.

Kada ir ka valgysiu, siekiant pasird-
pinti savo sveikata, reikia gerai apgal-
voti”, — sake dr. R. Petereit.

Dietologe aiskina, kad skrandis — kaip maiselis, kuria-
me telpa mazdaug 1000 gramy maisto. Vidutinis re-
komenduojamas Zzmogaus skrandzio tdris yra 500-700
ml. Tam, kad tiksliau jsivaizduotuméte, kiek kiekvieno i$
masy skrandyje telpa maisto, gydytoja rekomenduoja
pasizitreti j kartu sudétus savo abiejy ranky kumsdius.
.Visada pacientams rekomenduoju pasizitréti j delng,
kuris parodo, kiek per viena karta zmogui yra rekomen-
duojama suvalgyti. Dvi rankas sudedame ir matome
masy skrandzio talpa. Galime sugniauzti ir kumstj. Du
kumsciai — atsakymas, kiek valgyti, kad neissitampyty
skrandis”, — pasakojo dr. R. Petereit.

Apie tai, kiek valgyti, susimastome retai, juolab, kai ant
Sventinio stalo sukrauti gardZiausi valgiai, o dietologé
ivardijo dar viena to priezastj — maistas iSskiria laimés
hormona.

.Kai valgome, apie taisykles, juolab sveikata, negal-
vojame, nes jauc¢iame malonuma maistui, o kai su-
valgome ka nors saldaus, smegenyse issiskiria laimés
hormonas dopaminas, kuris privercia tiesiog gerai
jaustis”, — pabrézé dr. R. Petereit.

Tad, kai néra planavimo, anot dietologés, alkis numal-
Sinamas greitai paruosSiamu maistu, kuris duoda ener-
gijos, o pakilus gliukozés kiekiui organizme, po 20 mi-
nuciy pajauciamas nuovargis ir mieguistumas.

»Savo meile
artimam parodykite
ne per valgyma, bet
per bendravima ir buvima
kartu“, — sako Kauno kliniky
Gastroenterologijos klinikos
gydytoja dietologé dr. Ruta
Petereit, kuri ir papasakojo,
kaip vartoti maistg saikingiau
ne tik per didZigsias
mety Sventes.

Maisto pasirinkimas ir besaikis jo vartojimas priklauso
dar ir nuo emocinés baklés, pavyzdziui, streso. . Siais
laikais streso iSvengti nejmanoma, taciau pozilrj keisti
tikrai galima. Persivalgymas priklauso ir nuo miego ko-
kybés, fizinio aktyvumo, todél, kaip ir minéjau, Zzmogui
reikia susimastyti ir susidélioti maisto rezima, kad ne-
persivalgytume”, — aiskino dr. R. Petereit.

Pavojus sergantiems létinémis ligomis

Persivalgymas ir nevisavertis maistas gali
sukelti ir kitas virskinamojo trakto pro-
blemas, pavyzdziui, gastroezofaginio
refliukso simptomus, viduriavima
ar viduriy uzkietéjima. Véliau tai
gali nulemti dar ir skrandzio ar
kepeny, kasos ligas. 2019 me-
tais atlikto tyrimo rezultatai
parodé, kad kas penktas itin
liesas Zmogus turi suriebéju-

sias kepenis.

.Tai rodo, kad greitas maistas
ir blogyjy riebaly vartojimas
Zmoguje skatina kauptis dau-
giau vidiniy riebaly. Nors i$ iSorés
ir nesimato, Sie vidiniai riebalai nu-
lemia ne tik virSkinamojo trakto sutri-
kimus, bet kartu yra svarbUs ir sergantiems
Sirdies ir kraujagysliy ligomis bei jy prevencijai. Kaip
Zinia, Lietuvoje tai viena i$ pagrindiniy mirties priezas-
¢iy", — saké dr. R. Petereit.
Anot jos, persivalgymas pavojingas ir sergantiems on-
kologinémis ligomis, cukriniu diabetu ir metaboliniu
sindromu. Taip pat tiems, kurie skundziasi padidéjusiu
kraujospldziu, ateroskleroze.

Rekomenduoja valgyti maziausiai
3 kartus per para

Susiplanavus dienotvarke, gydytoja rekomenduoja tri-
ju karty ir dainesnj maitinimasi per para. , Jeigu mégs-
tate uzkandziauti, tai gali bati ir keturi ar penki kartai.
Tai priklauso nuo gyvenimo bddo, bet moterims trys
kartai privalomi. Yra motery, kurios ryte nevalgo, bet
maitinasi 15 valanda ir 19 valanda. Atkreipiu démesj,
kad 19 valanda maisto kiekis tikrai bus Zymiai didesnis
ir lems persivalgyma”, — saké Kauno kliniky Gastroen-
terologijos klinikos gydytoja.

Geriausias valgymo rezimas, kai nuo pirmo iki paskuti-
nio valgymo praeina ne daugiau negu 5 valandos. Pa-
vyzdzZiui, jeigu pusryciaujama 7 val. ar 8 val., tuomet 15
val. ar 18 val. yra per vélu maistui. Anot gydytojos, rei-
kia valgyti dazniau, ta¢iau nebUtinai tai turi bati kars-
tas maistas. Galima suvalgyti uzkandj, vaisiy ar isgerti
kokteilj, suvalgyti saloty dubenél;.
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Apie 20 proc. gyventojy skundziasi
viduriy uzkietéjimu

.Svarbu, kad maisto produktuose bty baltymy,
angliavandeniy ir geryjy riebaly. Jei per
diena vyraus tik viena maisto grupé, tada
galime jausti alkj, nes nesuvalgome
pakankamai sudétiniy angliavan-
deniy”, — désté dr. R. Petereit ir
priddre, jog tyrimais jrodyta, kad
Lietuvos gyventojams triksta skai-
duliniy medziagy i$ grtdy, darzo-
viy ir vaisiy. Alkio jausma sukelia ir
nepakankamas baltymy ir geryjy
riebaly suvartojimas — valgoma per
mazai alyvuogiy ar kanapiy aliejaus,
avokaduy.
Viduriy uzkietéjimo problema kamuoja
daugelj gyventojy, taciau tam jtakos turi ne tik
persivalgymas ar nesubalansuotas maistas, bet ir per
mazas skysciy vartojimas. ,Visi Zinome, kad reikia ger-
ti, taciau ar geriame? Tarp darbuotojy pastebéta, jog
dazniausiai geriama kava, arbata, bet ne vanduo. Zino-
ma, jog Salia kavos visada reikia iSgerti vieng vandens
stikline. Norisi priminti, kad stipri kava ar arbata, néra
tas pats, kas ir vanduo. Organizmui reikia vandens. Vi-
duriy uzkietéjimo profilaktikai reikia dar ir darzoviy bei
vaisiy. Verta pagalvoti, ar bent vienas i§ masy suvalgo
per diena trijy ir daugiau skirtingy spalvy darzoviy?
Negana to, bent tris savo saujeles?”, — atkreipia démes;j
dietologé.
Anot gydytojos, tinkami gaminiai ir i$ milty, taciau mil-
tai turi bati su skaidulomis. Pavyzdziui, 100 g milty turi
bati daugiau negu 5 gramai skaiduly. Norint iSveng-
ti viduriy uzkietéjimo, reikia bent du kartus per diena

Norisi priminti,
kad stipri kava ar
arbata, néra tas pats,
kas ir vanduo.
Organizmui reikia
vandens.

suvalgyti grady su skaidulomis. Pavyzdziui, ryte — kose
ar sumustinj su pilno grido duonele, o per pietus val-
goma Zuvis su tamsesniais ryZiais ar mésos patieka-
las su grikiais bei darzovémis. ,Tada gausime
pakankama skaiduliniy medzZiagy kiekj.
Visiems zZinoma, kad reikia suvartoti ne
maziau negu 25 gramus, taciau kal-
bant apie viduriy uzkietéjima — reikia
30 gramy. Statistika rodo, Lietuvos
gyventojas suvartoja vos 15 gramy
skaiduliniy medziagy”, — saké r. R.
Petereit, pridurdama, kad viduriy
uzkietéjimo profilaktikai dar svar-
bus ir fizinis aktyvumas. Anot jos, per
diena reikia pajudéti bent 30 minuciy
arba nueiti 10 takst. Zingsniy.

Taisyklés galioja ir Sventiniam meniu
ruoSiantiems maista, tacdiau tuo paciu ir proga isban-
dyti nauja ir sveikesnj Sventinj meniu. Taip pat svarbu
apgalvoti ir patiekaly skaiciy bei jy kiekj tam, kad véliau
netekty jo iSmesti.

.Patarsiu j viena lékste jsidéti tiek maisto, kad jis tilpty.
Daznai bina taip, kad paragaujama ir vél prisidedama
maisto. | Iékste reikia jsidéti maista viena karta ir, besis-
nekuciuojant su artimaisiais, neskubant suvalgyti. Dar
svarbus ir kramtymo procesas, tad maista pasistenkite su-
kramtyti bent keliolika karty", — pataria gydytoja, anot ku-
rios, per Sventes reikia daugiau bendrauti, maziau valgyti.

Taip pat dietologé pazymi, kad su maistu nepatartina
vartoti gérimy ir siGillo pirmiausia pavalgyti, o tik po ke-
liolikos minu¢iy uzsigerti. Si taisyklé galioja ypac tiems,
kurie turi virskinimo sutrikimy.
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LAKTULIOZE uzkietéjusviduriams

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

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

* Laktuliozei skylant Zarnyne susidarancios medziagos gerina storosios
zarnos peristaltika, suminkstina iSmatas.

Tinka tiek 5

maziems, tiet dideliems

dozé
ikisml iki5ml « Galima vartoti kadikiams.
5-10ml 5-10ml * Galima vartoti néstumo ir zindymo metu.
15ml 10-15ml * Tinka vartoti diabetikams

15-45 ml 15-30 ml

Dozavimas

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudétis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mg laktuliozés. Terapinés indikadijos. Viduriy uzkietéjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas tustinimasis minkstomis iSmatomis (sergant hemorojumi, po storosios Zamos
ar iSangés operadijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny priekominés ir komos biiklés prevencija ir gydymas.. Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozé turi biti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinanciais vaistiniais
preparatais, rekomenduojama gerti pakankamai skysciy (1,5-2 litrus arba 6-8 stiklines) per para. Vaistas gali biti vartojamas karta per para, pavyzdziui, pusryciaujant, 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 tirpala galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite naudoti matavimo taurele. Pradiné paros dozé: suaugusiesiems ir paaugliams: 15-45 ml; vaikams (7-14 mety): 15 ml;
vaikams (1-6 mety): 5-10 ml; kiidikiams i 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné dozé gali biti pakeiciama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): prading doze yra 30-45 ml geriamojo tirpalo 34 kartus 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.
Spedialils jspéjimai ir atsargumo priemonés. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku pries pradedant vartoti vaista, jei: Jums skauda pilva dél nepaaiSkinamy priezasciy;
jei negalite suvirskinti pieno cukraus (laktozes); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra: galaktozés ar fruktozés netoleravimas, Lapp laktazés trikumas, gliukozés-
galaktozés malabsorbcija. llga laika vartojant nepritaikytas dozes ali atsirasti viduriavimas ir elektrolity pusiausvyros sutrikimas. Vartoti vidurius laisvinandius vaistinius preparatus
vaikams reikéty tik iSiminais atvejais irtik gydytojui prizidint. Duphalac galima vartoti néStumo ir Zindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés

lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, del tolesnio vaisto vartojimo M y I a n
biitina pasitartisu qydytoju ar vaistininku. Jeiqu tariate, kad Jums pasireiSké Salutinis poveikis, apie j praneSkite savo qydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie

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

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. geguzés mén. MYL-LT-20-35 foV a
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<« Modesta Zukaiskaité. Nuotrauka is asm. archyvo.

MODESTA ZUKAISKAITE —
dviejy bestseleriy ,,Slaptas
sulieknéjusios merginos
dienorastis“ ir ,,Slaptomané“
autoreé, sveikos mitybos bei
svorio reguliavimo mentoreé,
konsultante.

Padedu takstanciams motery efektyviai lieknéti, subalansuotai maitintis ir keisti gyvenimo bada sveikesniu. Mano ir
+Slaptomanés” istorija prasidéjo nuo noro sukurti sveika santykj su savimi pacia ir gerai jaustis savo kiine. Po eilinés
dietos, neatnesusios ilgalaikiy rezultaty, suvokiau, jog jei noriu turéti tai, ko niekada neturéjau, privalau suprasti, ko-
kie mano sprendimai yra neveiksmingi ir elgtis kitaip nei iki Siol. Tad viena dieng nusprendziau baigti su dietomis ir i$
esmeés keisti gyvenimo buda. Taip pries jau deSimtmetj palengva pradéjau savo asmenine kelione, kurig Siandien pri-
statu ,Slaptomanés” vardu. Esu laiminga, kad jau ttkstanciams Seimy pavyko pasiekti akivaizdziai matomy rezultaty
mano rekomenduojamos mitybos pagalba. Svarbiausia — jausti malonuma, mokéti mégautis, neriboti ir nezalojant
saves valgyti sveika ir tarpusavyje subalansuota maista. Tai yra tai, kuo tikiu ir kuo gyvenu.

Ap

elsininis tqrtas
5por. / 25 min

Aguon
-2 por, /

q pienas

10 min,

1 stikliné migdolu
1/4 puodelio
kakavos

vanilé

3 dideli, prinoke
apelsinai

2/3 puodelio klevuy
sirupo

2,5 puodelio i$
anksto uZmerkty
anakardziy riesuty

3/4 puodelio
kokosuy aliejaus

Mes naudojome 20
cm ilgio ir 10 cm

gylio kepimo forma.

100 g aguony
50-100 g medaus
1ir 1/2 stiklinés
pieno arba

1ir 1/2 stiklinés
vandens

1/2 citrinos

Ziupsnelis druskos

Torto pagrindui sumaisykite migdolus, kakava, vanile ir su
blenderiu sutrinkite iki lipnios masés. Jeigu konsistencija
per sausa — jpilkite truputj vandens.

Gauta mase dékite j torto formos apacia, o 1/4 teslos
atidekite. Pastatykite j Saldytuva, kol paruosite krema.
Smulkia tarka nutarkuokite apelsino zZievele. ISspauskite
apelsiny sultis. Turéty gautis 2/3 jasy puodelio.
Anakardzius, klevy sirupa, kokosy aliejy ir zievele sumalkite
blenderiu. Pilkite apelsiny sultis tol, kol gausis minksta,
kreminé konsistencija. Naudokite stipriausia rezima.
ISimkite torto pagrinda i$ Saldytuvo ir ant jo uzpilkite
apelsiny mase.

Likusia pagrindo dalimi, kurig atidéjote, puoskite torto
virsy. Galite puosti apelsino zievelémis ar rieSutais.

Jdékite j Saldytuva kelioms valandoms.

Aguonas uzpilkite Saltu vandeniu ir jspauskite pusés citrinos
sultis. Palikite mirkti per naktj. Po to supilkite j sietelj, kad
labai gerai nuvarvéty vanduo.

Gerai sutraiskykite aguonas, pridékite medaus ir iSmaisyki-
te. Leiskite pastovéti aguonoms su medumi apie 3 val. Tada
uzpilkite pienu (ar vandeniu), ir vél gerai iSmaisykite.



100-150 g lasisos fileé
1/2 citrinos

1 a.$. alyvuogiu
aliejaus

1 a.S. garstyciuy
(nebutina)

. 1 v.$. citrinos suléiuy
e o rlnukas
LasSiSos veri™ R
L por. / 30 min- 1v skiltelé ¢esnako
' Zalumynuy, druskos

ir pipiry pagal skoni

2 trumpavaisiai agurkai
1 marinuotas agurkas
1 avokadas

1 puodelis Zirneliy (galima
konservuoty)

4-6 pievagrybiai
1/2 obuolio
2 v.§. naminio majonezo

Druska ir pipirai pagal skoni

e et
Salotos su ,,kall_lmals

n 1 sudytos silkés filé
1por. [ 15 MR

1/2 nedidelés morkos
(apie 50 g)

50 g cukinijos

1/2 burokélio (apie 100 g)

1 nedidelis raudonasis
svogunas

1 nedidelis obuolys

2 v.§. naminio majonezo
Saujelé svoguny laisky ir
krapuy

200 g zalio burokélio

1-2 skiltelés ¢esnako

1/2 morkos

30 g kietojo surio

4 puselés graikiniy riesuty
4-5 dziovintos slyvos

1v.§. naminio majonezo

Druska, pipirai pagal skonj

sal
1por. / 10min U salotos

3

Lasisos filé supjaustykite vieno kasnio gabaliukais.
Citrinag supjaustykite plonais griezinéliais ir suverki-
te ant mediniy ieSmeliy pakaitomis su lasisa.
Likusius produktus sumaisykite (¢esnakus iSspaus-
kite, Zalumynus labai smulkiai supjaustykite).
Paruostu padazu kruopsciai ir negailint aptepkite
verinuka. Palikite 10 min. pasimarinuoti.

Kepkite iki 200 C laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie
20-25 minutes, kol lasisa graziai apskrus.

Rekomenduojame valgyti su patinkanciomis darzove-
mis ir zalumynais. Jy kiekis neribojamas.

Visus ingredientus supjaustykite kuo smulkesniais,
vienodais gabaléliais.

Supjaustytus pievagrybius 1 min. apkepkite arba
apvirkite pastidytame vandenyje.

Visus ingredientus sumaisykite su naminiu
majonezu. Gardinkite druska, pipirais, galite
papuosti Svieziais zalumynais.

Morka, cukinija ir burokélj sutarkuokite smulkia
tarka. Svogilina supjaustykite plonais griezinéliais.
Obuolj sutarkuokite smulkia tarka ir sumaisykite su
1v.5. majonezo.

Silke smulkiai supjaustykite ir sumaisykite su 1v.s.
majonezo.

Sluoksniuokite j forma, nuo apacios j virsy.
Apatinis sluoksnis — silké, 2 — morka, 3 - svogunas,
4 — cukinija, 5 — burokélis. Burokéliy sluoksnj
aptepkite majonezu (sumaisytu su obuoliu) ir
apibarstykite Zalumynais.

Paruostas salotas statykite j Saldytuva (2val.), o po
to patiekite.

Kiekviena sluoksnj ruoskite atskirai.

Apatinis sluoksnis: sutarkuokite Sviezia morka ir sumai-
Sytkite su pjaustytomis slyvomis, majonezu, druska.

2 sluoksnis: tarkuota strj sumaisytkite su smulkintu
cesnaku ir majonezu.

3 sluoksnis: tarkuota burokélj sumaisykite su majo-
nezu ir slyvomis.

Saloty virsy patepkite majonezu ir puoskite smul-
kintais riesutais.
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Aktyvioms dienoms .
ir patogioms naktims .

— TOP DRY SYSTEM
Ypac gerai sugeria, uztikrina sausuma

— ODOUR SYSTEM
UZkerta kelig nemaloniam kvapui

— NORDIC ECOLABEL
Garantuoja tvaruma ir ekologija

— JOKIO LATEKSO ar balinimo chloru

— AUKSCIAUSIA KOKYBE
100% kvépuojanti oda
komfortas ‘

ABRI.FLEX ‘ ABRI.SAN | ABRI.SOFT | ABRI.MAN ‘ ABRI.LIGHT
Presiusn Presmiua Classic Prevmiiun

ABRI: MAN
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Svarbus net keh lasehai -

SLAPIMO NELAIKYMAS nepatogi béda, kurlq daugelis llnkq nutyléti. Visgi, laikant Sig pro-
“blema paslaptyje, galite apkartinti savo gyvenima, todél labai svarbu imtis velksmlngo gydymo.
Nors su slapimo nelaikymu susiduria jvairaus amziaus Zzmonés, tac¢iau dazniausiai si béda ka-
uoja butent vyresnio amziaus senjorus — su tuo susiduria 10-30 % motery ir1,5-5 % vyru, tai-
gi, Slapimo nelaikymas daZzniau apsunkina motery gyvenima. Taciau tai néra vien pagyvenusiy
zmoniy negalavimas — slapimo nelaikymas kamuoja 1 i§ 6 moteruy, kurioms dar néra 3o0-ties.
Gera zinia ta, kad daZniausiai, $i negalavima galima iSgydyti arba bent jau kontroliuoti.

Inkontinencija (Slapimo
nelaikymas) atsiranda, kai Slapimo paslé per daznai susi-
traukinéja, o Slapimo pasléje ir aplink ja esantys raumenys
atsipalaiduoja netikétai, be perspéjimo ir jvyksta Slapimo nu-
tekéjimas. Si problema gali stipriai pabloginti gyvenimo ko-
kybe ir apripoti Zmogy — sutrikdyti darbinguma ir fizinj akty-
vuma, seksualinj gyvenima, trukdyti socialiniam aktyvumui,
kelionéms ar netgi paskatinti atsiribojima nuo visuomenés
bei psichologines bédas. Svarbu: net ir keli nevalingai iSte-
kantys laseliai gali signalizuoti apie $j negalavima.

Slapimo nelaikymo sutrikimas gali
atsirasti dél daugybés priezasciy, pavyzdziui, viduriy uzkie-
téjimo, $lapimo taky infekcijos arba maksties infekcijos. Sie
dirgikliai gali sukelti laiking Slapimo nelaikymo sutrikima,
taciau jei pastebéjote, jog béda kankina ilgiau, verta atsi-
zvelgti, nes gali bati, jog priezastys yra kitos: silpni dubens
dugno raumenys, pernelyg silpni Slapimo paslés raumenys,
padidéjusios prostatos uzsikimsimas arba prostatitas, sla-
pimo pusle kontroliuojanciy nervy pazeidimai, smegeny
kamieno pakenkimai, neurologinés ligos (Parkinsono liga,
iSsetiné sklerozé), stuburo traumos, operacijos arba vaisty
vartojimo pasekmés.

Pagrindinés motery Slapimo nelaikymo priezastys yra Sla-
pimo paslés hiperaktyvumas, Slapimo nelaikymas fizinio
aktyvumo metu arba misrus Slapimo nelaikymas. Hiperak-
tyvi arba dirgli Slapimo pUslé — sutrikimas, kurio metu ne-
valingai ir nekontroliuojamai susitraukinéja Slapimo puslé,
pavyzdziui i§girdus tekancio vandens garsa. Slapimo nelai-
kymas fizinio aktyvumo metu gali bati sukeltas dél néstu-
mo ar gimdymo traumos, menopauzeés, aktyvaus sporto,
sunkaus fizinio darbo, operacijos ar vartojamy vaisty.

Kreiptis j gydytoja svarbu net ir
tada, kai stipriai padaznéja noras slapintis — jei Slapinama-
si daugiau nei astuonis kartus arba daugiau nei du kartus
naktj. Zenklas, kad turite problemy, gali biti ir staiga uzei-
nantis noras slapintis, skausmas proceso metu, Slapinantis
srové trakinéja arba kartais pasislapinti tiesiog nepavyksta.
Nekontroliuojamai Slapimas gali istekéti ir ciaudint, kosint,
juokiantis ar net skubant j tualeta. Smarkiai pazengus Siam
negalavimui, Slapimas gali iStekéti nuolat — gulint, stovint,
lipant laiptais, keliant svorj ar tiesiog einant.

Pajutus pirmuosius simptomus, be abejonés, svarbiausia
kreiptis | jus konsultuojantj gydytoja, kuris paskirs tyrima ir
gydyma, atsizvelgdamas j jasy problemos tipa. Vienas pa-
prasciausiy ir saugiausiy gydymo budy — dubens raumeny
(Kegelio) pratimai. Esant sunkiai ligos formai, Kégelio prati-
mai gali bati dalis viso gydymo plano, tad svarbu juos daryti
teisingai ir reguliariai. Kégelio pratimai yra skirti ne tik kovoti
su lengvu ar vidutiniu Slapimo nelaikymu, bet ir puiki profi-
laktiné priemoné, kad neissivystyty Slapimo nelaikymo pro-
blemos ateityje. Siais pratimais reguliariai treniruojant maks-
ties ir tarpvietés raumenis, juos sutraukiant ir atleidzZiant,
dirba ne tik raumenys, bet ir gimda laikancios sausgyslés,
taigi, Zingsnis po zingsnio, galima pasiekti puikiy rezultaty.

Kegelio
pratimus galima daryti bet kur ir specialaus pasiruoSimo ar
vietos tam nereikia — galite stiprinti dubens dugno raume-
nis patogiai jsitaisius ant sofos ir ziiredami televizoriy, vai-
ruodami automobilj ar netgi stovédami eiléje parduotuve-
je. Nesijaudinkite, atliekant Siuos pratimus, dirba tik vidiniai
raumenys, todél aplinkiniai tikrai to nepastebés. Tereikia
jsivaizduoti, jog norite sustabdyti Slapimo srove, suspausti ir
pakelti raumenis apie iSeinamaja anga, makstj ir Slaple ir tai
pakartoti 5 kartus per diena po 8-10 sek. Kai pajausite, jog
galite sustiprinti spaudima, padidinkite suspaudimy skaiciy
ir darykite tai dazniau.

Esant silpnai $lapimo paslei,
patariama vengti gerti daugiau nei 1,5 | skysciy per parg, ne-
gerti daug kavos ir laiku iStustini Slapimo pusle. Taip pat svar-
bu vengti sunkaus fizinio darbo, saugotis maksties uzdegi-
my, Slapimo taky infekcijy, nesimaudyti Saltame vandenyje.

Susitvarkyti su inkontinencijos keliamomis problemomis,
tol, kol gydymas duos rezultaty, padés paprastas sprendi-
mas — jklotai, sauskelnés-kelnaités ir vienkartinés paklodés.
Sios priemonés gerai sugeria ir sulaiko $lapima viduje, o
pazangi kvapo kontrolés sistema neleidzia atsirasti nema-
loniam kvapui.

Svarbu pajutus pirmuosius zenklus, jog jasy puslé gali bati
silpna, nedelsiant kreiptis j gydytojus, nebijoti pripazinti ir
ieskoti pagalbos, nes daugeliu atveju, §j sutrikima jmanoma
sutvarkyti be dideliy intervencijy.
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Viktorija Skutuliené

KALEDINIU RANKDARBIU
GAMYBA: isugdys kantrybe,
paskatins prisideti prie tvaraus ir
ekologisko vartojimo

Kucios ir sv. Kalédos — sielos ramybés, susikaupimo ir apmastymy laikas, kuomet kiekvieno
namuose susiburia Seimos, namai prisipildo Sventinio dZiugesio, kalédiniy dainy skambesio ir
juoko. Tuo metu ypatinga reiksme kiekvieno i§ masy namuose sukuria ir Sventinis simbolis — is-
puosta Kalédy eglé, kurios puosmenos — pacios jivairiausios. Nuo plastmasiniy ar stikliniy figai-
ry iki blizganc¢iuy popieréliy ar dziovintu obuoliy. Tiesa, pastaruoju metu vis dazniau susimas-

toma ir apie ekologiskus bei tvarius zaislus, kuriuos nesunkiai galima pasigaminti ir patiems

namuose. Sventiska ir tai, kad tokiu zaisliuku gaminimas sutelkia artimuosius bendrai veiklai,
o laikas kartu — sustiprina tarpusavio santykius.

Artéjant didziausioms mety Sventéms, sitlome dviejy rasiy puoSmenas, kurias nesunkiai susikursite patys ar su artimaisiais:

zaislus i8 Siaudy ir popieriaus.

Nuo seno — zaislai is$ Siaudy

Tikriausiai menate patys, kiti — gir-
déje iS savo tévy ar seneliy, kaip
anuomet buvo puosiamos Kale-
dy eglutés. Vieni egle puosdavo
stikliniais ir jvairiy figGry zaislais:
angelais, kareivéliais, varpeliais ar
burbulais. Kiti mégo eglute puosti
spalvotais saldainiy popieréliais ar
obuoliais. Sios egluciy dekoracijos
islikusios iki Siy dieny, taciau retas
kuris yra iSbandes $j bada — Siaudy
risima. Pasirodo, tai viena i$ seniau-
siy tradicinio meno Saky.
Siaudiniai ornamentai, pagaminti i$
tikry kvietiniy arba ruginiy Siaudy,
daugiausiai buvo naudojami sodie-
¢iy pirkioms papuosti vestuviy ar
kity Svenciy metu. IS Siaudy btdavo
veriami ir palubéje virs stalo pakabi-
nami sodai, kurie sukurdavo Sven-
tine darnos, grozio ir tvarkos erdve.
Artéjant Kalédy laikotarpiui Aivaras
§eréjus, projekto ,,Kumutis" jka-
réjas, kviecia atsigrezti j senasias
tradicijas ir sitilo patiems suristi Siau-
dinj soda ar pasigaminti Siaudinuky
kalédinei eglutei.

Siaudy paruosimas

,Siaudy rankdarbio gamyba rei-
kalauja laiko, kurio didziausiag dalj

sudaro Siaudy paruosimas. Rank-
darbiams i$ Siaudy naudojami svei-
ki, kokybiski ir tvirti javy stiebai.
Geriausias laikas pjauti Siauda, kai
jis bana subrendes ir jau nebe za-
lias. Daug kas priklauso nuo mety
ir klimato, taciau dazniausiai javy
stiebai pjaunami liepos ménesj, kai
laukas jau graziai plaukia. Javy (ru-
giy, kvieciy, kvietrugiy) rasys turéty
bati orientuotos ne tik j varpa, kad
derlius baty kuo gausesnis, taciau ir
i stieba, kad iSaugty tvirtas ir stiprus
$iaudas”, — pasakojo A. Seréjus.

Jis paaiskino, kad nupjautus stiebus
svarbu isdziovinti pavésyje varpomis
zemyn. Tik véliau Siaudai yra lukste-
nami: imamas Siaudas ir ties storuoju
galu zirklémis iSkerpamas pirmasis
sanarélis (Siaudo narelis, Siaudo bam-
blys), numaunamas lapelis, dar vadi-
namas Siaudo marskinéliais, ir toliau
iSkerpami Siaudo sanaréliai. Tokiu
bddu gaunami jvairaus ilgio ir storio
Siaudeliai. Panasu, kad rankdarbiy
i$ Siaudy gamybai reikia kantrybés,
kruopStumo ir susikaupimo. Anot A.
Seréjaus, bitent dél to i veikla iryra
tinkama advento laikotarpiui. Ka-
ryba i$ Siaudo gali sutelkti Seima ar
bendruomene, nes toks uzsiemimas
tinkamas tiek maziesiems, tiek suau-

gusiems.

Prireiks dar siuly, zZirkliy, klijy...
Pagrindinés priemonés reikalingos
rankdarbiui, anot A. §eréjaus, pri-
klauso nuo pasirinkto gaminti ele-
mento. Norint pasigaminti Siaudine
zvaigide, kalédinj zaisliuka — reke-
tuka, Siaudinj paukstelj ar Siaudinj
soda prireiks pagrindinés Zaliavos
— Siaudy - rankdarbiams. Pasak
pasnekovo, gaminiui pagaminti gali
bati naudojami jvairiy javy stiebai,
taciau reikalingi sveiki ir islukstenti
Siaudeliai (rugiy, kvietrugiy, kvieciy,
ar avizy tusdiaviduriai Siaudeliai).
Taip pat prireiks ir ilgesnés adatos
su didesne asele. Patartina naudoti
adata su buku galu, kad veriant nej-
sidurtuméte.

Reikalingi medvilniniai ar lininiai sid-
lai. A. §eréjaus aiSkinimu, sintetiniai
sidlai netinka, mat gali susisukti bei
Sie lengvai perpjauna Siauda.
Batinos Zirklés. Jos padés pasiruosti
norimo ilgio Siaudelius. Prie$ ker-
pant bdtina pamirkyti Siauda vande-
nyje, kad sis nesuskilty kerpant.

Be viso to, gali prireikti ir kity papil-
domy priemoniy: lipalo klijy ir tep-
tuky, liniuotés, brézinio, dekoraciniy
priemoniy.



Prie gamtos iSsaugojimo
prisideda visa Seima
Kalédiniu laikotarpiu retas, turbat,
susimastome apie iSaugusj vartoji-
ma ir jo neigiamas pasekmes aplin-
kai. Tai pabrézia ir pats A. Seréjus,
anot kurio, noras jsigyti naujy kalé-
diniy Zaisliuky ir dekoracijy kasmet
aplanko kiekvieng i musy, taciau
nekokybiski ar atsibode kalédiniai
Zaisliukai bei dekoracijos po Svenciy
galiausiai sugula savartynuose ir pri-

sideda prie aplinkos tar3os.

Sios mintys ir paskatino pa$nekova
bei jo artimuosius uzsiimti tvariu gy-
venimo badu. Zinoma, didelj postt-
mj irmotyvacija,,Kumucio” projektui
turéjo susitikimas ir su Bea Johnson
— Zero waste $alininke ir propaguo-
toja. Jos istorija, pasak pasnekovo,

jkvépé iS pasyvaus samoningo var-
totojo, pereiti j ta aktyvia puse, kurj
gali aprépti didesnj masta ir daryti
itaka platesnei auditorijai. ,Po su-
sitikimo, turint daug
entuziazmo veikti, kilo
mintis prisidéti prie
vienkartinio plasti-
ko atlieky problemos
sprendimo.  Tuomet
gimé musy projektas,
kuriuo ir siekiama ska-
tinti visuomene rinktis
draugiskas  aplinkai
natlralias alternatyvas”,
pasnekovas.

— atskleidé

Siandien A. Seréjus Lietuvos rinkai
sililo unikalius Siaudelius gérimams,
daugeliui jau ir naudojamus popieri-
nius bei draugiskus aplinkai makaro-

A. Seréjus Lietuvos
rinkai sitlo unikalius
Siaudelius gérimams,

daugeliui jau ir
naudojamus popierinius
bei draugiskus aplinkai
makarony ir kvieéiy
Siaudelius.

ny ir kvieciy Siaudelius. ,Idéja prisidéti
prie gamtos saugojimo, tvaresnio gy-
venimo, Svaresnés aplinkos visuomet
kirbéjo pasamonéje. Seimoje aktyviai
siekiame po saves palikti kuo
maziau atlieky, dalyvaujame
jvairiose iniciatyvose, rengi-
niuose ekologijos tematika,
placiai domimeés Sig sritimi”,
— atviravo projekto vadovas.
Artéjant graziausioms
mety $ventéms, A. Seréjus,
kartu su savo Seima, skati-
na aplinkinius dazniau pagalvoti apie
tvary ir atsakinga vartojima. Vietoje
naujy kalédiniy zaisliuky ir dekoraci-
juy pirkimo, iSmokti pasigaminti drau-
giskus aplinkai Siaudinius gaminius.
Jais puosti namus, eglute ar teikti net
kaip paties sukurta dovana atminciai.
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Zaislai i$ laikraséiy ar Zurnaly
Tikriausiai daugelis jau esate iSbande
ivairius rankdarbius i$ popieriaus, ta-
¢iau vilnietés Neringos Satevicienés
gaminami kariniai — angeléliai i$ po-
pieriaus — pavers namus dar jaukes-
niais ir Sventiskesniais. Moteris atvira —
Siuo hobiu ji uzsiima nuo pat vaikystés,
todél jy procesas jai nebe-
sudétingas. Atvirksciai — is-
ugdé kantrybe, tad susi-
kaupimo pamoko ir kitus.

Siems 7aislams pagaminti
prireiks seny laikrasciy ar
Zurnaly, ar nestoro popie-
riaus. Dar klijy, zirkliy ar
pjaustymo peiliuko, me-
dinio ieSmelio ar virbalo. Jei yra noro
iSpuosti popierinj angela, tuomet
dar prireiks ir dazy, blizguciy ar juos-
teliy. Dekoracijoms, anot Neringos,

Zaisliuky kiirimas
yra puiki Seimos
praleidimo kartu

pramoga, tai laikas

kartu, kuomet galima
visiems kartu lavinti
karybiskuma.

galima panaudoti pacias jvairiausias
priemones. Puikiai tam tiks ir plunks-
nos ar vatos gabaléliai.

Gamyba nesudétinga, taciau
prireiks kantrybés
Pirmiausia reikia popieriy supjaustyti
arba sukarpyti 10 cm plodio ir 30 cm
ilgio juosteléemis. Véliau ieSmeliu ar
virbalu susukti popieriy
i tubele, o jos kamputj
sutvirtini klijais. Tarpu-
savyje jungiant tibeles,
gaunamos vytelés. Tie-
sa, tdbelés jungiamos
tarpusavyje  sukisant
siauresnj gala j plates-
nj. Véliau i$ pagaminty

vyteliy pinami darbai.

+Angeliuko gaminimo procesas pra-
sideda nuo jo galvos. Vytele reikia
apsukti ratuku aplink pirsta, vytelés

gala priklijucjant suformuoti rutu-
liuka. Tuomet per rutuliuko centra
perverti kita vytele ir ja sulenkti per
puse. Nauja vytele apsukti viena
karta aplink ,kakla" angeliukui kaip
Salika. Tuomet is trijy vyteliy galy su-
formuojamas karkasélis, o ketvirtaja
pinama vis jungiant papildoma vy-
tele”, — angeliuko gaminimo procesa
paaiskino Neringa Sateviciene.
Pasnekové sutinka, kad Zaisliuky
kdrimas yra puiki Seimos praleidi-
mo kartu pramoga, tai laikas kartu,
kuomet galima visiems kartu lavinti
karybiskuma. ,Savo kurtais dirbi-
niais papuosta egluté daug mieles-
né, jaukesné, Siltesné. Kam pirkti
kasmet, jeigu galima pasigaminti
puikius darbelius patiems, tuo paciu
mazinti vartotojiskuma, sutaupyti”, —
saké Neringa.




60+ | Nr.8 | 2020 PATARIMAI @

Iki didziuju metuy Svenciuy likus

Liveta Burksaite
vos kelioms savaitéms, metas j

namus isileisti Kaléduy dvasia.

I ' A K AS Ja prisivilioti padés kasmet ne-
= kintantys ritualai — jauki zvakiy

Sviesa, is virtuves sklindantis ke-

o 5
| l e 4 I | pamy meduoliy kvapas ir jvairus
P I papuosimai. Taigi, Zvilgtelékime,
i g1 kokios Sventinio dekoro tendenci-
!-. = y i jos vyrauja $i sezona!
[

: '
M US ® Gili, tamsi mélyna

o w - T Si spalva — %io sezono karaliené - jau
spéjo jsitvirtinti ir uzkariauti interjerus.
.3 Ja puosiami namai dvelkia ramybe, sub-
i * ¥ . tilia prabanga ir elegancija. Be to, ja itin
; nesunku derinti su kitomis spalvomis —
balta, ruda, vysnine, Sampano, aukso bei
sidabro zvilgesiu. Tamsiai mélyna staltie-
sé gali puikiai pakeisti jprasta raudona ar
balta ir tapti stilingu Sventinio stalo deko-
. ro akcentu. Siais metais taip pat madingi
- Y ir aktualGs pasteliniai prigesintos rozinés,
[ ™ - : ' 3 A E pilkos, oranzinés bei persikinés spalvy
' ll|| g - S deriniai, o jomis papuosta egluté spindés
J AW L T P . : / Siluma, svajingumu bei pasakisku jauku-
- : ! - 3 mu.

.J
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~ 1 .~ Minimalizmas

Maziau yra daugiau. Minimalizmo esteti-
ka Zavi tuo, kad suteikia namams nuosai-
kumo, modernumo pojacio. Ant Zzalias-
karés kabantys zaislai neturéty uzgozti
jos grozio, todél uzteks vos keleto papuo-
Simy ir baltai Svieciancios girliandos.
Svarbiausia saikas — grazu tai, kas neper-
krauta, todél namai neturéty virsti kalé-
diniy dekoracijy vitrina. Siai temai verta
rinktis ramias, neis$Saukiancias spalvas,
naudoti monochromatine jy derinimo
technika — pasirinkti viena bazine spalva
ir prie jos derinti tamsesnius bei Svieses-
nius tos pacios spalvos atspalvius. Priori-
tetas skiriamas aiskioms daikty formoms,
netradicinéms instaliacijoms, grafiniams
elementams, kurie tampa pagrindiniu
akcentu isgrynintose, tvarkingose namy
erdvése. Siuo metu ypa¢ populiarus ka-

uk
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lédinio minimalizmo akcentas — ant sie-
nos kabantys iki pusés nupinti vainikai ar
eglute imituojancios kompozicijos, su-
kurtos is Sakeliy, nuotrauky, girliandy ir
visko, ka pakuzda fantazija. Ne tik atrodo
originaliai, bet ir leidzia sutaupyti vieta
mazose erdvése.
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Tvarumo filosofija

SusirGpinimas musy planetos atei-
timi vercia ieSkoti aplinkai drau-
gisky sprendimy - juk dazniausiai
prireikia tik Siek tiek kdrybinés is-
monés, kad seni, pabode daiktai
puikiausiai baty prikelti naujam
gyvenimui. Vartotojai skatinami
atsisakyti naujy pirkiniy, pigiy bliz-
gudiy bei sunkiai perdirbamy de-
koracijy, o vietoj juy, papuosimy
ieSkoti gamtoje. Kankoreéziais pa-
puostas stalas ar jais pripildytos
perregimos vazos, spygliuociy 3Sa-
kelés, dziovintos uogos, sama-
nos — padés ne tik sutaupyti, bet
ir prisidéti prie mazesnio aplinkos
tersimo. Itin vertinami ranky darbo
kalédiniai Zaisliukai bei dovanos.
Pastaryjy jpakavimui vis labiau po-
puliaru rinktis nebenaudojamy au-
diniy medziagas, lininius maiselius,
o vietoj sintetiniy kaspiny — natdra-
lias virves, jas pagyvinant dziovin-
tais apelsiny griezinéliais ar miske
surinktomis gérybémis.

Tropiky karstis
Norintys ryskiy, efektingy papuo-
Simy, Kalédoms gali rinktis tropiky
tema! Ant eglutés nutlpe egzotiski
pauksciai ilgomis, iSraiSkingomis
uodegomis, margaspalvés plunks-
nos, dziungliy gyvanai, geliy zie-
dais prazydusios Sakos — tikrai ne-
paliks abejingy. ISskirtine nuotaika
padés kurti kontrastingos dekora-
cijy spalvos (geltona, mélyna, zalia,
oranzing, violeting). Nemeégstan-
tys dziungliy, taciau svajojantys
apie Siltuosius krastus, gali rinktis
vandenyno tematika. Ji ypac buvo
juntama pastaruosius porg mety,
taciau niekas negaléty papriesta-
rauti, kad, uzsidarius valstybiy sie-
noms, ji aktuali ir Siemet. Galiausiai
— Kalédas susikuriame tokias, kokiy
norime patys. Kriauklés, krabai,
jary zvaigzdes, stiklinés medazos,
j tinkla jvynioti apvalis zaisliukai —
papladimio nuotaika garantuota!
Kad ir kokia tema Siemet vyraus
jusy namuose, svarbu nepamirsti,
kad graziausiai Kalédas puosia po-
zityvi nuotaika ir skambantis juo-
kas. Tad tegul jis skamba garsiai!
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Iveta Lescinskaité

LAISVALAIKIS

PADOVANOKIME SKAITYMO DZIAUGSMA!

Sios Kalédos, be abejonés, bus kitokios — daugiau laiko praleisime namuose. O, kad $is laikas biity
praleistas jaukiai ir turiningai, butina pasiruapinti geromis knygomis. Leidykla ,,Tyto alba“ sudareée
dovanai tinkamy knygu sarasa, juk kas gali buti geriau uz tokia ilgaamze ir naujy ispudziy kuping

dovana?

Apsnigtos
Kaléedos

TYTOQALBA

M
HOVANOMS e TOP KNYGOS DOVANOMS e TOP KNYGOS DOVANO

NYGOS DOVANOMS ¢ TOP KNYGOS DOVANOMS ¢ TOP KN YGOS DOVANOMS e TOP KNYGOS DOV,

Karen Swan
»APSNIGTOS KALEDOS*

Tobulas romanas paciam jaukiausiam
mety laikotarpiui. Taciau Alegrai FiSer
Kalédos nieko nereiskia. Nesvarbu, kad
Londone krinta snaigés ir visi ruosiasi
Sventei, — Alegra ruosiasi paciam di-
dZiausiam savo gyvenimo sandoriui ir
neketina padaryti né menkiausios klai-
delés. Net tuomet, kai keliaudama j su-
sitikima oro uoste sutinka nepaprastai
patraukly vyriskj Sema Kempa, ji negali
sau leisti duoti valios jausmams. Ji seniai
iSmoko savo emocijas laikyti po devy-
niais uzraktais, ir tik jos sesuo ir geriausia
draugé Izabelé Zino, kodél. Ir kai ima ais-
kéti, kad Semas — jos varzovas derybose,
meilés romanui nebelieka jokios vietos!

O Cerma kurorte, éveicarijos Alpése,
randama kalny trobelé, buvusi palaido-
ta po sniegu sesiasdesimt mety. Atrodo,
kad Alegra — paskutinis zmogus, galintis
su ja turéti ka nors bendra. Ir isties pa-
aiskéja, kad ji ir trobeléje rasti moters
palaikai yra susije. Seserims nuvykus j
Sveicarija aiskintis, ilgai slépti tamsds
reikalai iskyla i$ po sniego ir j dienos
Sviesa islenda visos seimos paslaptys...

Kupinas netikéty siuzeto postkiy, mei-
lés ir intrigy, jaukios Sveicarijos ir snie-
guoty virsukalniy, romanas ,Apsnigtos
Kalédos" — tai viskas, ko reikia, kad jOsy
kalédinés atostogos kvepéty imbieri-
niais sausainiais ir baty saldziai tobulos.

Eglé Aukstakalnyté Hansen
,LAUKINE MOTINA GAMTA¥

Rasytoja, aistringa keliautoja ir akyla ste-
bétoja Eglé Aukstakalnyté Hansen kny-
goje ,Laukiné Motina Gamta" atvirai ir
dosniai dalijasi savo kelioniy po pasaulio
laukine gamta lobiais: jspudingais susi-
tikimais su re_c“l,iausiais gyvunais, atjauta
ir meile gamtai, pagarba Zzmogui ir gy-
vlnui, autentisku pazinimu, jsptdingo-
mis fotografijomis ir nerimu del klimato
kaitos. Knygoje aprasomose istorijose
autoré-ieskesnykstancio juodojo raga-
nosio ir dinozaury palikuoniy Afrikoje,
svéikinasi su Indijos dziungliy karaliais
tigrais, aptinka seniausia ir nuodingiau-
sig pasaulio drieza, netiketaispalvingoje
Siauréje keliauja susitikti su baltyjy lokiy
-

Seimyneéle, Aliaskoje iSgyvena akistata su
ruduoju lokiu, o sunkiai jZengiamuose
atograzy miskuose supazindina su arti-
miausiais masy giminaiciais primatais —
kalninémis gorilomis ir orangutangais.

Pasakojimai apie laukine gamta pajvai-
rinami ne tik jdomiausiais faktais ir skai-
Ciais, bet ir vietos tauteliy, islaikiusiy
priesistorines tradicijas, sakmeémis ir mi-
tais. Autoré nerimauja dél visur matomy

Siuolaikinio Zzmogaus veiklos pédsakqﬁiﬁ

kvapa gniauzian¢iomis nuotraukomis™

bei jaudinanciais tekstais kviecia susi-
mastyti, kuo Siandien kiekvienas gali-

me prisideti, kad iSsaugotume laukinés
gamtos obius.
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Lucy Worsley
,KARALIENE VIKTORIJA“

Tai vienos garsiausiy visy laiky karalieniy
portretas. Bandymas suprasti ir parody-
ti, kas is tiesy buvo si moteris. Nediduke
sena dama, iSvaizda primenanti bul-
ve, visada vilkéjusi juodais drabuziais?
Ar aistringa jauna princesé, romantiska
mergina, mégusi Sokti? Galiausiai mums
pries akis iSkyla du jvaizdZziai, dvi visai ne-
susijusios Viktorijos. Kaip Sokanti prince-
sé virto gedincia senute? O juk buvo ir
trecioji Viktorija — nepaprastai sékmin-
gai valdziusi karaliené. Epochoje, kurioje
Zmonéms buvo itin nejprasta soste regéti
moterj, ji rado buda tapti visy gerbiama ir
mylima, net garbinama, valdove. Taciau
ji buvo ne tik karaliené, bet ir dukra,
Zmona, motina ir naslé. IS jos buvo ti-

kimasi, kad atlikdama Siuos savo gy-
venimo vaidmenis, ji elgsis taip, kaip i$
moters reikalavo visuomeneé. Ir ji elgési
nepaprastai konservatyviai. Bet pazi-
réjus jdémiau, akivaizdu, jog ji buvo re-
formatore, pakeitusi ne tik monarchija,
bet ir moters padétj visuomenéje.

Karalienés portretas atskleidziamas 24
svarbiausiy jos gyvenimo dieny sceno-
mis; remiamasi ne tik istoriniais $altiniais,
bet ir jos asmeniniais laiskais bei dieno-
rasciais. Mes regime Viktorija is arti, kaip
Zmogy su savo baimémis, dziaugsmais
ir nusivylimais — ir kaip valdove, kuri visa
gyvenima buvo stebima jdémiau, nei
bet kuris kitas Zmogus pasaulyje. Ir pati
ta puikiai Zinojo.

Rimantas Kmita
L,REMYGA“

.Remyga" — ne ,Pietinia kronikas" te-
sinys. Tai romanas, kurio veiksmas taip
pat vyksta Siauliuose. Taciau tai jau visai
kitokia knyga. Apie nematoma, tamsia-
ja, Siauliy puse. Ir taip, tai knyga apie
Lietuva. Romanas apie milicininka, tam-
pantj policininku. Apie Remyga. Zmogy,
bandantj susivokti, kas jis yra ir kaip jam
elgtis, kai griiva viskas, kas jam buvo
suprantama ir pazjstama, apgraibomis
ieskantj savo Sakny tamsoje.

Romanas apie Sajudzio pradzia. Bet ne
kronika, o menininko akimis parodytas
santvarky pasikeitimo sukeltos sumais-
ties Salyje, mieste ir Zmoniy mintyse
paveikslas. Autorius sako: ,Cia viskas
yra tikra: vietovardziai, architektdros ir
meno objektai, taip pat ir istorijos. Seny
senoveje Siauliuose tekejo gelezine
upe Rude, véliau palindusi po miestu.

Buvo Stalinas, uznéres virve merginai
ant kaklo. Véliau buvo primusu savo
aukas degines nieksas. Buvo Gorba-
Ciovas, Brazdzionis ir popiezius Jonas
Paulius Il, ir jo dovanotas kryZzius, ir jj
saugojes policininkas. Buvo ir teatras
baznycioje, ir baras po zeme, ir smar-
vé — is gamykly ir upiy, i$ visur. Taip,
kulka soviety majorui tikrai cakteléjo
tiesiai | tarpuakj. Vieni buvo princai ir
zZaide futbolg, kiti buvo mentai ir turéjo
gyventi. Pranas ieskojo pasaulio pabai-
gos liudininky ir zombiy. Buratinas uz-
kasinéjo Zzmoniy pinigus kvailiy lauke.
Meska, Jautis ir Vaikiukas iki Siol tebéra.
O kieno tas kraujas nusikaltimo vietoje,
to iki Siol niekas nezino. Ir legendos yra
tikros tuomet, kai jas prisimename. Tik
Zmoneés, jie, deja, yra personazai, zaislai
nezinia kieno rankose.”

Bill Bryson
,KUNAS. VADOVAS PO ZMOGAUS ORGANIZMA*

Lietuvos skaitytojams jau puikiai pazjs-
tamas mokslo populiarinimo knygy au-
torius, keliautojas, Zurnalistas Billas Bry-
son‘as naujoje knygoje , Kinas. Vadovas
po Zmogaus organizma” atsigrezia j
Zmogaus kuna. Kaip veikia masy orga-

nai? Kaip funkcionuoja masy smegenys
ir uoslé? Kaip prakaitas padéjo mums
tapti protingiems? B. Bryson'o ,,Kinas”
— Smaikstus ir informatyvus vadovas,
padésiantis suprasti Zmogaus fiziologija
ir nervine sistema.
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Maja Lunde ,,SNIEGO SESE*

Viena Zymiausiy norvegy rasytojy Maja
Lunde sukaré nepamirStama kalédine is-
torija vaikams.

Artéja Kucios. Per jas Julianui sueis de-
simt. Anksciau tai badavo pati geriausia
diena metuose: namai iSpuosti, visur kve-
pia imbieriniais sausainiais, ant eglutés
Ziba zvakutés ir skamba Kalédy giesmés.
Viskas, ko reikia tikroms Sventéms! Taciau
Siais metais namai paskende liddesy. Va-
sara mire vyresnioji sese Juné, ir nuo to

laiko tétis su mama atrodo kaip nesavi...
Julianui regisi, kad Siais metais niekam
nebertpi Kalédos. Taciau viena dieng jis
sutinka Hedviga — linksma raudonplauke,
kuri kalba neuzsiciaupdama ir labiau uz
viska meégsta Kalédas. Ir j berniuko gy-
venima, kartu su draugyste, vél ima grjzti
dziaugsmas. Bet kodél Hedviga jam ne
viska pasakoja? Ir kas yra tas nidrus senis,
slankiojantis apie jos namus, apie kurj ji
nenori kalbéti? Aplink — vien paslaptys...
O Kalédos vis artéja.

Antanas A. Jonynas ,SKAMBANTI ABC*

Trys autoriai kviecia raidziy pasaulj atras-
ti su interaktyvia knyga ,Skambanti ABC".
Trys autoriai — poetas Antanas A. Jonynas,
dainininké ir kompozitoré Siguté Trimakai-
té ir dailininké Lina Eitmantyté-Valuziene

susiburé drauge, kad pakviesty mazuosius
zengti j ,,Skambancios ABC" pasaulj, uzrasy-
ta eilémis, piesiniais ir natomis. Su specialia
nemokama programéle bus galima isgirsti ir
kiekvienos raidés muzikinj jgarsinima.

Matt Haig ,,TETUSIS KALEDA IR AS“

Kalédy senelio elfai — keisti ir nejprasti
padarai. Jie nuo ryto iki vakaro dainuoja
kalédines dainas, per minute pagamina
thkstancius Zaisly ir moka Sokti pédo-
mis neliesdami Zzemés. Taciau ka daryti,
pakliuvus j elfy miesta? Juk jei tave supa
vien elfai, keistas, nejprastas padaras esi
tu. Naslaité Amelija Visart su savo myli-
miausiu katinu Kapitonu SuodZiumi pa-

béga i§ bjauriojo pono Sliuzo prieglaudos
ir apsigyvena Elfhelme. Elfams vadovauja
Kalédy senelis, kurj cia visi vadina Tétusiu
Kaléda. Pries Amelijos akis atsiveria nau-
jas, nepazjstamas, stebuklingas pasaulis:
pasaky féjos, kalbantys medziai, milzi-
niski troliai ir be paliovos plusantys elfai.
Juk kas, jei ne jie, pasirapins Kalédomis —
svarbiausia Svente metuose?

Violeta Paléinskaité ,, KA PADARE SOKIU SALE“

Naujausioje vaiky mylimos rasytojos V. Pal-
cinskaités knygoje ,Ka padare Sokiy sale”
karaliauja Sokiai: veikia ne tik Ziogas, sraigé,
du oziukai i$ Pakruojo ar senjorai vézliai i$

Zemaitijos ir kitokie gyvinai, bet ir pati $o-
kiy salé, lubos, grindys, sienos. O puikius
tekstus papildo dailininkés Marijos Smirno-
vaités nuotaikingos iliustracijos.

David Walliams

»BERNIUKAS MILIJARDIERIUS*

David Walliams — brity rasytojas, dél kurio juokingy
ir jdomiy knygy visi Jungtinés Karalystés vaikai eina
i$ proto! Jis jau parasé SeSias knygas, kurios iSverstos
i daugiau kaip 30 kalby ir milijoniniais tirazais parduo-
damos visame pasaulyje.

Susipazink: Dzo Spadas. Jam dvylika mety. Jis milijardie-
rius. Jis turi viska, kad bty laimingas. Milijarda priezas-
Ciy, tiesa sakant. Aisku, tai tik del to, kad Dzo yra turtingas.
Negali net jsivaizduoti, koks turtingas. Jis turi nuosava
kino teatrag, vandens atrakciony parka, ryklj akvariume,
vairuoja asmeninj Formulés-1automobilj ir skraido priva-
¢iu léktuvu. Taip, DZo gali turéti viska, ko tik jsigeidzia. Ta-
¢iau yra vienas dalykas, kurio jam tikrai traksta: draugo...

TOP KNYGOS VAIKAMS — vertingiausios dovanos jusy anukams!
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Liveta Burksaité

PSICHOTERAPIJA —

gydanti akistata su savo iSgyvenimais

Liadesys, nerimas, baimé — tik dalis Zmoguy per gyvenima ,,uZgriinanc¢iy“ jausmuy. Susitvarkyti

° ov

su visu emociniu kraviu vienam gali buti isties sudétinga — kartais né nesuvokiame, kaip ivai-
ras, neisisamoninti trauminiai iSgyvenimai veikia musy kasdienybe. Psichologé-psichotera-
peuté BRIGITA GULBINAITE, savo darbe taikanti psichodinaminés psichoterapijos principus,
teigia, kad bet kokiy psichoterapijos riusiy esmé yra padéti besikreipian¢iam zmogui suprasti
kylanciuy psichologiniy sunkumuy kilme ir padéti juos iveikti. Pasak jos, motyvacija, noras su-
prasti kylanéiy sunkumuy priezastis, ryZtas prisiimti atsakomybe uz tai, kas vyksta miisy gyve-
nime, igalina keistis ir issivaduoti i$ dvasines ir fizines jégas sekinancios busenos.

Kaip teigia specialisté, psichodinaminé psichoterapija gali padéti
susidarus su laikinais sunkumais, istikusiais pakitus gyvenimo aplinkybéms — netekus darbo, issiskyrus arba
netekus artimyjy, susiddrus su santykiy problemomis. Taip pat, ji gali biiti naudinga sprendziant ilgalaikius
sunkumus, kuriy priezastis néra aiski — pavyzdziui, apémusia depresija, tustumos, beprasmy-

bés jausma ar nuolat pasikartojancias gyvenimo situacijas. ]
Psichodinaminéje psichoterapijoje didelis démesys skiriamas emocijy tyrinéjimui. Ana- .
lizuojamos ankstesnés patirtys leidzia uzliuopti rysj su dabartyje esandiais jvykiais bei '
santykiy modeliais. Uzsiémimai daznai klostosi nattralia eiga — dalyviams suteikiama

laisveé neprisiriSti prie temuy, kalbéti apie tai, apie ka jiems tuo metu norisi. \ ﬂ
Pradéjes lankyti psichoterapija Zzmogus leidziasi j saves pazinimo ir priemimo kelio- \ ' .

ne. Vienas didziausiy isStkiy Sioje kelionéje yra tai, kad Zmogus turi pagaliau j dienos
Sviesa istraukti jausmus, kurie daznai ilgai buvo slopinami, ir rasti jégy pazvelgti savo

.....

pokyciams reikia laiko, psichoterapeutas yra tas vedlys, kuris teikia emocine parama ir
padeda susigaudyti savo jausmy labirintuose.

OO S ERCULIER TS VA B itiai ] Visuomeneje vis dar pasi-

taiko sklandanciy klaidingy jsitikinimy bei stereotipy, kurie trukdo

Zmoneéms ryztis kreiptis reikalingos pagalbos j psichoterapijos

specialistus. ISankstinés nuomonés paséja abejones, kurias

iveikti geriausiai padeda tik jgyta asmeniné patirtis.

+Egzistuoja daug mity. Dazniausiai jie kuriami apie tai, ka mes

mazai zZinome ir ko baiminameés. Vis délto, jie greitai issisklai-

do, jei isdrjstame suzinoti, patirti patys”, — mintimis dalijasi B.

Gulbinaité. Vienas didziausiy mity, su kuriais savo praktikoje

susiduria specialisté, yra manymas, kad Zmogus su savo sunku-

mais turi susitvarkyti pats. , Psichoterapeutas neturi galios iSspresti

Zmogui kylanciy problemy, taciau jis gali padéti suprasti, kodél Sie sun-

kumai kyla, padéti pamatyti placiau, giliau — tuomet Zmogus pats randa
iSeitj", — teigia moteris. Pasak jos, jvairiapusiskesnis problemos suvokimas pa-
deda nusiraminti bei rasti tinkamus sprendimus. ,Psichoterapija galima paly-
ginti su veidrodziu, parodanciu mums tai, ko patys pamatyti be jo pagalbos
negalime”, — sako B. Gulbinaitée.

Zmonés taip pat neretai mano, jog psichoterapeuto pagalba gali atstoti pokal-
bis su draugais ar artimaisiais. Kalbéjimasis, pasak specialistés, i$ tiesy padeda
iSspresti daugybe problemy — turéti savo aplinkoje Zmogy, su kuriuo galétum
atvirai dalintis iSgyvenimais yra be galo svarbu. Vis délto, B. Gulbinaité teigia, kad
ne visada mokame isklausyti. Vienu pagrindiniu pokalbio su psichoterapeutu ypa-
tumu moteris jvardija specialisto neutraluma. , Draugai, artimieji paprastai nori is-



spresti musy problemas, duoda daugybe patarimy, kartais,
Zinoma, norédami gero, nuvertina musy jausmus, sakydami
«nekreipk démesio”, ,neimkj galva”, ,kitiems dar blogiau” ir
pan. Specialistas nevertina, nesmerkia, pripazjsta kylancius
jausmus, kokie jie bebuty, ir padeda suprasti, kodél taip nu-
tinka", — aiskina psichoterapeuté.

Galiausiai, kai kurie vis dar mano, kad j psichoterapeutus
kreipiasi tik psichikos sutrikimy turintys Zzmonés. ,Sakyciau,
priesingai. Jei pasireiskia psichikos sutrikimai, deréty kreiptis
psichiatra. Tokiu atveju, rekomenduojama tiek medikamenti-
né, tiek specifiné psichoterapiné pagalba”, — teigia specialisté.
Pasak jos, gilinimasis j save bei savo problemas pareikalauja
nemazai vidiniy resursy bei drasos, todel atskleidziamoji te-
rapija skirta drasiems ir stipriems Zmonéms.

Svarbus tarpasmeninis bendravimas.JHiCHNeIETCE

dant psichoterapijos kursa, jvyksta keli jvadiniai pokalbiai.
Pirmyjy susitikimy metu kalbama apie Zzmogui kylancius
sunkumus, pasireiskiancius simptomus, jo gyvenimo patir-
tj ir [Gkescius. Tuomet drauge su specialistu sprendziama,
kuri — individualios ar grupinés — psichoterapijos forma
blty tinkamesné. Kaip aiSkina B. Gulbinaité, individua-
li terapija suteikia galimybiy daugiau gilintis j asmenybés
bruozus. Tuo tarpu grupiné psichodinaminé psichoterapija
leidZia geriau perprasti santykiy su kitais ypatumus. Gru-
pinéje psichoterapijoje tiesioginio patyrimo budu Zzmogus
gali pamatyti, koks jis yra bidamas su kitais — kokius jaus-
mus, reakcijas jame isSaukia, stebéti, kaip aplinkiniai re-
aguoja j jo poelgius.

Pasak specialistés, psichoterapeutas jver-
tina Zmogaus norus, galimybes lankyti
grupe ir pasitlo jam palankiausig vari-
anta. ,Jei psichoterapeuto manymu
jo vedama grupé yra netinkama, jis
rekomenduoja kitas, tinkamesnes
grupes ar psichoterapijos formas.

Grupés gali bati labai jvairios: palaikomosios, atskleidzia-
mosios, tarpusavio paramos, kai j ja renkasi su tokia pacia
patirtimi ar problema susiddre zmonés, ir kt.", — vardija psi-
choterapeuté. Ji pabrézia, kad specialistas visada tariasi su
besikreipianciuoju, pagrindzia savo pasidlymus. ,Psichote-
rapijos atveju, prieSingai nei gydant somatines ligas, pacien-
tui tenka kur kas daugiau atsakomybés ir pasirinkimo laisvés,
jis néra pasyviai pagalba priimantis asmuo”, — sako specialisté.

Taciau, ka daryti Zmogui,
kuris jaucia, kad psichoterapija galéty padéti susitvarky-
ti su vidinémis problemomis, bet jaucia baime atsiverti?
Pasak psichoterapeutés, tokia baimé yra visiskai norma-
li — ateidami j terapija nerimauja daugelis. ,Jei Zmogus
jaucia, kad psichoterapija galéty bati naudinga - tai jau
labai daug. Pirmasis mazytis kontaktas su psichoterapeu-
tu yra skambutis susitarti dél galimybés susitikti gyvai.
Jei reikia tik nedidelio postimio — Siltas trumpas pokal-
bis, specialisto balsas jau gali padrasinti, — ramina spe-
cialisté. — Jvadiniy pokalbiy metu Zzmogus pasitikrina, ar
uzsimegs rysys su Siuo specialistu, koks vis délto jausmas
kalbéti kitam apie tai, kas skauda, ka reiskia bati isklausy-
tam ir iSgirstam. Kartais tai apskritai bina pirmasis kartas,
kai Zmogus iSdrjsta apie savo nuoskaudas kazkam atvirai
papasakoti.” Specialisté prisipazjsta, kad tai isgirsti yra
jaudinantis momentas ir psichoterapeutui. Todél svarbu
nepamirsti, kad specialistas yra toks pat Zzmogus kaip
ir kiti, o blitent Zmogiskasis santykis yra vienas i$ es-
miniy gydanciy veiksniy.
[THEEH Tai, kiek laiko truks psichoterapijos
kursas, yra labai individualu. Pasak specia-
listés, spresti konkrecia, aiskiai apibrézta
problema laiko prireikia maziau - pa-
prastai keliy ménesiy, kartais — keleto
susitikimy. Jei siekiama esminiy, gilu-
miniy pokyciy, susitikimai gali testis
ir kelerius metus. Bet kokiu atveju,
psichoterapija siekiama ne panaikinti
simptomus, o rasti sunkumy priezas-
tis, todél daznai tai yra pakankamai ilgai
trunkantis procesas. ,,Psichoterapijoje galite
pasirinkti, kada, apie ka norésite papasakoti.
Niekas negali priversti kalbéti apie tai, ko pasa-
koti jas dar nenorite. Apie kai kuriuos dalykus
prabylama tik po keleriy mety terapijos”, —
teigia B. Gulbinaiteé.
~Universalus psichoterapijos tikslas yra
ne nuslopinti simptomus, iSspresti laiki-
nas problemas, bet atrasti vidinius jran-
kius, padésiancius jveikti ir ateityje iskil-
siancius sunkumus. Jei psichoterapijos
metu Zzmogus jsivardijo savo pazeidzia-
muma, atrado savo stiprybes, prisiemé
atsakomybe u? tai, kas vyksta jo gyveni-
me, ir jauciasi galintis su Siuo jgytu ba-
gazu toliau keliauti savarankiskai — psi-
choterapija buvo sékminga”, — patikina
psichoterapeuté.
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PASEKMES

NETEKUS DANTU —
nuo virssvorio iki

depresijos

A CLINIC | DPC odontologijos kliniky
tinklo jkdréjas Simonas Bankauskas

Danty netekimas daznai laikomas tik estetine problema. Tacdiau is tiesy sveiki dantys yra kur
kas svarbesni. Naujausi moksliniai tyrimai atskleidzia didZiule burnos higienos reik§me zmo-
gaus sveikatai. Danty netekimas yra susijes su antsvoriu, virskinimo ligomis ir net véziniais
susirgimais. Prarade dantis Zmonés dazniau susiduria su nerimu bei depresija. O pagrindiné
danty netekimo priezastis — parodontozé — tiesiogiai susijusi su Alzhaimerio liga.

Virssvoris ir virskinimo ligos
Prasta burnos higiena ir danty netekimas gali turéti jta-
kos létiniy virskinamojo trakto ligy ir net skrandzio bei
stemplés véZio iSsivystymui. Tai patvirtina skirtingose
Salyse atlikti tyrimai bei apibendrina Kinijos mokslinin-
ky meta-analizé, kurios metu iSnagrinétos 25 skirtingos
studijos su daugiau kaip 1 milijonu dalyviy i$ 11 $aliy. Me-
ta-analizés duomenimis, netekus 10 ir daugiau danty,
skrandzio veézio rizika iSauga 9 proc., o stemplés vézio
rizika — 14 proc. Taip pat nustatytas danty netekimo rysys
su kitomis vezinémis ligomis.
CLINIC | DPC odontologijos kliniky tinklo jkiréjas Simo-
nas Bankauskas sako, jog danty netekimas ir didesné
vézio rizika yra susije keletu skirtingy btdy. ,Dazniausia
suaugusiyjy danty netekimo priezastis — parodonto-
zé. Kaip ir bet kuri kita |étiné liga, parodontozé
mazina organizmo atsparuma bei sukuria
palankig terpe véiinéms lasteléms dau-
gintis. Antra pagrindiné danty netekimo
priezastis — danty éduonis. Jo atsiradima
lemia prasta burnos higiena ir gausus
angliavandeniy (ypac saldumyny) varto-
jimas. Tyrimais jrodyta, jog didelis anglia-

Prasta burnos
higiena ir danty
netekimas gali
turéti jtakos létiniy
virSkinamojo trakto
ligy ir net skrandzio
bei stemplés vézio
iSsivystymui.

vandeniy kiekis turi jtakos véziniy susirgimy iSsivystymui.
Trecias budas, kaip danty netekimas daro jtaka onkologi-
niy susirgimy rizikai — bakterijos. Netekus danty, ilgainiui
sveikame periodonto audinyje (dantenose) ima kauptis
bakterijos. Jei negydoma, gali kilti uzdegimas, kuris pa-
skleis mikrobus po visa organizma ir sukurs palankesne
terpe véziui atsirasti”, — aiskina S. Bankauskas.

Danty netekimas taip pat susijes su virisvoriu. Sis rydys
abipusis — danty neteke Zmonés dazniau priauga virs-
svorio, o juo besiskundziantieji dazniau praranda dantis.
.Visy pirma netekus danty suprastéja kramtymo funkci-
ja. Todél Zmonés valgo maziau vaisiy, darzoviy, riesuty.
Dazniau pasirenkamas minkstas maistas, kuris, kaip tai-
syklé, blna ir kaloringesnis: bandelés, virty bulviy gami-
niai, makaronai. Maistg suminkstinti padeda
terminis apdorojimas bei gausus riebaly
vartojimas. Visa tai skatina nutukima”, —
sako CLINIC | DPC gydytojas-odon-
tologas. Antra vertus, vir§svorio tu-
rintys Zmonés daZzniausiai yra linke
j nesveika, angliavandeniy kupina
mityba. Dél to jie dazniau susidu-
ria su tokiomis problemomis, kaip
éduonis, parodontozé bei danty
netekimas.

Parodontozé ir Alzhaimeris

2017 metais mokslininkai atrado rysj tarp

danty netekima sukeliancio uzdegimo ir Alzhai-

merio ligos. Nustatyta, kad |étiné parodontozé 70 proc.

padidina rizika susirgti Alzhaimeriu. Tai patvirtino ir nau-

jausi moksliniai tyrimai, rodantys, jog mikrobai i$ Zmo-

gaus burnos gali keliauti po visa organizma, o galiausiai
pasiekti net smegenis.

JAV gydytojas Stephen’as Dominy‘as atliko eksperimenta
su pelémis, kurio metu nustaté, kaip grauziky danteny
uzdegimas issivysto j liga, primenancia Alzhaimerj. Negy-
doma parodontozé lygiai tokj patj efekta turi ir zmonéms.



Uzdegima sukeliancios bakterijos Porphy-
romonas gingvinalis geba pralauzti hema-
toencefalinj barjera ir per krauja patekti j
Zmogaus smegenis. Ten Sios bakterijos su-
naikina sveikas nervines lasteles. Galiausiai
Sis puolimas issivysto j Alzhaimerio liga.
.MUsy burna — tikras geryjy ir blogyjy bak-
terijy kovos laukas. Jei apleidziame burnos
higiena ir nesiripiname dantimis, blogo-
sios bakterijos ima virSy. Dabar matome,
kad mazyciai mikroorganizmai, apie kuriuos
anksciau net nesusimastéme, gali sukelti
nepagydomas ligas. Todél burnos higiena
jgauna dar didesne reikime sveikatai. Uz-
bégti uz akiy parodontozei, éduoniui ir ki-
toms danty ligoms bei jy netekimui galima
labai paprastai — gydytojo rekomenduoja-
mu intervalu atliekant profesionalia burnos
higiena bei kruopsciai rapinantis burnos
Svara namuose”, — atkreipia démesj gydy-
tojas Simonas Bankauskas.
Emociniai ir
psichologiniai isSukiai
Sveika ir grazi Sypsena — Zmo-
gaus vizitiné kortelé. Tiek
jaunam, tiek senam pagelte,
kreivi ar trGkstami dantys su-
kelia emociniy ir psichologiniy
iSsUkiy. Daugybe studijy rodo,
jog danty netekimas turi glaudy
rysj su prastesne saviverte, nerimu ir
net depresija. ,Netekes danty Zzmogus pa-
prastai kompleksuoja, ima vengti Sypsotis,
gali net pradeéti izoliuoti save nuo aplinkiniy.
Tai labai neigiamai atsiliepia gyvenimo ko-
kybei. llgai besitesianti tokia situacija gniuz-
danciai veikia Zmogy ir kelia depresyvias
emocijas”, — aiskina CLINIC | DPC implan-
tuojantis gydytojas-odontologas S. Ban-
kauskas.

Amerikos danty tyrimy asociacijos atliktas
tyrimas su daugiau kaip 450 tOkst. respon-
denty parodé aisky rysj tarp danty nete-
kimo ir nerimo bei depresijos i$sivystymo.
Danty neteke respondentai kur kas dazniau
skundési nerimo sutrikimu bei turéjo dia-
gnozuota depresija. Sis rydys buvo vienodai
stiprus tiek jauny, tiek vyresnio amziaus res-
pondenty tarpe.

Taigi, sveika ir grazi Sypsena yra labai su-
sijusi su Zmogaus gyvenimo kokybe, jo
emocine bei psichologine savijauta. O ra-
pintis savo burnos higiena ir danty bakle
privalome visuomet, ne tik pajute skausma
ar kitus simptomus.

Danty
netekimas turi
glaudy rysj su

prastesne saviverte,
nerimu ir net
depresija.

Kodél verta rinktis CLINIC | DPC

Per vienuolika veiklos mety klinikose buvo atlikta daugiau nei 30 tOkst.
implantacijy, todél gydytojai drasiai gali dalintis patirtimi ir rekomenda-
cijomis. Implantuojantis gydytojas ir kliniky jkaréjas Simonas Bankaus-
kas, turintis ypatingai didelj danty implantacijos teoriniy bei praktiniy
zZiniy bagaza, kurio nejmanoma jgauti jokiame universitete, perduoda
savo patirtj kolegoms. Jis daznai vizituoja CLINIC | DPC klinikose, jsiki-
rusiose ne tik visoje Lietuvoje, bet ir Londone. Gydytojai taip pat veda
jvairius nemokamus seminarus ir nuotolines konferencijas pacientams.

CLINIC | DPC centruose odontologines paslaugas galite jsigyti ypac
geromis ,SB Lizingas"” salygomis — pirmi 12 mén. — be jokio pabran-
gimo! Suprantama, kad kartais odontologinés procediros gali bati
nemenkas finansinis i$30kis, bet investicija j savo sveikata visada pa-
siteisina. Todél prireikus galite pasinaudoti Siuo partneriy pasidlymu ir
isigyti reikiamas paslaugas issimokétinai.
Kliniky tinklas visomis iSgalémis siekia, jog jy pacientai buty ne tik
sveiki, bet ir finansidkai saugis. CLINIC | DPC klinikose galima atsiskai-
tyti sveikatos draudimo kortele. Esant pakankamam burnos gydymui
skirty pinigy likuciui, galite panaudoti draudimo kortelés 1ésas, todél
uZ procedlra mokésite maziau. Tai gera galimybé sutaupyti ir atlikti
reikalingas burnos gydymo proceddras. Taip pat kompensuoja-
mos danty protezavimo islaidos su pirmuoju pranesimu is
Privalomojo sveikatos draudimo apie asmens jtraukima
laukianciyjy sarasa. Pacientams nereikia laukti — jie gali
placiai Sypsotis jau Siandien, tereikia uZsiregistruoti ir
atvykti j klinika su pirmuoju laisku.
Besibaiminantiems CLINIC | DPC primena, jog kliniky
darbuotojai daro viska, kad uztikrinty jasy sauguma —
patalpos nuolat védinamos, klinikose, visiems prieina-
mose vietose yra dezinfekciniy skysciy ir servetéliy, ran-
kenos bei kiti pavirsiai nuolat dezinfekuojami.

Jei jauciate nerima — maloniai kviecia konsultuotis nuotoliniu badu
ir sumazinti artimy kontakty kiekj! Jeigu turite panoramine nuotrau-
ka — sudarysime iSsamy gydymo plang, suplanuosime vizitus gydymui,
vieno vizito metu pasistengsime atlikti kuo daugiau, o jums tereikés
atvykti tiesiai j odontologo kéde!

CLINIC |DP

rieziuros Centras

konsultacija@clinicdpc.lt | +370 632 00005 | www.clinicdpc.lt

+09

VIVIITZAS

41



LSmanioji”
Intelli wrap rankoveé

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI

TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankove
Tikslus rodmenys, bet
kokioje rankovés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso
indikatorius I
Simbolis rodomas, jeigu =S

matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankovés uzdéjimo
sistema
Visada zinotuméte, kad
rankoveé uzdéta teisingai.
- {Jqu_l:_'}".'\

M3
Comfort

Automatinis zastinis kraujospudzio matuoklis
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SAVO SIRDZIAI
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Iveta Lescinskaité

ORAI SALA — SPAUDIMAS KYLA?

Zema oro temperatiira gali turéti jtakos kraujo spaudimo pokyé¢iams bei $irdies ligoms, ypaé
vyresnio amziaus Zzmonéms. Tai visai nereiskia, jog teks atsisakyti Ziemos teikiamy malonumuy

oo Ve

arba bégti i Siltus krasStus, tac¢iau pravartu Zinoti, kaip apsisaugoti nuo sezonu poky¢iuy keliamy

pavojuy musy Sirdziai.
Temperatiira Zemeéja —
svyruoja kraujo spaudimas
Mokslininkai pastebéjo, jog Zzema
lauko temperatdra ir Sirdies ligos
yra susije, kitaip tariant, atsalus
orams, padidéja infarkto rizika ir
atvirksciai — kylant temperatdrai,
infarkto rizika sumazéja. Rysj tarp
Zemos temperatdros ir Sirdies ligy,
galima aiskinti tuo, jog padidéjus
arterijy pasiprieSinimui, didéja ir
arterinis kraujo spaudimas. Tai ypac
svarbu vyresnio amziaus Zmonems,
kuriy arterijos ir taip susiauréjusios.
Jtakos kraujo spaudimo pakiti-
mams gali turéti ne tik tempera-
tdra, bet ir oro tarsa, ultravioletiné
spinduliuoté bei kiti faktoriai.
Tyréjai spéja, kad padidéjes krau-
jospudis Saltuoju mety laiku, gali
bati susijes ir su trumpesnémis
dienomis bei sumazéjusiu fiziniu
aktyvumu, suprastéjusia mityba.
Ne paslaptis, kad ziema norisi dau-
giau laiko praleisti namuose, pasi-
lepinti riebesniu maistu, be to, i3
maisto gauname maziau vitaminy,
valgome matziau sviezio, naudingo
maisto ir neretai padidéja svoris.
Labai svarbu, kad vienodai rapin-
tumémeés savo gyvenimo budu
tiek ziema, tiek vasarg — valgytume
daug vaisiy ir darZoviy, sumazin-
tume druskos, sociyjy riebaly bei
cukraus kiekj. Atéjus Saltesniems
orams, Zzmonés daznai sumazina ir
fizinj judéjima, nustoja mankstintis,
taciau labai svarbu islikti aktyviems
ir Ziemos meénesiais, nes bltent
taip gali bati kompensuojamas
kraujosptdzio svyravimas. Be to,
jrodyta, kad reguliariai sportuojan-
tys Zmoneés, kraujospudzio svyravi-
mus labiau toleruoja.
Visgi, tai nereiskia, jog atsalus
orams reikia krautis daiktus ir bégtij

Siltus krastus. Kanui pripratus ir pri-
sitaikius prie pokyciy bei tinkamai
saugantis, rizika sumazéja. Taip pat
mazai tikétina, jog artéjant sezonui
reikés keisti vaistus, kuriais gydote
hipertenzija. Svarbu, jog reguliariai
stebétuméte savo kraujo spaudimo
rodmenis ir juos fiksuotuméte bei
konsultuotumétés su gydytoju.

Tinkamai pasirenkite
sezony pokyc¢iams
Atvésus orams tikrai nereikia uzsi-
daryti namuose. Atsizvelkite j tem-
peratlros pokycius — jei termo-
metro stulpelis nukrites zemiau 15
laipsniy $alcio, patartina susilaikyti
nuo intensyviy manksty ar kitos
fizinés veiklos bei labai svarbu pa-
sirinkti tinkama apranga, tam, kad
iSvengtumete ne tik nusalimy, bet
ir rimtesniy sveikatos sutrikimy.
Sergantys hipertenzija j tai turéty
pazidréti ypac rimtai — renkités taip,
kad apribotuméte 3alcio povei-
kj jasy klnui. Sakykime, nedévint
kepurés, mes prarandame net 50
proc. kiino Silumos, tad Siltas gal-
vos apdangalas Ziema itin svarbus.
Taip pat reikia apsaugoti galtines —
nesiokite ne tik Siltas kojines, bet
nepamirskite ir pirstiniy. Ruodda-
miesi iSeiti j lauka, venkite meduvil-
niniy raby, kurie sugeria prakaita ir
nesulaiko Silumos — verciau rinkités
sintetinius audinius, flisg arba vilna
ir sluoksniuokite rabus, tuomet $i-
luma sulaikysite ilgiau. Virdutiniai
rabai turéty bati atspards drégmei,
apsaugantys nuo salcio. Be to, labai
svarbu uztikrinti, jog kiinui baty Sil-
ta ne tik lauke, bet ir namuose — pa-
talpos turi bati tinkamai Sildomos.
Nors tai svarbu kiekvienam Zmo-
gui, hipertenzija sergantys pacien-
tai turi bati ypac gerai pasirenge
Saltiems orams ir laikytis visy atsar-

gumo priemoniy, norint iSvengti
Salcio poveikio jy sveikatai.

Keic¢iantis orams pravartu
stebéti ir fiksuoti savo krau-
jo spaudimg, ne maziau svar-
bu, kad patalpoje buty Silta
(optimali kambario tempe-
ratira 20 °C). Taip pat reike-
ty vengti matuoti spaudima,
jei neseniai buvote fiziSkai
aktyvus, maudétés duse arba
vonioje, patyréte stresa, so-
¢iai pavalgéte, rukéte, géréte
alkoholio arba kavos.

Kraujospudzio matavimo
duomenys:

Optimalus: 120/80
Normalus: 130/85
Aukstas: 130-139/85-89
Zemas: 70/90
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Vaiva Sadauskeé
Maryté su vyru

DEL ARTIMUJU
PASIRINKO TREMT

Marytes Skapienés istorija

MARYTE SKAPIENE — neseniai 90-meti atSventusi
ukmergiskeé, nemaza dalj savo gyvenimo praleido y

tremtyje, kur ne tik sutiko savo vyra, betir patyreé
sunkiu gyvenimo iSbhandymu — atskyrima nuo
Seimos ir gimtyjy namy, nepritekliy ir alinantj
darba. Siuo metu Maryté dziaugiasi galéedama
grazinti aplinka savo kieme Lietuvoje ir dalintis
prisiminimais su ja aplankané¢iais anukais. Visgi,
mieliausia prisiminti vaikystés Kalédas...

Maryte Igarkoje. 1955 m. A
Maryté su giminaite Igarkoje »

Marytée (kairéje) su Seima.
. L . . 1959 m. Abakanas v
Maryte, kokia buvo jusy vaikysté?

Vaikystéje gyvenome ganétinai skurdziai. Esu kilusi i$ Se-
Siy vaiky Seimos — trys seserys ir trys broliai. Laikém antis,
Z3sis. Pamenu, mama kas antra dieng kepdavo bulvinius
blynus. Labiausiai juos ir mégau, o saldumyny mes ne-
matém — cukry tik sventéms laikydavo. Zaisly irgi neturé-
jom. Vyresné sesuo padarydavo i$ skudury léle — padaro
galvute, suvynioja i$ skuduriuky rankytes be pirsty, uzri-
sa. Véliau sukneles sitidavo — i$ pradziy léléms, o sulau-
kusi Sesiolikos ir man pasiuvo.

Ka geriausiai prisimenate is vaikystés?
Atmintyje jstrige nedaug. Pamenu, kai 1933 m. Gruzy
kaime staté paminkla, nors man tik treji metukai buvo.
Prie paminklo kalbéjo, kad ir Smetona buvo kviestas, bet
neatvaziavo, o jo vietoje sesuo Julia dalyvavo. Geriausiai
prisimenu pokario metus, bet tuo metu jau buvau pa-
augusi. Tévas buvo mobilizuotas, bet greitai grjzo. Kai
rusai vijosi vokiecius jau buvau paauglé. Tada, pamenu,
eidavom ratuka, mokéjau dainy visokiy. ,Duok rankele,
vesk mergele, eisim pavaikscioti. Eisim, eisim pavaikscioti,
laimés paieskot. Zenk pirmyn (tada einam j priekj) — lai-
me sutiksi. Grizk atgal (tada atgal) — laimés nerasi. Vakar
sakei, kad myli (jau sukasi), siandien jau nebemyli” (ir vel
Zengiam pirmyn) — Cia buvo graziausias masy ratelis.
Ateidavo su armonika jaunimas, Sokdavom: ,Cia seni, &a
jauni, cia jau ir Zenoti. Viens ranka paduoda, kits meilei
kalbi, o trecias bernelis man Sokti vadina. Koks — toks jur-
ginélis, reikia nusiskinti, Sioks toks bernuzélis, reikia paso-
kinti. Siokia — tokia brazatélé, reikia nusiskinti, Siokia — tokia
merguzélé reikia pasokinti. Po darZelj vaiks¢iojau, liGdnas
dainas dainavau, man tevelis motinéle sirdele ramino. Jei
ne sitas, tai bus kitas, dar Ziedelis nemainytas”.

Paskui as jau nebeidavau j Sokius, bijodavau partizany, o
1947-aisiais, bldama paauglé, papuoliau j kaléjima.

1960 m. Isleistuvés j Lietuva is Igarkos A



Maryté su vyru Mykolu. Igarka.

Mano brolis su partizanais buvo miske, bet tada Zmonés pradéjo daugiau skysti, par-
tizanai Z0ti, tad nepasitikéjimas didéjo, valgyti rasti badavo vis sunkiau, tai neilgai jis ir
pabuvo — vadas liepé skirstytis, o tada, kartu su sesés vyru, iSvaziavo j Vilniy, kur gavo
netikrus dokumentus. Mane siysdavo broliui vezti maista — du kartus sékmingai, o
trecias buvo lemtingas.Atsimenu, kai tik nuvaziavau j Vilniy, buvo balandzio ménuo,
labai graZi diena — saulé Sviecia, vaiky pilna, o as apsidairiusi pamaciau, kad ant
kalniuko kazkas sedi ir laikrastj skaito. Kitoje vietoje irgi sédéjo Zmogus ir galva nu-
leides kazka daré, o, pasirodo, kad ¢ia mus seké, tik supratau tai per vélai.

Tuo metu labai svingas madoj buvo, o as
jau mokéjau, tai paréjus namo buvau la-
bai praSoma kitus pamokyti. Paleido pa-
tefona, pasokom, o po to miegas suémé,
taip apsirengus ir uzmigau, tik jauciu ras
nuo manes kaldra: ,,Ruki vierch!”, ir ziGriu
visi jau stovi pakéle rankas. Apsirengiau
vatinuka ir stoviu vidurnaktj. Nuveze |
Saugumo rimus, uzdaré j tokias spintas.
Tada prasidéjo tardymai naktimis. Tik
rugsejj jvyko teismas — gavau penkerius
metus lagerio. I1Svezé j Urala, Turinska,
tuo metu jau sniego buvo.

Atvaziavus meénesj turéjome praleis-
ti karantine, o tada davé darbo — valém
lentpjave, grébstém, deginom, dirbom
su rastais. Véliau mus, ten buvusius pa-
Zjstamus, iSskirsté ir kitus isveze | Ver-
kuta. Tuo metu jauciausi, tikriausiai, dar
blogiau nei tada, kai suémé - taip man
liddna buvo. Kai pamaciau, kad iSveda
artimuosius, galvojau iSprotésiu — sesuo
verkia, as verkiu, zidriu i$ tolo, negaliu pri-
eiti, nes jie eina su ginkluota palyda. Gir-
déjosi tik paryciais, kaip iSvaziuoja trau-
kinys. Kai suéjo penkeri metai, nuvedée
mane ten, kur iSduoda pasus ir paklausé,
kur vaziuosiu, o a$ pasakiau, kad j Igarka.

O kur as$ Lietuvon grjsiu? Prie ko prisi-
glausiu? Savy, tai néra. Susirasinéjau
su mama ir vyresniu broliu, kurie buvo
Marytésl‘;:;re‘ig}z Igarkoj. Atvaziavau j Krasnojarska trau-
kiniu, o nuo ten reikéjo jau laivu plauk-

ti. Ledai stovi, tai kur détis? Turéjau tokj vatinuka i$ palto
nukirpta, pasitiesiau ant grindy, o po galva nieko nerei-
kéjo. Ant grindy gerai gulét naktj, bet ryta anksti keldavo,
nes ateidavo Sluoti. Turéjau duota norma dziGveésiy ir cu-
kraus, o vandens, budavo, karsto atnesa. Véliau ir is ten
iSvaré, o lauke juk Salta — geguzés ménuo. Toj prieplaukoj
susipazinau su mociute, kuri pas stny plauké ir kuprine
siemky vezési, tai ir man vis sauja duodavo. Sédim su ta
bobute, ZiGrim — atvaziavusi moteris pastato prie musy
du didelius maisus saugoti ir sako, kad jos mama uz prie-
plaukos gyvena, gal priimsianti mus pagyventi. Trecia die-
na atéjo kartu su mama ir priémé mus. Paskui netikétai
isiSnekéjom, kad dar viena moteris prieglobscio iesko. Nu-
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sivedé mane pazilréti, ogi, zilriu — mano giminaité sédi,
atvaziavus i$ Verkutos! Ji su ta Seimininke kazkaip papuolé
i ta patj traukinj ir susipazino. Taip mes likom gyventi kartu
pas ta kita moterj, tol, kol sulaukém savo termino iSplauk-
ti. Mums ten valgyti davé, o mes jiems bulves pasodinom.
Badavo, atnesa mums ievy, numeta ant lovos, o mes tiek
mety nemate, taip dziaugiamés!

Koks buvo gyvenimas Igarkoj,
pagaliau kartu su Seima?

Ten, kartu su mama, broliais ir seserimi, mane irgi tremti-
ne padaré. Gyvenau astuonerius metus. Greitai jsidarbi-
nau, prie Jeniséjaus prieplaukos — rastus stumdziau. Viena
vasara dirbau po dvylika valandy, tai gaudavau didesnj
uzmokestj, galéjau nusipirkti adijalg, tase. Véliau mane
paémeé dirbti lentpjavéje, ten jau uzdirbdavau mazai.
Dazniausiai po darbo rankdarbiais uzsiimdavom, o 3es-
tadieniais Sokiai bldavo, bet a$ gi grjzus neturéjau, ka
apsirengti, tai mamos draugés nupirko man medziaga ir
siuvéja pasiuvo viena suknele. Pirmus metus j Sokius nei-
davau, nes nieko nepazinojau, o po poros mety jsidrasi-
nau, bet tada miré tévas, buvo gedulas, bet tuo metu jau
su basimu vyru Mykolu buvau susipazinus.

Papasakokite daugiau, kaip
susipazinote su busimu vyru?

Buvo pamainos balius, tai jis mane Sokdino, kalbino ir
namo palydéjo. Mano brolis pas jo brolj kirpdavosi, tai ra-
gino vis draugauti, girdavo jie abu vienas kita. Sakydavo
mano brolis: ,Tai ka, isleidi, tai uzprasyk ant kito karto”, o
man nedaeidavo. Bet viena karta isdrjsau, sakau: ,ateik,
man dabar gedulas, tai as niekur neinu”. Ziariu ir pribuvo,
ir pradéjo draugyste.

Buvom ir susipyke. Man gelta buvo, guléjau ligoninéje, o
viena draugé atéjusi pasaké, kad jis kita palydéjo i Sokiy,
tai as jau parodziau piktuma — jis i$ darbo, as j darba jau
kitoj kelio puséj einu. Po to priprasé kaimynuy, kad j svecius
ateitume ir susitaikem.

Prie manes daug kas kombinavo, bet mamai patiko My-
kolas. Vienas ateidavo, klausdavo, kur Maryté, o Mykolas
neklausdavo, kur as, su mama kalbg iskart uzvesdavo, tai
patiko jai. Man kadangi buvo gedulas, as j Sokius néjau, tai
jis pradéjo kiekviena Sestadienj pas mane ateiti, o paskui
mamai pasaké, kad jau laikas pirstis. Jam jau trisdesimt ke-
tveri buvo, tai kurgi ne laikas? Ir apsivedém tada 1956 m. Tu-
réjau kelis rublius, tai palikau mamai, pati nuéjau be kapei-
kos. Mama sake, ,bet gi Maryté nieko neturi”, tai jis atnese
keturis Simtus — dideli pinigai buvo, as tiek neuzdirbdavau,
tai nusipirkau kaldrai medziaga, pasisiuvau dvi pagalvytes,
suknele tokia mélyna — labai man tiko vestuvéms.

Koks buvo jusy grizimas i Lietuva?
Kai pradéjo leisti zmones j Lietuva, beveik visi draugai is-
vaziavo, tai mes su Mykolu irgi iSvykom.
Pradzia buvo sunki. IS pradziy pas kitus glaudémeés, buta

nuomai sunkiai radome. Buvom net sugalvoje vaziuoti at-
gal — ,sugrjzo iStremtieji, sugrjZo nelauktai, niekas ju ne-

M.Skapiené su anakeémis. RGtos Rylaités nuotr.. A

pasitiko, tik oSiantys berzai”. Po mety Lietuvoje gimeé sa-
nus. Pradéjau sunkiai dirbti, dél to daznai sirgau, guléjau
ligoninéje. Po keleriy mety, kai gavom geresnius darbus,
pradéjom statyti nama, kuriame ir dabar gyvenu. Véliau ir
dukté gimé, o dabar net tris antkes turiu, kuriomis labai
dziaugiuosi.

Artéja DidZiosios mety sventés. Papasakokite,
kaip skyrési Sventimas vaikystés Lietuvoje, trem-
tyje ir jau véliau, grizus is tremties?

Kai istreme, net ir kleckeliy nelabai bGdavo, o dovanéles
pasisiidavom. Atsimenu, labai kelniy noréjau, tai man to-
kias kelnes mazutes ir pasiuvo, i$ po eglutés istrauké. Ko-
kia ten egluté — kokia Saka pastato ir viskas. Véliau Igarkoj,
tai su duona ir cukrum sutikdavom. Svesti pradéjom tik jau
grize j Lietuva. Tada pati ruosdavau Kacias, poncky virda-

vau ir batinai eidavom j baznycia.

O i8 vaikystés pamenu, kad Kaciy vakara svarbiausia viska
iSplauti, issluostyti. Eglutés neturédavom, mazai, kas tuo
metu statydavo. Tik mokykloj badavo, tai pirma diena ten
ir eidavom. Per Kadcias ant stalo dédavom sieno ir balta
staltiese. O tada jau kleckeliai, miesimas, pyragas, bati-
nai silke ir kisielius, dar barsciai su grybais. Pirma Kalédy
diena j baznycia eidavome anksti ryte, o i$ baznycios grjze
pavalgydavom - daZniausiai kepdavo kumpj. Antra Kale-
dy diena bldavo vakaruskos, tik as i$ pradziy neidavau,
nes per maza buvau, o po to nebedarydavo, nes bijojo...



Jonas Kalvelis (Juan Ignacio Fourment Kalvelis).

Lietuviy draugijos ,,Nemunas" ir Pablo Cabrera nuotraukos

Liveta Burksaité
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Su lietuviy kilmeés argentinie¢iu, buvusiu Pasaulio lie- e ';':5’ NI :-I-m.*]l ,1,,|'!'-]|1H|Hﬂ"m

tuviy bendruomenes (PLB) ir Pasaulio lietuviy jaunimo
sajungos (PLJS) valdybos Piety Amerikoje reikaly komi-
sijos pirmininku, §iuo metu — PLB Plétros ir tvarumo ko-
misijos nariu JONU KALVELIU (Juan Ignacio Fourment
Kalvelis) kalbejomes, kai Argentinoje jau buvo jsibégeé-
jes pavasaris. Cia, Lietuvoje, uz lango siauté rudeniska
dargana, taciau Sirdi Sildé visai ne kitapus kompiuterio
ekrano Sviecianti saulé. Raiskia, beveik be klaidy taria-
ma lietuviy kalba vyras pasakojo, kaip sekasi puoseléti
bei palaikyti lietuvybe gyvenant beveik 13 tukst. km nuo
Lietuvos. AiSku viena — meilé savo Saknims atstumo ne-
paiso. Ja galima justi protéviy kalba tariamuose ZodZiuo-
se ir tauraus pasididZiavimo sklidinose akyse.

»Aisku, nekalbu kiekviena diena, jauciasi — truputj pamirsau akcen- rusijoje, kas yra Dainy Sventé, kugelis. Vieti-
ta", — Sypsosi Jonas, man pagyrus jo puikius lietuviy kalbos jgadzius. niai simboliskai vadina mus Lietuvos amba-
Vyras pasakoja, kad juos islaikyti padeda bendravimas elektroniniais sadoriais”, — pasakoja vyras.

laiskais, socialiniai tinklai, jvairls seminarai, naujieny skaitymas bei
aktyvi veikla Pasaulio lietuviy bendruomenéje. Vis délto, J.
Kalvelis yra puikus pavyzdys, kaip tévyne reikia myléti

ne tik ZodZiais, bet ir darbais — iki Siol, didzZigja savo

,Cia, Argentinoje, visi kolegos mane vadi-
na lietuviu, o Lietuvoje — atvirksciai —
argentinieciu. Lietuviams atrodau

) i i ) ) Argentinoje egzotiskas, todeél i$ karto bando
gyvenimo dalj vyras praleido garsindamas Lietuvos . ’ " . ol
ST T visi kolegos mane kalbéti su manimi angliskai.

varda. Nors gimé ir uzaugo Argentinoje, jauciasi . ) . A ) _
. T . L. Vadlna hetuvul’ O kal SUZINO aplie mus, musy

esas jos dalimi ir nuo pat ankstyvos jaunystés jau- . . o .

- , R , o Lietuvoje — istorija, darbus ir pan., tuo-
¢ia pareiga dirbti Lietuvos labui. R e N
atvirk$éiai — met jauciuosi kaip namuose”,
Atstovavimas lietuviy bendruomenése ir sajungose, argentiniediu. - Sypsosi J. Kalvelis. Vyras Lie-
nuolatinis rysiy su Lietuvos institucijomis bei Vyriau- tuvoje i$ viso jau lankési devynis
sybe stiprinimas, jo iniciatyva atnaujinta vienintelés lie- kartus. Ypac sava jam tapo 3alies
tuviskos radijo programos ,, Lietuvos aidai” (isp. Ecos de Li- sostiné, kurioje Siuo metu gyvena jo
tuania) veikla — tik dalis nuveikty darby. Ne maziau svarbu tai, kad brolis. ,Vilniuje turiu daug draugy ir pazjs-
vyras gali bati tikru jkvépimu ir lyderiu visiems, tolimajame zemyne be- tamy. Kur eidavau — Vokieciy, Pilies gatve-

sidomintiems masy krasto klausimais. , Atstovaujame Lietuvai visur, kur mis, Gedimino prospektu — visur girdéda-
einam, kalbam. MUsy klausia, kaip Baltijos arba Ryty krastuose zmonés vau: ,, O, Jonas! Kaip sekasi?", — jspUdziais
dirba, gyvena, todél mes turime zinoti, kas ten vyksta, kas dedasi Balta- dalijasi tautietis.
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Naujo gyvenimo paieskos
Lietuvos ypatingojo archyvo duomenimis, pries Pirmajj
pasaulinj kara j Argenting pasitrauké apie 4 tikst. lietu-
viy. Su tarpukariu kilusia antrosios masinés emigracijos
banga, j ja iSvyko dar 16,8 tUkst. tautieciy. Manoma, kad
bendras j Argenting atvykusiy lietuviy skaicius galéjo
siekti ir iki 35,000 tdkst. Netoli Buenos Airiy esantis Beri-
so miestas tapo imigranty sostine — jame karési atvyké-
liai i$ jvairiy Europos valstybiy — Graikijos, Italijos, Lenki-
jos, Vokietijos, Lietuvos ir kt. Siandien absoliuti dauguma
jo gyventojy yra imigranty palikuonys, kurie didziuojasi
savo kilme ir palaiko vieni kity tautinius skirtumus.
Tévynés ilgesys skatino atvykélius vienytis j lietuviskas
bendruomenes. Argentinoje pradéjo kurtis jvairios
organizacijos, kuriose tautieciai galéjo bendrauti,
testi tradicijas ir puoseléti tautinius paprocius.
Lietuvos okupacijos metu Piety Amerikoje
veikiancios draugijos tapo vienais didZiausiy
lietuviskos kultdros Zidiniy, kuriuose buvo
aktyviai plétojama meniné ir ugdymo veikla
— skambéjo lietuviskos dainos, netilo pokal-
biai, vyko Sokiai bei teatro vaidinimai, lietuviy
kalbos pamokos. Beriso mieste iki Siol veikia dvi
organizacijos: Lietuviy kataliky kultGros ir savisal-
pos draugija ,Mindaugas” bei ,Nemunas". Pastara-
sis Sig vasara paminéjo 111-kos mety sukaktj ir yra seniausia
P. Amerikoje veikianti organizacija. Jonas Kalvelis yra buves
Sios bendruomeneés valdybos pirmininkas ir buves joje vei-
kiancio tautiniy sokiy kolektyvo vadovas.

I$ pradiiy, tik jkurtas, ,Nemunas” vadinosi ,Vargdieniu”.
Pasak vyro, pavadinimas atspindéjo ty laiky gyvenima,
vyravusias nuotaikas ir mintis. Siekiant jsitvirtinti, daugu-
mai imigranty teko sunkiai pluséti gamyklose, fabrikuo-
se, zemeés ukio ar transporto sektoriuose. Sambdriai su
kitais tautieciais po ilgy ir alinanciy darbo valandy tapo
uzuovéja ir namais, priminusiais ankstesnjji gyvenima
Lietuvoje.
Noras iSmokti lietuviuy kalba

.Mano proseneliai buvo i$ Lietuvos. | Argenting jie atvy-
ko, kai mano senelis buvo dar kadikis”, — pasakoja J. Kal-
velis. Jono Seimoje niekas lietuviskai nebekalbéjo, todél
uZauges vyras uzsispyré kalba iSmokti pats. ,Tarp 1985-
2013-yjy mety P. Amerikos jaunimas vaziuodavo mokytis
lietuviy kalbos j Vokietija, Vasario 16-osios gimnazija"”, —
teigia J. Kalvelis. Bltent joje, 2004-aisiais metais laiméjes
Lietuviy Fondo skiriama stipendija, per desimt ménesiy
jis pats iSmoko kalbéti lietuviskai. Dabar Argentinos lietu-
viai ta padaryti gali vykdami semestrui ar dviem mokytis j
Lietuvos universitetus, gave stipendijas, kurias skiria Svie-
timo mainy paramos fondas. Vyras dziaugiasi, kad tokiu
badu tautieciai gali aplankyti savo protéviy gimtine, ta-
Ciau teigia, kad yra ir kita, neigiama medalio pusé.

.Vokietijoje buvo labai mazas miestelis, jame gyveno vos
takstantis Zmoniy — su lietuviais kalbédavome tik lietu-

Daznai
Sokiai iSeiviy
palikuoniams tampa
pirmuoju zingsniu
lietuvisko identiteto
paieskose.

viskai. Lietuvoje, Vilniuje, yra daug uzsienio studenty,
todél dazniausiai bendraujama angliskai arba ispanis-
kai,” — pasakoja vyras. Vis délto, jgije nemazai kultdrinés
patirties, grjzusieji savo Ziniomis gali dalintis su kitais
Argentinos lietuviais, vesti pamokas, skatinti lietuvybe ir
stiprinti bendruomene. Prie to labai prisideda ir is Lietu-
vos atvykstantys praktikantai, kurie suteikia Argentinoje
gyvenantiems tautieciams specifiniy etniniy Ziniy, moko
kalbos, ruosti tradicinius patiekalus.

PaZintis su Lietuva prasideda nuo tautiniy sokiy
Meilé Sokiui Jono Seimoje jungia istisas kartas. Pries
penkiasdedimt mety jo tévai susipazino ,Nemuno" re-
peticijose. Vyras su broliu bei seserimi tesé tévy tradicija

ir taip pat pradéjo lankyti lietuviskus Sokius,
aktyviai jsiliejo j bendruomenés veiklas.
Dabar tautiniy Sokiy Zingsneliu sukasi
ir jo penkeriy mety dukra Laima. Bé-
gant laikui ir keiciantis kartoms, kyla
grésme prarasti istorine atmintj, to-
dél, pradéjus vadovauti ,Nemunui”,
pagrindinis J. Kalvelio tikslas buvo
pritraukti j kolektyva kuo daugiau lie-
tuviskos kilmeés Zmoniy. ,Reikéjo eiti |
kiekvienus namus, kviesti jaunima, paro-
dyti jiems, kad yra linksma", — sako vyras. Jis
teigia, kad jauny Zmoniy jtraukimas j bendruome-
niy veiklas yra vienas svarbiausiy bady, siekiant iSsaugoti,
islaikyti lietuviska tapatybe.
Ketvirtos ar net penktos kartos lietuvius jau retai kas tie-
siogiai sieja su Lietuva — dél kultlrinés asimiliacijos dau-
gelio jy Seimose kalbama tik ispaniskai. Kaip teigia vyras,
daznai Sokiai iSeiviy palikuoniams tampa pirmuoju Zings-
niu lietuvisko identiteto paieskose. ,Jaunimas ateina j
draugija pirmiausia Sokti — cia jiems smagu, gali susirasti
naujy pazinciy, o Sokdami pradeda suprasti bendruome-
nés tikslus, daugiau suzino apie padia Lietuva — tuomet
uzsidega noru vykti j ja, susipazinti su kitais lietuviais”, —
pasakoja J. Kalvelis.
.Nemuno" bendruomené netruko prisipildyti net kelio-
mis desimtimis naujy Sokéjy. Pasak vyro, temperamen-
tingiems piety amerikieciams Sokiai yra svarbi jy paciy
kultGros dalis, o lietuviskos polkos yra labai smagios,
todeél neretai j kolektyva Sis uzsiémimas pritraukia ir ne
lietuviskos kilmeés Zmoniy, kurie taip pat tampa svarbia
didelés bendruomenés dalimi. Jdomu tai, kad kai kurie
ypatinga meile Lietuvai iSreiskia net puosdami savo ka-
nus tatuiruotémis su lietuviska simbolika ar zodziais.
Nepamirstama patirtis Dainy Sventéje
ReikSmingi ir jsimintini bendruomenei tapo 2018-ieji —
Argentinos ,,Nemunas" atvyko j Lietuva dalyvauti Sim-
tmecio Dainy Sventéje. Daugumai kolektyvo nariy tai
buvo pirmasis kartas, kuomet jie apskritai lankési Lie-
tuvoje. Viyras prisimena jspadinga, itin stiprias emocijas
sukélusj Tautiska giesme, Sokiais bei apkabinimais lydima



delegacijos pasitikima oro uoste. Tuomet daugelis negaléjo su-
laikyti asary.

+AS daugybe mety planavau ta kelione... Dalyvauti Dainy Sven-
téje, koncertuoti Lietuvoje visada buvo mano svajoné”, — prisipa-
Zjsta J. Kalvelis. Nors visas pasiruoSimas buvo sunkus ir reikalau-
jantis nemazai pastangy, o ir repeticijas nuolat merké smarkus
lietus, ceremonijos diena paliko jj be Zodziy. , Sunku paaiskinti ta
jausma, esi kaip danguje — dar daugiau svajoti apie Sokius, lietu-
vybe negali”, — sako tautietis. Tai buvo unikali galimybé Argenti-
nos lietuviams drauge su ttkstanciais kity lietuviy patirti istorine,
protéviy dvasia, Sokiais bei dainomis alsuojancia Lietuva ir pri-
siliesti prie savo Sakny gimtojoje proseneliy bei seneliy zeméje.
Sio istorinio jvykio metu Nemuniediai sulauké itin didelio Zinias-
klaidos démesio. ,, Buvo didelé banga. Visi zinojo apie Argentinos
lietuvius — pirmaja delegacija, kuri atvyko j Dainy Svente”, — jau-
dinanciomis akimirkomis dalijasi J. Kalvelis. VieSnageés Lietuvoje
metu kolektyvas keliavo po visa 3alj. Aplankeé Trakus, Panevézio
Kultdros bendruomeniy rimus, pajdrio miestus ir jy kolekty-
vus, susitiko su savo ,,broliskuoju” Kauno technologijos univer-
siteto ansambliu ,Nemunas", aktyviai koncertavo.

Veiklos, kurios vienija

Be Sokiy, bendruomenés nariai kartu mini vals-
tybines ir didzigsias mety Sventes — vy-
resnieji moko vaikus dazyti margucius,
drauge gaminami bei ragaujami ka-

iy patiekalai. Taip pat organizuojami

ISsaugoti lietuviy
kalba, auginti patriotis-

ka dvasig, daryti viska, kad protmusiai, rengiami koncertai, edu-
seneliy pasakojimai ir atsimini- kacinés istorijos, kultaros bei kalbos
mai apie Lietuva nevirsty istori- pamokos, bandoma jminti juosty
némis dulkémis — svarbiausias audimo paslaptis. Net jsisiautéjusi
asmeninis Jono ir visos Ar- pandemija nenutrauké kluby veikly
gentinos lietuviy bendruo- — visi uzsiémimai ir susitikimai persi-

menés uzdavinys. keélé j virtualig erdve.
Be to, neeiliné situacija paskatino kary-
biskus sprendimus. Per karanting gimusi
idéja Instagramo platformoje pardavinéti lie-
tuviSkus patiekalus greitai sulaukeé vietiniy ir aplinkiniy
miesty gyventojy palaikymo. Si veikla ne tik leidzia bendruo-
menei garsinti kulinarinj Lietuvos pavelda, bet ir uzsidirbti pa-
pildomy pinigy. ,,Argentinieciams labai patinka mésa — ypac
kiauliena, jautiena, todél mes gaminame kiauliena su bulvémis,
kopdastais ir krienais. Taip pat verdame virtinius, kepam kugelius,
kibinus", — patiekalus vardija J. Kalvelis. Pasak vyro, i$ pradziy
pirmieji patiekalais susidoméjo bendruomenés nariai — lietuviy
tévai, seneliai. Dabar lietuviska virtuve domisi vis daugiau kita-

tauciy, aplinkiniy miesty Zzmoniy.

ISsaugoti lietuviy kalba, auginti patriotiska dvasia, daryti viska,
kad seneliy pasakojimai ir atsiminimai apie Lietuva nevirsty isto-
rinémis dulkémis — svarbiausias asmeninis Jono ir visos Argenti-
nos lietuviy bendruomenés uzdavinys. ,Jdéjome daug pastangy
stiprindami ry3j su Lietuva, kurdami ir puoselédami lietuviska
identiteta. Pavyko pasiekti, kad jaunimas jsitraukty ir rasty savo

Kalvelis. — Svarbiausia, kad neprarastume kalbos."
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o . ' = : ‘ng.ldm""'d &
metu), gydytojui paneigus sunkias bukles. e gydymes

Prostamol uno 320 mg minkstosios kapsulés. Sabalpalmiy vaisiy tirstasis ekstraktas. Nereceptinis vaistas. Terapinés indikacijos. Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, kurio indikacijos pagrjstos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas palengvinti
gerybinés prostatos hipertrofijos simptomus, tokius kaip Slapimo iStekéjimo pradzios vélavimas, ilgiau trunkantis ir nutrakstantis Slapinimasis, silpna Slapimo srové, daznas $lapinimasis (ypac nakties metu), gydytojui paneigus sunkias bikles. Dauguma iy simp-
tomy atsiranda todél, kad padidéjusi prieiné liauka susiaurina Slaple (per kuria Slapimas iSteka iS Slapimo pislés). Jeiqu Jisy savijauta per 6 savaites nepageréjo arba net pablogéjo, kreipkités j gydytoja. Vartojimo biidas ir dozavimas. lSgerkite kasdien viena
Prostamol uno kapsule tokiu paciu laiku. Ja reikia nuryti nesukramtyta uzsigeriant pakankamu kiekiu skyscio po valgio. Vartojimo trukmé priklauso nuo ligos pobiidzio, sunkumo, eigos ir yra neribojama. Pasitarkite dél vartojimo trukmés su gydytoju. Kontraindi-
kacijos. Prostamol uno vartoti negalima jei yra alergija sabalpalmiy vaisiy ekstraktui arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto medziagai. Specialils jspéjimai ir atsargumo priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, pries pradédami vartoti Prostamol
uno. Prostamol uno tik lengvina simptomus, susijusius su prostatos padidéjimu, bet prostatos dydzio nesumazina. Todél jums reikia requliariais laiko intervalais lankytis pas gydytoja. Bitinai turite pasitarti su gydytoju, jei: karsciuojate, pasireiske spazmai ar
pastebéjote Slapime kraujo, atsiradus skausmingam Slapinimuisi, atsiradus nuolatiniam Slapimo laséjimui esant pilnai $lapimo paslei (Slapimo nelaikymui), jiis jauciate skausminga potraukj Slapintis ir staiga $lapimas negali iSteketi (aminis $lapimo susilaikymas).
Prasome jdémiai perskaityti pakuotés lapel; i vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Jeiqu jtariate, kad Jums pasireiske Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie LR SAM el. pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais biidais, nurodytais jos intemeto svetainéje www.vwkt.Jt

Reklama paruosta 2020 rugséjo mén. Jasinskio g. 16a, Vilnius LT-03163
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Vyro amzius — vienas svarbiausiu
gerybines prostatos pasireiSkimui
itaka daranciy veiksniy

GERYBINE PROSTATOS HIPERPLAZIJA (GPH)- tai liga, kuri itin daZnai
linksniuojama tarp vyresniu vyruy. Jos rizika reikS§mingai auga kartu su
amziumi. Pavyzdziui, jei Sestoje desimtyje gerybinés prostatos hiper-
plazijos simptomai galéty kamuoti mazdaug kas trecia — kas antra vyra,

GPH yra
viena dazniausiy
priezaséiy vyresniame
amziuje, nulemianciy
jvairiausius Slapinimosi

tai sulaukus 8-9 desimties, lengvesni ar sunkesni simptomai budingi
net 8-9 vyrams is deSimties, o mikroskopiniai prostatos pakitimai ste-

bimi praktiskai visiems vyrams.

Tai liga, kuri progresuoja létai, taciau tai vyksta nuolat.
Dél besivystancios ligos vyrai patiria nemalonius simp-
tomus ir gyvenimo kokybei kenkiantj diskomforta. Pa-
gal tai, kiek pazengusi liga ir koks simptomy sunkumas,
gali bati taikomos jvairios gydymo taktikos — kartais
tiesiog stebima ir laukiama, kartais pasirenkami augali-
niai preparatai ir tik gyvenimo bido korekcija, o kartais
jau prireikia cheminés kilmés vaisty ar netgi chirurginés
operacijos.

Gydytojai teigia, kad GPH yra viena dazniausiy priezas-
¢iy vyresniame amziuje, nulemianciy jvairiausius $Sla-
pinimosi suitrikimus ir dél to kylanc¢us nepatogumus.
Prostatos, kitaip vadinamos priesine liauka, didéjimas
yra natdralus procesas. Labiausiai jis priklauso nuo Siy
veiksniy (tiesioginj rysj turi du pirmieji faktoriai):

« Amziaus - kuo vyresnis vyras, tuo ligos rizika didesné;

+ Hormony pusiausvyros pokyciy — bégant metams
vyry organizme mazéja vyriskyjy hormony, ypac tes-
tosterono, gamyba ir greitéja jy skilimas;

» Pastebima, kad polinkj j GPH lemia ir genetika (pa-
veldimumas).

Pati GPH yra gerybinés eigos (juk ne be reikalo ir vadi-
nama gerybine prostatos ar prieSinés liaukos hiperpla-
zija, kartais — hipertrofija). Didziausius nemalonumus
sukelia klinikinis jos pasireiskimas ir galimos kompli-
kacijos. GPH siejama su apatiniy Slapimo taky simpto-
mais. Vyrai dazniausiai skundziasi tokiais su Slapinimusi
susijusiais nepatogumais:

- Dirginandiais apatiniy Slapimo taky simptomais,
kurie apima pernelyg daing Slapinimasi, varginantj
naktinj Slapinimasi, labai staigy nora Slapintis ir kitus.

« Obstrukciniais apatiniy Slapimo taky simptomais,
kurie apima ilga laukima norint pradéti Slapintis,
stanginimasi Slapinantis, $lapimo srovés pakitimus (ji
gali susilpnéti, vis nutrakti, pakeisti kryptj ir bati labai
silpna, panasi j laséjima), nevisisko pasislapinimo po-
jatj, nors ir ka tik buvo pasislapinta.

Suprantama, kad tokie potyriai labai apkartina gyve-

suitrikimus ir dél
to kylancus
nepatogumus.
nimo kokybe. Slapinimosi su-
trikimai vystosi dél prostatos di-
déjimo, sudarancio klidtis normaliai
pasisalinti Slapimui ir lygiyjy raumeny tonuso bei rezis-
tentiSkumo pokyciy. Mediciniskai tokie ligos pozymiai
vadinami statiniais ir dinaminiais komponentais. Vie-
niems Sie Slapinimosi sutrikimai yra lengvesnés eigos,
kitiems tampa itin sunku pradéti Slapintis ir sekmingai
iStustinti Slapimo pusle, o ka jau kalbéti apie nakti-
nius apsilankymus tualete, kuriy, atrodo, prireikia itin
daug. Vieniems vyrams net ir nedidelis prostatos pa-
didéjimas gali sukelti labai sunkius Slapinimosi sutri-
kimus, o kiti net ir su labai didele prostata dar nejau-
¢ia jokiy nepatogumuy. Svarbiausia suprasti, kad liga
progresuoja ir jos stebéjimas tikrai labai naudingas,
nes tokiu budu iSsaugoma gera gyvenimo kokybé ir
pavyksta iSvengti pavojingy komplikacijy, pavyzdziui,
aminio Slapimo susilaikymo.
Vyrams savo sveikata rdpintis taip pat batina. Regu-
liards apsilankymai pas urologa rekomenduojami jau
nuo ketvirtos deSimties. Dar geriau, kai pas jj kartas
nuo karto lankomasi visa gyvenima - taip uz akiy
uzbeégti galima ne vienai ligai. Jei diagnozuojamos
pirminés prostatos hiperplazijos stadijos ir simpto-
mai yra labai lengvi arba jy praktisSkai néra, tuomet
dazniausiai siGloma atidziai stebéti eiga ir koreguo-
ti gyvenimo blda — atsisakyti alkoholio, kontroliuoti
skysciy vartojima (ypac pries nakties miega), sveikiau
maitintis ir pakankamai judéti. Nesunkiems Slapini-
mosi sutrikimams Svelninti daznai rekomenduojami
augaliniai vaistiniai preparatai (fitopreparatai), pavyz-
dZiui, PROSTAMOL UNO. Jei liga pazengusi labiau,
gali bati rekomenduojami cheminés kilmés preparatai
ir jy deriniai ar netgi chirurginé operacija. Dél gydymo
taktikos sprendzia gydytojas urologas, tad pirmasis
Zingsnis yra kreiptis j specialista, ypac jei pakinta $la-
pinimasis ar atsiranda kity neraminanciy simptomuy.
Verta atminti, kad ir piktybiniy procesy simptomai
gali bati labai panasds, tad delsti negalima ir geriau
pasitikrinti, net jei ir nebus rasta jokiy pakitimuy.
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Iveta Lescinskaité

SANATORINIS
GYDYMAS -

Sanatorinis gydymas, naudojant natiiralius gydomuosius iSteklius (mineralinius vandenis,
gydomaji purva, klimata ir kt.), gali sugrazinti gera savijauta po ligos arba padéti iSvengti
sveikatos sutrikimy ateityje. Prie savijautos gerinimo sanatorijose prisideda ir psichoterapija,
aktyvus judéjimas, subalansuota mityba, teisingai suplanuota dienotvarkeé bei galimybé visiskai
atitrukti nuo kasdieniy rupeséiy. Teigiama, kad reguliarus sanatorinis gydymas tinkamai

parinktoje sanatorijoje padeda prailginti gyvenima net iki 10-15 metu.

IS ko dazniausiai susideda sanatorinis g

Sanatorinio gydymo programos susideda i$ dviejy eta-
py: gydytojo konsultacijos ir paskirty proceda-

ry taikymo. Paprastai skiriamos 3-5 pro-
cediros per diena. Priklausomai nuo
sanatorijy sudaryty programy, jos
Siek tiek skiriasi. Dazniausiai taikoma
kineziterapija, mineraliniy vandeny

arba purvo vonios, gydomieji masa-

Zai, aparatinés fizioterapijos proce-
daros ir kt. Gydytojui rekomenduo-

jant, gali bati paskirti ir papildomi
diagnostiniai tyrimai arba specialisty
konsultacijos. Sios paslaugos nebiina
jskaiciuotos j kelialapio kaina ir atliekamos
uz atskira mokestj. Pasak specialisty, reko-
menduojamas 14-21d. kursas, 2 kartus per metus.

Sanatorinio gydymo galimybes Lietuvoje

Sanatorinio gydymo galimybés Lietuvoje yra labai pla-
cios ir pritaikytos jvairioms visuomenés grupéms. Rei-
kéty isSskirti dvi atskiras kategorijas:

-> REABILITACINIS GYDYMAS. Sis gydymo bidas yra
taikomas ligoniams po sunkiy ligy bei traumy ir visis-
kai arba i$ dalies kompensuojamas TLK. Reikia pripa-
zZinti, kad reabilitacinis gydymas yra skiriamas tik sun-
kiausiems ligoniams. Ar pacientas turi teise gauti TLK
kompensacija uz reabilitacijos paslaugas sanatorijoje,
sprendzia gydantysis gydytojas pagal paciento svei-
katos bukle. Taciau, jei gydytojas nusprendzia skirti
pacientui ambulatorine reabilitacija, o jis nori vykti j
sanatorija, uz apgyvendinimo ir maitinimo paslaugas
teks susimokeéti paciam. Ligoniy kasos sumokés tik uz
jstaigos suteiktas gydymo procediras.

- KOMERCINIS SANATORINIS GYDYMAS. Sis gydy-
mo bildas yra prieinamas visiems pageidaujantiems

Sanatorinio
gydymo galimybés

ir pritaikytos jvairioms
visuomenes

grupéms

asmenims, jeigu jie neturi kontraindikacijy ir neserga
Umiomis arba paliméjusiomis létinémis ligomis. Pasi-
rinkusiems sanatorinio gydymo kelialapius, taiko-
mos bendro sveikatinimo proceddros, kurias
paskiria sanatorijos gydytojas pasirinktinai
iS kiekvienos procediry grupés. Komer-
cinio sanatorinio gydymo kelialapiy

TLK nekompensuoja.

Kurortai Lietuvoje

Rinkdamiesi kurorta poilsiui Lietuvoje,

neturétuméte baimintis dél netinkamo

pasirinkimo. Masy 3alies teritorija néra

didelé ir gamtinés salygos visur panasios,

todél gydomieji gamtiniai istekliai savo sude-

timi ir gydomosiomis savybémis islieka panasis.

Sanatorijose gydymui naudojami jvairios mineralizacijos
mineraliniai vandenys ir durpinis purvas.

Lietuvoje yra labai placios

Lietuvoje yra per 20 mineralinio
vandens greziniy. Vyrauja kalcio,

magnio, natrio, chloridiniai mi- Lietuvoje
neraliniai vandenys. Silpnos ir yra per 20
vidutinés mineralizacijos vande- mineralinio
nys rekomenduojami vidiniam vandens
vartojimui, gydant virkinamojo greziniy.

trakto ligas, siekiant normalizuoti

tulzies iSsiskyrima, pagerinti kepe-

ny ar sureguliuoti Zarnyno veikla. Taciau

batina zinoti, jog vartojant mineralinj vandenj gydymo
tikslais, privalu paisyti gydytojo nurodymuy, nes tas pats
vanduo, iSgertas 1val. pries valgj, gali stabdyti skrandzio
sulciy iSsiskyrima, o geriamas valgant arba 10-15 min.
pries valgj — atvirksciai, gali paskatinti. Todél nuvyke j ku-
rorta, pirmiausia skubékite ne prie biuvetés, o j gydytojo
konsultacija.



Mineralinio vandens vonioms naudojamas stiprios
mineralizacijos vanduo. Tai yra labai maloni procedi-
ra — ypac perlinés vonios. Tadiau jos padeda ne tik at-
palaiduojant, bet ir gydo nervy, Sirdies bei kraujagysliy
sistemos, sanariy, stuburo ir kai kurias odos ligas.
Gydymo tikslais taip pat placiai naudojamas specialia
technologija apdorotas durpinis purvas. Aisku, gydymui
purvas tinka ne bet koks, taciau Druskininkuose, Birs-
tone, Palangoje ir Likénuose — durpinio purvo klody,
turtingo daugybe veikliyjy medziagy, yra apstu. Purvo
vonios, jvyniojimai ir aplikacijos yra labai veiksminga
priemoné gydyti judamojo aparato, odos, nervy siste-
mos, virskinamojo trakto ligas.

Taigi, gydomuy susirgimy spektras Lietuvoje yra
ganétinai platus visose sanatorijose. Daugelio
i$ jy infrastruktdra yra puiki, apgyvendini-
mo salygos geros, maistas gardus ir jos
mielai laukia atvykstant poilsiautojy.

Perlinés
vonios padeda
atsipalaiduoti, gydo
nervy, Sirdies bei
kraujagysliy sistemos,
sanariy, stuburo ir kai
kurias odos
ligas.

A poilsiautoja Virginija. Nuotr. i$ asm. archyvo

Prie savijautos gerinimo sanatorijose
prisideda ir grazi aplinka, aktyvus
subalansuota mityba, teisingai suplanuota
dienotvarké bei galimybé visiSkai atitrukts =5
nuo kasdieniy rapesciy. v

Populiariausios gydymo programos
Populiariausios yra sanatorinio gydymo ir savai
poilsio programos. Zmonés, kuriems reik
kis sanatorinis gydymas, skiria savo sveikatos
savaite, dvi ar net tris ir renkasi prograrrfas,
ilgalaikiam gydymui. Seimos su vaikais ir
nusiteikusios poros dazniausiai
renkasi savaitgalio programas.
Pastariesiems itin svarbus
aukstas komforto lygis ir

o ‘ Populiariausios
pramogy pasirinkimo gali- yra sanatorinio
mybés kurorte. . sy o

savaitgalio poilsio
programos




SVEIKATA

Kadangiapiesanatorinigydymasklando
jvairus mitai, j pagalba, tyrinéjant sana-
torinio gydymo galimybes, pasitelkéme
www.sanatorijos.com
atstove DATVA SLIUMIENE.

Oi, ne! Sis mitas atkeliavo i§ tarybinés san-
tvarkos laiky, kai dar nebuvo sveikatinamojo
poilsio kultdros, kai neturéjome tokiy puikiy
sanatorijy bei viesbuciy ir Zzmonés j sanato-
rijas vykdavo tik reabilitacijai. Sveciai tapo
reiklGs kokybei. Todél naujuose SPA viesbu-
ciuose Zymiy dizaineriy kurti interjerai, garsiy
virtuvés Sefy rengiamos degustacinés vaka-
rienés ir auksciausio lygio aptarnavimas — ne-
bekelia nuostabos. O sanatorijos, gyvuojan-
cCios kelias deSimtis mety, palaipsniui atlieka
renovacijas ir plecia paslaugy spektra, kad
neprarasty patrauklumo ir galéty lygiaverdciai
konkuruoti rinkoje.

Ar tiesa, kad sanatorinis gydymas
Kainy spektras yra ganétinai jvairus. Jos pri-
klauso nuo kokybiniy ir kiekybiniy aspekty.
Jeigu pageidausite poilsiauti moderniame
SPA viesbutyje, turinciame naujag medicinine
baze, patogiai ir skoningai interjero dizaineriy
jirengtus numerius bei skaniais valgiais garse-
jantj restorang, mokésite brangiau — sanatori-
nio gydymo kelialapio kaina asmeniui gali
perkoptiir 100 Eur uz para. Jeigu miné-
ti patogumai jums néra itin svarbus,
galite rinktis sanatorijg, kurioje bus
paprastesnés apgyvendinimo s3-
lygos, taciau procediiry gausa
jose mazai nusileidzia istaigin-
giems SPA viesbuciams. Tokiu
atveju mokeésite maziau — nuo
50 Eur uz para. Sanatoriniy keli-
alapiy kainos taip pat priklauso ir
nuo to, kiek procedary ir keli mai-
tinimai yra jtraukti j programa.

Kai kurie musy klientai renkasi gy-
dyma Baltarusijos, Ukrainos ar kity Saliy
sanatorijose. Ne paslaptis, tokj pasirinkima
lemia ne tik noras aplankyti svecias Salis, bet
ir palankesnés kainos. Minétose Salyse galima
sustiprinti sveikata, sumokéjus nuo 25-35 Eur
uZ para. Aisku, ir ten stebukly néra. Jeigu pa-
geidausite poilsiauti itin auksto lygio moder-
nioje sanatorijoje, kaina bus gerokai didesné.
Taciau iSvyky j minétas 3alis teks palaukti, kol
pasibaigs pandeminé situacija. Siuo metu re-
komenduoju rinktis Lietuvos sanatorijas.
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Kuo gali buti naudingas sanatorinis gydymas?)

Sanatorinio poilsio tikslas — uzkirsti kelig ligoms, kurios véliau
galéty pareikalauti reabilitacijos. Reguliarus sanatorinis gydy-
mas gali padéti iSvengti sveikatos sutrikimy ateityje arba gerokai
susvelninti esamus negalavimus.

Kada reiketu rinktis sanatorini gydyma?
Kai tik nuspresite, jog sveikata jums prioritetas. Sveikas, turi-
ningas trumpalaikis poilsis gali suteikti daugiau jégy nei tingios
ilgalaikés atostogos.

Kada, jusy nuomone, rinktis sanatorini gydyma butina?

Batinybé atsiranda po sunkiy ligy ar traumy. Tokiais atvejais
medicininé reabilitacija gali bati vienintelé priemoné atstatyti
sveikatos bukle po hospitalizacijos. Taciau nepamirskite, kad
daugeliui ligy galima ,,uzbégti uz akiy". Pakanka skirti reikiama
démesj savo sveikatai.

A yra galim ésanatorlnlo 1ymo

Kelialap] jteikti kaip dovana?
Zinoma. Ar gali bati vertingesné dovana artimiesiems nei svei-
kata?! Kiekvienas dziaugtysi tokia dovana. Ir nesvarbu, kokios
verteés kelialapj padovanosite. Gavusiam jj nekils abejoniy, kad
jis yra brangiausias Zzmogus pasaulyje. O Kalédos yra nuosta-
bus metas pasidalinti meile ir ripesciu.

odel verta isigyti kelialapius www.sanatorijos.com? Ar
neteks moketi brangiau nei sanatorijose?

Nes mes padedame ne tik tinkamai pasirinkti kurorta pagal su-
sirgimy pobudj, bet ir sanatorija, atsizvelgdami j kliento sufor-
muotus lakescius, poreikius bei galimybes. Zmonéms svarbu,
kad jie gali gauti nepriklausoma vertinima ir informacija apie
daugelj sanatorijy vienoje vietoje. Taupantiems laika tai labai
naudinga paslauga. Ir nesvarbu, kur nuspresi-
te jsigyti kelialapj, tiesiogiai sanatorijose ar
masy agentdroje — jy kainos nekinta.
Mes parduodame kelialapius Lietuvos
sanatorijy nustatytomis kainomis,
netaikydami jokio aptarnavimo
mokescio. Tad neverta bagstauti,
kad jums teks mokéti brangiau.
Apsilanke internetinéje svetainé-
je www.sanatorijos.com, galési-
te susipazinti su visa informacija
apie sanatorijas, kainomis ir uzsa-
kyti pageidaujama kelialapj.
Pries rekomenduodami viena ar kita
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\,:V:)E:P‘-,.f sanatorijg, visada pirmiausia isklau-
= = some klienty poreikius, iSsiaiskiname

galimybes ir aptariame sveikatos pro-
blemas. Misy agentdra turi didele
patirtj ir dirba su dideliu skaiciumi
Lietuvos ir uzsienio sanatorijy,
todél galime labai kompeten-
tingai padéti savo klientams
iSsirinkti geriausiai jy poreikius
atitinkantj kurorta bei sanatori-
ja. Skirkite laiko sau bent karta
metuose ir islikite sveiki!
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Galite rinktis
sanatorija, kurioje
bus paprastesnés

apgyvendinimo salygos,
taciau procediiry gausa
jose mazai nusileidzia
iStaigingiems SPA
viesbuciams.



Sirdies lengvumui ir ramybei
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KRAUJAGYSLEMS  S|RDZIAI NERVL) SISTEMAI

GUDOBELE ir CESNAKAS padeda palaikyti normalig sirdies ir kraujagysliy funkeija.
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 gyvenimao bidas.
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Ka dovanoti mylimajai?

Kalédos — dovany metas ir niekas nepaneigs, kad dovaneoti tikras malonumas. Visgi, iSrinkti
dovana — tikras galvos skausmas. Bene sunkiausiai su $ia uzduotimi sekasi susitvarkyti vy-
rams, todél nusprendéme jiems pagelbéti ir konsultuojamés su elektroniniy prekiy parduotuve
»Topo centru®“ — kokios dovanos tikrai sukels mylimosios ovacijas ir bus ypac¢ jvertintos ty, ku-

rios domisi naujausiomis technologijomis?

Kaip ir vyrai, moterys dazniausiai kaip dovana noreéty
gauti ISMANUJI TELEFONA. Nieko keisto, ka-
dangi Sie prietaisai tobuléja greiciausiai ir su jais pralei-
dziame daugiausiai laiko. Tokia dovana daugelio sarase
galimai lenkia net prabangius papuosalus, kelione ar
koncertus, tad pamastyti apie §j varianta verta. Telefono
iSvaizda — tikrai ne paskutinéje vietoje, nors renkantis vis
tiek svarbiausia iSlieka charakteristikos, o ypa¢ — kamera.
Pastaruoju metu vis daugiau kalbama ir apie duomeny
sauguma, o kadangi telefone saugome daugiausiai as-
meniniy duomeny, tai irgi tampa vis svarbesniu aspektu.
Jeigu tik galite sau tokj pirkinj leisti, tai yra dovana, kuri
nuolat primins apie jus — juk telefona daugelis i$ kisSenés
iStraukia kas kelias deSimtis minuciy!

Ne maziau populiarus pasirinkimas motery tarpe yra ir
ISMANUSIS LAIKRODIS AR APYRANKE.
ISmanyjj telefona Siais laikais jau turime kiekvienas, bet
iSmanusis laikrodis ar apyranké daznai dar neatrodo kaip
batina preké. Ir nepaisant to, gauti tokj daikta dovany
baty be galo malonu — dazniausiai iSmanieji laikrodziai ir
apyrankeés gali skaiciuoti zingsnius, sudegintas kalorijas,
stebéti Sirdies ritma, pranesti apie skambucius, el. lais-
kus ir atlikti daugybe kity funkcijy. Tiesa, kadangi laikro-
dis vis dar yra laikomas ir aksesuaru, ne maziau svarbi ir
Sio jrenginio iSvaizda!

Kiek netikéta gali bati tai, kad moterys po Kalédy eglute
daznainoreéty rastiir.. ELEKTRIN] PASPIRTUKA!
Ir nors dabar paspirtuky sezonas jau kurj laika pasibaiges
ir dar negrjs tikriausiai bent kelis ménesius, tikriausiai
moterys masto apie ateitj. Ir i$ tiesy, tai yra labai smagi
dovana — kiekvienas, i$bandes el. paspirtuka, supranta,
kodel jie yra tokie populiarGs. Siuo metu vis svarbesniu
aspektu renkantis tokj jrenginj, tampa jo galimas maksi-
malus nuvaziuojamas atstumas. Taip yra todel, kad pa-

v
C

spirtuka vis dazniau daugelis naudoja kaip pagrindine
savo transporto priemone Siltyjy sezony metu. Tiesa, ne
maziau svarbus yra ir patvarumas, patogus valdymas bei
kaina.

O jeigu sau ir savo mylimai moteriai norétysi padovanoti laiko,
verta pamastyti apie DULKIU SIURBLI-ROBOTA.
Jis ne tik taupo laika, bet ir daznai tampa Seimos nariu —
gauna varda, su juo Zaidzia augintiniai. Per paskutinius
keleta mety jie smarkiai patobuléjo, todél sugeba susi-
tvarkyti su praktiskai bet kokia uzduotimi. Du svarbiausi
dalykai renkantis yra galia ir iSmanus kambario nuskai-
tymas, kad robotas Zinoty, kur vaZziuoja, ir nuolat nesi-
trankyty j sienas. Nors dulkiy siurblys-robotas néra pati
romantiskiausia galima dovana, tai yra puikus variantas
tiems, kas nori praleisti daugiau laiko su savo mylimu
Zmogumi, o ne namy tvarkymui.

Na, ir galiausiai — niekada neprasausite savo mylimai
moteriai padovanoje GROZIO PREKIU. Nors jos —
labai reikalingos ir nuolat naudojamos, dél to neretai
genda. Be to, daznai svajojama apie aukstesnés klasés
grozio prekes, bet jas pirkti paprasciausiai neleidzia sa-
zing, juk tai — tikrai nebUtini daiktai. Tad jeigu norite nu-
stebinti savo mylima moterj, po Kalédy eglute jai palikite
grozio prekiy. Ji to nesitikés, o staigmenos visada dziu-
gina!

Labiausiai geidziamos motery grozio prekés — plauky
dZiovintuvas, epiliatorius, plauky sukimo Znyplés, padé-
siancios tobulai suformuoti plaukus be specialisty pa-
galbos. Tai yra ganétinai brangios prekés ir pirkti tokia
preke sau — sunkus sprendimas. Tad jeigu norite pale-
pinti ir dziuginti nauju, kokybisku daiktu, neabejokite —
jos to nusipelnol!

Iveta Les€inskaite
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,Mes visag laika stovim
ant skyrybu slenkscio*

2020-uosius metus, rodos, biity galima vadinti skyryby metais. Skirtingais keliais pasuko dau-
gybé net ir tviréiausiomis laikyty pory. Naturaliai kyla klausimas: kaip siame beprotiskame ir
pagundy pilname pasaulyje nepatekti i skyrybu spastus, iSsaugoti santykius ir aistros Ziezirbas
ilgus metus? Apie tai ir dar daugiau kalbamés su Smaikséiaisiais, geros nuotaikos ir humoro
jausmo nestokojanéiais Lietuvos estrados Sviesuliais, jau beveik keturis desimtmecius pora ne

tik gyvenime, bet ir scenoje, ORESTU IR DZILDA VAIGAUSKAIS.

Norsir esate didelés zvaigzdés Lie-
tuvos estrados padangéje, ta¢iau
galbat tarp musy skaitytoju yra
tokiy, kurie néra apie jus girdéje.
Tad gal galétuméte trumpai pri-
sistatyti (kas esate, ka veikiate)?
Orestas Vaigauskas: Nesamone.
Esame legendinés legendos i$ Kau-
no, ar gali bati, kad kazkas néra apie
mus girdéjes? Ar tie Zmonés gyvena
paralelinése visatose?

DzZilda Vaigauskiené: Teisingai téve-
lis sako. Masy pora juk faktiskai yra
ikvépusi visa lietuviska estrada, visos
tos dainos, visi tie auksiniai Slageriai,
gi tikrais faktais paremti. O faktai, tai
i$ mUsy su Orestu gyvenimo.

O.V.: Taip, savo laiku draugavome su visu

lietuviy estrados Zvaigzdynu. Gorbuls-
kis, Raudonikis, Zlibinas, Gaule — visi i§
vieno restorano, taip sakant. Paryciais
grjzti su kompanija namo ir prasideda
karyba. Gaila, kad tas laikas baigési.
DZ.V.: Taip, o po to mums visko teko
isgyventi. Net j Cikaga su Orestu bu-
vom emigrave.

O.V.: Bet nusivylém. Nesuzavéti ta
Amerika. Pradzioj su mamuku dar
bandém palei profesija ieskotis dar-
bo, bet paskui supratom, kad talenty
Amerikai nereikia.

DZ.V.: Taip, sunki dalia mums su vyru
teko. Gerai, kad grjzom atgal j Lietu-
va. O ¢ia mus pastebéjo prodiuseriai
Mickevicius su Stasiulyte ir j televizija
prastimeé.

Labai idomu suzinoti, kaip ir
kur susipazinote?

O.V.: Kauno filharmonijoj. Ten Dzilda
dirbo praneséja, kur i$ papkeés skaito,
kas muzika ir Zodzius parasé. O as su
7mona tasyk j koncerta atéjau. Zmona
uzsntdo, o a$ susidomeéjau mergicka
ant scenos. Radau kisenéj servetéle,
uZrasiau varda, darbo telefona ir tokj
delikatna intymy piesinuka pripiesiau.
Liepiau pasiyst per eiles iki scenos.
DZ.V.: AS tai iskart jj pastebéjau, o kai
rastelis man atéjo, iSraudau visa, is-
bégau j kulisas. ISsivynioju as ta ras-
telj, ziGriu ir staiga toks suvokimas
atéjo — nu mano Zzmogus!

O.V.: Tai ta patj vakara karstai ir su-
sipazinom.

i santykius )
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Kuo suzavéjote vienas kitg?
O.V.: Pradzioje man Dzilda gi pasiro-
de tokia pilka pelyte, plokscia, neis-
raiSkinga, nedidelé grazuolé, beveik,
sakyciau katvela ciuciundra kazko-
kia, bet... A3 joje, kaip karéjas, kaip
skulptorius, kaip tas Zurabas Cerite-
lis, pastebéjau dékinga medziaga,
gera molj, i$ kurio galésiu nulipdyti
savo svajoniy moterj. Mano pirmo-
ji Zmona Rosita, jei atvirai, tai buvo
pasakiska grazuolé, nei pridési, nei
atimsi. ISbaigtas karinys. Todél man
buvo nuobodu su ja. O dia — tokia
galimybeé i$ bjauraus anciuko grazuo-
le gulbe nulipdyti. Toks Sansas. Ir as
pasinaudojau galimybe. | 3ita moterj
tiek pinigy sukista, kad net nepadoru
garsiai tuos skaicius jvardyti. Bet re-
zultatas pritrenkiantis — tokia Merlin
Monro ir Brizit Bardo viename.

Dz.V.: O mane tai suzavéjo Oresto
gabaritai.

Kiek laiko jau esate kartu?

O.V.: Tiesa pasakius, mama, kartu
mes, tai ne tiek daug laiko ir pralei-
dom. Jei prisimintume tg epizoda, kai
tu septyniolika mety ant balty arkliy
jojai... Kol as vaikams kiausinienes ke-
piau po koncerty namo parlékes.

Dz.V.: Neprimink, Orestukai. A3 tau
visa gyvenima bUsiu dékinga, rankas
kojas buciuosiu.

Koks gi tas paslaptingasis jusy
ilgalaikiy santykiy receptas?
Dz.V.: Mes visa laika stovim ant sky-
ryby slenkscio.

O.V.: Taip, imona bardacioke visa-

da skyryby dokumentus paruosusi
veziojasi. Ten tik parasy triksta. Jei
tik koks konfliktas, tais dokumentais
man panoséj pamojuoja ir viskas
baigiasi.

Dz.V.: Labai gera priemoné, visoms
poroms rekomenduoju.

O.V.: Plius, visas turtas ant abiejy uz-
rasytas. Ir investicijy j Zmona gaila.
Kaip gi dabar visus tuos iskilimus at-
sidalinsi skyryby atveju?

Ar pavydas daznas svecias jisu
kasdienybéje? Kaip su tuo tvar-
kotés?

O.V.: Turiu labai supratinga Zmonag,
kuri mane visada palaiko. A3, kaip
profesorius, daznai grjztu i$ jskaity
su tom studentém nusipltkes, nuo
kojy nusivares. Tai Zmona man ma-
saza padaro, arbatos iSverda ir anei
jokio priekaisto. Net kai estradoj po
koncerty gerbéjos grimerinéj man
plunksnas kedendavo, nei karto nesu
priekaisto iSgirdes. Auksiné Zzmonal
Dz.V.: O kaip kitaip, vyras gi profeso-
rius, grazuolis, dainininkas. Tai visos
kariasi ant kaklo. O man, kaip sako-
ma, akys nemato, Sirdis neskauda.
Kur jis ras kita tokia?

Ar daznai pykstatés? Kaip susi-
taikote po barniy?

Dz.V.: Kartais net specialiai susipyks-
tam, nes labai mégstam su Orestu
po to susitaikyti.

O.V.: Taip, konfliktai mus jelektrina.
Labai aistra sukyla. Tai susipyke, jei
galimybeés ir sveikatos stovis leidZia,
daznaiir ne po viena karta susitaikom.

Jeigu turétumeéte burty lazdele,
kokia vienas kito savybe noreé-
tumeéte pradanginti ir kokia no-
rétumete prideéti?

Dz.V.: Man mano Orestas tai patin-
ka toks, koks yra. Gaila, tik kad jam
vairavimo pazymeéjimas atimtas. Va
tas tai nervuoja. Vaziavo vieng karta
i$ baliaus su promilém.

O.V.: Ane? Kam dia tas praeities
nuoskaudas | dienos Sviesa kelti?
AS$ tai noréciau, kad mano Dzilduté
pamirsty, kaip darzoves vakuoti. Nu
tokia negabi ant Sito. Bet a$ tyliu kaip
Zemé kantriai ir nieko nesakau.
Dz.V.: Apsimesiu, kad negirdéjau.
Namuose issiaiskinsim.

Ar priskirtuméte save senjory
amziaus kategorijai? Kodéel?
O.V.: Kad mums dar pelenai nebyra.
Mes su mamuku dar labai energingi.
Dz.V.: Taip, skaityk, Sesta jaunyste
dabar mums prasidéjusi.

Nepaisant amziaus, trykstate
jaunatviskumu - kas jums jo
suteikia? Galbut turite patari-
mu kitiems senjorams, kaip is-
laikyti jaunatviska energija ir
iSvaizda?

O.V.: Zinokit, niekas taip nepadeda,
kaip...

Abu: ...Geras seksas.

Jus nevengiate seksualumo te-
matikos, o ir patys trykstate sek-
sualine energija, tad ka atsaky-
tumeét tiems, kurie sako, jog po
60 intymumas nereikalingas?



O.V.: Nesamoné. Seksualine
energija Zzmogui yra kaip
benzinas masinai. Nej-
pilsi — nevaziuosi.

Dz.V.: Baisiausias daly-

kas, kuris su amziumi
atsitinka, tai kaip toj
Stasio (red. pastaba Po-
vilaic¢io) dainoj, kur Blozés
tekstas — bUki man seséliu,
bGki mano broliu. Kodél broliu? AS
vyro noriu, o ne brolio!

O.V.: Teisingail Baisiausias dalykas,
kai per ilgus santykiy metus vyrai
transformuoijasi j brolius. Su broliu,
tai aisku, kad jokio sekso.

Kaip su laiku keitési jusu santy-
kiai, samprata apie juos?

O.V.: Su metais atsiranda daugiau
tolerancijos. Va, prie$ pora mety
padariau didziausiag klaida gyveni-
me, iSleides Zmona j Sokiy pamokas
pas Meskauska. Po pusmecio ma-
tau, kad Zmonai nuo Sokiy pilvas ne
nukrito, o uzaugo.

Dz.V.: A3 nezinau, per kur jis ten jlin-
do, kaip, kada jis sugebéjo, nes mes
tik nekaltai, tik sambas ten visokias
Sokom.

O.V.: Akimirka buvau jsiutes, kai
suzinojau, kad ji laukiasi. Net i$
namy isvijau. Bet, tik iki varteliy.
Nu kur ji eis, sena boba, su tuo
kraiciu, kas ja paims, kas islaikys?
Liepiau parvesti ta Meskauska,
davém jam kambarj virsuj. Taip ir

Baisiausias
dalykas, kai per
ilgus santykiy
metus vyrai

gyvenam. Dabar ar zZole nu-
pjaut, ar malky pakapot,
ar j parduotuve subé-
giot, turim uzvadélj.
Dz.V.: Labai mano vy-
ras tolerantiskas.

transformuojasi
i brolius.

Ar kada nors esate
buve uzsiregistrave pa-
zinCiy svetaingje? Kaip
sureaguotumeéte, jeigu jus,
Orestai, arba jus, Dzilda, pama-
tytuméte vienas kito nuotrauka
internetinéje pazind¢iy svetainéje?
O.V.: AS tai be nuotraukos ten, ano-
niz, oi, anonimas, taip sakant.

Dz.V.: Nu Zinai, Vaigauskai...

O.V.: Pajuokavau gi, nepyk. Kam man
ty svetainiy, jeigu tu esi mano namy
svetainés didziausia puoSmena.
Artéja didziausios mety pabai-
gos Sventeés. Ar jau pagalvojote,
ka vienas kitam dovanosite Ka-
lédy proga?

O.V.: Vaikai, kaip ir kasmet, tikiuosi,
neuzgrius, tad mes uzsidarysime sa-
vaitei ir dovanosime viens kitam save.

D3.V.: Cia bus geriausia dovana.
Ko palinkétumét musy senjo-
rams?

O.V.: Palinkéciau gero sekso. Juk su
metais vynas tik tauréja.

DZ.V.: Mylékite vieni kitus.

leva Kazlauskaite-Alisauske
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Padésime Jums
susirasti ne tik
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L Audiomedika” klausos
protezavimo specialisté
Brigita Pabilionyté »

Iveta Lescinskaité

KLAUSOS

IR UOSLES

TRIKIMAIL —
as tarp ju bendra?

S musy iSvengiame S, gripo arba jvairiy virusiniy kvépavimo taky infekciju, bet ar
agalvojote, jog paprastas persalimas gali sukelti béduy ne tik jisu uoslei, bet ir klausai? Be
prsniékas jutimo funkeiju, tarp ju klausos ir uoslés, pablogéjimas yra susijes su senéjimo
procesais. Be abejonés, visa tai atsiliepia Zmogaus gyvenimo kokybei, todél apie klausos ir uoslés
sutrikimus bei atvejus, kai buitina kreiptis i gydytoja, konsultuoja klausos centro ,Audiomedika*®
[ klausos protezavimo specialisté BRIGITA PABILIONYTE.

Silpnéja palaipsniui Ka reikéty daryti, norint iSvengti
Klausa ir uoslé — tai du i$ septyniy sensoriniy sistemos po- arba pristabdyti $iuos procesus?
jaciy, kuriuos musy smegenys turi integruoti, kad galetu-  profilaktiskai lankytis pas gydytojus specialistus, o jau esant
me SQYelkaUt' SU Mus SUpZE ?P"”ka- Vyresnlp amzlaus  syeikatos sutrikimams — nelaukti ir kreiptis j Seimos gydyto-
RS da.z.nal SUS'dUV!a SR e kai kur!g PO= ja, taip pat, nesigydyti vaistais, kuriy nepaskyré gydytojas.
juciai silpneja. Klausos ir uosles silpnejimas ypac atsiliepia  Neturéti sveikatai zalingy jprociy, vengti prasty oro salygy,
gyvenimo kokybei — tai gali pakenkti uzsiimant jvairiomis  stipraus vejo.
veiklomis bei bendraujant.

Su amZiumi susije jutimo funkcijos sutrikimai i$ dalies yra Persalimas gali biiti pavojingas

genetiniai ir natdralUs, taciau jiems didele jtaka gali Paprasciausias persalimas taip pat
daryti ir visg gyvenima atlikti veiksmai ir jy po- Tiriant gali turéti jtakos uoslei bei klausai.
veikis — rikymas, daznas buvimas triukme bei uoslés netekima, Persalimo metu gali patinti au-
tokie veiksniai, kaip kraujotakos sutrikimai, buvo pastebéta, kad i$ sies trimito gleiving, tuomet
< kvépavimo taky uzdegimai, infekcijos. ¥moniy, kuriy am#ius buvo 80- jis‘ uisjik.e.m‘éa. Pg kurio .Iaiko
E Konkrety amziy, Siy sutrikimy atsiradimui 97 metai, 62.5 proc. turéjo uoslés vvldurlneje. ausyje sufldaro
= nusakyti sudétinga. Taciau, tiriant uoslés sutrikima. Klausos sutrikimai zemas Sl?Q'S' t9d?| bugng—
: netekima, buvo pastebéta, kad i§ Zmoniy, abiejose ausyse su amziumi vis lis !S_Iurblamas I vidy. TO.k.IU
kuriy amzius buvo 80-97 metai, 62.5 proc. da¥néja. Pirmieji su amziumi G L kIaLfsa .pablogeja,
. turéjo uoslés sutrikima. Klausos sutrikimai susije klausos sutrikimo kadangi optlmallos kIausgs
5 abiejose ausyse su amziumi vis daznéja. Pir- poZymiai gali prasidéti sqlyga yra we_nodals spagdl-
mieji su amziumi susije klausos sutrikimo po- tarp 40 ir 50 mas abejose blgnelio pusése.
Zymiai gali prasidéti tarp 40 ir 50 mety. mety. Vidinés klausos pazeidimai gali
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i$sivystyti j neurosensorinj prikurtima. Sis klausos sutriki- Tyrimas su ziurkémis
mas daznai blna negrjztamas. Neurosensorinis

Tyrimai rodo, jog klausos praradimas ir uoslés defici-
tas gali bati ankstyvas demencijos ir Alzheimerio
ligos pasireiskimo pozymis. Siy dviejy pojaciy

klausos praradimas yra susijes su nerviniy
lasteliy, galtnéliy arba nervo, siuncian-

&o signalus j smegenis, pazeidimu. Sis Tyrimai rodo, ) " o
klausos sutrikimas gali bati susijes su jog klausos prarad!'m?s“yra 5|leJa[n'asl Sfu k?gmtlyvme dis-
amziumi, infekcijomis, kraujotakos, praradimas ir uoslés funkcija ir jie gali bati tiriami, norint nusta-
imuninés sistemos sutrikimais. Taip deficitas gali buti tyti demencija ir Alzheimerio liga pirmine-
pat — su stipriy vaisty vartojimu, ankstyvas demencijos se stadijose.

onkologinémis ligomis, genetika, ir Alzheimerio ligos Vienas i$ tyrimy, siekiantis paskatinti toli-
Menjero ir kitomis ligomis bei prie- pasireiSkimo mesnj neuropatologijos paZinimg Zmoné-
Zastimis. pozymis. se, buvo atliktas su Ziurkémis. Tyrimo metu
Siam klausos sutrikimui gydyti taikomas siurkés buvo igmokytos asocijuoti
k|aL.,IS.OS protezavimas: .Esa.nt neurosen- garsa su kvapu. 13girdus garsa
soriniam klausos sutrikimui, svarbu nustatyti . o
ot e en o - - o ' - pasklinda kvapas, ziurke
veiksnj, kuris stimuliuoja prikurtimo didéjima, ir jj o )
pasalinti. Pavyzdziui, jeigu veiksnys, darantis jtaka - gali atsigerti vandens, o
klausos silpimui yra darbas triuksme, tai reko- IDOMUS FAKTAS: jeigu garsas ir kvapas
menduojama pakeisti darbo pobtidj. Zmogus, nuo vieno nesutampa - negali.
dirgiklio nevalingai Tuo pat metu stebimos
jauciantis du ar daugiau ju smegenys, kaip is-
pojiidiy vienu metu, lavinus dviguba pojatj,
vadinamas atitinkamos  smegeny

Kol nesusiformavo visiskas klausos
praradimas, neurosensorinis
prikurtimas pasireiskia:

+ Motery balsai girdimi prasciau nei vyry; sinestetiku dalys, atsakingos uZ bii-

tent tuos pojacius, surea-
guoja j stimuliacijg vienu metu.

« Pokalbio metu sunku isskirti, kas kalba;
« Pasaliniai garsai trukdo girdéti ir suprasti.

___________________________________________________________________________________________________________________________________

Pakankamai mazas, kad ﬂud"’medlkﬂ
ISbandykite paSiSIéptl‘! jﬁsq aUSYje . +370 685 20149
nemokamai

Oticon Opn™ maiiausias
visy laiky Oticon klausos
aparatas skenuoja garsus

girdékite visus kalbancius

Gaminamas indvidualiai,
kad prisitaikyty prie Jisy
ausies formos.
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Madadkial, Maftininky g. 22
TetSial, Turgaus a. 12
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Marijampolé, Gedimino g. 34
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Iveta Les¢inskaité

Treneris Andrius Pauliukeviéius:

,yvyresniame

amziuje sportuoti
reikia del sveikatos,
ne del rezultaty®

Kai pasivaiksc¢iojimai vis dazniau nutraukiami prasto
oro, puiki proga apsidairyti, kokia fizine veikla galime
uzsiimti viduje. Senjorai daznai renkasi jvairias
aerobines veiklas bei Sokius, o treneris Andrius
Pauliukevicius pataria, jog nereikétu bijoti ir sporto

salés — svoriu kilnojimas tik i$ Sono atrodo grésmingai, o
is$ tikryju, viska atliekant teisingai, ne tik jausités puikiai,
bet ir padidinsite kauly tankij bei atitolinsite nugaros ir
sanariy skausmus.

v e 0 ] ez o v

skausmais, jauciasi per silpni ir nebetiki savo jégomis, o ka ja
albeéti apie svoriy kilnojima. Sakykit, Andriau, ar yra, ko jiems!
Bijoti yra ko, jei niekada nesportaves zmogus, prii '
sprendima ir nesikreips pagalbos j profesionalus — vi
salés trenerio pagalbos. Daugumoje sporto saliy yra
riy pareiga yra padéti.
Taip pat pastebéjau, jog da
Traumos yra meé, ypac i¥ motiny puses, kai sportuoti ateina
patiriamos tada, kai paaugliai, arba i§ vyresnio amzi oniy, jog
pratimai atliekami  svoriy kilnojimas reitkia tai, ka as batinai
bloga technika arba 100 kg svoris. Juk tie hanteliai
keliamas per didelis  go svorio, $tanga gali sverti ir
sSVoris. bati pritaikomas kiekvienam z
kai, kaip ir pratimai. Patarti, kokius konkreciai
pratimus Zmogus galéty daryti, nebendraujant asmeniskai, nejr%anoma.
Kiekvienu atveju, batina, jog treneris pakalbéty su Zzmogumi, kokius jis turi
apribojimus, kokie skausmai vargina. Kiekviena naujai atéjusj zmogy reikia
iStestuoti — kaip jis juda, koks jo paslankumas, raumeny jéga. Visuomet pa-
bandomi paprasti funkciniai pratimai, tam, kad jsitikinty, ar jis gali tapti, lai-
kyti lentos pozicija, padaryti atsispaudima, jsitikinti, ar juda peciy sanariai,
ar zmogus gali iSkelti rankas, atlikti nugaros jtraukas ir panaéiai.

Visada galima parinkti pratimus asmeniskai Zzmogui — to
kurle nekels d|skomforto su jam tinkamu svoriu, Kusis,

kurie jam tiks,
enims sukelty

= us i8auga dides-
né rizika, jog kaulai 1Gs. Darbas SU svO ais, ke danngIS sukeliz=spaudima
kaulams, leidzia didinti kauly tankj, st uly retéjima vyresniame

amziuje. Be to, darbas su svoriais jtvirtin i Ia|kyse — Zmogus TRy e
tiesesnis ir stipresnis. \j r‘} ——

uﬁ*'

."‘



SPORTAS

Deél aprangos labai stengtis
nereikéty — svarbu patogls sporti-
niai bateliai, sportiné apranga. Taip
pat nepamirskite atsinesti ranksluostj
ir vandens buteliuka. Daug svarbiau
einant j sale Zinoti savo
sveikatos apribojimus ir
juos saziningai ir atvirai
iSsakyti treneriui. Daz-
niausiai Zmogus tai zino,
bet didziulé béda, jog ne-
pasako. Blna, jog jaucia
gédos jausma, kuklinasi,
o gal nori jaustis geriau. Pasitaiko, jog
tiesiog nori jaustis herojumi, jog jis vis
dar gali, taciau tuomet j rizikinga pa-
détj pastatomas tiek treneris, tiek pats
#mogus. Sitaip nereikéty elgtis, nes
galima labai stipriai sau pakenkti. Taip
pat svarbu nesiekti olimpiniy aukstu-
my — treniruotés turi pagerinti gyve-
nimo kokybe, sportuojama turi buti
dél sveikatos, bet tai jau neturi bati
rezultaty siekimas.

imanoma sporto pagal-
Priezastys gali
bati kelios — paveldimu-
mas, nepakankamas
judéjimas arba blogas
judéjimas. Pavyzdziui,
kalbant apie sanarius,
dazniausiai Zmonéms
skauda kelius. Dau-

:
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Treniruotés turi
pagerinti gyvenimo
kokybe, sportuojama
turi buti dél sveikatos,
bet tai jau neturi biti
rezultaty siekimas.

guma Zmoniy netgi paprasta pritipi-
ma, kuris reikalingas buityje — pritGpti
ravéti darza arba skinti braskes, nemo-
ka atlikti taisyklingai — suveda kelius |
vidy, kai is tiesy keliai turi bati iSvesti
i Salis. Mazi vaikai pritipima moka at-
likti idealiai, nes puikiai laiko nugara
ir iSveda kelius j iSore.
Véliau Zmonés Siuos
gebéjimus dazniausiai
praranda, jiems truksta
lankstumo. Taigi

dél judéjimo klai-

dy, gali atsirasti
tokios  traumos.
Beje, saléje, kurioje treniruojuo-

si, yra 70-ties mety vyras, kuris

vis dar gali pritapinéti su 90 kg
Stanga ant peciy — todél, kad jis moka
atlikti judesius taisyklingai.

Dauguma
pratimy patys savaime néra blogi.
Faktas, kad Zmogui, turin¢iam dide-
li kGno svorj, negalima bégioti
— tuomet stipriai dévisi keliy
sgnariai ir nugaros apacia. O
Siaip pratimai savaime néra
blogi, jie tik gali bati blo-
gai atliekami. Ir plaktukas
néra blogas jrankis, bet
jeigu su juo yra dau-
Zoma per pirsta, tada
pirstas yra suzalojamas
(juokiasi).

-

-

Papildy sanariams vartojimas irgi reika-
lingas. Paprastai tokius papildus Zmo-
nés pradeda vartoti, kai jau atsiranda
skausmas, o i$ tikryjy papildus reikéty
pasitelkti kaip prevencija. AiSku, mes
nei vienas nemirsime jauni ir sveiki, vis
tiek klinas sens ir déevésis, jo galimy-
bés mazés, bet papildy vartojimas turi
bati kaip prevenciné priemoné, kad ta
sanariy skausma pavykty kuo ilgiau
atitolinti.

vienas i$ geriausiy produkty
sanariams, yra Saltiena. Paprastai
valgydami mésa, mes dazniausiai
jvairiy daliy, tokiy kaip kremzlés,
atsisakome, o Saltienoje jos yra.

Beje, vienas i$ geriausiy produkty sa-
nariams, yra Saltiena. Paprastai val-
gydami mésa, mes dazniausiai jvairiy
daliy, tokiy kaip kremzlés, atsisakome,
o Saltienoje jos yra. Batent tose me-
dZiagose ir yra kolagenas, kuris rei-
kalingas misy raumeny atsistatymui,
kauly ir sanariy gerai btklei.

Daznai zmonés galvoja, jog jiems
skauda nugarg, nes ji yra per silpna, o
tada suzino, kad i$ tikryjy per silpnas
buvo pilvo presas. Dar pasitaiko, jog
nugaros skausmus sukelia nepakan-
kamas galinés Slaunies lankstumas.
Pavyzdziui, jeigu Zmogus negali pasi-
lenkes bent jau pirstais pasiekti grindy,
tai jau reiskia, kad jo lankstumas nepa-
kankamas ir jo galinéje slauny dalyje,
sedmenyse bei nugaros apacioje kau-
piasi jtampa. Kai raumenys yra jsitem-
pe, ilgainiui pradeda skaudéti stubura.
Kiekvienu konkreciu atveju reikéty is-
siaiskinti priezastj — gali bati, kad dél
nugaros skausmo kalta trauma, o gal
raumeny disbalansas — galbdt Zzmogus
turi kazkokj darbo pobudj, kur viena
aumeny pusé dirba daugiau, negu
kita, ir vienoje puséje raumenys yra la-
biau iSsivyste, nei kitoje. Taip Zmogus
gali pradéti kreipti nugara j vieng puse
arba sukti dubenj, ir tai taip pat yra
skausmy priezastis.

Nevirsyti maksimalaus
galimo pulso, kuris yra skaiciuojamas
iS skaiciaus 220 atimant Zzmogaus am-
ziy. Pavyzdziui as esu 39-eriy mety



amziaus, taigi pasitelkiu tokia formule:
220-39=181. Gautas 181 rezultatas paro-
do, jog tai maksimalus pulsas, kurio as
negaliu virsyti. Tai galioja Zmogui, kuris
turi sveika Sirdj, taciau Zmogus, kuris
Zino turintis Sirdies ligy, privalo konsul-
tuotis su kardiologu, kad jam pasakyty,
koks jo maksimalus Sirdies pulsas, kurio
jis neturéty virsyti fizinio darbo arba fi-
zinio krdvio metu, tam, kad saves ne-
pastatyty j pavojinga pozicija.

Vitaminai, mineralai, papil-
dai — visa tai yra skirta ne sportiniam
rezultatui gerinti,
bet bendram imu-
ninés sistemos sti-
prinimui. Papildus
ir nesportuojan-
c¢iam geriau var-
toti, nei nevartoti.
Mano galva, taiyra
draudimo polisas,
kad jei nesuvalgai pakankamai zuvies,
tai turi vartoti omega3, tam, kad ka-
nas gauty tuos Zuvies taukus. Taip pat
yra ir kalbant apie kitus papildus. Visgi,

Vitaminai, mineralai,
papildai — visa tai yra
skirta ne sportiniam
rezultatui gerinti, bet
bendram imuninés
sistemos stiprinimui.

sportuojant medziagy reikia daugiau,
nes suvartojimas ir organizmo poreikis
yra didesnis.

Jeigu zmo-
gus tiksliai zino, ka jam reikia daryti
ir kaip atlikti pratimus, tuomet jis gali
sportuoti, kur tik nori, bet jeigu Zmo-
gus nezino, tai ¢ia yra tas pats, kas sau
paciam atlikti apendicito operaci-
ja arba paciam taisytis dantis na-
muose. Drasos gali ir uztekti arba
gali mokéti kentéti skausma, bet ar
to reikia ir ar gausis geras rezultatas?
Turbdt ne.

Pats
geriausias buty paprastas &ji-
mas arba Siaurietiskas &jimas
su lazdomis. Plaukimas taip
pat bity labai puikus pasirin-
kimas, taciau daugelis nemo-
ka to atlikti taisyklingai — plaukia iskiSe
galva virs vandens, taigi kaklas yra is-
riestas, taip atsiranda jtampa kaklo sri-
tyje ir nugaros apacioje. Plaukimas yra

www.negaluoju.lt

geras dalykas, jei tikrai moki tai daryti.
Vaziavimas dviraciu taip pat puikus pa-
sirinkimas, nes tai minkstas darbas sa-
nariams.

Kaip manote, ar senjorams svar-
bu sportuoti? JSyelelailleliRSVETdoURYE

siems. Su sveiku gyvenimo budu yra
toks dalykas — aktyvus sportas, suba-
lansuota mityba musy gyvenimo tru-

Gyvenimo trukmeé, kuri mums yra
duota, gali buiti kokybiska, sporto ir

subalansuotos mitybos déka.

kmés labai neprailgins, nebent labai
nezymiai. Visi Zinome pavyzdziy, kai
Zmogus gyveno labai nesveika gyve-
nimo bdda ir visai neprisizidréjo, bet
nugyveno ilga amziy, o kazkas rd-
pinosi savimi, bet iséjo anksti. Tokiy
istorijy yra daugybé. Reikalas yra tas,
kad ta gyvenimo trukmé, kuri mums
yra duota, gali bati kokybiska, sporto
ir subalansuotos mitybos déka. Kaip ir
tas senjoras, kuris 70 mety vis dar kil-
noja 90 kg Stanga — reiskia jis 70 mety
vis dar gyvena kokybiska gyvenima, turi
galimybes judeti.

‘ CONegaluoju.lt

Operatyvus gydytojo atsakymas suteiks ramybe!
Gydytojo konsultacija per 2 val.

Pasirinkite reikiamq specialistq, uzduokite jam klausimgq internetu ir laukite gydytojo skambucio.
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Zmogus, kuris maitinasi tik augaliniu maistu.

Medziagy sandaros, kitimo ir savybiy mokslas.

Lietuvos Zurnalistas, rasytojas, keliautojas, laidy vedéjas, gidas.

Kaip vadinamas dvidietis dviratis?

Viena Zymiausiy XX a. pab. — XXl a. pr. Lietuvos rasytojy.

Miestas Vilniaus apskrityje.

Gynéjas teisme.

Ryskiai geltonos spalvos prieskonis.

Lietuvos tenisininkas.

Roplio pavidalo pabaisa.

4 Lietuvos plaukiké. Daugkartiné salies motery plaukimo 1

rekordininké, pasaulio bei Europos rekordininké. 2

6  Pats maZiausias pasaulio Zemynas. { = 3

7 Lietuvos didysis kunigaikstis. ¢ 5

8 Mediniy namuy statytojas. 9
11 Dviejy korpusy laivas. 10
16 Grauziky bario vandens Zvérelis Zvynuota uodega. e
17 Krik$¢ioniy Sventasis rastas. '/ 13
19 PléSrus paukstis lenktu snapu. 14
20 Viena seniausiy lietuviy dangaus ir Zemés deiviy. ,jf_ 15
k ¥ 18
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Keturiy savaiciy laiko tarpas prie$ Kalédas.

T rrrr:

—

10

[
—
—
T r1rr-
[

L[

HORIZONTALIAL: 1. Arbitras; 4. Pieta; 6. Vétra; 8. Sanciaupa; 9. Jauja;
10. Karamelé; 13. Liana; 14. Vanadis; 17. Porakanopis; 20. Likeris;

21. Ugnikalnis; 22. Sedula; 23. Izdiné.
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VERTIKALIAI: 2. Birza; 3. Raganosis; 5. Taktikas; 6. Vegélé; 7. Unija; 8. Sarasas; 11. Modulis;
12. Seduras; 15. Kordonas; 16. Kristalas; 18. Kutikulé; 19. Grandis.
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Umiam hemorojui
6 tab. / 4 dienas 4 tab. / 3 dienas
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5. Simpto! j
04 tabletés per par
aikantis atsargumo reikty
arba bet kuriai
kreipkit
ikatai. Jei simptom:

sty kontrolés ai prie Liet




*3€, 5€, 10€, 20€, 30€, 50€ ar 100€
korteles galite jsigyti IKI ir IKI EXPRESS
parduotuviu kasose. WWW.IKILT
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