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OPTISERUM -
pavargusioms
Jusy akims

Isigyti vaistinése!

OPTISERUM - sterilus akiy ploviklis vienkartinémis
dozémis, ypac tinkamas akiy higienai.

Naudojamas kai reikia i§ akiy pasalinti neSvarumus
ar tiesiog atgaivinti akis, tinka sausoms ir pavargu-
sioms akims, pasalina diskomforto jausmg.

Tai saugus, sterilus akiy ploviklis, kurio pagrindg
sudaro koncentruotas rugiagéliy tirpalas bei
kitos vertingos sudétinés medziagos. Akys plauna-
mos saugiai, 3velniai, nuraminamos, dingsta akiy
sausumo pojutis. Tirpalo pH artimas a3ary pH.

Tinka nesiojantiems kontaktinius leSius. Rupinkités
savo akimis!

Gamintojas: Laboratoires Gilbert, Prancizija.
. . Platintojas: UAB , Allium UPI”,
Medlcmos rremone AlJuozapaviciaus g. 9, 09311 Vilnius. Tel.: (8 5) 2699217 | info@allium.It
p g
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Po truputi traukiantis Salc¢iui ir ilgéjant dienoms su-
skumbame gyventi aktyviau ir ruostis gamtos atbudi-
mui, o gyvenimas, regis, darosi Sviesesnis.
60+ komanda tikisi, kad Zurnale pateikiami patari-
mai palengvins kasdienybe, o gyvenimiskos istorijos
ikvéps skaitytojus, todél $is numeris kupinas ne tik
ivairiu idéju, bet ir motyvuojancios senjoruy patirties.
Norime pasidziaugti, kad nuo sausio ménesio galite
mus iSvysti ir televizijos ekranuose. Pristatome spe-
cialiai Jums laidoje ,,Sveikatos medis“ skirta rubrika
,»00+%! Stebékite mus kiekviena sekmadienj 15 val. per
TV8 arba ziarékite kartojimus sekmadieniais, 6 val.
per TV3.
Rezisieriaus, televizijos laidy vedéjo Vytenio Pau-
liukaic¢io manymu — vir$ 70-ties prasideda jaunysteé:
»Cia yra kitokia ,,jaunysté“, nes tu jau viska Zinai ir
gali numatyti, kaip tu gyvensi toliau. Pirmoji jaunysté
yra ieskojimuy kelias, kuomet dar daug neZinios. Negi
dabar dejuoti, jog po 60 jau senatvé? Pasileisti lindna
muzika, vargonus, ziuréti pro langa ir laukti, kol ateis
ta ragana musy pasiimti? Nesamoné, atsipalaiduokim.
Paziurékime j gyvenima placiau.*
Taigi, nelaukite raganos, ateinancios Jusy pasiimti —
dziaukités kitokia jaunyste, Svieséjanc¢iomis dienomis
ir bundand¢ia gamta!

Linkime kuo daugiau Sviesos

60+ redakcijos kolektyvas
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VYTENIS PAULIUKAITIS:
»Rezisieriumi esu nuo pat mazens*

PASIJUSKITE ARCIAU GAMTOS: Zygiai
pazintiniais takais

SENJORE IZOLDA JAKUSEVA —

»~ATEJAU I JOGA ,,GIRGZDANCIAIS“
SANARIAIS

Spalvy psichologija: ka apie mus sako
spalvos?

Dietisté Vaida Kurpiené: ,,Labai mazai
Zzmoniy valgo pakankamai darzovig“

Tatuiruotas senjoras Jonas: ,Gailiuosi tik,
kad per vélai pradéjau“

JUDEKIME DRASIATI: naudingi ir
idomiis pratimai per karantina

Pavasaris — laukiniy Zoliy valgymo
metas ne tik Zaliavalgiams

SPORTAS: ka reikéty Zinoti senjorams?

ZITA MAZILIAUSKIENE: ,SIAT SODYBAI
YRA DAUGIAU NEI 150 METU*

Pakeltos lysvés: kad keliams ir nugarai biity
lengviau

TELEODONTOLOGIJA — rupinkités
sveikata nuotoliniu budu

ATGAL ] PRAEIT] — RETRO AUTOMOBILIU

TREMTINE IRENA SAULUTE: , Niekas
nepasikeité — ir dabar kovotume uz
Tévyne“

KLAUSOS APARATAI — PILNAVERTISKAM
GYVENIMUI

SAUGUS ELGESYS INTERNETE: svarbu
neprarasti budrumo

Sabinos Repcéenkienés grozio triukai

GERYBINES PROSTATOS HIPERPLAZIJOS
gydymo galimybés ir gyvenimo budo
koregavimo svarba

Vyriska drasa kalbéti apie savo jausmus

AUTENTISKA LIETUVA KURYBOJE:
LELES, JUNGIANCIOS KARTAS

Originalios idéjos, kaip kieme susikurti
ramybés ir jaukumo oaze

KAI GERIMAS VIRSTA RITUALU: apie
kava ir jos rusis

Kryziazodis
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ZMONES

® - DazZnai televizijos ekranuose matomas
rezisierius, televizijos laidy vedé&jas

Vytenis Pauliukaitis dZiaugiasi, jog bu-
damas 71-eriuy, vivlar gali jaustis rei-
kalingas Zzmonéms ir sulaukia nemazai
darbo pasitlymy. Nieko keisto — Zino-
mas vyras nestokoja subtilaus humoro
jausmo, yra iskalbus ir atviras, o juk
biitent sios savybés atveria visus ke-
lius — tiek i televizijos ekranus, tiek i
' Zmoniy Sirdis.
Q Vyteni, koks jus buvote vaikystéje —
toks pats veiklus ir zZodzio kiSenéje
neieskantis? Aktyvus ir dinamiskas, prisi-
galvodavau visokiy veikly ir zbitky. Lankiau
.sus imanomus birelius — Sokau, dainavau,

sportavau. Visa mano Seima buvo su meniniu
polinkiu, tad netriiko paskatinimo.

Galbut jau tada rezisavote zaidimus
kieme? Nors dar nezinojau, ka tas zodis reis-
ia, bet rezisavau nuo pat maZens. Visada
adovaujantis vaikas, sugalvodavau
aidimy ir niekada nebuvau tas,
ki ‘&tij Zaidima. Vazinéjome ro-
s, kariavom roziy karus. Juk ir
g?ﬂf buvof man b.CItL{ sunk_u jsivaiz-

rtinius vaikus atliekant tai, kg mes
 (juokiasi).

Nuotrauky autorius Dovydas BerZinis
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ZMONES

apie vidutiniokus. Zinote, scenos gy-
venimas ir asmeninis yra du skirtingi
dalykai. Daznai didziulés zvaigzdés
asmeniniame gyvenime laimés ne-
randa, o kuklesne karjera padares
Zmogus randa asmenine laime.

Ar yra bent vienas faktas, kurio
apie jus dar nezinome? Ir nebiitina
visko apie mane Zinoti! Palikite ir man ka nors
(juokiasi). Apskritai neZinau, ar kam labai jdomu, visa-
da makaluojuosi visiems po akimis, tai viskas ir matyti,
nieko ¢ia nenuslépsi. Neturiu kazkokiy ypatingy gyve-
nimo recepty, nes kiekvienas gyvename ir bandome
savaip. Visokios bédos manes irgi neaplenkeé, turéjau
ir labai daug dziaugsmo. Man atrodo, mes visi, turtingi
ar vargsai, talentingi ar ne, turime savy dziaugsmuy ir
savy rapesciy, tik nereikia pasiduoti negatyvui. Niekas
ant lékstés nieko niekam nepaduoda, paciam reikia
ieSkoti iSeiciy. Japonai gerai sako — kiekviena diena
yra gera. Man irgi gera kiekviena diena, o jei blogesné,
reikia ieskoti kodél.

Nesenai skaic¢iau jusuy minti, jog ,,Virs 70-ties
prasideda jaunysté“. Norite pasakyti, kad da-
bar pats graziausias jusu amzius? Tarp kitko, po
$iy 7odziy susilaukiau tiek visokiy pastaby. Zmonés
kartais taip tiesiogiai priima ka pasakai. Taip, ¢ia yra ki-
tokia , jaunysté”, nes tu jau viska Zinai ir gali numatyti,
kaip tu gyvensi toliau. Pirmoji jaunysté yra iesSkojimy
kelias, kuomet dar daug nezinios. Negi dabar dejuoti,
jog po 60 jau senatvé? Pasileisti lildng muzika, vargo-
nus, zidréti pro langa ir laukti, kol ateis ta ragana musy
pasiimti (juokiasi)? Nesamoné, atsipalaiduokim. Pa-
ziarékime j gyvenima placiau.

Padésime Jums susirasti ne
tik GYVENIMO PARTNERI,
betir DRAUGA ar DRAUGE
laisvalaikio praleidimui,

susirasinéjimo bic¢iulius!

Kaip karantinas pakoregavo
jusu kasdienybe? Turéjau daug
veiklos — galy gale pradéjau tvarkyti
archyva. Visas pasaky knygas pado-
vanojau PanevéZio motery kolonijai,
nes Zinau, jog ten yra mazy vaiky ir ma-
mos galés jiems paskaityti. Dalj archyvy
atidaviau j Radijo ir televizijos muziejy. Tiek
mety neturéjau tam laiko, viskas guléjo pa-
mir$ta, atradau net naujieny (juokiasi). Cia geroji ka-
rantino pusé, yra ir blogoji. Daznai Sventiniu laikotarpiu
su savo draugu iSskrisdavau j Paryziy aplankyti teatra,
parodas, pakvépuoti kita kultdra. Gaila, kad Siemet ne-
pavyko, bet reikia pasaugoti ir save, ir kitus.

Gyvename nuomonés formuotojy laikais, kai
kiekvienas zingsnis fiksuojamas ir aptariamas
dar ta pacia minute. Kodél jusy negalime rasti
socialiniuose tinkluose? Turéjau paskyra Facebo-
ok puslapyje, kur sulaukdavau daug laisky, tarp kitko
labai pozityviy. Komentary jau senai neskaitau, nes
galiu jums juos pasakyti atmintinai, o kas dél zZinuciy,
privaléjau j visas jas atsakyti. Matyt, taip buvau iSmo-
kytas, jog j kity parodyta démesj atsakyti reikia, taciau
norint tai padaryti, turéciau sédéti iStisg para. Na, ne-
turiu as tiek laiko, ir sekretoriy neturiu, o jei nereaguo-
siu, tai sakys, jog esu labai pasikéles. Taigi galiausiai
pasakiau, jog Sity Zaidimy nezaisiu, juo labiau, kad ne-
turiu kg pakomentuoti ar laiko tuo uzsiimti.

Ka siuo metu labiausiai vertinate savo gyveni-
me? Sveikata — kad ji man dar leidzia ir dirbti, ir kaz-
ka patirti. Labai vertinu bendravima, Zmoniy démesj
man, nes tai man sako, jog as dar nesu uzmirstas, gal
dar kam reikalingas. Tai yra labai svarbu.

www.pazintys60.lt




Iveta LescCinskaité

ARCIAU GAMTOS:
zygiai pa21nt1n1a1s

takais

Pastarieji metai iSmoké mus
atostogauti Lietuvoje ir at-
rasti savo krasta. Zinoma,
visada galima rinktis pa-
togy poilsi kurorte, ta-

¢iau norint is tikruyju
pasijusti arciau gamtos

ir atrasti graziausius
Lietuvos kampelius, re-
komenduojame  isban-
dyti
takais. Si vis labiau popu-

zygius pazintiniais

liaréjanti fiziné veikla gry-

name ore yra iSties naudinga

bei nereikalaujanti didelio pasi-
ruosimo. Naudingais patarimais apie
pazintinius takus sutiko pasidalinti tinkla-
rastininkas RAMUNAS SUKAUSKAS, kuris
savo ispudziais, marsrutais ir patarimais
dalinasi tinklarastyje ,,Nesédék namuose*.

Ramiinai, kaip atradote §i laisvalaikio praleidimo

Viskas atsirado palaipsniui ir savaime. Tuo metu su-
nui buvo dveji metai ir mes daznai vaziuodavome kur
nors pasivaikscioti. Pradéjau kelti savo kelioniy jra-
Sus. Karta atsidiréme pazintiniame take, praéjome
ir iSkilo klausimas - o kiek dar tokiy taky yra aplink
Vilniy bei visoje Lietuvoje? Pradéjau dométis, rinkti
informacija ir jais keliauti, o jspudziais dalinausi tin-
klarastyje. Kai apémé azartas sugalvojau ir i$SUkj —
apeiti visus pazintinius takus Lietuvoje. Todél tinkla-
rastyje daugiausiai démesio ir skiriu jiems.

Litorinos paZintinis takas

Pazintinis takas - tai
rekreaciné infrastruktura,

skirta pazintiniam poilsiui, prista-
tanti ir atspindinti budingas gamtos
floros ir faunos vertybes, unikaliq krasto
istorijq. Pazintiniame take paprastai buina

ne sistema — stendai, informacinés rodykleés,
Zenklai, apzvalgos aikStelés, pavésinés, lauko
baldai, skulpturos ir kiti, pazintine funkcijq
turintys rekreacinés jrangos elementai.
Tai suteikia galimybe plétotis pazinti-
niam turizmui, vykdyti edukaci-
ne-pazintine veiklq.

LIETUVA-SENJORAMS @

Efégzc’:q geologinis

aZintinis takas

irengti marsrutai pazinimui su informaci-

Dauguma
tiniy taky jrengti
saugomose terito-
rijose, graziausiuo-
se gamtos kampe-
liuose — vien dél to

pazin-

verta juose lankytis.

Pazenklinti marsrutai ne-

leidZia pasiklysti, pastatyti

informaciniai stendai supa-

zindina su gamta, istorija, kultdra,

atokvépio vietos buvima gamtoje pavercia

jdomiu ir maloniu. Pazintiniai takai yra vienas i$ budy
geriau pazinti Lietuva, jos gamta.

Keliauti pazintiniais takais didelio pasiruosimo nerei-
kia, taciau pries vykstant j pazintinj taka Siek tiek apie
ji pasidométi vertéty. Dauguma j juos vyksta auto-
mobiliu, taciau ir juo vaziuojant kartais kyla klausimy.
Yra ne tokiy populiariy pazintiniy taky, kuriuos pa-
siekti néra taip parasta ir aiSku. Tokiu atveju pravercia
tikslios koordinatés ar kelio aprasymas. Verta Zinoti
koks tako marsrutas - Ziedinis ar ne? Ar pasivaikscio-
je juo prieisite pradzia, ar teks visa marsrutg zZygiuoti
atgal? Atsizvelgus j tako ilgj bei j marsruto forma, ga-
lima planuoti laika. Zygiuodamas Zmogus gali eiti 5-6
km/h greiciu, taciau besivaiksciojant taku, paskaitant
stendus, grozZintis aplinka ar sustojus uzkasti, per va-

o

YHOLNAS-VANLIALI




@ LIETUVA-SENJORAMS

landa jveiksit tik 2 kilometrus. Tai normalu, ei-
nant pazintiniu taku ne laikas svarbiausia, taciau
ji svarbu tinkamai jvertinti Ziemos laikotarpiu, kai
jau nuo piety meto pradeda temti. Keliaujan-
tiems su vaikais ar maziau iStvermés turintiems
keliautojams reikéty, be tako ilgio ir formos,
jvertinti ir marsruto sudétinguma. Ar lygiu rel-
jefu eina takas, ar daug jame laipteliy jrengta?
Galiausiai, kokia yra tako danga? Pasitaiko rasti
vasara zole uzzélusiy, o rudenj, Ziema ir pavasa-
rj ypac Slapiy taky. Vykdami j pazintinj taka at-
sizvelkite j ora ir pasirinkite tinkama avalyne bei
apranga, o atvyke nusifotografuokite marsruta,
kad bet kuriuo metu galétumeéte susiorientuoti,
jei zenklinimas pasirodyty netobulas.

Kaip manote, ko triuksta Lietuvos

pazintiniams takams ir atvirksciai — kokius

pliusus pastebite?

Pazintiniai takai, kaip ir bet kuri kita masy gy-
venimo sritis, po truputj geréja. Atsiranda nau-
ju patintiniy taky, kurie tikrai jdomds ir grazus.
Senuose keic¢iama susidévéjusi jranga, jrengia-
mi Siuolaikiski informaciniai stendai. Vis reciau
daromi mediniy lenteliy takai, kurie brangiai
kainuoja ir néra ilgaamziai. Pazintiniai takai yra
gamtoje ir vykstant j juos atitinkamai reikia ir nu-
siteikti. Poniskai pasivaikscioti galima ir kitose
vietose.

Koks laikas tinkamiausias lankytis
ipazintiniuose takuose?

Lankausi juose iStisus metus, bet labiausiai pa-
tinka pavasarj. Gamta atgimsta. Girdisi parskri-
dusiy pauksciy garsai, pradeda viskas Zaliuoti ir
Zydéti. Saulé vis labiau Sildo, o mégautis gamta
netrukdo uodai ir kiti kraujasiurbiai. Kadangi za-
luma dar neblna vesli, galima praeiti ir tais ta-
kais, kurie vasarg blna uzzéle.

|
Lol

Geldatdiskio—
B Tt ——
takas

Pavasari lankiausi Siuose pazintiniuose takuose, todél
galiu drasiai juos rekomenduoti:

e KACENISKES PILIAKALNIO PAZINTINIS TAKAS. Naujas
takas Sirvétos regioniniame parke, kuris kalvotu reljefu
nuveda iki pelkés. Per ja jrengtas grazus pladuriuojantis
tiltas, kurj peréjus netoli randasi ir vienu graziausiy Lietu-
voje vadinamas Kacéniskés piliakalnis. Nuo Sio piliakalnio
virSaus atsiveria grazi panorama, ypac jei pasitaiko saulé-
tas oras. Tako ilgis 3 km (pirmyn ir atgal).

e LITORINOS PAZINTINIS TAKAS. Vaik$tant pajurio pu-
Synais tokio didelio skirtumo tarp mety laiky néra, tacdiau
pavasaris jauciasi ir ¢ia. Olando kepurés apzvalgos aiks-
telé — neabejotinai graziausia pazintinio tako vieta, nuo
kurios marsrutas veda graziu ir vaizdingu pajtrio misku.
Marsutas néra zZiedinis, todél atgal galima grjzti akmenuo-
ta pakrante. Tako ilgis apie 5,5 km (pirmyn ir atgal).

e ZIEGZDRIY GEOLOGINIS PAZINTINIS TAKAS. Kauno
mariy regioniniame parke Kauno mariy pakrantéje jreng-
tas vaizdingas marsrutas. Jame netriksta ne tik apzvalgos
viety, bet ir jJdomiai bei ypac suprantamai parasyty infor-
maciniy stendy. Kol ant medziy dar néra lapy, geriau ma-
tosi Kauno mariy toliai. Tako ilgis 3,2 km (pirmyn ir atgal).

® GELGAUDISKIO PAZINTINIS TAKAS. Kairiajame Nemu-
no krante, netoli Jurbarko, stovi restauruotas Gelgaudiskio
dvaras su vienu didZiausiy dvaro sodybos parku Lietuvoje.
Tiek po dvaro sodyba, tiek po patj parka galima pasivaiks-
Cioti Gelgaudiskio pazintiniu taku. Stebina ne tik krasto-
vaizdis, bet ir informaciniai stendai, kuriy dauguma pasa-
koja po legenda. Kartais net sunku suprasti — kur teisybe,
o kur pramanai. Tako ilgis 4 km.

® JUODLES PAZINTINIS TAKAS. Kurtuvény regioniniame
parke yra Juodlés ezeras. Tai Zzmoniy ranky darbo kri-
nys, aplink kurj jrengtas Juodlés pazintinis takas. Su ezere
jirengtu apzvalgos tilteliu, j pelke vedanciu taku ir jdomiais
pasakojimais, takas tikrai vertas keleto valandy, praleisty
juo vaikstant. Tako ilgis 4,5 km.
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@ GYVENIMO BUDAS

Iveta Lescinskaité

Senjoré IZOLDA JAKUSEVA —

s<Atejau 1 joga girgzdandiais sanariais*

74-eriy IZOLDA JAKUSEVA jau 18 mety dirba jogos mokytoja, ta¢iau tokia sportiska ir aktyvi
buvo ne visada. I pirmuosius jogos uzZsiémimus senjoré atéjo niekada gyvenime aktyviai
nesportavusi ir besiskysdama jvairiais skausmais. Visgi dabar veikli moteris stebina ne tik
savo lankstumu, bet ir pozityvumu: ,,Norint vyresniame amziuje islikti aktyviu, reikia buti
didziuliu optimistu®, — sako senjoré.




Ligos priverté sportuoti

.Visa gyvenima buvau labai nespor-
tiska, net Siek tiek apkni. Vaikys-
téje atbégdavau visada paskuting,
nusokdavau trumpiausia atstuma. |
joga atéjau tik 54-eriy — su ,girgz-
dandiais” sanariais, skaudandiais
klubais, sutrikusia virskinimo sis-
tema, diagnozuota iSemine Sirdies
liga”, — pokalbj pradeda senjoré.
Moteris neslepia, jog j jogos uisié-
mimus pradzioje zitréjo skeptiskai,
taciau galiausiai $j sporta pami-
lo: ,Vedina Seimos nariy, atéjau j
sveikesnj gyvenima ir judéjima. Po
poros mety, dingus negalavimams,
supratau ir pripazinau, kad joga yra
viena i$ geriausiy sveikatos palai-
kymo formy, ypac, jei tau vir$ 50-
ties"”, — pasakoja Izolda.

Pasak senjorés, gyvenimas pilnas
kryzkeliy ir daznai reikia pasirink-
ti, kuriuo keliu pasukti. Taip nutiko
ir Izoldai — byrant sveikatai, reiké-
jo ieskoti sprendimy: ,Mano vyras
jogos filosofas — labai aktyviai tuo
doméjosi, namuose turéjome ne-
mazai literatlros. Manau, kad §j jo
susidoméjima perémé ir dukra, kuri
véliau pradéjo vesti jogos uzsiémi-
mus. Galiausiai, jy pastimeéta, pries
18 mety savo kelione sveikesnio
gyvenimo link pradéjau ir a3, — pa-
sakoja moteris ir priduria, kad pra-
dzia nebuvo lengva. — Atéjau kaip
j paprasciausia manksta, nezino-
jau net kaip atrodo tie uzsiémimai.
Tuo metu joga apskritai buvo ma-
Zai zinoma. Palaipsniui, pradéjus
geréti sveikatos buklei, pradéjau j
tai ziGréti giliau, ne kaip j paprasta
manksta, o tuomet ir jsitraukiau.”

Senjory jogos grupé
Dabar Izolda sako j joga Zidrinti kaip
i moksla — domisi jogos filosofija,
moralinémis, dvasinémis uzsiémi-
mo normomis. Gilesnis jsitraukimas
lémé ir tai, kad Izolda galiausiai ir
pati tapo jogos mokytoja — nuo
2004 mety veda uzsiémimus senjo-
rams: ,Tais laikais, kai mokiausi as,
jokiy jogos kursy nebadavo, Ziniy
ieSkodavome ir gaudavome tik i$
uzsienieciy jogos mokytojy, kurie
atvykdavo j Lietuva. Kadangi dukra
tuo metu vazinédavo j seminarus,
as$ palaikydavau jai draugija. Taip
ir pradéjau labiau dométis, — sako
senjoré, kuri dabar pati moko jo-
gos subtilybiy. = Gavusi pasidlyma
sudaryti senjory grupe, pagalvo-
jau — o kodél gi ne? Juo labiau, kad
paciai buvo be galo jdomu, atsirado
nemazai bendramindiy. Mano gru-
peéje yra tokiy Zmoniy, kurie su ma-
nimi visus tuos 18-ka mety vis dar
eina tuo paciu keliu."

Atlikta apklausa

Jogos akademijoje (www.jogosa-
kademija.lt), kurioje dirba lIzolda su
dukra, buvo atlikta senjory apklau-
sa. Paaiskéjo, jog pagal motyvacija,
dél ko senjorai lanko uzsiémimus,
yra kelios grupés — vieni ateina tam,
kad iSeity i$ namy ir praskaidrinty
kasdienybe, kiti tam, kad pastiprin-
ty sveikata ir ilgiau baty nepriklau-
somi nuo savo artimyjy, gyventy
savarankiskai, o treti ateina dél jau
esamy sveikatos sutrikimy — tiek fi-
ziniy, tiek dvasiniy. Anot pasneko-
vés, su amziumi Zmonés pradeda
bégti nuo vienatvés, socialinés at-
skirties ir liddny minciy - jie iesko
nusiraminimo bendraminciy bury-
je. IS kitos pusés, batent joga turi
psichoemocinj poveikj. Kvépavimo
technikos, pratimai, buvimas tam
tikrose padétyse ramina, fiziniai
pratimai padeda iSsiskirti laimés
hormonams, o be to, sportuojantys
Zmonés labiau savimi pasitiki, nes
jauciasi fiziskai stipresni.

Karantinas nesustabdeé

Prasidéjus nepaprastai padéciai Sa-
lyje, teko vél ieskoti sprendimy, tad
Izolda pradéjo vesti uzsiémimus ne
tik studijoje, bet ir transliuoti tiesio-
kéjo prisitaikyti ir iSmokti, bet nieko
néra nejmanomo. Reikéjo pasisteng-
ti, kad galétume islikti saugUs dél vi-
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@ GYVENIMO BUDAS

Jdomu: 2018 m. Lietuvos sporto universitetas
organizavo mokslinj tyrima, kuriame lzolda
JakuSeva vedé jogos uisiémimus specialiai
surinktai senjory grupei. Tyrimo metu buvo
siekiama nustatyti jogos poveikj sveikatai.
Pastebétas itin rySkus poveikis bitent vyres-
nio amziaus Zmoniy sveikatai.

®» |domiausia iSvada: BDNF (kuri atnaujina
galvos smegeny nervines lasteles) koncentra-
cija kraujyje po 10 savaiciy jogos pamoky (du
kartus per savaite) 40-55 mety ir vyresniems
nei 60 mety amziaus senjorams padidéjo ati-
tinkamai 50 ir 95 procentais. Taigi, jogos uzsi-
émimai gerai stimuliuoja galvos smegenis, ne-
leidzia joms senti ir efektyviai saugo nuo nervy
sistemos ligy.

®»Antroji iSvada: Jogos pratybos pagerino ne
tik galvos smegenuy sveikata, bet ir reikSmingai
sumazino metabolinio sindromo pagrindinius
rodiklius: bloga riebala (TG ir LDL) kraujyje su-
mazino, o gera riebala (HDL) padidino, nors
kdino svoris nepakito. Tai reiskia, jog joga efek-
tyviai kovoja pries metabolinio sindromo ligas,
pvz., diabeta.

®» Joga gerina kognityvine (paZintine) funk-
cijg, atmintj, démesio koncentracija.

®» Joga yra ta sistema, kuri visapusiskai vei-
kia Zmogaus organizma. Atliekant jogos prati-
mus mankstinami sustinge sanariai, tempiami
ir stiprinami raumenys, veikiami raisciai ir saus-
gyslés, mankstinamas stuburas (sakoma, kad
Zmogus yra tiek jaunas, kiek lankstus jo stubu-
ras), gerinama vidaus organy veikla, aktyvina-
ma liauky veikla, reguliuojamas kraujosptdis,
stiprinami kaulai, gerinamas galvos smegeny
maitinimas, stipréja jutimo organai (rega, klau-
sa, uoslé, skonis, lietimas), stimuliuojama pro-
tiné veikla.

®» Kvépavimo pratimai yra galingas priesSnuo-
dis prie$ bloga nuotaika, depresija. Kvépuojant
veikiami smegeny centrai, atsakingi uz emoci-
jas, todél taikant atitinkamas kvépavimo tech-
nikas, galima veikti emocines blsenas, pakelti
nuotaika, padéti sau, jei kamuoja nemiga.
®»Atsipalaidavimas — vienas i$ geriausiy bady
kovoti su nuovargiu ir jo pasekmémis. Medi-
cinos mokslo tyrimais nustatyta, kad per para
Zmogaus Sirdis perpumpuocja desimt tony
kraujo. Ne visi Zino, kad atsipalaiduojant ir tin-
kamai kvépuojant galima létinti Sirdies ritma.
Jei sumazintume Sirdies duziy skaiciy 10 pro-
centy, ji ne taip greitai pavargty ir tarnauty zy-
miai ilgiau.

ruso, taip pat ir pasiekti senjorus, gyvenancius ne tik Kaune,
bet ir kituose miestuose, uzsienyje”, — pasakoja pasnekove.

Izoldos uzsiémimus lankantys senjorai tapo artima ben-
druomene, besidalinancia savo pomeégiais, bendromis
temomis, receptais, netgi kartu leidziantys laisvalaik:
.UZsimezgé nuosirdus bendravimas. Kepame pyragus, at-
sinesame ir ragaujame su arbata. Dziaugiuosi padédama
jiems gyventi Sviesiau ir dZziaugsmingiau!”. Jogos mokytoja
priduria, kad ne visos sporto $akos yra tinkamos senjorams,
ypac turint sveikatos problemuy: ,Juk jau ne visada yra ga-
limybés pabégioti ar paplaukioti, o Siuose uzsiémimuose
esame visi panasaus amziaus, taigi, ir krGvis visiems pana-
Sus, vienas kita suprantame - kiek galime ir kiek reikia.”

Anot senjorés, amzius néra kliatis iSmokti kazka naujo - ti-
kroji kliGtis yra nusiteikimas: ,Jeigu nieko nenori, tai nieko ir
neiSmoksi. AS esu tikra, kad daugumos pagyvenusiy Zzmo-
niy kdno ir sielos amzius skiriasi. Kartais dvasiskai esame
jaunesni nei klnu, nes klnas sensta greiciau. Dar, atrodo,
norisi daug ko — iSmokti, pamatyti, pakeliauti, pabendrauti,
bet staiga pastebi, kad klnas pradeda tai stabdyti. Labai
noréciau, kad skirtumas tarp mano dvasinio ir fizinio kdino
blty mazesnis. Bltent jogos uzsiémimai ir sveikatinimasis
tai stipriai atitolina. Ypac joga, kuri apima ir kvépavimo, ir fi-
zinius pratimus, lankstuma ir filosofija", — atskleidzia lzolda.

r

Joga — ir kiinui, ir sielai

Nors fizinj kiing suaktyvinti galima ir kitomis sporto sakomis,
taciau pasnekové teigia, jog bltent joga gali pakeisti ne tik
kdQing, bet ir pozilrj, dvasinj stabiluma: , Praktikuodama joga
pasidariau tolerantiSkesné, atradau kitokias vertybes. Yra
tam tikros jogos taisyklés, kurios yra labai man svarbios. Pa-
vyzdziui — nesmerkti, nekritikuoti. Visada jas prisimenu ir lai-
kausi, — sako senjoré ir papildo, kad joga taip pat labai teigia-
mai veikia masy smegenis. — Net buvo atliktas tyrimas, kurio
metu jrodyta, kad joga turi didziule jtaka vyresnio amziaus
Zmoniy kognityvinei funkcijai. Taip yra todél, kad veikiamos
smegenys — geréja jy veikla, atmintis, mazéja orientacijos
sutrikimai. Taigi, geréja ne tik kiino, bet ir proto baklé."

Pasak aktyvios senjorés, norint islikti aktyviam, net ir vyres-
niame amziuje, reikia bati didziuliu optimistu: , Kuo esi se-
nesnis, tuo daugiau ty pastangy reikia. Deja, ant lékstutés
niekas neatnesa to optimizmo ar vidiniy jégy nepasiduoti, tik
pats turi tai daryti. Jeigu sunku paciam rasti jégy ir jkvépimo,
tuomet reikia ieSkoti bendraminciy. Todél Zzmonés ir renkasi
joga, kur viso to pasisemia”, — pasakoja jogos mokytoja.
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PSICHOLOGIJA

Iveta Lescinskaité

PALVU PSICHOLOGIJA:

ka apie mus sako spalvos?

Ar jasu dévima spalva gali turéti itakos jusu nuotaikai? Ar gali kambario sienuy spalva veikti ra-

minamai ir atpalaiduojancéiai? Tyrimai sako, jog taip — teisingai parinkta spalva gali teigiamai

paveikti miisy nuotaika, elgesi ir atvirkséiai — kai kurios spalvos gali ne tik numusti miisy tipa, bet

ir Kkelti stresg. Tad pravartu Zinoti spalvy reikSme — tam, kad pasirinktumeéte spalva pagal savo
nuotaika arba netgi susikurtuméte pageidaujama nuotaika su atitinkama spalva.

Suvokiama skirtingai
Jokios abejonés, jog spalvos, tai galingas jrankis, kuriuo
pasinaudoje galime pasiysti norima Zinute aplinkiniams,
paveikti kity ar savo emocijas, sukelti reakcija. Dar 1974 m.
tyréjai Keithas Jacobsas ir Frankas Hustmyeris atrado, jog
spalvos koreguoja musy kvépavima, Sirdies ritma ir net
kraujosptdj. Nenuostabu, kad batent spalvos gali pa-
keisti misy nusiteikima bei tai, kaip j mus reaguoja zmo-
nés. Niekam ne paslaptis, jog ryskiai raudona suknele
apsirengusi moteris sukelia jvairias emocijas — vieniems
susizavéjimo Saksnius, kitiems — net pyktj ar pavyda. Vie-
na spalva gali mus veikti raminamai, o kita atvirksciai —
erzinti ir neduoti ramybés. Jdomu ir tai, jog kultdriskai
spalvos suprantamos skirtingai. Stai, Vakary 3alyse balta
simbolizuoja nekaltuma ir tyruma, o Pietuose — tai gedu-
lo spalva. Kai kurios senosios kultlros net gydymui pasi-
telkdavo spalvy psichologija. Vadinamoji chromoterapija,
kuri kartais dar vadinama kaip Sviesos terapija, naudo-
jama ir $iandien. Sioje praktikoje naudojamos spalvos
padeda palengvinti skausmus, stimuliuoti mintis, page-
rinti kraujotaka ir pan. Tiesa, dauguma psichology j Sia
terapija ziGri skeptiskai, nes spalvy poveikis Zmonéms yra
laikinas. Visgi pravartu Zinoti kiekvienos spalvos poveikj,
nes jei nusprendéte kambario sienas iSdazyti m‘é'l?n-ah-!
turétumeéte zinoti, jog si spalva ne tik ramina, bet ir gali
sukelti abejinguma ar apatija. Spalvy pasirinkima
daug ka pasakyti apie Zmogy ir jo charakterj,
apsirengdami tam tikra spalva, galime sudaryti
tokj jspadj, kokio siekiame.

JUODA spalva sugeria visas kitas spalvas, o

balta atspindi. Todél juoda spalva puikiai sle-
pia — kazkam nepageidaujamus kilogramus, o kaz-
kam baimes. O kartais sugeria neigiamas emocijas.
Daznai $i spalva siejama su blogiu ir sukelia baime,
taip yra todél, jog ji simbolizuoja tai, kas yra nema-
toma ir paslaptinga. Sia spalva meégstantys Zzmonés
daznai yra konservatyvas, uzsispyre, griezti Zmonés.
Tuo paciu juoda padeda islaikyti discipling, nepri-
klausomybe, stipria valig ir savitvarda.

@ RUDA - 7emés spalva. Si spalva reigkia stabi-

luma, saugia uzuovéja, paprastuma, sauguma.
Sia spalva mégsta istikimi ir draugyste vertinantys
zZmonés. Nors i spalva simbolizuoja Zzeme ir sunky
darba, tinkamai pritaikyta ruda detalé arba gero au-
dinio rtbas simbolizuoja rafinuotuma ir elegancija.
Ruda spalva rengiasi savimi pasitikintys, tvirta pagrin-
da po kojomis turintys Zzmonés.

BALTA — naujos pradzios spalva. Si spalva
puikiai tinka norint issivalyti mintis ir siela,
pasisemti energijos — ne veltui balta simbolizuoja ir
$vara bei steriluma. Tai tyrumo, tobulumo ir iSbaig-
tumo spalva. Si spalva atspindi visas kitas spalvas,
joje nejmanoma nieko paslépti, taigi, tai atvirumo,
o ir kiirybingumo Zenklas. Sia spalvg mégsta
atyvds zmonés, kurie mégsta tvarka ir dis-
3. Balta spalva saugo ir skatina, teikia vilties,
stumo.
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MELYNA spalva dazniausiai 5|mboI'zUIOJa mélyna

dangy, o tai geras zenklas — nebus audros. Tai-
gi mélyna — tai ramybeé ir stabilumas. Neretai §i spalva
yra pasirenkamakaip mégstamiausia. Juk tai tyro nuo-
Sirdumo, pasitikéjimo ir iStikimybés spalva: Ne veltui ji
dominuoja darbo aplinkoje, padédama susidoroti su
uzgriuvusiais sunkumais. Mélyna spalva meégsta kuklas,
geri ir dvasingi Zzmoneés, bendraudami su draugais jie
blna nuosirdUs ir atsidave. Mélyna skatina saviraiska ir

auksty idealy siekima.
@ RAUDONA, tai aistros ir energijos spalva. Be

Sios spalvos nejsivaizduojama romantika, intymi
aplinka — raudona suzadina jausmus. Vis délto, raudo-
na gali suzadinti ir pyktj ar kerSta bei tuo paciu jspée-
ti apie pavojy. Ne veltui degant raudonai Sviesoforo
Sviesai sustojame ir neiname per gatve. Ryty kulttroje
batent raudona simbolizuoja sékme, todél senovés Ki-
nijos nuotakos rengdavosi raudonais ribais, o Indijo-
je vis dar galima pamatyti tokiy nuotaky, nes raudo-
na ten — skaistybés simbolis. Raudona spalva renkasi
tikrai drasds ir impulsyvls Zmonés, taip pat naujoviy
nebijantys ir smalsds. Nors ir draugiski, ir charizmatiski,
tokie Zmonés greit jsiplieskia.

@ ZALIA - gamtos ir atgimimo spalva, kuomet
viskas suzaliuoja. Juk dazniausiai miske, gamtos
prieglobstyje jauciamés gerai ir atsipalaiduojame pa-
bége i§ miesto. Si spalva simbolizuoja augima ir har-
monija, padeda suvaldyti emocijas, priimti apgalvotus
sprendimus. Si spalva emoci$kai pozityvi, tad Zmonés,
kurie gyvenime nevengia Sios spalvos, yra emociskai
tvirti, uzsispyre ir ryztingi, daznai linke bendrauti, taip
pat mégstantys tvarka ir harmonija.

- tai intelektualumo ir iSminties spal-

va. Si spalva taip pat simbolizuoja dZiaugsma,

viltj, teigiama pozidrj ir laime. Sig spalvg mégstantys
zmoneés karybingi ir smalsas, praktiski zmoneés. Psicho-
logai teigia, jog geltona spalva turi poveikj misy po-
ziGriui j Zmones ir save, todél, jeigu kasdienybéje jums
triksta geros nuotaikos ir pasitikéjimo savimi, jtraukite
i savo gyvenima kuo daugiau geltonos spalvos daikty.

Tai nuteiks jus optimistiskai.

@ ORANZINE - iluma ir laime. Si spalva simbo-
lizuoja spontaniskuma, nuotykius, energija ir

stiprybe. Jei $iuo metu patiriate emociniy sunkumuy,

jtraukite j savo aplinka ar apranga bent viena oranzine

detale - tai padés nepasiduoti litdesiui. Beje, Si spal-

va skatina ap-etlta, todel nereﬁv
Oranzine mégsta- svajétojai, aphnklmq demésio gie-
kiantys ir permainas mégstantys zmenés. i

@ VIOLETINE - a-teit_iés strbolis. Sl spalva ramina,
bet tuo paciu zadina vaizduote. Jei norite jkvepti

save naujiems darbams, rinkités Sia spalva — ne veltui ji
stipriausia i$ viso spektro. Nepaisant to, ji taip pat pui-
kiai tinka meditacijai. Sios spalvos mégéjai jausmingi,
tac¢iau harmoningi. Si spalva siejama su kilmingumu,
ambicijomis, prabanga, ekstravagancija bei islavintu
skoniu. Visgi Sios spalvos padauginti nereikéty — var-
tokite ja mazais kiekiais, nes pernelyg daug violetinés
spalvos gali panardinti j depresija.

ROZINE - romanti$ka spalva. Ji simbolizuoja ra-

pestj ir intymuma, besalygiska meile, uzuojauta,
meile ir supratinguma. Norédami parodyti Svelnuma
ir geruma, nupirkite rozinés spalvos géle. Be to, tai
nemirstancios vilties simbolis. Visgi roziné gali ne tik
raminti — per daug Sios spalvos gali duoti prieSinga
rezultata. Sios spalvos mégéjai siekia saugumo, pripa-
Zinimo ir Zavéjimosi, daznai yra dosnas ir mylintys. Ro-
Zine mégsta emocingi romantikai ir optimistai.

Jaustis gerai ir uztikrintai, taip pat gali padéti
tinkamai parinkta jlisy aprangos spalviné gama.
Pagrindinés spalvos, kurios jums suteiks pasiti-
kéjima savimi — juoda, balta, pilka ir ruda:

» Juoda spalva yra viena universaliausiy, ne veltui
spintoje patariama turéti bent viena juoda sukne-
le, kuri tiks jvairioms progoms. Taciau juoda ne tik
saugus variantas, bet ir elegancijos, seksualumo
simbolis. Taip pat juoda simbolizuoja pasitikéjima
savimi, jéga, pabrézia autoriteta bei formaluma.
> Balta spalva simbolizuoja taika, nekaltuma ir
dora. Apsirenges baltai Zzmogus tikrai iSsiskiria i$
minios, taciau padaro tai lengvai ir elegantiskai —
tai rafinuotas budas nelikti nepastebétam.

P Pilka spalva atrodo gana neutrali ir nesukelia
rySkiy emocijy — tai puikus sprendimas tuomet, kai
norite per daug neissiskirti, iSlikti per daug nepa-
stebéti, taciau vis tiek atrodyti elegantiskai.

» Ruda spalva taip pat gana universali, nes $ios
spalvos drabuziai tinkami iStisus metus. Rusvy ats-
palviy rbai atrodo prabangiai, o ypa¢, jei audi-
nys — kasmyras, vilna, silkas ar linas.

yrauJa restoranuose+ at
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LAKTULIOZE uzkietéjus viduriams

- 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.
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Dozavimas
Pradiné paros Palaikomoji
doze dozé

iki 5 ml iki 5 ml « Galima vartoti kadikiams.
5-10ml 5-10ml - Galima vartoti néstumo ir Zindymo metu.
15 ml 10-15 ml - Tinka vartoti diabetikams

Paaugliai ir suaugusieji 15-45ml 15-30 ml

Duphalac 667 mg/ml geriamasis tirpalas. Sudétis: 1 ml Duphalac geriamojo tirpalo yra 667 mg laktuliozés. Terapinés indikacijos. Viduriy uzkietéjimo gydymas; kai gydymo metu pageidautinas tustinimasis minkstomis ismatomis (sergant hemorojumi, po storosios Zamos
ar isangés operadijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos biklés prevendia ir gydymas.. Dozavimas ir vartojimo metodas. Dozé turi biiti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinanciais vaistiniais
preparatais, rekomenduojama erti pakankamai skysciy (1,5-2 litrus arba 6-8 stiklines) per para. Vaistas gali bii vartojamas karta per para, pavyzdziui, pusryCiaujant, arba dozé gali biti padalinta j cvi dalis. Geriamajj tirpala reikia nuryti visg iSkart, ilgai nelaikant burnoje. 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 metu): 510 m; kidikiams iki 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné dozé ali biti pakeiciama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): pradiné dozé yra 3045 ml geriamojo tirpalo 34 kartus per para.
Kontraindikadijos. Padidgjes jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medziagai, galaktozemija, virskinimo trakto nepraeinamumas, uzdegiminé zamyno liga (Krono liga ar opinis kolitas), virskinimo trakto perforadija (prakiurimas) ar virskinimo trakto perforacijos rizika.
Speialils jspéjimai ir atsargumo priemonés. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku prieS pradedant vartoti vaista, jei: Jums skauda pilva dél nepaaiskinamu priezasciu;

jei negalite suvirskinti pieno cukraus (laktozes); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra: galaktozes ar fruktozés netoleravimas, Lapp laktazés trikumas, gliukozés-

qalaktozés malabsorbija. g laika vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolity pusiausvyros sutrikimas. Vartoti vidurius laisvinanius vaistinius preparatus

vaikams reikety tik iSimtinais atvejaisirtik gydytoju prizidrint. Duphalac galima vartoti néStumo ir Zindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. Prasome jdémiai perskaityti pakuotés

[apeljir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveiki, dél tolesnio vaisto vartojimo

bitina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu tariate, kad Jums pasireiSkeé Salutinis poveikis, apie j praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tamybai prie

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos . PastuNepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidas, kaip nurodyta jos intemeto svetainéjewww.vvkt It

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. gruodzio mén. MYL-LT-20-92
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Dietisté, mitybos specialiste
Liveta Burksaité Vaida Kurpiené. Nuotrauka

Dietiste
VAIDA KURPIENE:
s,Labai mazai Zzmoniy g %
valgo pakankamai darzoviug*

Darzovés yra itin svarbi musy mitybos raciono dalis. Jas val-

gydami aprupiname savo organizma reikalingais vitaminais

bei mineralais. Deja, dietisté, mitybos specialiste, dvieju po-

puliariy knygu apie sveika mityba ir gyvenimo buda autoré /'
Vaida Kurpiené teigia, kad daugelis Zmoniy — tame tarpe ne- ‘
maza dalis senjory — darzoviy valgo gerokai per mazai. Vis
délto specialisté pabrézZia, jog renkantis valgyti darZoves
svarbu ne tik kiekis, bet ir ju ivairove.

ZIEMA NAUDINGIAUSIOS SAKNINES DARZOVES

Sezoniskumas, regis, jau seniai nebeturi tiek jtakos masy mitybai. Siuo-
laikinés technologijos — specialios, saulés Sviesa imituojancios augaly
lempos, jvairios Sildymo sistemos, uztikrinancios augalams palanky
mikroklimata, Siandien leidzia uzauginti Svieziy darzoviy derliy net ir
ziema. Uzéjus j prekybos centra, akys raibsta nuo jy gausos, taciau spe-
cialistai ne veltui pabrézia, kad $altuoju mety periodu vertéty dazniau
rinktis Saknines darzoves. Ta jauciame ir stebédami masy organizmo
savijauta — jy uzvalgius greiciau susylame, tampame sotesni bei kur
kas energingesni. V. Kurpiené sako, kad kalbédami apie Sakni-
nes darzoves, dazniausiai galvojame tik apie burokus, morkas
bei bulves. ,Bulvés yra darzovés, taciau priklauso kitai kate-
gorijai, nes jos yra labai krakmolingos. Sakniniy darzoviy
ivairové labai didelé: ropés, pastarnokai, petrazolés ir sa-
liero Saknys, ridikai, grieztis gali praturtinti mityba ir padéti
aprupinti organizma skirtingomis maistinémis medziago-
mis”, — sako mitybos eksperte. medziagomis, pasiZymeés
geresnémis maistinémis

Valgyti daugiau
sezoniniy darzoviy
verta ir dél to, kad

jos, tikétina, bus maziau
apdorotos cheminémis

Tiems, kuriy kramtymo funkcija sutrikusi, ir kramtymas kelia o
problemy, Vaida pataria darzoves pjaustyti labai plonais $iau- savybémis.
deliais arba smulkiai tarkuoti. Ji taip pat teigia, kad jvairias Sakni-
nes darzoves tinka naudoti sriuboms bei garnyrams. ,Norint pa-
ruosti puiky garnyra, darzoves galima supjaustyti riekutémis, Siek tiek
pabarstyti druska, prieskoninémis Zolelémis — ciobreliais ar rozmarinais,
pasauti j orkaite ir trumpai pakepti”, — idéjomis dalinasi specialiste.
Valgyti daugiau sezoniniy darzoviy verta ir dél to, kad jos, tikétina, bus
maziau apdorotos cheminémis medziagomis, pasizymeés geresnemis
maistinémis savybeémis. ,,Geras kriterijus, padedantis jsivertinti darzo-
viy sezoniskuma, yra jy kaina. Jei ji Zymiai didesné nei visada — tai ne- i
labai ir sezonas, o jei jos kaina yra mazesne — tuomet, tiketina, ir yra jy
laikas”, — atkreipia démesj V. Kurpiené.



Ziema ji ypac sidlo i$meginti kaliarope. ,Ji atrodo
kaip ropé, bet i3 tikryjy yra kopustiné darzové ir
turi tokj salsva skonj. Ja labai skanu gardinti sa-
lotas arba patriauskinti viena, susipjauscius ga-
baléliais”, — pasakoja dietisté. Ji primena ir apie
topinamba. ,Nors egzotiskai skamba, tai yra labai
lietuviska darzove, svieziy riesuty skonio. Ji turi
daug insulino, kuris teigiamai veikia masy zarny-
no mikroflora. Vasario, kovo ménesiai yra pats ge-
riausias laikas valgyti topinamba — tuomet jis yra
pats skaniausias “, — sako V. Kurpiené.

VALGANT DARZOVES SVARBU
ATSIZVELGTI ] SAVO SVEIKATOS BUKLE

Garinant, troskinant, kepant ar verdant darzoves,
svarbu to nedaryti per ilgai, nes termiskai apdoro-
jant maista, suyra dalis vitaminy, mineraly bei
skaiduly. Ypac neatsparus karsciui yra vitami-
Kuo daugiau nas C, kurio yra gausu, pavyzdziui, broko-
apdorojame maistg, liuose, raudonosiose bei aitriosiose papri-
tuo maziau jame lieka kose. , Kuo daugiau apdorojame maista,
tuo maziau jame lieka skaiduly, kurios
yra naudingos masy Zarnyno gerosioms
bakterijoms. Nuo tinkamos mikrobiomos
zarnyne labai priklauso imunitetas bei
bendra kino sveikata”, — sako specialiste.
Todél, jos manymu, esant galimybei, reike-
ty stengtis valgyti kuo daugiau svieziy darzo-
viy. Vis deélto, renkantis maista, svarbu atsizvelgti
j individualia Zmogaus bukle, nes turintiems su-
deétingesniy virskinamojo trakto ligy nuo didelio
kiekio Svieziy darzoviy gali pradéti trikti skrandzio
veikla. Ypac saikingai vyresniems Zzmoneéms reikéty
vartoti pomidorus bei ridikus: ,Sios darzoves su-
zadina skrandzio ragsciy gamyba, todel gali kilti
rémuo”, —jspeja V. Kurpiené.

skaiduly, kurios yra
naudingos miisy zarnyno
gerosioms
bakterijoms.

Atkreipti démesj reikéty ir vartojant raugintas dar-

zoves. ,Jos labai vertingos, taciau tiems, kurie turi
padidéjusj kraujosptdj, didelis druskos kiekis jose

gali dar labiau jj padidinti, ypa¢ — valgant vaka-

re”, — sako specialisté. Kita vertus, raugintos dar-

zovés mazina cholesterolio kiekj, gerina medziagy

o apykaita, stiprina nervine sistema, imuniteta, pa-
deda apsisaugoti nuo persalimo ligy. Todél, eks-
pertés teigimu, jas geriau valgyti mazais kiekiais,

bet dazniau, pavyzdziui, po Sauksta prie pagrin-

diniy patiekaly. Organizmas jvairius darzovése

" esancius vitaminus geriausiai jsisavina su rieba-
' v lais, taciau svarbu ir Cia nepulti j krastutinuma ir
. ‘_ﬂ nepermirkyti darzoviy majoneze ar aliejuje. ,Vie-

- R nam Zmogui turéty uztekti vieno Sauksto rieba-

ly", — sako V. Kurpiené. Pasak jos, neretai Zzmonés,

e, valgantys daug nekaloringy darzoviy, nesupranta,
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kodeél jiems pradeda augti svoris. ,Dazniausiai jis ir auga
nuo priedy, kuriuos mes suvalgome prie ty darzoviy”, —
teigia specialiste.

ATGAIVINA SILTAS VANDUO

Ne paslaptis, kad per ziema iki pavasario laikomos dar-
Zovés praranda jprasta sultinguma ir traskuma. Mity-
bos eksperté dalinasi triuku, kuris padeés tokias
pavytusias, padzilvusias darZoves greitai
atsviezinti. ,PrieS gaminant neluptas
ir nepjaustytas darzoves reikéty pa-
merkti j Silta vandenj ir palaikyti
jame valanda ar dvi. Tokiu badu
jos atgaus savo pirmine struk-
tara, bus daug maloniau jas
valgyti”, — sako V. Kurpiené. Jei
darZovés jau supjaustytos, spe-
cialisté pataria sumaisyti jas su
nedideliu kiekiu Silto vandens ir
leisti joms Siek tiek pastovéti. Ta patj
galima padaryti Siek tiek Silto vandens
imaisant j padaza, kuriuo esame pasiruo-

Se gardinti salotas. ,Tuomet net ir to riebaus
padazo maziau reikia, nes darzovés maziau sugeria jo j
save", — pastebi V. Kurpiené.

LEKSTESE TURI KARALIAUTI SPALVOS

Pasak V. Kurpienés, valgymui naudinga kasdien rinktis
kuo jvairesniy spalvy darzoves, nes ty paciy spalvy dar-
7ovés pasizymi vienodomis savybémis. Stai geltonos
bei oranzinés spalvos darzovése (morkose, molitiguose,
kukurtzuose) yra daug beta karotino, kuris organizme
paverd¢iamas vitaminu A. Sis yra reikalingas infekcijy,
daugelio vézio rtsiy profilaktikai, padeda islaikyti gera
regéjima, sveika oda ir gleivines. Geltonose ir oranziné-
se darzovése esantys kartotenoidai teigiamai veikia Sir-
dies veikla, gali padeéti sumazinti Sirdies smugio rizika.

Baltose darzovése (pievagrybiuose, svoglnuose,
ziediniuose kopustuose) aptinkama veiklioji medziaga
alicinas mazina cholesterolj, auksta kraujo spaudima.
Alicino itin gausu c¢esnakuose, kurie, kaip Zinia, ypac ge-
rai stiprina imunine sistema. Tiesa ta, kad visos baltos

Pries gami-
nant neluptas ir

nepjaustytas darzoves

(jei pavytusios) reikéty
pamerkti i Silta vanden] ir

palaikyti jame valanda ar dvi.

Tokiu biidu jos atgaus savo

pirmine struktiira, bus

daug maloniau jas
valgyti.

spalvos darzovés pasizymi Sia savybe.

Zalios spalvos darzovés gerai reguliuoja vir§kinima.
Jose daug skaiduly, kalcio, folaty, vitaminy B ir C. Za-
liojoje paprikoje, zirneliuose ar Spinatuose taip pat yra
daug liuteino. Veikdamas iSvien su raudonojoje papri-
koje ir kukurGizuose randama kita medziaga zeuksanti-

nu, jis padeda sumazinti kataraktos bei geltonosios
démeés degeneracijos rizika.

Meélynos darzovés (baklazanai, mély-
nieji svognai) yra puikus antioksidanty
Saltinis. Jie maZina uzdegiminius pro-
cesus, saugo lasteles nuo senéjimo
bei zalingo aplinkos poveikio, pasizy-
mi priesvézinémis savybémis.
Raudonos spalvos darzovése
yra medziagy, kurios sumazina tiki-
mybe susirgti prostatos véziu, gerina
sgnariy audiniy bakle, sergant artritu.
Raudonos spalvos darzovés naudingos
Sirdies ligy profilaktikai.

Pasak V. Kurpienés, daug svarbiau, nei mokeéti tai-
syklingai derinti tarpusavyje darzoves, yra stebéti, kad
apskritai kasdien suvalgytume pakankama jy kiekj — su-
augusiam zmogui rekomenduojama suvartoti bent 400
gramy. Visuomenéje pasitaiko gajy jsitikinimy, kad kai
kuriy darzoviy nederety vartoti kartu. Vienas jy — po-
midorai ir agurkai tose paciose salotose. ,Tai — mitas.
Pomidoras agurke Siek tiek kai kuriy medziagy suma-
Zina, bet tie pokyciai yra labai minimalds. Pagrindinés
medziagos, teikiancios didziausia efekta (skaidulos, vi-
taminas C ir kiti antioksidantai) islieka. Net jei ir maza
dalis nuo pomidore randamuy organiniy rtgsciy pakin-
ta, nereikéty j tai kreipti per daug démesio”, — sako mi-
tybos specialisté. Pasak jos, klausantis visokiy derinimo
taisykliy, Zmonés pradeda dar maziau valgyti darzoviy,
nes viskas pasirodo pernelyg sudétinga. Specialisté
isitikinusi, kad toks pozilris — kur kas Zalingesnis, nei
agurkas ir pomidoras toje pacioje lékstéje. , Darzoviy
turime valgyti pakankamai, o per daug taisykliy atbaido
nuo jy vartojimo”, — sako V. Kurpiené.
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Kazkada esu
isgirdusi toki
pasakyma: ,Kaip
atrodys tavo kunas,
kai tu pasensi?“ ir tas
Zzmogus atsake, jog ar su
tatuiruotémis ar be ju,
kanas atrodys taip pat —
pagal amziy, tai koks
skirtumas?

Labai svarbu

gerai apgalvoti
piesini, pasitarti

su meistru.
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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
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JUDEKIME DRASIAI

naudingi ir idomus pratimai per karanting

Karantinas visai neturi buti nuosprendis uzZsikloti antklodémis ir jsitaisyti su televizoriaus
pulteliu rankose. Galime ir turime islikti aktyvis dél savo sveikatos. Judéti galime namuose,
arba saugiai netoliese esan¢iame parke, sodyboje, pamiskéje. Ne priezastis atsisakyti judéjimo
ir esant Slapimo nelaikymui.

SLAPIMO NELAIKYMAS arba INKONTINENCIJA néra liga, tiesiog biiklé, kuria galima gydyti
ir iSspresti. Zinoma daug veiksniy, kurie nulemia $lapimo nelaikyma. Dalis ju susije su miisy
kiino poky¢iais senstant, kiti — su ligomis, gyvenimo biidu. Slapimo nelaikymas biidingesnis
gimdzZiusioms moterims, po menopauzés, vyrams — esant prostatos isveséjimui. Inkontinencija
abieju ly¢iy Zzmonéms dazZnesné tiems, kuriuos vargina viduriy uzkietéjimas, nutukimas, kurie
ruko, vartoja alkoholi, dirbo sédima darba arba atvirkséiai — buvo profesionaliis sportininkai.

Nesvarbu, kokj darba dirbote, ar buvote aktyvis anksciau, judéti bitina dabar.

Aktyvioms dienoms ir patogioms naktims

Labai intensyvi fiziné veikla gali sustiprinti $lapimo ne-
laikyma, todél rekomenduojama rinktis pratimus, kurie
yra lengvo arba vidutinio aktyvumo. Venkite Sokinéjimo
Sokdyne, kardio treniruociy. Specialistai rekomenduoja
rinktis ilgesnius, bet nesudétingus uzsiémimus, nes tai
padés ne tik valdyti slapimo nelaikymo sutrikima, bet ir
bus naudingi, jei jums nustatytas Sirdies nepakankamu-
mas, hipertenzija, diabetas.

Jau supratome, kad judéti reikia, ir verta. O Slapimo ne-
laikymas néra liga, net jei ir atrodo nemalonu. Né vienas
sveikatos sutrikimas néra gédingas. Slapimo nelaikyma
galima sukontroliuoti ir neprarasti aktyvumo — netgi jj
padidinti. Dany kompanija ,Abena” gamina patikimas
slaugos ir higienos priemones, kurios platinamos dau-
giau nei 60 3aliy visame pasaulyje. Aktyvioms dienoms ir
patogioms naktims — su tokiu $0kiu ,Abena” gamintojas
skatina mus drasiai jveikti kliatis, kurias gali sukelti $lapi-
mo nelaikymas.

Nors karantino metu esame raginami vengti kontakty,
daugiau laiko leidziame namuose, bet ir juose arba salia
jy galime sékmingai judéti. ,Abena” gaminamos , Abri-
Flex" sauskelnés-kelnaités yra puikus pasirinkimas ju-
driems, aktyviems Zmonéms, kurie susiduria su vidutiniu
ir sunkiu &lapimo nelaikymu. Sios sauskelnés-kelnaités
yra diskretiskos, ju nesimato po drabuziais. Jos nesiugz-
da, sulaiko ir ,uzrakina” kvapa su sistema ,Odour sys-
tem"”. Negana to, $is auksciausios klasés produktas yra
labai patogus ir Svelnus net jautriai odai. , Abri-Flex"
suaugusiyjy sauskelnés-kelnaités, kurias galima jsigyti
vaistinése, nesmunka. Jose esanti ,kanaly sistema” iSsyk
sugeria skystj, todel mavintys , Abri-Flex" kelnaites dré-
gmés net nepajaucia.

Jau Zinote, kad , Abri-Flex" sauskelnés-kelnaités pades
uzkirsti kelia nepatogumams, todeél nebelieka argu-
menty nejudéti. Judéjimas - sveikata, judéjimas stiprina
imuniteta, kelia Gpa. Apie mankstos nauda pasakosite
savo vaikams, antkams, o patys jausités pilnavertiskai.
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Judame jdomiai ir visu kiinu

Sitlome keleta skirtingy pratimuy, kuriuos galite atlikti tiek namuose, tiek lauke gryname ore. Jie skirtingi, kad nepabos-
ty ir baty mankstinamas visas klinas. Tai paprasti ir nenuobods pratimai, kuriuos galite atlikti virdami vandenj ar prie$

ruosdamiesi miegoti.

RAUMENYS

LANKSTUMAS

ISTVERME

Sulauke mazdaug 50 mety imame
po truputj netekti raumeny skaiduly,
todél darosi sunkiau atlikti jaunystéje
iprastus dalykus — pakelti krepsj, pa-
imti stikline nuo virsutinés lentynos.
Tyrimai jrodé, kad manksta gali sule-
tinti laipsniska raumeny silpima.

Stai vieni smagiausiy pratimy rau-
menims:

Pratimas su kéde. Atsitokite uz ké-
deés atkaltés ir laikykités jsikibe j ja.
Létai kelkite viena koja atgal, tvirtai
stovédami ant kitos. Nesulenkite per
kelj, pédos neistieskite. Pakartokite
pratima su kiekviena koja po 15 karty.

~Pastumkite” sieng. Atsistokite veidu
prie sienos, kur néra jokiy pakabinty
daikty, dury, stikly. Palinkite j siena
sulenktomis alkiinémis ir atsiremkite
delnais, laikydami juos peciy plotyje.
Kojos prapléstos ir tiesios. Atsitieskite ir
pakartokite pratima 20 karty.

Zygiavimas vietoje. Kelkite viena kelj
taip aukstai, kaip pavyksta, tada nu-
leiskite ir kelkite kita. Jei per papras-
ta — pasiimkite j rankas po buteliuka
vandens ir kelkite po viena j virsy. Su
LAbri-Flex"  sauskelnémis-kelnaité-
mis nebus jokiy pratekéjimy zygiuo-
jant ne tik vietoje, bet ir taku.

Judéti smagu, kai jautiesi patogiai.
Slapimo nelaikymas neturi sukliu-
dyti jasy nuo sveikatai batino fi-
zinio aktyvumo. Judékite saugiai
kasdien, nepaisant oro ir karantino,
kad ir savo namuose. , Abri-Flex"
sauskelnés-kelnaités uztikrins, kad
jusy aktyvumas nesumazéty, o
jaustumétés gaiviai ir Svariai. Visi
+~Abena” inkontinencijos produk-
tai yra valstybés kompensuojamy-
ju medicinos pagalbos priemoniy
sagrase, juos galite jsigyti visose
vaistinése.

Sendami jauciameés sustire, raume-
nys ir sausgyslés praranda elastingu-
ma, todél sanariai ne tokie paslan-
kis. Sie lankstumo pratimai, jei juos
atliksite bent 2 kartus per savaite, gali
padéti iSvengti traumy ir pagerinti
sanariy paslankuma.

Prisiminkime tempimo pratimus:
lengvai lankstykite ir sukite kakla,
isStempkite rankas lyg razytumeétés.
Sulenkite viena ranka per alkine ir
prispauskite prie krdtinés, pakartoki-
te ta patj su kita. Sunerkite rankas uz
nugaros ir lengvai kelkite j virsy.
Padarykite jtiipstus: vieng koja len-
kite per kelj, kita slinkite nuo saves.
Atsistokite ant vienos kojos ir sukite

per kelj, tada per ¢iurna. Jei svyruo-
jate, jsikibkite j kedés atkalte.

IStverme didiname atlikdami bet kur;j
pratima, dél kurio padidéja Sirdies ir
kvépavimo daznis. Neaktyviam as-
meniui pradéti verta nuo 10 minu-
iy greito tempo éjimo. ,, Abri-Flex"
suaugusiyjy  sauskelnés-kelnaités
uztikrins, kad manksta bus maloni —
sausa, nejausite jokio nepatogumo.
Vaiksciojimas, bégiojimas riste-
le, vaziavimas dviraciu kasdien 30
min. per diena nedvejotinai pridés
sveikatos.

Fiziniu aktyvumu galite sunormali-
zuoti kraujospldj, sumazinti Sirdies
ligy, insulto, kraties bei storosios zar-
nos vézio rizika.



RECEPTAI

PAVASARIS —

laukiniy zoliy valgymo metas ne tik zaliavalgiams

Pavasaris — tai sujudimas ne tik gamtoje, bet ir laukiniy valgomu augaly gerbéjams. Jauni valgo-
my Zoliy lapai, medzZiy pumpurai, sula — tai, ka galime surinkti jau balandZio ménesij. Valgomi
laukiniai augalai — naujai atrandama sena tema. Dilgéles maistui nuo seno placiai vartojo visy
Vakaruy ir Vidurio Europos saliy gyventojai. Garsiausiuose pasaulio restoranuose siandien gali-
ma pasimeégauti prabangiais patiekalais is laukiniy valgomy augaly. Laukiniai augalai issiskiria
ne tik vertinga maistine sudétimi, bet ir daZnai — iSskirtiniu, niekur kitur nesutinkamu skoniu.
Tokie kulinarijos mados véjai neaplenkia ir Lietuvos. Laukiniai augalai iSsiskiria ne tik vertinga
maistine sudétimi, bet ir iSskirtiniu, niekur kitur nesutinkamu skoniu. Lietuvoje Zmonés jau
zino ar yra girdéje, kokie laukiniai augalai gali buiti vartojami maistui, bet dar truksta paprastuy
ir skaniy, kiekvienam prieinamuy recepty.

KRISTINA SILINSKIENE NAKTIZIEDE — zoliautoja, lektoré, natdralios kosmetikos
gamintoja. Uzsiémimus apie liaudies medicina, valgomus laukinius augalus, na- '
tiralios kosmetikos gaminima veda jau 9 metus. Siandien ji sidlo i$sikepti dil-
geliy kiausinienés: prisirinkite saujele jauny dilgéliy — maistui tinkamos

ir visai mazos. Dilgéles reikia gerai nuplauti, supjaustyti, pakepinti ant
keptuvés su Slakeliu aliejaus, paskui iskepti su kiausiniais. Tai pats ska-
niausias ir mums, lietuviams, jprasciausias laukiniy zoliy patiekalas.

IS dilgéliy galima pasigaminti uztepéle su morkomis ir svoga-
nais, reikty morkas ir dilgéles sumalti per mésmale, pakepinti
su svogunais riebaluose, valgyti su duona. Jauny dilgéliy la-
peliy dedama j sriubas, troskinius, kartu su kiaulpieniy lapais, -
garsvomis... i
Dilgéliy lapy ir Ggliy skonis yra neutralus, todél dilgélés
vartojamos su kitais prieskoniniais ir aStresnio skonio au-
galais: svogunuy laiskais, petrazolémis, rigstynémis. Dil-
geélés turi krauja tirstinanciy savybiy, todél turintiems .
Sia problema, reikty dilgéles valgyti kartu su kiaul- 3
pieniy lapais, jie turi krauja skystinanciy savybiy.
Jaunos dilgéles - vienas efektyviausiy nata-
raliy ir visiems lengvai prieinamy maisto
papildy, valo krauja, gerina jo su-
détj, maistingumu jos daug kar-
ty pranasesnés uz Spinatus,
morkas ir bulves, o pavasarj
Siose darzovése jau blna
islike labai mazai vitaminy,
ankstyvomis Siltnamiuose

Geriausia iSeitis —
jusy kieme, darze ar
parke jau dygstantys

valgomi laukiniai

uzaugintomis darzovémis augal.ai. - t.ikras. ;
mitybos specialistai taip pat pavasariniy vitaminy

pataria nesizaveti. 3 .
Taigi geriausia iSeitis — jasy kie- i 5
me, darze ar parke jau dygstantys ',I \ o
valgomi laukiniai augalai — tikras pava- v A E

sariniy vitaminy lobynas!
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Zolininké KRISTINA SILINSKIENE
NAKTIZIEDE atskleidzia savo paéius
geriausius receptus is gamtos gérybiuy,
kuriuos kiekvienas lengvai gali

pasigaminti savo virtuvéje.

Pusy spygliy sirupas — limonadui

Pusy spygliai renkami ankstyva pavasarj, kovo
ménesj. Spyglius reikia nuplauti, sukarpyti ar su-
malti, uzpilti vandeniu kad apsemty, virti 30 min.
ar ilgiau, palaikyti 24 val., tada nukosti. Gauta
nuovirg galima dar nugarinti, cukraus déti nuo
trecdalio iki pusés nuoviro kiekio (j 1 litra nuo-
viro déti 0,3 — 0,5 kg cukraus). Virti 20 min., kol
sutirstés iki norimos konsistencijos. Kad sirupas
nesusikristalizuoty, pabaigus virti reikia jdéti Siek
tiek citrinos sulciy. Papildomai galima jladinti
keleta laSy pusy eterinio aliejaus. Tokiu pusy si-
rupu skanu pasaldinti arbata, o jpylus j gazuota
vandenj gausite ypatingo skonio ir aromato pusy
limonada, kuriuo vasara pasimégauti gali visa
Seima. ,Esu virusi sirupus ir i$ egliy, ir kadagiy
spygliy, bet pusy sirupas — pats skaniausias”, —
teigia zolininkeé.

Pusuy pumpurai — sveikatai

I$ pusy pumpury nuo seno liaudies medicinoje
gaminamas geriausias vaistas nuo kosulio. Svie-
zi ar dziovinti pusy pumpurai uzpilami 40 laips-
niy alkoholiu santykiu 1:2, palaikoma 14 dieny
admsioje vietoje, po to nukoSiama. TradiciSkai

gttojama nuo kosulio. Pusy pumpury arbatos
#Gerti nerekomenduojama, nes pumpuruose
sanélgs dervos gali sudirginti skrand; ir inks-
us: Pusy preparatus atsargiau turéty vartoti ir
= -~} ale "j"a-"lin'ke asmenys.

Pusy aliejiné istrauka — groziui
pusy spygliy ir pumpury galima pasigaminti
~3 iejfine iStrauka, kurig masy liaudies medicinoje
naudojo galvos odos priezitrai, kvépavimo taky
stiprinimui, kaip nervus raminancia priemone.
Aliejinei iStraukai naudojama sausa Zaliava, spy-
gliai susmulkinami ir uzpilami augaliniu nata-
raliu aliejumi, as naudoju tyra alyvuogiy aliejy.
Laikoma spinteléje 28 dienas, arba norint grei-
tesnio rezultato, galima kaitinti vandens vonelé-
je 6 valandas, po to nukoSiama. Aliejiné istrauka
gali bati laikoma metus ir naudojama kiino jtry-
nimams kai norisi atsipalaiduoti ar vargina ko-
sulys, galvos odos masazui, jei silpni plaukai ar
norite atsikratyti pleiskany. Tokia aliejiné istrau-
ka kosmetiniams tikslams gali bati gaminama ir
is eglés spygliy.
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Dilgéliq-rﬁgétyniq. SI:iuba
su varnalésomis 1r
putpeliu kiauSiniais
10 Porciju

2 morkuy;

10 bulviu;

1 varnalésSos Saknis;

1 nedidelis svogunas;
50 — 100 g rukytos
Soninés;

Po 100 g jauny dilgéliuy
ir ragstyniy;

10 putpeliy kiausiniu,
virty 1 minute;

Druskos pagal skoni,

prieskoniy (lauro lapas,

kelios kadagio uogos);

100 g grietinés.

Uzkaisti vandenj, paruosti morkas ir
bulves, varnalésos Saknj, sudéti virti;
Keptuvéje pakepinti svogtna ir raky-
ta Sonine, sudéti virti j sriuba;
Nuplauti ir supjaustyti dilgéles ir
rdgstynes, sudeti virti j sriuba;
Pagardinti prieskoniais ir druska, su-
déti nuluptus ir per puse perpjautus
putpeliy kiausinius;

Patiekti su grietine.

Sausainiai su plikytu
Zoleliy kremu
10 Porcijy

4 kiauSiniu tryniai;
100 g cukraus;

2 $aukstai milty;
500 ml pieno;

1 Saukstas vanilinio
cukraus;

100 g sviesto;

100 gjauny garsvy
lapu;

0.5 kg plikytu
sausainiy ir / arba 100
g vafliniy sausainiy
dubenéliy.

Keturis kiausiniy trynius iSsukti su 100 g
cukraus ir 2 Saukstais milty;

Po truputj pilti ir maidyti 500 ml pieno;

3 |berti13auksta vanilinio cukraus;

Nuolat maisant sluotele misinj pakaitinti
iki virimo;
Sudeti 100 g sviesto;

Supjaustyti ir sudéti gardvas, sutrinti
rankiniu smulkintuvu;

Krema su konditeriniu Svirkstu suleisti
plikyty sausainiy vidy;

Rekomenduojama palaikyti Saldytuve.

Kepti varnalésy lapkociai

10 Porcijy

300 g jauny
varnalésy lapkoéiu;

25 g aliejausir25g
sviesto kepimui;

Druskos ir pipiry
arba kadagio
uogy pagal skoni,
balzaminio acto.

Nuvalyti lapkodius, juos supjaustyti;
Pakepinti keptuvéje su sviestu ir alieju-
mi, pagardinti druska, pipirais ir Slakeliu
balzaminio acto.

Patiekiamas kaip garnyras, valgomas su
duona.

Kiaulpieniy Ziedy ir
abrikosy rutuliukaj
10 porcijy / apie 50 rutuliuky

300 g dziovinty
abrikosuy;

200 g kiaulpieniuy
ziedy;

300 g ar mazZiau
migdoly riesuty;

1 Sauksto sezamuy
aliejaus;

200 g kokosu drozliy.

| per mésmale sumaltus mirkytus abri-
kosus ir kiaulpieniy zZiedus jpilti 1 Sauksta
sezamy aliejaus;

Sumalti migdolus su kavamale, po tru-
putj déti j mase, iSminkyti tokio kietumo,
kad bty patogu formuoti rutuliukus;

Rankomis formuoti nedidelius rutuliu-
kus, juos apvolioti kokosy drozlémis;

Patiekti papuostus pagal savo idéjas.
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JUSY SANARIY - HETSA
PRIEZIURAI

Sanariy skausmas — itin nemalonus pojatis. Nevalia ignoruoti organizmo siunciamu signaly - juk
sveiki ir paslankls 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 | rinka momento sunaudota jau daugiau
nei 6 milijonai jo tabeliy.

FLEXISEQ gelis gali buti naudojamas kombinuotam gydymui kartu su haliureno injekcijomis arba
kaip vienintelé priemoné. FLEXISEQ tinkamas reabilitacijai pooperaciniu laikotarpiu. Gelio FLEXISEQ
sudétyje yra nanostruktlros mikrokapsulés ,Sequessome™*, kurias sudaro natlralios, Zmogaus
organizme esancios molekulés, vadinamos fosfolipidais. Mikrokapsulés prasiskverbia j oda ir tiesiogiai
jungiasi prie sanario kremzlés pavirdiaus, todél sumazéja sanariniy pavirsiy trintis, gereja sanarinio
skyscio kokybe ir mazeja skausmas. Be to, naudoti gelj visiskai saugu — jo sudetyje nera farmaciskai
aktyviy sudedamuyjy daliy, galinciy saveikauti su kitais vartojamais vaistais, o medicininiy tyrimy metu
nenustatytas né vienas salutinis poveikis, isskyrus retai pasitaikant] trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galima naudotiir su receptiniais vaistais nuo uzdegimo.

Ant bet kurio probleminio sanario uZtepus gelj, jame esantys fosfolipidai tarplasteliniais tarpais
patenka j sanario kapsuléje esantj sinovinj skystj, kurio paskirtis — sutepti kremzle ir neleisti jai dévétis.
Po 24 dieny naudojimo mazéja skausmas bei sanario stingimas, o tepant ilgesnj laika, gereja kremzlés
kokybe, mazeja osteoartrito simptomuy, pacientai ima labiau toleruoti fizines apkrovas.

Pries naudojimg batina perskaityti vartojimo instrukeifg, o kilus klausimams, pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Daugiau informacifos ieskokite: www.flexiseq.|t



Iveta Lescinskaité

SPORTAS: |

SVEIKATA

<« Boksininkas,
olimpietis ir treneris

Nuotrauka is asm.
archyvo.

ka reiketu zZinoti senjorams?

Tikrai tai girdéjote ne karta — fizinis aktyvu-
mas ir manksta yra naudingi, todél tureétu-
meéte siekti, kad tai tapty kasdienybe. Yra be-
galeé tyrimu, kurie jrodo su manksta susijusia
nauda sveikatai, o tai tampa vis svarbiau, kai
organizmas pradeda senti. Reguliarus fizi-
nis aktyvumas ir manksta vyresnio amziaus
zmoneéms padeda pagerinti psichikos ir fizine
sveikata, o tai padés islaikyti jusuy nepriklau-
somybe senstant. Svarbiausiais patarimais
sportuojant dalinasi boksininkas, olimpietis
ir treneris Daugirdas Semiotas.

KOKIOS SPORTO RUSYS
TINKAMOS SENJORAMS?

Senjorams tinka plaukimas, vaziavimas dviraciu, éjimas,
bégimas, stalo, lauko tenisas, tinklinis, badmintonas,
joga, Sokiai, tempimas, kegliai — tik vyresniame amziuje
turéty bati normuojamas intensyvumas. Minétos sporto
Sakos apima viso kino lavinima ir gerina sveikata.

KOKS APSILIMAS
BUTINAS PRIES SPORTA?
Dinamiski apSilimo pratimai
padidina jasy aktyviy rau-
meny kraujotaka ir padi-
dina sanariy tepima. ISju- . )
dindami sanarius per visa | ‘? 6
judesiy amplitude, padidi- - o

nate jy judruma. Kuo lanks-

tesnis esate, tuo didesné >
tikimybe, kad per treniruote 4 : j
sumazinsite traumy rizika. "';‘ v

PENKI MANKSTOS PRANASUMAI SENJORAMS:

@ UzKkirsti kelia ligoms. Tyrimai parode, kad nuola-
tinis fizinis aktyvumas gali padéti iSvengti daugelio
iprasty ligy, tokiy kaip Sirdies ligos ir diabetas. Fizi-
niai pratimai pagerina bendra imunine funkcija, o tai
svarbu vyresnio amziaus Zmonéms, nes jy imuniné
sistema daznai pazeidziama. Net lengvas fizinis kra-
vis, pavyzdziui, vaiksciojimas, gali bati galinga prie-
moné norint iSvengti ligy.

@ Pageréjusi psichikos sveikata. Pratimai gamina
endorfinus (,laimés” hormona), kurie veikia kaip stre-
so maldintojai ir leidZia jaustis laimingam ir patenkin-
tam. Be to, manksta siejama su miego gerinimu, o tai
ypac svarbu vyresnio amziaus zmonéms, kurie daznai
kencia nuo nemigos ir kity miego sutrikimy.

@ Sumazéjusi kritimo rizika. Vyresnio amziaus
zZmonéms yra didesné kritimy rizika. Manksta page-
rina jéga ir lankstuma, o tai taip pat padeda pagerinti
pusiausvyra ir koordinacija, sumazina kritimo rizika.

@ Socialinis isitraukimas. Nesvarbu, ar prisijun-
giate prie Zygeiviy grupés, ar einate j grupines kiino
rengybos treniruotes, manksta gali tapti smagiu so-
cialiniu renginiu. Senyviems asmenims svarbu islai-
kyti tvirtus socialinius rysius, kad jie jaustysi reikalingi
ir iSvengty vienatvés ar depresijos jausmo. Svarbiau-
sia yra surasti jums patinkancia mankstos forma ir
niekada nebebus nuobodu.

i @ Pagerinta pazinimo funkecija. Reguliarus fizinis
aktyvumas ir tikslGs motoriniai jgtdziai naudingi pa-
zinimo funkcijai. Nesuskai¢iuojama daugybé tyrimy

rodo, kad fiziskai aktyviems asmenims demencijos

rizika yra mazesné, neatsizvelgiant  tai, kada prade-
date jprot;.

Daugirdas Semiotas.
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SVEIKATA

LENGVI PRATIMAI, KURIUOS GALITE ATLIKTI, KAD
SUMAZINTUMETE ARTRITO SKAUSMA:

-
Ranku ar riesy artritas ¥ f
Kumscio gniauzimas: pirSty lankstumas yra svarbus tiems, kurie serga
artritu rankose. Sis paprastas pratimas gali padéti. Pir§tus létai
spauskite j kumstj. Laikykite ranka kumstyje penkias sekundes
arba tiek laiko, kiek galite. Atleiskite ir pakartokite.

Rieso lenkimai: kai kuriems, sergantiems artritu, riesai
jstringa arba negali susilenkti tiek, kiek reikia. Sis pra-
timas gali padeéti, kai jis reguliariai praktikuojamas.
Padékite dilbj ant stalvirsio delnu j virsy. Kita ranka
uzdeékite ant jo ir létai spauskite virsutine ranka.
Laikykite penkias sekundes ir atleiskite. \
Artritas kulksnyse ar kojose .
Kulksniy apskritimai: senjorai, norédami islaikyti
pusiausvyra, gali noréti jsikibti j kédés Song, iSbandydami §j pratima.
Atsistokite ir pakelkite viena koja nuo grindy. Nukreipkite pirsta ir
nubreézkite apskritima. Tai perkelia jasy kulks$nj per visg judesio am-
plitude. Nubrézkite penkis apskritimus ir pakeiskite kryptj. Batinai
pakartokite ir su kita kulkSnimi. s

Artritas klubuose ar keliuose f
Sédimasis tempimas: Sis pratimas Svelniai pajudins jasy :
klubus ir istemps kojy raumenis. Atsiséskite ant grindy - \\
iStiese kojas priesais save. Léetai sulenkite kojas per kelius,

pritraukite jas prie saves kuo arciau ir lenkités j priekj. Labiausiai tikétina, i i’
kad is pradziy negalésite pasiekti labai toli, todél nespauskite saves. Laikui “i -
bégant jas tapsite lankstesni.

Artritas keliose srityse

Plaukimas: sportuoti gali bGti ypac sunku, kai sergate keliy sanariy artritu. Vienas i$ budy
malSinti skausma ir judinti visus Siuos kenciancius sanarius yra plaukimas. Vanduo atima visy
sgnariy svorj, kad galétuméte juos maziau judinti. Jei nebegalite plaukioti arba jums tai nepa-
tinka, galite prisijungti prie vandens aerobikos uzsiémimuy, kur didziaja laiko dalj praleidziate
stovedami ant baseino dugno.

KO SVARBU NEUZMIRSTI PSO pateikiami patarimai, kaip reikéty
KARANTINO METU BEI DAUGIAU  islikti sveikiems $iuo periodu:

LAIKO PRALEIDZIANT NAMUOSE? 4 pgqy rekomenduoja 150 minudiy vidutinio intensyvumo ar 75 mi-

PSO (Pasaulio sveikatos organizacija) Eu-  nutes intensyvaus fizinio aktyvumo per savaite arba jy derin;.
ropos regione vis isryskéjant naujiems
COVID-19 atvejams, daugelio sveiky as-
meny praso likti namuose. llgesnis buvi-

2. Darykite trumpas aktyvias pertraukéles dienos metu. Galite naudoti
sitllomus pratimus kaip jkvépima bati aktyviems kiekviena diena. Sokiai,
zaidimai su vaikais ir namy ruosos darbai, tokie kaip tvarkymasis ir sodo
darbai, yra kitos priemonés, padésiancios islikti aktyviems namuose.
islikti fiziskai aktyviam. Sédéjimas namie e . : I .
3.Pasivaiksciojimas. Lauke, ar net mazose erdvése vaiksciojimas aplink ar

& " z.er'nas ﬁz!mo aktyv.umo'lyg|s gaI! .turet| vaiksciojimas vietoje gali padeti islikti aktyviam.
< neigiamos jtakos sveikatai, gerovei ir gy- o . o . ' .
= venimo kokybei. Savarankitkas karanti- 4 S.umazmk|te sed|mq Ia|k.a at5|.s'F0Jus, !«al tik Jmam.)mal. Idealiu atveju
- nas taip pat gali sukelti papildoma stresa siekite pertraukti sédéjimo ir guléjimo laika kas 30 minuciy.
ir i$8aukti psichologiniy sveikatos proble- 5. Kad sveikata buty optimali, taip pat svarbu nepamirsti sveikai maitintis
. my. Fizinis aktyvumas ir atsipalaidavimo ir likti hidratuotam. PSO rekomenduoja gerti vandenj, o ne cukrumi sal-
& metodai gali bati vertingos priemonés,  dintus gérimus. UZtikrinkite daug vaisiy ir darZoviy bei apribokite drus-
padedancios iglikti ramiems ir toliau sau-  kos, cukraus ir riebaly suvartojima. Pirmenybe teikite sveikiems gradams,
goti savo sveikata. o ne rafinuotam maistui.
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| ",,Slal sodybal yra dauglau
' nel 150 metq |

Sllutes rajone, Valnuto seniiinijoje, prie SySos upes pradzios esanti Zitos Maziliauskienés tévu

sodyba skaic¢iuoja jau daugiau nei 150 mety. Per $i laika joje sp€jo pagyventi net trys Bucinskuy

gimines kartos. Tikétina, kad Seimai sodyba priklausys dar ne viena desimtmeti arba tol, kol

joje bus palikuoniy. Moteriai puikiai jsiminé kadaise jos tévo Juozapo sakyti zodziai: ,Teviske

néra parduodama ar iskeiciama, ji yra paliekama karty kartoms*.

IS senelio paveldétas
uzsispyrimas

Zita pasakoja, kad sodyboje pra-
bégo visa jos vaikysté - cia ji kar-
tu su broliu bei seserimi uzaugo.
Nors mociutés moteris neteko
gana anksti — kai jai buvo vos tre-
ji, ketveri metukai — su seneliu
mezgési grazus ir Siltas rysys. Jis
vaikus ir globojo. Zita iki Siy dieny
atsimena, kaip senelis, iS kur nors
grizdamas, visalaik parvezidavo
maziesiems lauktuvéms kvepiantj
zuikio pyraga, kurj kartu géréda-
miesi valgydavo. Drauge praleistas
laikas ir parodytas démesys buvo
nejkainojami.

Pasak Z. Maziliauskienés, nors se-
nelis buvo Gkininkas ir turéjo daug
Zemeés, taciau tai pat buvo be galo
nagingas. Jis savo rankomis pasta-
té veranda, sumeistravo langines,

senoving komoda, suolus ir kitus
baldus. ,Senelis mégo staliaus
darbairsodyba kruopsdiai prizidre-
davo. Jei kas sugritdavo -
tuoj parestauruodavo,
atnaujindavo”, -
pasakoja moteris.

Zita sako, kad
i$ jo greiciau-

siai paveldéjo
ir uzsispyrima.
Kai sovietme-

¢iu vykdé meli-
oracijg ir kaimo
gyventojus ma-
siskai keldino j kitas
gyvenvietes, senelis su
tévais tvirtai uzsispyré likti
téviskéje ir niekur iS jos nesitraukti.
. Kai buldozeriu noréjo iSversti mano
senelio sodintus medzius, jis stojo
prie medziy ir neleido to daryti..."

— jautriomis akimirkomis dalinasi
moteris. Tuomet tik per plauka pa-
vyko iSvengti skaudzios nelaimeés.
Zita pasakoja, kad virsdami
medziai kliudé elek-
tros laidus ir Siuos
nutrauké. Sene-
lis leidosi begti
stabdyti me-
dzius verdcian-
¢iy darbininky,
taciau nematé
ant Zemés gu-
linciy laidy. Lai-
mei, Zitos mama
spéjo laiku sulaikyti
uosvj. Takart pavyko is-
saugoti ir gyvybe, ir sodyba.
Stipriai j gimtaja Zeme jleistos Sei-
mos $aknys Siandien jkvepia mote-
riai ryzto stengtis visomis iSgalémis
iSlaikyti giminés pavelda.
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Kieme — istorinius jvykius
menantys objektai

Pernai Zita nusprendé, kad me-
tas sodyba atnaujinti. Dauguma
vidaus darby jau nuveikti, liko su-
tvarkyti fasadine namo puse — ap-
kalti mediena, pakeisti stoga, taip
pat atrestauruoti klétj ir senovine
lauko virtuve. ,Viduje, kad bty
patogu, SiuolaikiSkai jrengéme
dusa ir tualeta, visa kita paliko-
me senoviskai. Sijos, kdrenamos
krosnys, Smetonos laiky mociutés
skrynia - viskas isliko", - vardija Z.
Maziliauskiené. Taip pat ketinama
atrestauruoti verpimo ratelj, ko-
modas, lovas ir praeityje naudo-
tus buities jrankius. Moteris gailisi
tik dél anksciau sudéty plastikiniy
langy, kurie, pasak jos, sodybai vi-
siSkai netinka. Ji tikra, kad ateityje
juos pakeis ir sodybai grazins dau-
giau autentiskumo.

svv—

Didziausias iSStkis moteriai yra
rasti kompromisa su sodyboje gy-
venandiu téciu. ,Atvirai pasakysiu,
labai sunku yra susitarti su vyres-
niais Zmonémis, jie sunkiai jvertina
senovinius daiktus, — sako Z. Mazi-
liauskiené. — Turéjome ir senovinj
supamajj krésla — buvo tiesiog nula-
Zusi koja - jis paémé, sukapojo ir pa-
tvarké, kaip jam atrodé (juokiasi)”.

Vis délto, Zitos tévas jaucia pa-
garba religiniams, Sventiems da-
lykams, dél to vis dar pavyko is-
saugoti kieme esant;j
senutélj koplytstul-
pi — Sj tévas at-
restauravo savo
iniéiat_y_l\'v'a.'. .*‘fIiLs -
pasakojo, kad
kadaise Salia
koplytstulpio

buvo  iSkasti

apkasai, kuriuo-
se kaimo Zmo-
nés slépdavosi nuo
bombardavimo.  Karo

laikus mena ir vaikystéje matytos
skylés, kurias name paliko j jj atsi-
mususios skeveldros. Véliau, kaip
moteris teigia, tévas nama apkale,
ir ju nebesimate, taciau istoriniai
ivykiai vis dar gyvi pasakojimuose.

60+ | Nr.9 | 2021

Svarbu iSsaugoti tradicine
dvasia

Atnaujinant senas sodybas, Zita
pataria kaip jmanoma islaikyti au-
tentiSkuma, naudoti kuo daugiau
natdraliy medziagy. ,Neaptver-
kime kiemy tais metalais, tegul
bina medinés tvorelés, prie kuriy
prisilietus jauti téviskés dvasia ir
Siluma”, — sako Z. Maziliauskiené.
Pasak jos, parduotuvéje rinkda-
miesi grazius daiktus, nejvertina-
me, kuo gyveno musy tévai ir pro-
seneliai. ,Nereikia tos prabangos
ir jmantrumy. Geriau sena
baldelj atnaujinti — jis
Zymiai  puoSniau
\ atrodys negu
,- ﬁ‘» Siuolaikinis”, -
priduria Z. Ma-

o o\ ziliauskiene.

: Sodybos at-
9 gaivinimg ir

/ i$saugojima
Zita skiria savo
mamos  atmini-

mui. ,Mamyté labai
puoseléjo sodyba — pri-
ziuréjo geélynus, pati karpé kra-
mus, ravéjo, o aplinkos yra labai
daug”, - sako Z. Maziliauskiené.
Moteris teigia, kad jos mamos
déka Si vieta pasikeité neatpa-
Zjstamai, tac¢iau mamai tai reiske
vis nesibaigiancius darbus. ,Kai
prasidéjo vidiniai remontai ji sakeé:
.kad leisty man dar pagyventi ir
pasidziaugti tuo groziu, kurio gy-
venime

alety pajusti malondma. ,,
€jo su visomis mano mintimis, ka
as zadu padaryti ateityje”, — vil-
tingai sako moteris.

Zita susimasto, kad badami jauni
daznai nejvertiname artimuyjy is-
torijy, daug ka praleidziame pro
ausis. ,Jaunystéje galbit to ne-
supratome ir nesaugojome sene-
lio pasakojimy. Dabar pagalvoji,
kaip viskas be galo brangu”, -
sako Z. Maziliauskiené.




LAISVALAIKIS

Liveta Burksaité

PAKELTOS LYSVEs- -~

kad keliams ir
nugarai biitifs
lengviau

Pakeltos lysvés ir grazus darzas — tai sagvokos, daznai
einancios greta. Ir ne veltui — smagu uzsiauginti savo
darzoviu, bet iprastos lysvés visai nesiziuri siuolaikisko
namo fone. Isirengti pakeltas lysves ne tik dél estetikos,
bet ir dél lengvesnés prieZiiiros pataria INGE AUZELIENE,
moderniy apzZeldinimo kursy ,,Geltonas karutis“ lektoré.

AUGINIMAS PAKELTOSE LYSVESE

Pakeltos lysvés, apie kurias kalbame, turi tvirtus Sonus i$ lenty,
rasteliy, akmeny ar kity medziagy. Tiesa, jprasta lysve irgi yra
Siek tiek paaukstinta, taciau lysvé su Sonais yra stabilesné, be
to, nereikia ravéti nuozulniy krasty ir takelio.

Riba tarp lysvés ir takelio labai aiski, todél mulcias, jei tokj nau-
dojame, neissibarsto aplink, o lieka lysvés viduje. Takeliui gali-
me pasirinkti kita danga, pavyzdziui, saligatvio plyteles, Zievés
mulcia, Sienaujama veja, trinkeles — kad bty Svariau vaikscioti
ir darzoviy galétume ateiti net su Slepetémis.

Jei pakelty lysviy Sonai kiek aukstesni, patogu ant jy atsiseésti,
lengviau seti, sodinti, ravéti. Kai nevargs keliai ir nugara, pati
prieziGra taps gerokai malonesné.

Be to, darzas daznai turi nedaug vertikaliy elementy. Tai ypac
pastebima Ziema, kai darzo zona atrodo visai plika. Bltent pa-
keltos lysvés tampa tais vertikaliais akcentais, o estetiskas vaiz-
das matomas visais mety laikais.

Pavasarj pakeltos lysvés greiciau jSyla, todél verta jose au-
ginti pavasarinj derliy: ridikelius, salotas, krapus, ankstyvasias
morkas. Prie stabiliy Sony lengva pritvirtinti remus su polieti-
lenine ar stikline danga, taip dar labiau pagreitinti ankstyvajj
derliy.

Velyvesnéms kultiroms nedidelis lysves pakélimas nedaro di-
delés jtakos, tad jei ne visas darzas suformuotas butent taip,
pakeltas lysves skirkite ankstyvosioms darzovem:s.

Daznai baiminamasi, kad aukstesnés lysveés labiau persala. Jei
lysveé yra zema ir bent 80 cm plocio, esminio skirtumo nepaju-
site. Jei lysve tikrai auksta ir siaura — Ziema gali greiciau persalti,
todél tokias jrenkite tik vienmeciams augalams. Graziai atro-
dyty auksta prieskoniniy zoleliy lysvé prie terasos — ir grazu, ir
kvepia, ir patogu pasiskinti prieskoniy, ruosiant kepsnius lauke.
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MEDZIAGOS IR ISMATAVIMALI

IS ko gaminti pakeltas lysves, spreskite pagal turimas
medZziagas, estetika, ilgalaikiSkuma ir skiriama biudze-
ta. Dazniausiai naudojamos medinés lentos, reciau —
apdirbti rastai, sutvirtinti akmenys, plastikinés lentos,
muras. |prastas lentas lengva sutvirtinti ir lengva is-
montuoti — tai privalumas, nes ateityje galite noréti su-
mazinti arba padidinti lysves.

Deél nuolatinio salycio su dirvozemiu, mediena greitai
yra, nes vyksta natGralUs procesai, todél lentas po 4-5
mety reikés keisti. Impregnuotos lentos gali tarnauti
iki 15-20 mety, o iSorine puse galite nudazyti derancia
prie aplinkos spalva.

Jei sklypas etnografinio stiliaus, labai praktiska mon-
tuoti lysves i$ pjauty rasteliy. Jei jy aukstis apie 20 cm,
tokios lysvés labai patogios, nes ant jy krasto patogu
atsisésti. Be to, tarnaus gerokai ilgiau nei lentos. Tokios
lysvés gerai atrodo, jei i$ panasiy rasty pagaminti ir tu-
réklai, supynés, smélio dézeé.

Prie modernaus namo rastai greiciausiai netiks. Jei
norite, kad darzas atrodyty graziai, suderinkite me-
dziagiSkuma ir atkartokite pasirinktus elementus vi-
same sklype. Prie raudony plyty namo gerai atrodys
panasios iSmarytos lysvés. Prie Siuolaikisko namo gali
tikti betonas. Abiem atvejais — reikalingas pamatas, tad
lysves jrengti jau sudétingiau ir brangiau. Taciau tokios
lysves vizualiai sujungia darza su likusia sklypo dalimi,
todél jis neiskrenta is konteksto ir atrodo labai este-
tiskai. AtidZziau suplanuokite lysviy iSdéstyma, nes po
keleriy mety persigalvojus nugriauti ir perstatyti kitur,
bus komplikuota.

Kai lysviy ne viena, jrenkite jas i$ ty paciy
medziagy, o formas ir aukscius galite rinktis
tiek visas vienodas, tiek skirtingas. Vie-
nodos lysvés jnesa simetrijos
ir tvarkos (tada ir piktzo-
lés ne taip bado akis),
betir skirtingos gali
gerai  atrodyti,
ypac jei auks-
tesnés mon-
tuojamos to-
lesnéje darzo
dalyje.

Lysvés plotis. Pakelta lysvé dazniausiai tvarkoma nej ja
jlipant, o i$ Sono, todél jos plotis turi bati toks, kad lais-
vai pasiektumeéte. Jei lysvé prieinama i$ abiejy pusiy,
80 cm galéty bati optimalus plotis. Jei auginami uo-
gakrGmiai ar daugiameteés gelés, kuriy nereikia nuolat
tvarkyti, pakelta lysvé gali bati gerokai platesné.

Takai — pusé vaizdo. Galite idgrjsti juos ta pacia danga,
kaip ir kitus takus sklype, galite pratesti veja arba pasi-
rinkti kita danga: medzio Zievés mulcia, skalda, Siau-
dus, betonines plyteles arba trinkeles, medinius takus.
Jei tarp lysviy sésite veja, tako plotj parinkite konkreciai
pagal savo Zoliapjovés plotj — I. Auzeliené sako, kad
bltent sSis dalykas labai daznai nejvertinamas.

Jei takams naudosite skaldele arba zieves mulcia,
plévelés po ja naudoti neverta, geriau sudéti stores-
nj sluoksnj (bent 10 cm) — efektas bus, o

ir gamtos désniams nenusi-

zengta. Sluoksnj kasmet

reikés papildyti.




PAKELTU LYSVIU IRENGIMAS

Jei jau turite lysve ir norite ja padaryti pakelta su bor-
teliais, Zemes reikia sukasti j vidurj, apréminti lysve pa-
sirinktais bortais ir zemes vél lygiai paskleisti — tai pa-
prasciausias blddas. Po borteliais (lentomis ar rastais)
verta sutankinti grunta ir paberti skaldos ar zvyro,

kad mediena neblty padéta tiesiai ant
Zemes ir ne taip greitai supaty.

Jei lysvés vietoje dabar zelia
zolé, tolesni veiksmai priklau-

so nuo to, ar greitai norite AY N g
pradéti darzininkauti. :

Létasis variantas: pasi-
zymékite lysvés forma.
Uzdengus veja juoda
polietilenine plévele
arba kartonu (dar ge-
riau), per metus susi-
darys geros kokybés
organika.

Greitasis varian-
tas: reikia atkirsti
pasizymeéta vieta,
nuimti veléna (galite ja
sudéti j komposto déze),

o j lysve pripilti gero komposto
ar juodzemio.

Formuojant zema lysve, visas piktzo-
les reikia kruopsciai pasalinti.

Jei lysveé auksta (bent 30-40 cm),
uzpiltos piktzolés turéty tie-
siog sunykti. Jei lysve auks-
tesné kaip 50 cm, apatinéje

dalyje vertéty palikti angas ventiliacijai, kad viduje bty
palanki terpé ten vykstantiems nattiraliems procesams.

Pagal skirtingas technologijas, ant pakeltos lysvés pa-
grindo galima déti Saky, lapy, perpuvusio méslo. Bet,
visy pirma, reikia atsizvelgti j jasy sklypo
grunta. Jei dirvozemis sunkus, molin-
gas, verta atkasti papildomai apie
30 cm gylio ir uzpildyti Zvyru
. ar skalda, kad drenuotysi.
Darzoves paprastai sun-
kiai pakencia uzmirkima,
todél pakeltos lysvés
yra gera iseitis. Pa-
vyzdziui, kad morkos
baty lygios ir tiesios,
joms reikalinga puri
dirva, todél joms ir ki-
tiems $akniavaisiams
labai tikty kiek auks-
tesnés, pakeltos lysvés
(30-40 cm).

Jei sklypo gruntas lengvas
ir nederlingas, gero dirvo-
zemio pripildykite tik pakeltas

lysves — visai nebdtina brangaus
dirvozemio uzsivezti visam sklypui.

Norédami pagerinti Zeme, pirmaisiais metais auginkite
sideratus — garstycias, lubinus, vikius ir kt.

Batinai mulciuokite — po mulcio sluoksniu susiformuos
geresné dirvos struktdira, drégmé ilgiau issilaikys, dir-
vos pavirSiuje susidarys palanki terpé mikroorganiz-
mams, reikés maziau ravéti ir laistyti.
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TELEODONTOLOGIJA —

rupinkites sveikata
nuotoliniu budu

Didziausias Lietuvoje odontologijos kliniky tinklas CLINI-
C|DPC sitilo pacientams konsultuotis virtualiai. CLINIC|-
DPC marketingo vadové Paulina Slévé sako, jog nuotolinis
konsultavimo biuidas leidZia rupintis pacientais jiems nebu-
nant gydytojo kabinete. ,,Daugybe klausimy galima isspres-
ti nuotoliniu biidu — pakonsultuoti, sudaryti gydymo plana
ar tiesiog atsakyti i klausimus po sudétingos procediiros.
Neretai pacientai kreipiasi, kai skauda dantj ir ap-
ima savotiska panika. Nuotolinés konsultaci-
jos metu gydytojas-odontologas gali ne tik
nuraminti, bet ir suteikti informacijos,
ka daryti ir kaip sau padéti iki vizito pas
gydytoja, jei tokio reikia. Pagalbos ar
konsultacijos Zmogui gali prireikti bet
kada.
kad galétume ja
suteikti nedels-
Zinoji-
mas, kad gydy-
tojas gali suteikti
visa reikiama informacija
ne tik kabinete, pacientui ti-
krai padeda jaustis saugiau ir
ramiau®, — pasakoja P. Slévé.

Mums svarbu,

dami.

Patogus buidas konsultuotis

A CLINIC | DPC marketingo

NIC | DPC mar Nuotoliné konsultacija vadinama teleo-
vadove Paulina Sleve

dontologija ir yra itin populiari Amerikoje.

.Pries karanting nuotolinémis paslaugomis daznai

naudodavosi uzsienyje gyvenantys lietuviai. Su mumis susisiekdavo ir

i$ Amerikos, kur $i paslauga labai populiari. Siuo sudétingu metu nuo-

tolinés konsultacijos tapo ne tik patogiu, bet ir saugiausiu badu gauti

odontologo konsultacija. Tai taupo pacienty laika, tausoja sveikata ir
padeda mums matzinti fiziniy kontakty skai¢iy”, — sako Paulina Sléve.

CLINIC|DPC specialistai nuotoliniu badu teikia konsultacijas dél gydy-
mo naujiems ir esamiems pacientams, taip pat konsultacija dél gydy-
mo ir priezidros po procedary. CLINIC|DPC specialistai po virtualios
konsultacijos gali sudaryti gydymo plana, pateikti antrine nuomone, jei
kitur sudarytas gydymo planas netenkina ar tiesiog norite dar vienos
specialisto iSvados.

Kad pirminé konsultacija bty i$ tiesy naudinga, gydytojas remiasi ne

Daugybe
klausimy

galima iSspresti
nuotoliniu buadu —
pakonsultuoti, sudaryti
gydymo plang ar tiesiog
atsakyti i klausimus
po sudétingos
proceduros.

A CLINIC | DPC pacientas Stasys

tik paciento pasakojimu. Gali bati
pasitelktos paciento siunc¢iamos ra-
diologinés ir skaitmeninés nuotrau-
kos, filmuota medziaga, skaitmeniniai
atspaudai. Nuotolinés konsultacijos
teikiamos darbo dienomis nuo 8 iki 20
valandos. Taciau i$ anksto suderintais
atvejais, konsultacija gali bati suteikta
bet kuriuo paros metu, visomis savai-
tés dienomis.
.Konsultacijos gali prireikti, jei Zzmo-
gus nori daugiau suzinoti apie pro-
ceddras, joms pasiruosti. Taip pat
daznas atvejis kai po procediry paci-
entas nelabai démesingai klauso, ka
kalba gydytojas. Tuomet grjzta namo
ir svarsto — ar mano pojuciai po pro-
ceddros normalGs, ar gerai gyja, kaip
turéciau priziaréti, kokie nurodymai
buvo duoti? Tuomet geriausia susi-
siekti su specialistu, kuris nuotoliniu
badu dar karta primins, paaiskins
ir nuramins”, — pataria CLINIC|DPC
marketingo vadoveé Paulina.



Praktiska po sudétinguy
procediiry

Daznai deél nuotolinés konsultacijos pa-
cientai kreipiasi ir po sudétingesniy
procedlry — implantacijos, danty Sakny
kanaly gydymo ar pergydymo, chirurgi-
nés intervencijos. Po Siy proceddry gali
bati jauciamas diskomfortas, todél pa-
cientams itin svarbu suprasti, ar pojaciai
yra normalUs, ar gijimo procesas vyksta
tinkamai. ,Paciento rySys su gydytoju
po implantacijos ar kity sudétingesniy
procedlry padeda uztikrinti tinkama gy-
dymo eiga ir gerus rezultatus. Nors pati
implantacijos procedtra Siais laikais yra
visiskai saugi, trunka neilgai ir paprastai
rezultatai bdna puikds, kartais po jos ga-
limas Sioks toks diskomfortas. Dauguma
pacienty su juo lengvai susitaiko, taciau
yra tokiy, kurie itin jautrds, ima nerimau-
ti. Tokiu atveju geriausia pasikonsultuoti
su gydytoju. Jis dar karta uztvirtins, kaip
reikia teisingai prizidréti danty implan-
tus, pasidalins patarimais”, — pasakoja
Paulina Sléve.

Nuotoliné edukacija — geresnei
burnos prieziurai
Kita nuotoliné paslauga, kurios priva-
lumus atranda pacientai — konsultacija
Zmonéms, kurie turi klausimy, susijusiy
ne su gydymu, o su danty priezidra ir
profilaktika. CLINIC|DPC burnos higie-
nistai gali pakonsultuoti apie geriausias
burnos priezilros priemones bei meto-
dus. Taip pat gali pakonsultuoti apie vai-
ky danty priezitra arba pravesti edukaci-
nj nuotolinj uzsiémima. ,Siais laikais yra
gausybé produkty ir priemoniy burnos
priezidrai. Lengva pasimesti jy gausoje.
Jei einame pas kosmetologa, kad padeé-
ty iSsirinkti geresne kosmetika, tai kodél
nepatikéjus burnos priezitGros priemoniy
parinkimo burnos higienistui? Jie puikiai
iSmano, kokios veikliosios medziagos yra
naudingos, o kokios Zalingos. Atsizvelg-
dami | konkrelius Zmogaus poreikius,
jie gali parekomenduoti tai, kas geriau-
siai tinka. Ypac svarbu 3Sviesti tiek tévus,
tiek vaikus apie kokybiska dantuky valy-
ma, kai burnos prieziGros jprociai dar tik
formuojasi. Kartu su burnos higienistu,
jie gali bati suformuoti tokie, kad vaikas
ateityje turéty sveikus ir tinkamai prizid-

rétus dantukus. MUsy rengiamos pamokélés ne tik padeda pratin-
ti vaikus rGpestingai priziGreti dantis, bet ir yra jdomios, jtraukian-
Cios", — sako P. Sleve.
Gydymas iSsimokétinai

Be to, kad pacientai galéty lengvai ir greitai atsiskaityti uz nuotolines
konsultacijas, CLINIC|DPC sukiré odontologijos tinklo elektronine
parduotuve. Joje galima susimokéti uz nuotoline konsultacija bei jsi-
gyti dovany kupona.

CLINIC|DPC centruose odontologines paslaugas galima jsigyti
ypac geromis ,,SB Lizingas" salygomis — pirmi 12 mén. — be jo-
kio pabrangimo! O paciento galimybe pasinaudoti issimoké-
jimo paslauga klinikos darbuotojai patikrinti gali ir nuotoliniu
bidu. Suprantama, kad kartais odontologinés proceddros gali
bati nemenkas finansinis issdkis, bet investicija j savo sveika-
ta visada pasiteisina. Todél prireikus galima pasinaudoti Siuo
partneriy pasitlymu ir uz dabar gautas / atliktas / reikalingas
odontologines paslaugas, atsiskaityti véliau.

CLINIC |DPC

konsultacija@clinicdpc.lt | +370 632 00005 | www.clinicdpc.lt
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Gatvéje riedant vienam tokiy grazuoliy, atsisuka ir susizavéjusiomis akimis nulydi ne vienas —

juk retro automobiliai tikra retenybé. Dabar juos galima prilyginti istoriniams reliktams, o ki-

tiems Sios kultarinés vertybés nostalgiskai primena praeiti. Asociacijos ,,Retromobile“ vadovas

RAMUNAS KARDELIS sako, jog tokia technika nepalieka nei vieno abejingo, o pats juokdama-

sis priduria sergantis istorinés technikos liga.

Entuziastus jungiantis ,,oldtimerizmas“

Susidomeéjimas senais automobiliais Lietuvoje skai-
¢iuoja ne viena desSimtmetj, o bendramincius, kurie
.serga” ta padia istorinés technikos liga, vienija asocia-
cija ,Retromobile"”, kurios vadovas yra Ramunas Karde-
lis. Jis pabrézia, jog Sios ligos ,nesiotojai ir platintojai”
nebdtinai turi turéti kokig nors istorine ar sena trans-
porto priemone — svarbiausia, jog $i technika baty Sir-
dyje. Asociacija susikaré i$ poreikio vienytis ir bendrai
spresti kylancias bendraminciy problemas: , Kaip ir kie-
kvienos organizacijos, taip ir masy susikdrimo pradzia
— poreikis bendrauti, keistis informacija, ir tokiu badu
plésti savo akiratj. Organizacija vienija bendramincius,
kurie ,serga” istorinés technikos liga, kitaip vadinamu
Joldtimerizmu”. Tokiy entuziasty tik daugéja”, — pasa-
koja R. Kardelis.

Gatvése tik daugéja

Kol gauséja besidominciy savo tévy bei seneliy paliki-
mu, atsiranda ir tokiy, kurie piktnaudziauja — perka ir
parduoda sena technika brangiau. Taciau tikry entuzias-
ty taip pat daugéja — jie gilinasi, domisi ir jy déka j gatves
iSrieda naujai atkurtos senienos. ,MuUsy déka gaunasi
paradoksali situacija — senienos jau seniai nebegami-
namos, nors jy su kiekvienais metais gatvése tik dauge-
ja", — sako asociacijos vadovas. Pasak R. Kardelio, j tokia
masing atsisuka visi — nesvarbu, ar tai garbaus amziaus
senolis ar jaunuolis, vyras ar mergina — abejingy nelie-
ka: ,Vyresnés kartos atstovai su nostalgija palydi tokias
transporto priemones, pasakoja istorijas i$ savo prisimi-
nimy, na, o jaunimas zidri kiek su pavydu, jog vaziuoja
kazkas tokio keisto ir jdomaus. Daugelis Zzmoniy klausi-
néja — kaip, kur, kodél? Visiems jdomu!”, — juokiasi vyras.



IS noro iSsiskirti

Pats RamUnas dalinasi, jog meilé ratuotoms senienoms
atsirado i$ noro iSsiskirti transporto sraute: ,,Noréjau
kazkokios jdomios ir iSskirtinés transporto priemoneés.
2001 metais jsigijes GAZ 21, dar kitaip vadinama ,Vol-
ga", ja pasidariau isties isskirtine. Uzdéjau placius lietus
ratus, nusidaziau ryskia perlamutrine spalva, persisiu-
vau naujai odinj salong ir... Supratau, kad baisiai su-
klydau. Nes i$ istorinés transporto priemonés pasida-
riau tik Zaisliuka, kuris realiai neturi jokios isliekamosios
istorinés vertés. Visgi, dél Sios savo klaidos nesigailiu
—juk i$ klaidy mokomés, taip ir a$ — pasimokiau, — Syp-
sosi vyras ir priduria, jog nuo pat ,susirgimo” istorinés
technikos liga ,,oldtimerizmu”, dar 2003 metais, vertina
tik originaluma. — Nesakau, kad perdarytos transporto
priemonés yra negrazios — taip, grazios ir akj traukia,
taciau tai ne man..."

Technikos restauravimas — ilgas procesas
Automobilio prikélimas antram gyvenimui gali trukti
mety metus, taciau gali pavykti ir greiciau — per metus
ar dvejus. Pasak Ramuno, tai priklauso nuo finansy bei
laisvo laiko turéjimo. Paprastai darbo valandos, pra-
leistos restauruojant automobilj ar motocikla, yra skai-
¢iuojamos. Jei restauravimas trunka 800 valandy — tai
labai greitas procesas. ,,Blna tokiy periody, kuomet j
garaza neuzsuki savaite ar ménesj, o po to lyg niekur
nieko dirbi toliau. Taciau jei Sis uzsiémimas eina is Sir-
dies, tuomet jokio vargo, tik vienas malonumas. Taip,
kartais bUna sunkesniy situacijy, kuomet uzduodi sau
klausima — ,kodél a3 tai darau?”, taciau apsisuki ir vél
darai. Juk tai hobis, liga"”, — Sypsosi vyras.

Atgaivintos technikos neparduoda

Paklaustas, kodél prasminga iSsaugoti ir verta prikelti
senus automobilius naujam gyvenimui, Raminas entu-
ziastingai atsako, jog tai masy unikali istorija: ,,Ka mes
parodysime savo vaikams? Juk tokios transporto prie-
monés naikinamos ir néra iSsaugojamos ateities kar-
toms. Turime parodyti su kokiomis transporto priemo-
némis vazinéjo masy tévai bei seneliai. Jau Siai dienai
jaunima istinka Sokas — kaip buvo galima vazinéti zigu-
liais, volgomis ir zaporozieciais? Be oro kondicionieriy,
saugos pagalviy, navigacijy, vairo stiprintuvo ir t.t", —
apie techninio palikimo svarba pasakoja R. Kardelis.

Atgaivinty automobiliy ir kitos technikos , Retromobile”
asociacija neparduoda, bet eksponuoja juos paciy jkur-
tuose muziejuose Seduvoje bei Anykiciy Siauruko mu-
ziejuose, kuriuose kiekvienas apsilankes gali atsigrezti j
praeitj: ,,Na, o kaip parduosi savo sukurta karinj? Jei mes
tuo uZsiimtume kaip profesija — nupirkai, atrestauravai,
pardavei — buty visai kitas reikalas. Taciau kiekvienas i$
mdasy turi savo profesijas, kurios uzdirba mums kasdie-
nine duong, o senos technikos restauravimas yra masy
hobis,” — sako asociacijos vadovas Ramtinas Kardelis.

A Mano ,tvarkos sergétojy” transportas. Nuotr. i§ asm. archyvo.

o

A Mano pirmoji ,klaida”. Nuotr. i asm. archyvo.
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°
,INiekas
nepasikeite — ir
dabar kovotume
uz Téevyne*

Viena vyriausiy Lietuvoje dirbancéiuju

Irena Sauluté Valaityté-Spakauskie-

né yra 1941-ujy tremtiné, Laptevy ju-

ros tremtiniuy brolijos ,Laptevieciai“

naré. Bada, salti, skurda, nezinomy-

be, artimyju netekti bei daugybe kituy
nepamatuojamy sunkumy isvérusi mo-

teris muziejaus lankytojams pasakoja apie
siauba, kuri teko patirti masy tautieé¢iams, is-
tremtiems i Sibira ir Arkties platybes. Remda-
masi Irenos Saulutés pasakojimais, lietuviy
kilmeés JAV rasytoja Rita Sepetys, parasé
bestseleriu tapusia knyga ,,Tarp pilky de-
besu*, kuri véliau tapo filmu. Tuo tarpu ti-

kra ir nesuvaidintag drama patyrusi Irena

Sauluté galéty buti valios ir patriotiskumo
pavyzdys kiekvienam i§ musy.

Visy pirma, as labai pastovus Zmogus. Mano nusistatymai tokie
patys visa gyvenima, todél sulaukus tokio amziaus niekas nepa-
sikeité. Visy antra, visa gyvenima mintimis buvau prie Laptevy ja-
ros, nes ten, jSale buvo likusi mano mamyté. Nei vienai dienelei
manes nebuvo palikusios mintys apie ta vieta. Mazdaug 1990-ai-
siais mes vienas kita susiradome — visi tie, kurie buvo ten, salose,
Ledjario pakrantéje. Nutaréme, jog reikia pasistatyti atminima.
Patys niekieno nepadedami taip ir padaréme, o tada pagalvojo-
me, jog reikia ir Lietuvoje pazymeéti tai. Muziejuje buvo pastatytas
paminklas — toks pats, kaip pakrantéje. Véliau dar pastatéme jurta,
o tada ten reikéjo kazkam dirbti. Prasme savo darbe maciau visa
laika. Atvyke uZsienieciai neturéjo jokio suvokimo apie tai, ka mes
patyréme, o as$ dalinausi gyvu liudijimu. Su kiekvienu i$ parodos

iSéjusiu  Zzmogumi, kie-

kviena Sirdyje nors kiek
jziebta ugnele, a$ matau
prasme savo darbe.

Desimtmeciy desimtmeciais mano visos mintys
buvo apie tai, kaip bet kokiu badu prasmukti j
arktj. Todeél kazkada ir pasirinkau baigti gido kur-
sus, kurie dar tais laikais buvo stipriai politizuoti ir
praeiti atranka buvo be galo sunku. Tai turéjo bati
mano slaptas ginklas, kuris man leisty nukeliau-
ti ten, kur buvo mano $irdis. Zinote, jei neblciau
turéjusi bent kiek gudrumo, kadaise nebtdiau is-
gyvenusi. Kai man pavyko baigti Siuos kursus, as
dékodama direktoriui pasakiau: ,Pirma ekskursija
i Jakutija — mano”. Akimirka sustingo, o tada ista-
ré: ,Gerai". Sis diplomas véliau man ir praverté —
jau 27-erius metus dirbu Lietuvos liaudies buities
muziejuje. Mano kelioné j darba ir atgal uztrun-
ka apie 3,5 valandos, taciau jau 16-ka mety kaip
nebéra mano vyro, tad namo néra ko skubéti. O
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vyras buvo toks kaip as, mums
net ziGréti nereikeédavo vienam j
kita — ir taip viskas badavo aiSku.

Vos 12-kos mety. Kokia ten
mergina, as dar indénus Zai-
dziau. AS buvau dar visiskas
brolio bendrazygis. Jo paunks-
meje klestéjau su vigvamais,
tomahaukais ir vaikiSkomis
zulikystémis. Viskas uZgriuvo
1940-aisiais, kada mes pradé-
jome slapstytis, jog nesuimty
tévelio. Visur aplink dingdavo
zmoneés, ryte liedavosi Sei-
my asaros ir skaudds telefono
skambuciai. Nors dabar kai ku-
riems atrodo, jog mes telefony
neturéjome (Sypsosi). Lietu-
va buvo ta pati ir nebuvome
apsnude, taciau taip nutiko. Ta
akimirka, kai tau viska atima ir
tu sedi vagone, vos per viena
sekunde tampi visiskai kitoks.
Kai nuo taves atpléSia teve-
lj, tu pasidarai desSimtmecdiais
augesnis. Tada tu pats daraisi
parama mamytei, nes esi nebe
vaikas. Manes kartais klausia,
kas padéjo mums, vaikams, kai
miré mamyté. Net dabar Zzmo-
nés nejsivaizduoja, j ka pavirs-
davo vaikai tokiomis salygomis.
Apie kokia vaikyste kalba gali
eiti? Sirdyje tu bani Lietuvoje,
matai jos saule ir laukus, na-
mus, bet kiekviena akimirka
kovoiji ne tik uz savo, bet ir arti-

muyjy gyvybe.

Taip, nes nei vienas nezinome,
kokia jéga juose gladi. Mano
tétis buvo kaip koks pranasas.
Kai tris dienas raudojome té-
velio atsiklaupe ant vagono
grindy, as$ pasinaudojau pasi-
taikiusia zaibiska proga. Nau-
jojoje Vilnioje kareiviui pravé-
rus duris, praslydau pro plysj ir
pasileidusi bégti émiau Saukti:
,Valaitis, Valaitis”. Maciau kra-
vas vagony, Zzmones iskisu-

sius galvas ir besidairancius
saviskiy, prakaituotus ka-
nus ir paklaikusias akis. AS
tiesiog jauciau, jog tévelis
yra kazkur tame traukinyje.
Taip ji Saukdama ir radau.
Kol mane paciupo kareivis,
spéjau isgirsti paskutinius jo
Zodzius, istartus jsispraudus
per ply3j. Zinote, ir maldos
zodzius kartais uzmirstu, o
tévelio Zodziy jau niekada
neuzmirsiu, galiu atkarto-
ti zodis j zodj: ,Gal mamyte
gaus valgyti”, — pasaké nu-
siimdamas zZieda. ,Tu valgyk
Zole ir as valgysiu Zole, mes
turim pasimatyt”. O tada
priddré: ,Pasakyk Romui,
kad nuo dabar vietoj manes
jis turi rdpintis mamyte ir
tavimi”, o tada jau mane uz
kalnieriaus paciupo kareivis.
Nuo tos akimirkos brolis Ro-
mualdas pavirto j tétj ir vyra,
kuris visko atsisako deél kity,
nors iki tol jis buvo tik iSdykes
gimnazistas, kuriam galvoje
buvo krepsinis.

Net ir nuolat kiirenant jurta,
temperatdra joje pakildavo
tik iki -2 laipsniy. Nuo tam-
sos, Salcio ir ligy miré dau-
gybé Zmoniy — jau pirma
Ziema iSmiré daugiau nei
trecdalis. Masy mamyté 2
metus nuo gulto neatsike-
lé — buvo vieni griauciukai
su oda. Nors ja iSvezé 39-
eriy, jaung, grazy zmogy. Po
daugybés mety 1989-aisiais,
ekspedicijos metu mums
pavyko rasti prieS keturias-
desimt trejus metus mirusios
mamytés kapa. Astuoni vyrai
pusantros paros grumstelj
po grumstelio kalé amzinojo
i3alo Zeme, kol pasieké kars-
ta. Atidengus jj, visi pamaté-
me, kad $altis uzkonservavo
palaikus ir mamyté atrodé
lygiai taip pat, kaip savo mir-
ties diena — jauna Sviesiap-
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lauke. Prie$ pat mirtj nuo
jos veido issitryné visa
kancia ir ji atrodé tokia
pat jauna.

Eity tuntais ir uzsimerke, nie-
kas cia nepasikeité ir nereikia cia
bati jokiu pranasu, kad tai pasakytum.

Visy pirma, a$§ matau, kaip dega masy jaunimo akys.
Net ir tie, kurie dabar vaidina visokius skeptikus,
eity ir kovoty uz Tévyne. AS, savo pacios aki-
mis, zinoma, ne vienu metu, susidUriau su 7
kartomis — kazkas pagalvoty, jog 7 kartos tai
viduramziai (juokiasi). Kokie dar viduramziai,
savo pacios akimis suskaiciuoju iki 7 = nuo
promocdiutés iki mano pacios proanukiy. Jau

iki kruvinosios bangos musy namuose apie
Tévyne Lietuva buvo kalbama labai pagarbiai

ir su meile, niekas nepasikeite ir dabar.

Tas pojtis neatéjo i$ karto.
Rezultato niekas nezinojo, rei-
keéjo dar pakovoti, taciau dva-
sia jau skrajojo. Veiklos ir sva-
joniy tuo metu buvo daug.
Ir dabar Svenciame visas
tautines Sventes iS visos
Sirdies. Einame j karo mu-
ziejy, prezidentdra, susi-
tinkame draugus. Su
Vyru net ir sovie-
tmeciu, nie-
kam nieko
nepasa-
kodami,
! g lapkricio
23 d. - Ka-
riuomeneés die-
na. Net ir sovietme-
¢iu turéjome jvairiy knygy,
ieskojome informacijos, atidziai
viskuo doméjomés. Pavyzdziui, as
labai mazai Zinojau apie tévelius,
daugybe mety ieskojau visokios
informacijos. Viena Ziema net visus
kariuomenés jsakymus perskaiciau.
Sekiau tévelio pédomis. Masy kariuo-
mene juk fiksavo kiekviena savo zingsnj.
Beje, lygiai taip pat ir partizanai — nejsivaiz-
duojamomis salygomis, bunkeriuose ar palépé-
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se, iStisi tomai jy jsakymy ir veiksmy uzfiksuota
ant popieriaus. Todél kai isgirstu vadinant
partizanus banditais, visada pasitlau paskai-
tyti Siuos atrestauruotus, j knygas sudétus
ju dokumentus, uzrasus. Kai zinai, jog tai
rasé zmonés, kurie yra zZuve ir jau tuo metu
zinojo, jog zus vardan Lietuvos, taciau vedé
kanceliarija ir viska fiksavo ateities kartoms.
Mes su vyru Svesdavome Kariuomeneés diena
ir nepraleidome nei vieny mety, kaip gali to
nepaminéti?

Turéti ta dvasia
irtg Sviesa, ku-
rig turejo net
musy prote-
viy protéviai.
Kurie suge-
béjo  atsi-
laikyti  pries
tiek daug ne-
gandy, islaikyti
ir subrandinti.
Ta Vasario 16-3ja
sugebéti  susitelkti
ir pasirasyti valstybés
atkGrimo akta, o ka jau
kalbéti apie Kovo 11-gja... Tai

reiSkia, jog masy dvasia visa laika buvo tokia — be jokio
kompromiso, pesimizmo — reikés ir bus. Sypsokimés visi,
ko gi raudoti? Jeigu ne visa $i koronos situacija, tai pasi-
zitrékit — tikrai Lietuva klesti. O ir tie koronos reikalai kaz-
kada baigsis, tad neniurzgékim ir nedejuokim. Labai
nemeégstu niurzganciy, ant jaunimo

X e burnojanciy. Nereikia ant jy
i rékt — tada jie nuostabUs.
Nors gal ¢ia tik mano
béda, jog turiu dau-
giau jauny draugy,

nei tokiy kaip a$
(juokiasi). Zinote,
kai kas nors apie
80-mete pasa-
ko, jog ji senu-

4 té as pagalvo-
ju — Dieve, kad
kas man duoty
tokj amziy, tai

kokia as jauna
_ f jausciausi! Jeigu
4 # jau nieko negali-
y - oy me, tai dziaukimés
- g, Sia akimirka.
&

Nuotraukos is asmeninio archyvo.
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KLAUSOS

APARATAI —

pilnavertiskam

gyvenimui

,Audiomedika" klausos protezavimo specialisteé Brigita Butkeviciené »

Girdeéti ir suvokti mus supancius garsus, gebéti susikalbéti — viso to

reikia norint gyventi kokybiska ir pilnavertj gyvenima. Visgi klausos

sutrikimai yra antra pagal daznuma liga, kamuojanti vyresnio amziaus

Zzmones, o Europos Sajungoje net kas SeStas zmogus skundziasi turintis

klausos sutrikimu. Medikai tikina, kad dél didZiulio aplinkos triuksmo bei neteisingos klausos
priezZiuros, sis skaicius ateityje tik augs. ,,Audiomedika“ centro klausos protezavimo specialisté
Brigita Butkevic¢iené sako, jog pagalba gali buti pasiekiama ranka — svarbiausia padaryti
pirmuosius Zingsnius, kad gyvenimo kokybé biity geresné.

NEPASTEBIMI APLINKINIAMS. Ne vienas po-
Zymis iSduoda, kad klausa suprastéjo — Zmonés pra-
deda skystis, kad aplinkiniai kalba neaiskiai arba per
tyliai, sunkiai sekasi palaikyti pokalbj, nuolat reikia
garsinti televizoriy ar radija. Pajutus Siuos simpto-
mus, batina nedelsiant kreiptis j specialista, nes kuo
greiciau susirtpinsite savo klausa, tuo didesné tiki-
mybé, jog atstatysite ir iSsaugosite aplinkos ir garsy
suvokima. Pasak specialistés, nemazai Zmoniy vengia

arba kompleksuoja neSioti klausos aparata, nes jis
jiems asocijuojasi su nejgalumu arba senatve: ,,Zmo-
nés nejvertina to, kad aplinkiniai greiciau pastebés
tai, jog jie neprigirdi, o ne tai, kad nesioja prietaisa,
padedant; girdéti. Zinoma, anks¢iau klausos aparatai
bldavo masyvis ir neiSvaizdis, tadiau Siuolaikiniai
modernds aparatai yra itin mazi ir aplinkiniai daznai
jy net nepastebi”, — sako klausos protezavimo spe-
cialiste.
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APARATAS - LYG TRENI-
RUOKILIS. Pasitaiko ir tokiy
Zmoniy, kurie mano, jog pries
isigyjant aparata reikia laukti kuo
ilgiau: ,,Tempdami laika neva tai
»kol dar galiu, tol nenesiosiu apa-
rato” Zmonés rizikuoja, jog jy sme-
genys tiesiog nebepriims garsy. Jei-
gu misy ausys nebus stimuliuojamos ir
smegenys nuolat negaus garsy jvairoves,

jos to garso ateityje nebepriims ir nesuvoks”,

- sako specialisté ir prilygina klausos aparato darba
su treniruokliu: ,Jeigu pasodintuméte sveika Zmogy
i nejgaliojo vezimélj, laikui bégant jo raumenys at-
rofuotysi ir uZz mety jis nebesugebéty atsikelti i$ vezi-
mélio ir eiti. Lygiai taip pat ir su klausa — jeigu Zzmogus
nebegirdi virs 10 mety, tie centrai, kurie atsakingi uz
garso suvokima, tiesiog nebedirba. Zmogus gali ne-
besuvokti to garso, todél batina treniruoti masy sme-
genis laiku”, — sako B. Butkeviciené.

LTINGIOS AUSIES® SINDROMAS. Tik viena klau-
sos aparata jsigije suaugusieji neiSvengiamai patiria
Jtingios ausies” sindroma. Be klausos aparato likusi
ausis gauna menka kravj, todél tampa maziau jautri
garsams. Dviejy klausos aparaty naudojimas abi au-
sis stimuliuoja vienodai ir apsaugo nuo Sio sindromo.
Sis elementarus sprendimas Zymiai pagerina savijau-
ta, nes leidzia aiskiai suprasti kalba net triuk§mingoje
aplinkoje. Zmonés su dviem klausos aparatais len-
gviau orientuojasi aplinkoje ir jaudiasi saugesni, nes
girdi erdvinj garsa. Jsigijus klausos aparata svarbu jj
nesioti kasdien — jsidéti atsikélus ryte, iSsiimti tik va-
kare arba naudojantis dusu.

NEMOKAMAS KLAUSOS APARATAS. Visi ap-
draustieji privalomuoju sveikatos draudimu (PSD)
ir specialistui nustacius klausos sutrikimus, turi tei-
se gauti klausos aparata nemokamai arba su daline
kompensacija. Norint jsigyti aukstesnés klasés jrengi-
nj, galite reikalauti dalinés kompensacijos.

KAIP TAI PADARYTI?. Pirmiausia reikéty kreip-
tis j savo Seimos gydytoja. Jis jums iSduos siuntima
pas gydytoja specialista — otorinolaringologa (LOR).
Antra, apsilankykite pas LOR gydytoja specialista. Jis
ivertins jusy sveikata ir nustatys, ar klausos aparatas
Jums gali bati suteiktas nemokamai. Jei atsakymas
teigiamas, gausite tai jrodancius dokumentus - forma
027/air jusy klausos audiograma. Tredia, per 30 dieny
susisiekite su klausos centro specialistais, kurie padés
iSsirinkti Jums tinkamiausia klausos aparata. Kartu su
savimi turékite LOR gydytojo duotus dokumentus.

KA REIKETU ZINOTI?. Susitikimo metu $eimos
gydytojas jums pateiks sidlymus, j kurias gydymo js-

taigas toliau reikéty
kreiptis. Jei norite pa-
tys pasirinkti jums pa-

togia gydymo jstaiga susiti-

kimui su LOR gydytoju specialistu, deréty Zinoti Sias
taisykles. Kai nemokamas klausos aparatas yra skiria-
mas pirma karta, jums reikés susitikti su LOR gydytoju
specialistu, dirbandiu tretinio lygio gydymo jstaigo-
je (pvz., ,Santara”, Kauno klinikos). Kai nemokamas
klausos aparatas yra skiriamas antra ir kitus kartus,
jums pakaks nuvykti pas LOR gydytoja specialistg dir-
bantj antrinio lygio gydymo jstaigoje.

KAIP DAZNAI GALITE GAUTI KOMPENSACIJA

UZ KLAUSOS APARATA?
Amziaus Individualus
. Klausos aparatas A
grupé ideéklas
Vaikams iki Abiems ausims karta Karta per
7 mety per 3 metus metus
Vaikams
7-18 mety ir Abiems ausims kartg Viena karta
studentams er 5 metus per
iki P 5 metus
24 mety
Vienas klausos aparatas
viena karta per 5 metus
) (klausos ekspertai Vieng karta
Suaugusiems primygtinai per
rekomenduoja jvertinti 5 metus
galimybe jsigyti du
klausos aparatus)

PRIVALUMAI, KODEL VERTA
DEVETI 2 KLAUSOS APARATUS:

Geresné garso kokybé;
Lengviau suprasti pasnekova triuk§mingoje
aplinkoje;

Lengviau nustatyti, i$ kur sklinda garsas;

Padeda iSvengti pusiausvyros sutrikimuy;

Tausojama silpniau girdinti ausis.




audiamedika

KLAUSODS CENTRAS
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Liveta Burksaité

SAUGUS ELGESYS 4

INTERNETE:

budrumo

Pandemijos metu

daugeliui darbuy,
bendravimui ir pramogoms
persikélus i interneta, net

ir patys didziausi skeptikai
spéjo isitikinti jo
teikiamomis naudomis ar
net nustebti — kiek daug
galime nuveikti né
neiskeliant kojos i$ namuy!
Vis délto, atrandant
skaitmeninés erdvés
teikiamas galimybes, svarbu
nepamirsti ir apie joje tykancius pavojus —
neapdairus elgesys internete gali pasibaigti
pavogtais asmeniniais duomenimis, istustéjusia
banko saskaita ar sugadintais jrenginiais.

I PAGALBA — ANTIVIRUSINES PROGRAMOS
IR KRITINIS MASTYMAS

Lankantis nepatikimose svetainése, spaudziant ne-
aiskias nuorodas ar siunciantis nelegalias programas
didéja rizika uzkrésti savo kompiuterj kenkéjiskomis
programomis, kurios gali sutrikdyti kompiuterio vei-
kla, salinti jame esancia informacija ar perduoti ja
kibernetiniams nusikaltéliams. Nemokamy
skaitmeninio rastingumo mokymy

projekto ,Prisijungusi Lietuva” ug-
dymo ekspertas Algimantas Mer-
kys teigia, jog bene svarbiausias
dalykas, siekiant uztikrinti kom-
piuterio bei mobiliyjy jrenginiy
sauguma nuo jvairiy kenkeéjisky
programy bei virusy, yra jdiegti
juose patikima ir automatiskai at-
naujinama antivirusine programa
— ji padés laiku aptikti grésmes ir jas

Svarbiausias
dalykas, siekiant
uztikrinti kompiuterio bei
mobiliyjy irenginiy sauguma
yra jdiegti juose patikima ir
automatiskai atnaujinama
antivirusine programag — ji
padeés laiku aptikti grésmes
ir jas nukenksminti.

nukenksminti. ,Ne maziau svarbu yra daryti svarbiy
duomeny atsargines kopijas, kurias patogu laikyti in-
terneto saugyklose. Jei duomenys bty prarasti ar su-
gadinti, juos galésite atkurti is kopijy"”, — sako

A. Merkys.
Jei antivirusinés programos gali padé-
ti apsisaugoti nuo kenkéjisky pro-
gramy, tai nepatekti j internetiniy
sukciy pinkles galima tik mokant
kritiSkai vertinti mus pasiekiancia
informacija. Kaip sako asociacijos
.Langas | ateitj” koordinatoré
Deimanté Ezerskyté, norint atpa-
zinti apgaule, svarbu zinoti dazniau-
siai elektroniniy sukciy pasitelkiamas




strategijas — neretai jos remiasi manipuliacijomis
Zmoniy psichologija bei emocijomis.

INTERNETINE ROMANTIKA MEILE
NEKVEPIA

Lietuvos kriminalinés policijos biuro duome-
nimis, per trejus metus romantinio sukciavimo
mastas Lietuvoje iSaugo daugiau nei tris kartus.
Ivairios pazinciy svetainés, mobiliosios bendra-
vimo programeélés ir socialiniai tinklai yra tos
terpés, kuriose sukciai lengvai naudojasi Zmoniy
patiklumu. D. EZerskyte sako, kad vos susipazinus
internete su nauju Zmogumi, svarbu nepasiduoti
emocijoms ir nepulti j santykius stacia galva. Atsar-
giai reikéty vertinti bet kokius komplimentus, prisi-
pazinimus meiléje ir raginimus susitikti — j romanti-
«  nes pinkles pakliGva tiek moterys, tiek vyrai. Pajutus,
jog uzkibote ant jy kabliuko, sukciai ima prasyti per-
vesti pinigy, nupirkti dovany ar net e. bankininkystés
~  prisijungimo duomeny - jy jokiais budais
nereikéty atskleisti.
Specialisté pataria neskubéti — pir-
miausiai visuomet perZidreti nau-
jojo pazjstamo socialiniy tinkly
paskyras bei nuotraukas, patikrin-
ti viesai skelbiama informacija —
palyginti, ar ji atitinka tai, ka nau-
jasis pazjstamas jums pasakoja
asmeniskai. Reikety vengti dalintis
kompromituojanciomis nuotrauko-
mis bei vaizdo jrasais — jie gali bati
panaudoti jus Santazuojant. Naudinga
stebéti, ar Zzmogus neissisukinéja nuo uz-
duodamy klausimy, ar paprasius nevengia jsi-
jungti vaizdo kamera.
.Bendraudami internete privalote islikti tokie pat bu-
drUs, kaip ir realiame gyvenime. Registruodamiesi so-
cialiniame tinkle, gerai apgalvokite, kokia informacija
apie save nurodysite ir kam ji bus prieinama. Socia-
liniuose tinkluose savo profilj rodykite tik draugams.
Pridédami naujus vartotojus j draugy sarasus, visuo-
met jsitikinkite, ar tai yra tas Zzmogus, kurj pazjstate.
Dalinkités tik tinkamomis nuotraukomis ir jrasais, ku-
rie neatskleisty jasy asmeniniy duomenuy, vertingy
pirkiniy, meno dirbiniy ar namy adreso”, — patarimais
dalinasi D. Ezerskyte.

NEPAGEIDAUJAMI ELEKTRONINIAI LAISKAI
Nepageidaujami elektroniniai laiskai (ang. spam) yra
dar vienas btdas, kurj naudoja sukciai, bandydami pa-
sipelnyti. D. Ezerskyté atkreipia démesj, kad kai kurie
kibernetiniai sukciai prisidengia banky ar kity oficialiy
institucijy interneto svetainiy adresais ir jy vardu siuncia
elektroninius laiskus, kuriuose prasoma pateiktoje nuor-
odoje patikslinti asmenine informacija — varda, pavarde,

Bendraudami
internete privalote
islikti tokie pat budris,
kaip ir realiame gyvenime.
Registruodamiesi socialiniame
tinkle, gerai apgalvokite,
kokia informacija apie save
nurodysite ir kam ji bus
prieinama.

asmens koda ar banko saskaitos numerj. ,Tokiy duo-
meny paprastai pakanka, kad nepazjstami asmenys
jumis pasinaudoty”, — sako asociacijos ,Langas j ateitj"
koordinatoré. Jos teigimu, sukciai taip pat bando su-
vilioti jvairiomis loterijomis, itin lengvu uzdarbiu arba
pasitlymais jsigyti garsiy firmy produktus uz nejtike-
tinai maza kaina. ,Beveik visais atvejais tokie pasidly-
mai yra piktavaliy pinklés"”, — apie nepageidaujamuose
laiskuose slypincius pavojus jspéja D. Ezerskyteé.

Norint kaip jmanoma labiau sumazinti nepageidauja-
muy laisky srauta, reikia vengti viesai skelbti ir neais-
kiose svetainése jvedinéti savo el. pasto ir kity asmens
duomeny. ,Kai reikia svetainéje registruotis tik tam
kartui, kad gautume parsisiysti kokj dokumenta ar
perzitréti forumo zZinutes, geriau naudoti vienkartinj
el. pasto adresa, galiojantj tik valanda ar para. Vien-
kartiniy anoniminiy adresy net nesiregistravus galima
gauti tam skirtose svetainése”, — sako ugdymo eks-

pertas A. Merkys.

KAIP SAUGIAI APSIPIRKTI
INTERNETU?

UZuot apsilankius fizinése parduo-
tuvese, vis daugiau Zmoniy renkasi
apsipirkti internetu. Tam, kad ap-
sipirkimas nuotoliniu badu kelty
kuo maziau rizikos, verta skirti laiko
ieSkant kuo daugiau informacijos
apie pardavéja — svarbu jsitikinti,

kad paslaugos teikéjas yra patikimas.

JAtkreipkite démesj, ar yra pateikti
imoneés kontaktiniai duomenys, paskai-
tykite apie jmone atsiliepimus — tai galite
padaryti surinkus jos pavadinima j Google paieskos
sistema. Venkite apsipirkti internetinése parduotuvése,
turinciose daug neigiamuy atsiliepimy”, — sako D. Ezer-
skyté. Ji pataria bati budriems ir pasidométi, ar tai néra
naujai sukurta jmoné Sventiniam laikotarpiui — tuo
metu ypac padidéja sukciy aktyvumas. Be to, reikéty
isitikinti, ar jisy asmeniniai duomenys pateikiami sau-
gioje svetainés dalyje. Saugia interneto svetaine gali-
ma pazinti iS adreso, prasidedancio , https://".
A. Merkys jspéja vengti apsipirkinéti naudojantis vie-
Saisiais kompiuteriais ir bevieliu interneto rysiu — kaip
ir visais kitais atvejais, kai jungiantis prie svetainiy
reikia pateikti savo prisijungimo bei kitus duomenis.
JViesieji kompiuteriai ar tinklai labiau tinka narsy-
ti naujieny internetinése svetainése ar ieskoti infor-
macijos. Jei nutikty taip, kad kavinéje, viesbutyje ar
oro uoste tekty naudotis internetine bankininkyste ar
jungtis prie savo pasto, paskui ilgai nedelsdami pasi-
keiskite jy slaptazodzius”, — pataria A. Merkys.
Nukentéjus nuo internetiniy sukciy reikéty kreiptis
i policija.
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SAUGAUS ELGESIO INTERNETE ATMINTINE

Kiekvienai paskyrai naudokite skirtingus slaptazodzius. Jie turi bati sudétingi —
sudaryti bent i$ 8 Zenkly, panaudotos tiek didzZiosios, tiek mazosios raidés,
skaitmenys bei specialieji zenklai.

Niekam neatskleiskite savo asmeninés informacijos — adresy, slaptazodziy, banko
prisijungimo duomeny, PIN kody ir kt.

Nespauskite neaiskiy nuorody, ,isSokanciy” pranesimy su laiméjimais, Salinkite
nepageidaujamus laiskus.

Apsipirkinékite tik patikimose elektroninése parduotuvése — visuomet patikrinkite
informacija apie paslaugos teikéja, jsivertinkite, ar svetainé yra saugi.

Naudokite patikimas antivirusines programas — jos gali padéti apsaugoti jrenginius
nuo kenkéjisky programy.

Atsargiai vertinkite uzsimezgusias internetines draugystes — sukciai daznai iesSko
potencialiy auky socialiniuose tinkluose.

Mokykités buti saugiu. Dalyvaukite projekto , Prisijungusi Lietuva™ mokymuose
»BUkime saugis internete" (www.prisijungusi.lt) ir tapkite saugesni.

Daugiau informacijos ir patarimuy, kaip saugiai naudotis internetu, galima rasti internetinése svetainése
draugiskasinternetas.lt, prisijungusi.lt ir epilietis.eu.
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Iveta Lescinskaité

REPCENKIENES
grozio triukai

,Sothys" kosmetikos atstove
Lietuvoje, verslininke, déstytoja,
Sabina Repcenkiené A

Grozio imperijai vadovavusi SABINA REPCENKIENE jau 20 metu, kartu su partneriu, yra
atstove ,,Sothys“ kosmetikai Lietuvoje. Taip pat verslininké — Socialiniy moksly kolegijos
Estetinés kosmetologijos studijy programos vadové bei déstytoja, tad nieko keisto, jog net ir
budama 66-eriy visg gyvenima grozio srityje dirbusi moteris atrodo fantastiskai — ji visuomet
pasitempusi, elegantiska ir Svytinti. Kaip tai pavyksta?

Kokia jusy asmeniné grozio taisyklé?
Gera nuotaika ir Sypsena. Nors gyvenime blna visko.

Zinoma dizaineré Coco Chanel yra pasakiusi:
»Moteris, kuri nenaudoja kosmetikos, pernelyg
gerai apie save galvoja“. Ar pritartumeéte siam
posakiui?

Sis posakis tikrai tinkamas, man jj nuolat kartoja dukros
ir mano biciulés. Visgi, nors veido priezilros kosmetika
naudoju nuolatos, dekoratyvinés kosmetikos naudoju la-
bai mazai. | renginius bei Sventes be elementaraus ma-
kiazo neinu — tiesiog Sventinis rdbas be kosmetikos man
niekaip nedera.

Ka manote apie majonezo, avokady ir kitas nata-
raliy ingredienty kaukes? Ar jos gali buti veiks-
mingos?

Zinote, daug ka esu meéginusi, taciau rezultato nepama-
¢iau jokio, todél nelabai tikiu tik natdraliy produkty po-
veikiu ir j pagalba pasitelkiu profesionalia kosmetika.
Koks jiisy mégstamiausias grozio ritualas?

Mano grozio ritualai jau daugelj mety tie patys. Ryte
batinai veida masazuoju su dviem ledukais i$ petrazo-
liy arba Zaliosios arbatos. Tuomet seka kremo paakiams
ir veidui eilé — be jy niekaip negalima apsieiti. Vakare
bUtinai demakiazas, net jeigu makiazo ir nebuvo — vei-
da tinkamai nuvalyti ir prisotinti kremais tiesiog bdtina.
Kai turiu daugiau laiko, per iSeigines dienas, pasilepinu ir
neskubiais ritualais — kino Sveitimas su pilingu, zvakes ir

muzika vonioje, tada, zinoma, vél kremas. Geros 1,5 val.
tik sau vienai daro tikrus stebuklus.

Kaip su metais keiciasi odos prieziura?

Zinoma, su metais oda reikia rdpintis atidziau ir rinktis
rimtesnio poveikio priemones. Stengiuosi karta per sa-
vaite pasidaryti veido masaza. Manau, nemazai mote-
ry daro klaida manydamos, kad galima viska pasidaryti
pacioms ir renkasi priemones be specialisto konsultacijy
arba netgi galvoja, jog galima apsieiti be veido priezitros
priemoniy. Atvirk$¢iai — su amziumi oda reikia rpintis tik
dar labiau. Kiekvienai brandzios odos savininkei reikalin-
gas drékinimas, veido pilingas ir kaukés.

Ar laikotés dietu ar kokio nors mitybos rezimo?
Mitybos rezimo nesilaikau jokio, o dietas turbat iSmegi-
nau visas. Deja, nesu rémy Zmogus ir nepriimu to jokiu
pavidalu, net ir mitybos ribojimais. Aisku, néra taip, kad
visiSkai neprisilaikau — nors ir labai mégstu, bet vakarais
atsisakau pyragy ir Sokolado. Jais pasilepinu ryte.

Esate tikras elegancijos pavyzdys. Kaip jums tai
pavyksta?

Gerai zinau, kad stilistai daro stebuklus, taciau a$ pati
raby perku tikrai nedaug ir labai kritiSkai ziGriu j veidrodj.
Kokia jusu energijos paslaptis?

Tibeto manksta, meditacijos, gera nuotaika ir, Zinoma,
bendravimas su artimaisiais, kad ir nuotoliniu badu. Labai
svarbu dziaugtis kiekviena diena, kad ir kas benutikty. IS
kiekvienos beviltiskos padéties yra iseitis, o gal ir visos trys.
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Frostamol
UNO

320 mg Sabalpalmiy vaisiy tirstojo ekstrakto

CLIAS
ROBLEMU
PRENDIMA

0 T XN

KAPSULE

PER DIENA

Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas,
kurio indikacijos pagrjstos tik ilgalaikiu vartojimu,
skirtas PALENGVINTI GERYBINES PROSTATOS
HIPERTROFIJOS SIMPTOMUS, tokius kaip
Slapimo iStekejimo pradzios vélavimas, ilgiau
trunkantis ir nutrikstantis Slapinimasis, silpna
Slapimo srove, daznas Slapinimasis (ypaC nakties
metu), gydytojui paneigus sunkias bukles.

Prostamol uno 320 mg minkstosios kapsulés. Sabalpalmiy vaisiy tirstasis ekstraktas. Nereceptinis vaistas. Terapinés indikacijos. Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, kurio indikacijos pagristos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas palengvinti
gerybinés prostatos hipertrofijos simptomus, tokius kaip Slapimo iStekéjimo pradZios vélavimas, ilgiau trunkantis i nutrikstantis Slapinimasis, silpna $lapimo srové, daznas $lapinimasis (ypac nakties metu), gydytojui paneigus sunkias biikles. Dauguma iy simp-
tomy atsiranda todél, kad padidéjusi priesiné liauka susiaurina Slaple (per kuria Slapimas iSteka is $lapimo pislés). Jeigu Jisy savijauta per 6 savaites nepageréjo arba net pablogéjo, kreipkités j gydytoja. Vartojimo bitdas ir dozavimas. gerkite kasdien vieng
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. Specialis 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 $lapimo laséjimui esant pilnai Slapimo pilei (Slapimo nelaikymui), jis jauciate skausminga potraukj Slapintis ir staiga Slapimas negaliistekéti (Gminis Slapimo susilakymas).
PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jiisy 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@vvk. 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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SVEIKATA

GERYBINES
PROSTATOS

R

GERYBINE PROSTATOS HIPERPLAZIJA (GPH) yra nuolat progresuojanti, tac¢iau tikrai valdoma
liga. Teigiama, kad anks¢iau ar véliau sia bukle suserga dauguma vyriskosios lyties atstovy, skiria-
si tik amZius, kada pradeda varginti gyvenimui trukdantys slapinimosi sutrikimai.

Kuo amzius vyresnis, tuo gery-
binio prostatos iSveséjimo

rizika didesné. Paprastai
pirmieji signalai apie
ligg siunciami apie
keturiasdeSimtuosius
- penkiasdesSimtuo-
sius gyvenimo me-
tus, kai pasislapinti
tampa sunkiau.

kurj vartoti itin patogu, nes pakanka vos vienos kapsu-
lés per diena. Pabréztina, kad optimalaus poveikio su-
laukiama tuomet, kai vaistas reguliariai vartojamas bent
3-6 ménesius.

Teigiama,
kad maziausiai
pusé penkiasdesimtojo
gimtadienio sulaukusiuy vyruy Gyvenimo budo koregavimo svarba — labai didelé
Jau patiria lengvesniy ar Zinoma, reikéty nepamiriti ir sveikos mitybos, judéjimo
sunkesniy Slapinimosi sutrikimy bei zalingy jprociy atsisakymo svarbos:
poZymiuy, o po aStuoniasdesSimtojo —> Pacientams patariama vengti alkoholio, kofeino ir ra-

gimtadienio tokie varginantys kymo.

impt i kanki
stmpiomai kankina Apatiniy $lapimo taky

simptomai apima daz-

nesnj poreikj Slapintis die-

na ir naktj, sunkumus norint

pradeéti Slapintis, pakitusia Slapimo

srove bei kitus reiskinius, kurie bégant laikui paprastai

tik sunkéja. Kokios gerybinés prostatos hiperplazijos
(GPH) gydymo galimybés?

praktiskai kiekviena
vyriski.

Gydymas paskiriamas atsiZvelgiant i ligos stadija,
eiga, paciento poreikius ir gydymo galimybes
Veiksminga gydyma jmanoma paskirti tik tiksliai nusta-
¢ius diagnoze, jvertinus simptomy pasireiskimo prie-
Zastis, bendra paciento sveikatos bukle ir jo poreikius.
Gydytojas nebutinai pradeda nuo vaistiniy preparaty
skyrimo, o chirurginis gydymas dazniausiai pasirenka-
mas tik tada, kai jau néra kitos iseities.

Jei simptomai labai lengvi ir vyras nejunta jokiy sunku-
muy ar gyvenima ribojanciy nemalonumy, tuomet pata-
riama tik koreguoti gyvenimo bidga ir reguliariai jvertinti
ligos eiga, pokycius, simptomy stipréjima (svarbu nu-
statytu grafiku lankytis pas gydytoja). Tokiu keliu ste-
bima, kaip vystosi liga ir neleidziama jai pernelyg ,isi-
siautéti”.

Jei simptomai yra tokie akivaizdls, kad jau sukelia ne-
patogumy, tuomet papildomai paskiriami vaistiniai
preparatai arba tam tikri jy deriniai. Vieni vaistai létina
prostatos didéjima, kiti lengvina pacios ligos simpto-
mus, pavyzdZiui, padeda Slapimui lengviau nutekéti.
Naudingi ir augaliniai vaistiniai preparatai, kurie gali
bati vartojami vieni, esant lengviems ligos simptomams
arba deriniuose su kitais vaistiniais preparatais, jei taip
paskyré gydytojas. Puikus pavyzdys — Prostamol Uno,

—>» Skatinama rapintis, kad mityboje netrikty vitaminy
i$ Svieziy vaisiy ar darzoviy. Mityba turi bati kuo svei-
kesné.

- Svarbu gerti pakankamai vandens, taciau jo kiekis
turéty bati ribojamas prieS nakties miega ar kitus
svarbesnius jvykius, ilgesnes keliones. Patariama
vandens ir kity skysCiy negerti bent 2 valandas iki
miego, o jei labai troskina, reikéty apsiriboti vos ke-
liais gurksniais.

- Slapinantis patariama neskubéti. Rekomenduojama
nusislapinti per kelis kartus — nors atrodo, kad $lapi-
mo srové nustojo tekéti, verta paméginti pilnai Slapi-
mo pusle istustinti po keliy minuciy.

— Labai svarbu vis save padrasinti ir tikéti, kad liga ti-
krai suvaldoma. Tokj vaidmenj turéty atlikti ir Seimos
nariai — vyrams taip pat labai svarbus palaikymas ir
supratingumas.

Kai vienintele iSeitimi lieka chirurginis gydymas
Chirurginio gydymo batinybé svarstoma tuomet, kai
simptomai sunks ir jy suvaldyti nepavyksta nei gyveni-
mo bido koregavimu, nei vaisty ar jy deriniy vartojimu.
Vis sunkéjantys ir gydymu nesukontroliuojami simpto-
mai rodo, kad galimai atéjo metas operaciniam gydy-
mui, kuris svarbus ne tik Slapinimosi sutrikimy palen-
gvinimui, bet ir sveikatai pavojingy komplikacijy rizikos
sumazinimui.
Yra keletas chirurginio gydymo metody. Gydytojas pa-
renka tinkamiausig — kartais prireikia tik minimaliai in-
vaziniy procediry, tad baimintis chirurginio gydymo
kelio nereikéty. Jis paskiriamas tik tuomet, kai jau nebé-
ra kitos iseities, be to, $iy dieny medicina Sioje srityje jau
pakankamai pazengusi.

+09

VLVIITAS

53



<
=~
<
¥
(<a]
>
wn

SVEIKATA

Liveta Burksaité

VYRISKA
DRASA

KALBETI
APIE SAVO M2
JAUSMU! . B

Vyrali, kaip ir moterys, g
paciais jvairiausiais ja
itampa, vieniSumu ir k
psichologas-psichote

moterys paprastai
situacijas, nes jo
linkusios iesko
tarpu, neretai
taciau toks elg
destruktyv
emocinei, ti
sveikatai.

\

N

UZgniauZztas pyktis
ir kitos uzslopintos
emocijos kaupiasi ir ilgainiui
sukelia gily nerimg, kuris daznai
veda link depresijos. Emocinis
paliizimas gali pasireiksti
alkoholizmu, smurto, agresijos
protrikiais Seimoje ar net

savizudybe!
Susidomeéjimas

vyru kaip zmogumi,
tuo, kas vyksta jo
viduje, paprastai
vyrus atveria.



Lengviau atsiveria, kai jauéiasi
emociskai saugus

E. Siudikas sako, kad vyrai dazniausiai ignoruoja to-
kius jausmus, kaip baime, litdesj, nesauguma ar
géda. Uzgniauztas pyktis ir kitos uzslopintos emo-
cijos kaupiasi ir ilgainiui sukelia gily nerima, kuris
dainai veda link depresijos. Emocinis paltdzimas gali
pasireiksti alkoholizmu, smurto, agresijos protrukiais
Seimoje ar net savizudybe. Tam, kad vyras lengviau
komunikuoty apie savo bédas ir jausmus, jam svarbu
jausti palaikyma bei sauguma — Sioje vietoje svar-
bus artimyjy vaidmuo. Bet kokie elgesio
pokyciai — apatiSkumas, tylumas arba,
prieSingai, padidéjes aktyvumas, ne-
rimastingumas, irzlumas, pyktis ar
nemiga gali aplinkiniams iSduo-
ti, jog vyras iSgyvena krize. Pasak
specialisto, prieSingai nei dauge-
lis mano, uzdarumas nepriklauso
nuo intravertisko ar ekstravertisko
budo savybiy. ,Tai, kad Zmogus yra
.S saves” uzdaras — jau rodo tam ti-
krus jo emocinius sunkumus — kazko-
kias baimes, nedrasa reiksti save, geda,
galbdt nezinojima, kaip as jauciuosi, kas su

manimi vyksta”, — aiskina psichoterapeutas. Todél j
tai, kad neva vyras visalaik toks santdrus ir nelinkes
demonstruoti savo jausmuy, nereikéty paprastai nu-
moti ranka.

ménesius sulaukéme virs
200 skambuciy.

. Pirmas dalykas, ko turbat nereikéty daryti — tai vyro
nespausti, neteisti. Tiesiog bendrauti su priémimu ir
ripesciu’, — sako E. Siudikas. Tokiu atveju visada verta
Zmogaus tiesiai paklausti: ,AS matau, kad tu esi sune-
rimes / uzsidares tiek dieny, man dél taves neramu, ar
galime pasikalbeéti? Ar gali papasakoti, kas vyksta?".
Kartais moterys bijo pasirodyti pernelyg globéjiskos
arba priversti vyra savo klausimais dar labiau savyje
uzsidaryti, taciau specialistas teigia, kad toks motery
pozilris — ne visai teisingas. ,Dazniausiai vyras uzsi-
daro ne tuomet, kai pradeda jausti globéjiskuma, o
tuomet, kai iSgyvena nepriéemima”, — sako psichotera-
peutas. Pasak jo, daznai tai bana susije su baime mo-
ters akyse pasirodyti silpnu, prarasti autoriteta. Tam
jtakos gali tureti ir buvusios patirtys — galblt moteris
buvo pradéjusi del to priekaistauti, arba vaikystéje
niekas is tévy neleido vyrui bati silpnam. ,, Susidome-
jimas vyru kaip:zmogumi, tuo, kas vyksta jo viduje, pa-
prastai vyrus atveria“, — sako E. Siudikas.

Pasak psichologo, mokytis bati atviram, reiksti savo
jausmus galima tik per santykj su kitais zmonemis.
.Vyresniame amziuje tai tampa sudetinga, nes Zzmo-
nés nebedirba, dainai jau blna vienisi. Tokiems Zzmo-
néms labai padeda grupinés psichoterapijos, kuriose

Vos paskelbus Vyry
linijos telefono numeri,
atsirado skambinanéiy i$
ivairiy Lietuvos miesty, net
miesteliy. Per pirmuosius du

susitinka bendraamziai, iSgyvenantys panasias pa-
tirtis. Su jais galima dalintis savo pojudiais, kurti rysj,
mokytis atvirumo, rasti reikalingo palaikymo, sociali-
nio kontakto"”, — sako specialistas.

E. Siudikas teigia pastebintis, kad visuomené bresta, ir
joje ilgai vyraves stereotipas, kad vyras turi bati tvirtas ir
saltas lyg uola, pamazu ima blidksti. ,Vyriskumas tam-
pa drasa ir gebéjimu reiksti jausmus, bati tikru, gyvu
ir atviru”, — sako E. Siudikas. Jo nuomone, kinta ir
pats vyry pozilris | psichologus bei iSorinés
pagalbos siekima. ,Mano akimis, dina-
mika labai stipriai keiciasi — tai jrodo
ir tai, kiek Lietuvoje jau yra jsikGrusiy
vyry kriziy centry. Prie$S penkerius
metus individualioje psichoterapi-
joje mano klientas vyras buvo kas
ketvirtas, Siuo metu — kas antras”,
— pastebéjimais dalinasi psichote-
rapeutas. Pasak jo, Zmonés vis la-
biau pradeda dométis savimi, kreipti
démes;j j tai, kaip jie jauciasi, reaguoti j
bloga savijauta, ieskoti atsakymuy.

Siai min¢iai pritaria ir Kauno apskrities vyry
kriziy centro direktore, psichologé Dovilé Bubniené.
Praéjusiais metais kartu su komanda ji jkare Vyry lini-
ja, kurioje nuotoliniu badu — telefonu ir elektroniniais
laiskais — pradéta teikti emociné parama vyrams, su-
siduriantiems su sunkumais. Dovilé teigia, kad tokios
linijos poreikj juto jau seniai, taciau vis pritrikdavo
galimybiy idéja jgyvendinti. ,2011-2012 m. Kauno
apskrities vyry kriziy centras buvo Specializuotas pa-
galbos centras visos Lietuvos vyrams, patyrusiems
smurta artimoje aplinkoje. Tuo metu muasy telefono
numeris buvo labai placiai paskleistas visais kanalais,
todeél vyrai iki Siol jj randa ir paskambina”, — sako D.
Bubniené. Jos teigimu, tokiy skambuciy pavasarj
paskelbus karantina dar padaugéjo, nes zymiai dau-
giau Zmoniy pradeéjo nerimauti dél darbo, ateities,
artimyjuy, sveikatos, finansinés padéties ir kt. Kaip tik
tuo metu atsirado galimybé jkurti atskira linija.

.Vos paskelbus Vyry linijos telefono numerj, atsirado
skambinanciy is jvairiy Lietuvos miesty, net mieste-
liy. Per pirmuosius du ménesius sulaukéme vir$ 200
skambuciy — tiesa, tiek Zmoniy nekonsultavome, nes
kol kas konsultacijas galime teikti tik puse darbo die-
nos”, — sako psichologé. Pasak jos, visi Vyry linijos sa-
vanoriai — puikas, drasds vyrai, kurie savo pasiryzimu
bati Vyry linijos veidu kviecia bati drasiais ir kitus. Tai
ir zinomas zurnalistas Henrikas Vaitieklnas, profe-
sorius Tomas JaneliGnas, verslininkas ir rasytojas To-
mas Krisc¢itnas, visuomenininkas Giedrius Bucas ir kt.
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Pagrindiné jy uzduotis — atsakyti j besikreipianciyjy
laiSkus. Jei situacija yra sudétinga, prie$ atsakydami
savanoriai konsultuojasi su specialistais, kuriy, psi-
chologeés teigimu, Vyry linijoje Siuo metu yra septyni.

Vertina gyvus susitikimus, ta¢iau svarbus ir
ipokalbis telefonu

Pasak D. Bubnienés, problemos, su kuriomis susidu-
ria vyrai, besikreipiantys j Sia linija, yra labai jvairios.
.Kai kurios labai sudétingos — netektys, skyrybos, sa-
vizudiski ketinimai, ilgalaikis stresas, depresija, pri-
klausomybeés, negalia. Kitos — daug lengvesnés,
pavyzdziui - reikia patarimo apsisprendziant
deél darbo keitimo ar kaip jveikti egzaminy
stresa”, — pasakoja D. Bubniené. Abu spe-
cialistai — ir Dovilé, ir Erikas — teigia, kad
per pandemija ypac paastréjo santykiy
tema, todél nemazai besikreipianciy-

ju psichologinés pagalbos yra ir deél
itampos namuose. ,Vyrai iSgyvena ir
susirdpinima, ir, kai kuriais atvejais,

neviltj. Kyla ir liGdesio, ir pykcio
jausmai. Vyrams su jais nera

taip lengva isbati”, — sako
psichologe.
Specialisté  pasakoja,

kad nemazai Zmo-
niy, kurie del su-
siklosciusios
pandemi-

nes si-
tu-

Nemazai
Zzmoniy, kurie
dél susiklosciusios
pandeminés situacijos
renkasi nuotoline pagalba,

pripazista kur kas labiau

vertinantys gyva pokalbi
ir betarpiska
kontakta.

acijos renkasi nuotoline pagalba, pripazjsta kur kas
labiau vertinantys gyva pokalbj ir betarpiska kontakta.
Vis délto, tokia galimybe turi ne visi.
.Kai skambina vyras i§ nedidelio Lietuvos miestelio,
supranti, kad telefoninis pokalbis su psichologu ar pri-
klausomybiy konsultantu yra geriausia, ka jis gali gau-
ti — juk daugelis miesteliy apskritai neturi psicholo-
go”, = mintimis dalinasi D. Bubniené. Jos teigimu, mazy
miesteliy gyventojai yra labiau linke psichologinés pa-
galbos ieskoti didmiesciuose, nei apsilankyti
pas pazjstama tos pacios gyvenvie-
tés specialista. Ne visada padeda
ir artimyjy palaikymas - mat,
net ir jauciant jy rdpestj, vyrai
gali baimintis savo bédomis
juos ,apkrauti”.
+~Emociniais ar giminystes ry-
Siais nesusijes Zmogus, net
nesvarbu, ar tai psichologas,
ar kunigas, ar konsultantas
kitame linijos gale, sugebeés
tinkamai reaguoti, palaiky-
ti, nukreipti kitai reikalingai

pagalbai gauti’, -
sako D. Bub-
niene.
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Sirdies lengvumui ir ramybei

———
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KRAUJAGYSLEMS  SIRDZIAI  NERVY SISTEMAI

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

5 e, : Maisto papildas
VITAMINAI Bl ir BE padeda palaikyti normalla nervy sistemos veikla. Swarba fvairl ir subalansuota mityba bel svelkas gyvenimo bidas.,
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Lietuviska, miela ir artima — tokiais
zodziais buty galima nusakyti menininkés
VERONIKOS GARBULIENES kiiryba.

i vaikystés prisiminimus, kitus — privercia
susimastyti, kokia turtinga yra Lietuva savo
unikaliu paveldu ir auksarankiais, kurie
visomis isgalémis stengiasi ji iSlaikyti.
Nuo mazens
Meile rankdarbiams paveldéjo is mociutés
Veronika augo Seimoje, kurioje skleidési
meilé amatui. Nuo mazens stebédama, kaip
ivairiais rankdarbiais uzsiima jos mama bei
seneliai, ir pati netruko pajusti norg iSban-
dyti jvairias technikas — kurti drabuzius, sta-
lo dekoracijas, suvenyrus. Moteris pasakoja,
kad dél visko, ka Siandien moka ir Zino, labiau-
siai yra dékinga savo modiutei, su kuria vaikys-
téje praleisdavo itin daug laiko. Nors mociutés jau
seniai nebéra, Veronikos rankos Siandien daro tai, kuo
kadaise uzsiimdavo ji. ,Mano mociuté buvo puiki mezgéja — mezgé
tiek drabuzius, tiek zaislus. Visi mezginiai buvo i$ natdralios vilnos -
patys laikéme aveles, jas kirpdavome, gamindavome sitlus. Turéjau
galimybe prie viso to prisiliesti ir visa tai matyti"”, — prisiminimais dali-
nasi V. Garbuliené.

suvenyrus

Ypac stipry nora atsiduoti kirybai Veronika pajuto susilaukus jauneé-
lio — pries ketverius metus. IS pat pradziy moteris karé sau ir nesiti-
kéjo, kad jos kuriniai susilauks tiek aplinkiniy démesio. ,Labai daug
léliy keliauja j uzsienj — jas labai mégsta masy lietuviai. Visada praso
papuosti lietuviska atributika — gintaréliu, véliavéle, lietuviskais rastais
ir audiniais”, — dziaugiasi k@iréja. Pirmoji jos sukurta lélé - vardu Vero-
nika — i¥keliavo j Cekija. Nors kurdama apie tai negalvojo ir samoningai
nesistengé, taciau, aplinkiniy vertinimu, lélé gavosi stebétinai panasi j
ja pacia. ,Galbat ir taip"”, — Sypsosi Veronika, pasakodama, kodél lélyte
teko ,, pakrikstyti” savo vardu.

~Mes turbut kaip kempinés vaikystéje sugeriam viska, kas aplink mus,
ir su metais norisi vis labiau tai perteikti savo ar pazjstamy vaikams -
kad jie taip pat vertinty, iSsaugoty lietuviskas tradicijas, savo regiono

Menininké Veronika Garbuliené >/ = o

stebédama, kaip
ivairiais rankdarbiais
uzsiima jos mama bei
seneliai, ir pati netruko
pajusti nora iSbandyti jvairias
technikas — kurti drabuZius,
stalo dekoracijas,

bruozus"”, — svarsto V. Garbu-
liené. Jos stnds nuo pat ma-
Zens noriai jsitraukia j procesa
ir stebi klrybine ,virtuve". |
visas muges, kuriose dalyvau-
ja, Veronikos Seima vaziuoja
drauge - septyniolikmetis vy-
resnélis padeda joms pasiruosti.
Moteris pasakoja, kad tam, jog viskas
bty graziai pateikta, reikia jdéti ne-
mazai darbo, taciau viska pavyksta pa-
siekti bendromis jégomis.
Kiuryboje siekia islaikyti
autentiSkuma
Veronika itin mégsta natdralias me-
dziagas - vilng, medvilne, gintarg -
jos, pasak kdréjos, darbams suteikia
autentiskumo. ,Esu labai reikli audi-
niams — ieSkau batent to senojo, namy
salygomis austo lino, ir jei kur nors
pavyksta tokj rasti — bana labai dide-
Ié Sventé”, - sako Veronika. Taciau ji
pripaZjsta, kad daZnai tenka ir nusivil-
ti — neretai paciupinéjus nusipirkta ir
gauta medziaga supranta, kad ji ne-
tinkama. Lina sunku suvaldyti, jis — ka-
prizingas audinys, bet labai mielas. Jj
norisi, malonu liesti. Kiréja ypac bran-



gina savo mociutés palikima, kurj pavyko islaikyti iki Siy
dieny. ,Turiu mociutés austa ling, kurj labai saugau ir
labai retai naudoju: Aisku, po truputj naudoju, nes su-
prantu, kad gulint spintoje — tai tiesiog medZiaga, o at-
gimus j kokj nors karinj, ji turi galimybe keliauti toliau”,
- Sypsosi moteris.
Pagaminti viena lélyte, pasak kiréjos, gali trukti savaite.
»Vaikstau, ilgai galvoju, ka noréciau padaryti, planuoju,
zZiGrriu jvairias laidas"”, — apie proceso pradzig pasako-
ja V. Garbuliené. Idéjy bei jkvépimo kirybai ji semiasi
klausydamasi vintaziniy ploksteliy, kurios padeda su-
kurti ypatinga nuotaika. ,,Reikia matyti — iStraukiu viska,
ka turiu: visur viskas guli — toks savotiSkas chaosas, bet
.labai malonus”, - kiirybinio proceso uzdanga prasklei-
dzia moteris. Ji teigia, kad geriausiai jai sekasi kurti vie-
numoje — kai nesimiega, rankdarbiais uzsiima naktimis,
o vasaromis meégsta iseiti j terasa. ,Jdomiausia yra pa-

gauti mintj, kas bus — kai rankos
pacios pradeda daryti, nors dar
nesuvokiu iki galo, koks bus ga-
lutinis rezultatas”, — sako V. Gar-
buliené.

Jeigu turi laisve
karybai, jei darai
tai, kg nori, ir kaip

matai — tai yra
atgaiva sielai

Kai kuria pagal uzsakyma, Zmo-
nés daznai praso Veronikos pa-
gaminti léle, panasia j konkrety
asmenj. ,Man atsiuncia nuotrauka.

Jeigu Zino, pavyzdziui, kad turi gimti mer-

gaité, praso, kad léelyté baty panasi j mama”, — pasa-
koja menininké. Kaip teigia karéja, jai svarbu ne tik
vizualinis panasumas, bet ir energetika, kuria tas daik-
tas skleis, todél j jj moteris sudeda visa savo Sirdj. , 1S
tikryjuy, labai save isdalini. Vyras klausia, kaip as taip
lengvai atiduodu tuos kdrinius, bet as zinau, kad ateis
ikvépimas ir gims kazkas kito,” — sako V. Garbuliené.
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Netriiksta jaudinancdiy isSukiuy
Karyba moteriai siejasi su poilsiu ir savotiSka meditaci-
ja, leidZiancia sustoti ir patirti Sios akimirkos dziaugsma.
»Jeigu turi laisve klrybai, jei darai tai, ka nori, ir
kaip matai — tai yra atgaiva sielai”, — sako
Veronika. Vis délto, net ir ¢ia kartais
pasitaiko tam tikry iSSakiy. Moteris
prisimena, kaip karta tarptautinio
festivalio ,Ezery sietuva” dalyvei
siuvo NalSios krasto archeologinj
stilizuota kostiuma. ,Tai buvo pir-
mas mano labai rimtas darbas”, —
teigia V. Garbuliené. Reikéjo gilin-
tis j jvairius Siam krastui badingus
bruoZzus - spalvas, formas, galvos
apdangalus bei papuos$imus. Sventés
reginys, galimybé matyti jos kurtu kosti-
umu pasipuosusia dalyve, menininkei dovanojo
neisdildomy jspudziy.
Ji taip pat daznai sulaukia ir nejprasty prasymuy. Vie-
nas tokiy jsimintiniausiy buvo prikelti prosenelés ves-
tuvine suknele. , Atvaziuoja mergaité, iSima vestuvine
suknele, kuriai vir§ astuoniasdeSimt mety — sialés isi-
rusios, spalva geltona, apatiné dalis — Zydros spalvos,
kuriai reikéty atlaso pakeisti j balta. Ji Zidri j mane ir
sako, kad noréty padaryti staigmena savo vyrui — pas
juos, kaip supratau, yra sena tradicija, kad jaunoji
teka su mamos ar mociutés vestuvine suknele. Tas jos
zvilgsnis... Sutikau i$ karto", — juokiasi Veronika. Mo-
teris drebanéiomis rankomis émési darbo, nerimau-
dama, ar pavyks, tadiau rezultatas ir jaunosios Seimai
suteiktos emocijos atpirko viska. ,Véliau atsiunté nuo-
trauka, pasakojo, kad buvo be galo jautru — verké ir vy-
ras, ir mociuté, kai pamaté, kad dia batent ta suknelé
- Seimos relikvija. Jy nuotaika persidavé ir man. Tikra
euforija - kitaip nepavadinsi", — Sypsosi kiiréja.

Savo ziniomis dalinasi edukacinése veiklose

Menininké organizuoja jvairias dirbtuves, kuriose moko
karybiniy paslapciy. Uzsiémimai sulaukia tiek mazyjy,
tiek suaugusiy Zmoniy démesio. ,Labai jdomu stebéti,
kaip suauge Zmonés pasidaro kaip vaikai — renka spal-
vas, skiautinius, kazka kerpa, kazka kuria. Daznai girdziu
vyresnius sakant: ,O! Ir mes taip vaikystéje daréme"”
arba ,,Atsimenu, ir pas mus taip buvo” - kiekvienas turi
galimybe pasinerti j savo prisiminimus. Vaikams labiau
patinka Ciupinéti, iStyrinéti, kaip susukta, kaip padaryta.
Darome ne tik léles, bet ir arkliukus, oZiukus, paukste-
lius, todél dziaugiasi ne tik mergytés, bet ir berniukai. Per
edukacijas naudoju tik natdralias medziagas — atnesu
Sieno, ir vaikai tuo Sieneliu kemsa zaislus", — apie dirbtu-
vése vyraujancias nuotaikas pasakoja V. Garbuliené.

Vis deélto, kiekvienas susitikimas Veronikai sukelia ir
nemazai jaudulio. ,Tai 'didZiulé atsakomybé, nes nezi-
nai, kokia bus auditorija, kaip Zmonés tave priims, ar
pavyks... Bet tuo paciu suteikia daug laimés, kai matai,
kaip Zmoneés daro, stengiasi ir su kokiu mielu noru vé-
liau tas lélytes — dalele savo karybos — nesasi namo”, -

sako kdréja. Daznai rysys su edukacijy dalyviais nenu-
traksta ir joms pasibaigus. ,Labai daug kas darbelius
namuose dar iSpuosia ir atsiuncia nuotraukas parodyti,
ka padaré”, — pasakoja V. Garbuliené.

Svarbiausia — nebijoti ir kliautis savo
intuicija
.Esu pilna sumanymy, turiu labai daug
graziy vizijy. Aisku, dabar viskas pri-
stabdyta, bet norétysi toliau gilinti savo
Zinias. Tyliai svajoju apie amatininkés
statusg — po truputélj einu link to", —
ateities planais dalinasi karéja.
Moteris teigia, kad norint uzsiimti kdry-
ba, uztenka klausytis savo vidinio balso.
.18 tikryjy, reikia tureéti tik noro ir jkvépimo.
AS manau, kad daugelis sugeba padaryti kazka
savo rankomis, tik neleidzia sau atsiskleisti — galvo-
ja, kad nesugebés, gal iSeis ne taip, kaip reikia. Taciau,
taisykliy néra — kiekvienas daro taip, kaip jaucia. Jeigu
kuri tame jkvépime, tai iSeina i$ taves natdraliai”, -
sako V. Garbuliené.
Karéja pripazjsta, kad iSgyventi i$ karybos yra labai
sunku, taciau niekada nekilo minciy visko mesti, be to,
jaudia labai daug palaikymo i$ pazjstamy. ,,Meninin-
kas yra toks Zzmogus - atimti i$ jo tai, k3 jis moka, man
atrodo yra nejmanoma. Gali padaryti kazkokj tarpa,
pailseéti, bet vidinis ilgesys vis tiek tave grazins prie to,
ka tu darei", — Sypsosi Veronika.
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Paprasciausias budas — atnaujinti gélynus

Norintiems atnaujinti kiemo aplinka, krastovaizdzio dizai-
neré Roberta Tévelé pirmiausia rekomenduoja sodinin-
kams tikrai gerai Zinoma blda — perdaryti senus gélynus
naujais. ,Perdaryti gélynus reikalaus dideliy investicijy,
todél uztekty perzireéti, ar visi esami augalai perziemo-
jo, gal reikia pagenéti nuo sniego nulGzusias Sakeles, jei
reikia, persodinti augalus j kitas vietas. Toks estetinis pa-
tvarkymas po ziemos jau papuosty jusy aplinka”, — sako
krastovaizdzio dizaineré R. Tévele.

Be viso to, ji rekomenduoja ir esamas kompozicijas
papildyti jasy aplinkos stiliui bidingais mazosios ar-
chitektdros elementais — skulptdromis, fontanais,
suoliukais, pauksciy girdyklomis, vazo-

nais. Zinoma, esteti$kam vaizdui rei-

kia ir tvarkingos vejos, todél svarbu

nepamirsti atlikti aeracija. Pra-

dedantiesiems sodininkams R.

Tévelé paaiskina, kad tai dirvos
ir zolés Sakny vertikalus pjo-
vimas, kuris dar vadinamas
vejos védinimu. ,Tai puikus
budas isSnaikinti dalj sa-
many, atséti veja. Atlikus
pavasarinius tvarkymo dar-
bus ir pasisodinus zydinciy
geéliy j vazonus, jau turésite
puiky vaizda kieme", — pazymi
R. Tévele.

Namy ir kiemo stilius — vienodas
Tesiant darbus dizaineré rekomenduoja pries tai jver-

tinti savo namuy stiliy. Pasirodo, jeigu namuose vyrau-
ja klasikinis stilius, Siam stiliui badingus augalus reikia

LAISVALAIKIS

<« KrastovaizdZio dizaineré Roberta Tévelé

Pasirodzius pirmiesiems saulés

spinduliams, puiki proga sves-
ti pavasario sezono pradzia puosiant
ne tik savo namus, bet ir kiema. Vis
ilgéjant vakarams norisi kuo daugiau
laiko praleisti gryname ore, todél pri-
statome keleta originaliy idéjuy, kurios
jusy kiemga pavers ne tik jaukumo ir
ramybés oaze, bet ir spinduliuos dva-
singumu.

rinktis ir kiemui. , Klasikiniam stiliui gali bati priskiriamos
rozes, levandos, buksmedziy tvorelés ir kiti augalai, svar-
bu juos tinkamai suderinti. Puikiu kiemo akcentu gali
tapti ir fontanas. Jei namy interjeras modernaus stiliaus,
dazniausiai apzeldinimas bdna minimalistinis, vyrauja
vienas ar keli akcentiniai augalai, j kuriuos nukreipti lauko
Sviestuvai, Salia jy gali bti pasodinti varpiniai augalai ir
daugiametés zydincios gélés”, — sako dizaineré. Taip pat
kieme gali vyrauti ne tik Svelnios, bet ir grieztos, nattra-
lioje gamtoje nebudingos formos — tai yra kvadratai ar
staciakampiai.

Taip pat labai svarbu savo kiemo erdve suskirs-
tyti j funkcines zonas: reprezentacine,
poilsio, jei reikalinga, pramogy ir
Gkine. Suskirscius erdve zonomis,
anot dizainerés, bus iSvengta

klaidy tvarkantis aplinka.

Reprezentaciné sklypo dalis
— jlsy kiemo vizitiné korte-
lé. Tai visa priekiné sklypo
dalis, tvarkingas jéjimas j
nama. R. Tévelés aiskinimu,
jéjus j kiema seimininka ir
jo svecius pirmiausia ture-
ty dziuginti nepriekaistingai
sutvarkytos augaly kompo-
zicijos. ,Poilsio zonoje jus galite
praleisti laika skaitant knyga ar degi- -
nantis pries saule, todél ¢ia augalai gali bati kva-
pnas, spalvingi. Pramogy zona skirta vaiky ir tévy
laisvalaikiui, todél Sioje zonoje augaly turi bati
minimaliai, galbGt vienas kitas didesnis, pavienis
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augalas vejoje, o Ukine zona Siltnamiui ir darzui reikéty
rinktis ten, kur maziausiai pastebima vieta. Augalai gali
bati skirti pridengti Sig zona", — aiSkina krastovaizdzio
dizaineré. Taip suskirscius aplinka zonomis bus tinkamai
parinktos vietos norimoms augaly kompozicijoms ir atei-
tyje nebereikés persodinti netinkamoje vietoje pasodinty
augaly, o puosti ir tvarkyti aplinka bus daug lengviau.

Eksterjere, taip pat kaip interjere, vyrauja tendencijos.
Tikriausiai sutiksite, kad norisi
susitvarkyti aplinka taip, kad jos
priezitrai reikty skirti kuo ma-
ziau laiko. Anot R. Tévelés, daz-
niausiai prie$ sodinant augalus
yra uztiesiama geotekstilé, kad
neaugty piktzolés, uzpilama
dekoratyviné skalda ar medzio
Zievé, kompozicijos atskiriamos
nuo vejos plastikiniais borte-
liais. Kai kurie renkasi daugiau
spygliuociy savo kieme, kad
nereikéty rudenj griebti nukri-
tusiy lapy. Renkamasi ramiy
spalvy derinius, kai pacia visu-
ma sudaro Z7alia, balta, melsva
ar roziné spalvos ir vienas kitas
rySkesnis ar savo forma labiau
iSskirtinis augalas.

Krastovaizdzio dizaineré pa-
stebéjo, kad alpinariumas néra
pats populiariausias  kiemo
puosSimo bidas — kompozi-
cijos dabar dazniau kuriamos
neformuojant kalvos su daug
akmenuy, o jrengus gelyna, pa-
vyzdziui, lygiame pavirsiuje, kai
kompozicijos iSsiskiria masis-
kumu, o bendra augaly visuma
tarpusavyje dera. L Zmonéms,
kurie turi kieme alpinariumus,
bet nori pokyciy, rekomen-
duociau atsinaujinti, sumazi-
nant akmeny kiekj ir papildant daugiametémis zydincio-
mis gélémis ar varpiniais augalais, paliekant spygliuociy
kaip akcenta Ziemai. Priminsiu, kad pirmiausia reikety
ivertinti namy ir aplinkos stiliy, o tada imtis pokyciy", —
pasakoja R. Tévelé.

Kiemo akcentas — sapny gaudykle

Sakoma, kad sapny gaudyklé — svarbus Zmogaus talis-
manas, kuris apsaugo nuo koSmary ir blogos energijos.
|prasta, kad Sis magiskas talismanas dazniausiai kabina-
mas vir$ lovos miegamajame, bet ne kieme. Taciau Ema,
kuri sapny gaudykliy gamybos iSmoko i$ Ekvadoro vieti-
niy gyventojy (Piety Amerikoje), tvirtina, kad sapny gau-
dyklémis galima puosti bet kurias namy ar kiemo erdves.

JVienintelis aspektas, j kurj reikéty atsizvelgti - tai plunks-
nos. Jos, kaip Zinoma, yra jautrios drégmei ir véjui. Jei no-
rima sapny gaudykle papuosti lauko terasa ar pavésine,
svarbu ja pakabinti ten, kur blty uzuovéja ir stogas, ap-
saugantis nuo lietaus ar sniego. Plunksnos sapny gaudy-
kléms suteikia didziaja dalj grozio, tad reikty stengtis jas
iSlaikyti kuo maziau paveiktas véjo ir drégmeés. Daugelis
zmoniy sako, jog sapny gaudyklé bet kokiai erdvei su-
teikia mistiSkumo, grozio, sakralumo”, — sako Ema, kuri
sapny gaudykles gamina apie metus.

Véjo varpeliu muzika — pritrauks j soda

paukscius ir atpalaiduos
Nuo seno véjo varpeliai kabinami tiek namuose vir$ dury
slenkscio, tiek kieme ant auganciy medziy, ypac laibes-
niy, linguojanciy. Taip pat tose vietose, kur labiau pucia
vejas, néra uzuovejos. Pavyzdziui, ant namo stogo atbra-
ily, kolony. Geriausiai tinka vietos, kuriose pucia skers-
véjai — tokiose vietose net ramiomis dienomis susidarys
gusiai, kurie jus nustebins netikétais varpeliy garsais. Vé-
jui puciant, varpeliai laisvai supasi ir skleidzia muzika, kuri
tarsi iSvalo namus nuo susikaupusios neigiamos energi-
jos, atpalaiduoja, nuramina. Be viso to, jy skambesys pri-
traukia ir paukscius.



virsta ritualu:

ie kava i
apie kava ir
JOos rusi
jos rusis
Daugelis Zmoniy nejsivaizduoja savo dienos
be kvapnaus rytinio puodelio kavos. Ji kone
akimirksniu suteikia energijos, Zvalumo,
pakelia nuotaika. Kava yra puikus preteks-
tas pasikviesti draugus i svecius ar pasi-
vaikscioti — gurksnojant §j gérima skleidZiasi
pokalbiai, o geriant vienumoje pagaliau atran-
di laiko pabiiti su savo mintimis.

Mokslininky nemazai tyrinéta, gincytasi ir diskutuota dél
kavos naudingumo ir Zalos, siekiant atsakyti j klausima
.Tai ja sveika gerti ar ne?". Regis, dél vieno dalyko sutaria-
ma — kavos vartojimas gali turéti teigiamos jtakos masy
organizmui, jei, kaip ir visur kitur, bus jauc¢iamas saikas.
Kavoje yra labai daug antioksidanty, kurie saugo laste-
les nuo Zalingo aplinkos poveikio. Ji taip pat gali padéti
iSvengti jvairiy kepeny ligy, kai kuriy rdsiy vézio, suma-
Zinti antro tipo diabeto rizika. Reguliarus

kavos gérimas siejasi ir su sumaze-
jusia Alzheimerio bei Parkinsono
ligy rizika. Vis délto, per didelis
kofeino kiekis gali padidinti
nervinguma, sukelti nemiga ar
sumazinti bendra miegojimo
trukme — ypac vyresnio am-
Ziaus Zmonéms. Be to, geriant
daug kavos, svarbu uztikrinti pa-
kankama kalcio vartojima, nes ko-

feinas yra linkes jj i organizmo salinti. @

rugstuma.

@
Kavoje gali atsiskleisti patys jvairiausi skoniai
bei aromatai — nuo vaisiy, geliy, Sokolado iki
vyno ar medienos. Apibtdinant kavos skonj,
dazniausiai kreipiamas démesys | kelis aspek-
tus — kavos kling, aromata bei rigstuma. Kavos
skonis labai priklauso nuo to, kokiame regione ji buvo
auginama - skirtinga dirva bei aplinka (klimatas, aukstis
virs jaros lygio) turi jtakos kavos savybéms. Sakoma, jog
kuo auksciau auginami kavamedziai, tuo kava yra koky-
biskesné. Kalnuotose vietovese kava dazniausiai renkama
rankomis, na o lygumose $is procesas yra mechanizuo-
tas. Pasaulyje yra iSskiriami penki dideli regionai, kuriuose

Apibudinant kavos
skonj, dazniausiai
kreipiamas démesys i}
kelis aspektus — kavos
kiang, aromata bei

% Pacios
populiariausios
pasaulyje yra
arabikos rusies
kavos pupelés.

<, Paulig” kavos mokymy
eksperte leva PikZirnyte

ji auginama - tai Afrika, Azija, Okeanija, Piety ir Vidurio
Amerika. Etiopija yra arabinio kavamedzio gimtiné — i3
Etiopijos Kaffa regiono kilo ir kavos pavadinimas, o Stai
Brazilija yra didZiausia kavos gamintoja ir eksportuotoja.

ISskiriamos trys pagrindines kavos rusys

Pacios populiariausios pasaulyje yra arabikos rasies kavos
pupelés. Jos pasizymi aromaty gausa bei saldesniu, Svel-
nesniu skoniu, jauc¢iamas nedidelis raGgstumas. Arabikos
rasies kavos pupelése yra maziau kofeino nei robustoje,
kurios yra kartesnés, aitresnés ir stipresnés. Dél savo in-
tensyvumo robustos kavos pupelés daznai naudoja-
mos kurti jvairiems kavos misiniams, be to, robustos
kava yra vertinama dél savo karamelinés putos. Ro-
bustos kavamedziai yra atsparesni aplinkos salygy
svyravimams, pasizymi gausiu derliumi.

Skrudinimas yra svarbi kavos pupeliy paruosimo
proceso dalis, kuri padeda atskleisti kavos pu-
pelése slypintj skonj. Kuo ilgiau, tamsiau yra
skrudinta kava - tuo sodresnis ir kartesnis
jos skonis, todél tamsesnio skrudinimo
kava yra ypac tinkama gerti mégstan-
tiems stipria, juoda kava. Taip pat ji tinka
meégstantiems kava gerti su pienu — pienas
susvelnins sodry kavos skonj, priduos sal-
dumo. Tuo tarpu trumpai, Sviesiai skrudinta
kava pasizymés didZiausiu aromaty kiekiu, bet
ir didesniu rligStumu. Labiausiai skonius subalansuoja
vidutinio lygio skrudinimas - tokioje kavoje harmonin-
gai bus juntamas ir saldumas, ir riigStumas.

Kava patariama visuomet laikyti tamsioje, sandarioje vie-
toje, nes nuo drégmeés bei saulés Sviesos ji greitai praran-
da savo aromatines bei skonio savybes.
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Kaip 1Ssirinkti skania kava?

.Paulig” kavos mokymuy eksperté leva Pikzir-

nyté sako, kad renkantis kava svarbu atkreipti démesj

i du dalykus - ar kava geriame su pienu ir ar prioritetg tei-
kiame Svelnesniam ar intensyvesniam kavos skoniui.

@ Mégstantiems stiprig juoda kava arba kava geriantiems

T s pienu, leva rekomenduoja ,Paulig Arabica Dark"” pu-
peles. Sios pupelés yra skrudinamos ilgiau, todél pasizy-
mi sodresniu skoniu.

6) Svelnesnés, vidutiniskai skrudintos kavos gerbéjams
leva sitlo rinktis 100 proc. arabikos pupeliy kavas -
»Paulig Arabica”, , Paulig Classic”, ,Paulig Presidentti”.
Jos skanios tiek geriant kaip juoda kava, tiek maisant su
pienu.

6; Ruosiantys kava kavos aparatu ir vertinantys ant gé-

" rimo atsirandan¢ia gardZig aksomine puta, nesuklys
pasirinke ,,Paulig Classic Crema". Si kava puiki tiek kaip
juoda kava, tiek geriant su pienu. ,, Paulig Arabica Espres-
so" geriausiai tiks ruosSiant late, kapucina arba geriant
paprasta espreso.

Egzistuoja daugybé budy, kaip galima ruosti kava — nuo to
priklauso ir tai, kokio rupumo kava geriausiai tikty naudoti.

Kone paprasciausias ir nereikalaujantis papildomy investici-
jy paruosimo bldas - vidutinisSkai sumaltas pupeles plikyti
tiesiai j puodelj. Svarbu atminti kelis dalykus:

—> Kavai nenaudokite verdancio vandens, jis degi-
na kava ir suteikia skoniui kartumo. Vandeniui uz-
virus, palaukite 1-2 minutes ir tada plikykite kava;

— Uzpyle kava vandeniu, nemaisykite ir leiskite
pritraukti 3-4 minutes. VirSuje susidares tirsciy
sluoksnis veiks kaip dangtelis, iSsaugodamas ka-
vos aromatus puodelio viduje;

— Kuo ilgiau bus laikomi tirsciai, tuo kava bus
kartesné. Taip pat tuo daugiau kofeino joje bus.
Kavoje esantis kofeinas tirpsta vandenyje, tad kuo
ilgiau kava draugauja su vandeniu, tuo daugiau
gérime istirpsta kofeino.

Kitas, ko gero, ne maziau populiarus btdas — moka ka-
vinukas. Sis bdas tiesiog dievinamas Italijoje. Ne vel-
tui — batent italy inZinierius Alfonso Bialetti iSrado Sia
kavavire. Moka kavinukas ypac tinka mégstantiems gerti
nedidelj kiekj sodrios kavos. Veikia spaudimo principu,
kuomet apatinéje dalyje uzvires vanduo kyla garais j vir-
Sy ir uzpila viduje esancia kava. Tinkamiausia kava — vi-
dutinio arba tamsaus skrudinimo ir smulkaus rupumo.

Kava galima ruosti ir prancdzisku badu, naudojant
pranciziska presa (,,French Press"). Juo itin patogu
ir lengva naudotis — | pasildyta inda jdedama vidu-
tiniskai arba kiek stambiau maltos kavos, uzplikoma
vandeniu, uzdedamas dangtelis. Mazdaug po trijy
minudiy filtras su tirsc¢iais nuspaudziamas zemyn.

Megstantys kavos ritualus ir ,Svary” kavos skonj, ne-
retai renkasi ,,Chemex" kavinuka. Ruosiant Siuo btdu
reikalingas filtras, kuris sulaiko tirscius. Galima eksperi-
mentuoti ir ieskoti skirtingo kavos ir vandens santykio.
Svarbu kava plikyti pamazu — pirma karta tik Siek tiek
uzpilti vandeniu ir leisti jai ,atsiskleisti”. Po poros mi-
nudiy létai supilti likusj vandenj, nuimti filtra ir ragauti.

Turkiskai kavai ruosti reikalinga smulkiai malta
kava bei Zalvarinis arba variu dengtas indelis. | jj
pilamas Saltas vanduo, pagal skonj beriamas cukrus,
kava, irindelis dedamas ant ugnies. Laukiama, kol pa-
kils puta — kai pakyla, nukeliama nuo ugnies. Procesas
kartojamas kelis kartus.
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4 Aukléjimas, lavinimas, Svietimas. Lenky kalba raes poetas.
7 Plonai kocCiotos teslos pyragélis su avienos jdaru. > I¥siysty arba parduoty prekiy saskaita
9 Mazosios Lietuvos lietuviy groZinés literatliros pradininkas. pirkéjui.
10 Vienuoliy (vyry ir motery) ilgas drabuzis placiomis 3 Lietuviy lakGinas, aviacijos konstruktorius,
rankovémis. akrobatinio skraidymo meistras.
11 Smulkds aprangos reikmenys ir papuosalai, 5 Pana$us Zaidimas j tinklinj ir tenisa.
pvz., rankinukai, kaklaraisciai, Sepeciai ir kt. % Sedkie sevErenre e dhEnfER
S o e [z se g pave ot 8 Sporto, turizmo, pramogy lengvas burlaivis.
14 Pirmasis Lietuvos tenlflnlnkas, patekes . 13 Lietuviy kilmés JAV filmy kidréjas, menininkas
i ATP reitingo pirmajj Simtuka. ir kuratorius.
18 Lietuviy lengvaatletis, disko metikas. 15 Lietuvos krepsininkas, olimpinis ir pasaulio
¢empionas.
17 Vadovaujamoji kurio nors darbo mintis.
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3 Gruodzio-sausio mén. numerio atsakymai:
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HORIZONTALIAL: 4. Meilutyté; 6. Australija; 7. Traidenis; 8. Dailidé; 11. Katamaranas; 16. Bebras; 17. Biblija;

19. Vanagas; 20. Laumé.

VERTIKALIAL: 1. Vegetaras; 2. Chemija; 3. Cekuolis; 5. Tandemas; 9. lvanauskaité; 10. Trakai; 12. Advokatas;

13. Ciberzolé; 14. Berankis; 15. Slibinas.



ROSSMAX - Jusy sveikatos gidas!

Sveicary gamintojo Rossmax X5 spaudimo matuoklis, kuris pasizymi aritmijy nustatymu,
priesirdziy virpéjimo bei Sirdies prieslaikinio susitraukimo indikavimo technologijomis.

« Aritmijos nustatymas (ARR)

+ PrieSirdziy virpéjimo nustatymas
(AFib)

o Prieslaikinio susitraukimo
nustatymas (PC)

« Judesio nustatymas

« Manzetés nustatymas

» Hipertenzijos rizikos nustatymas

+ Trijy paskutiniy matavimy vidurkis
« 7 dieny ryto/vakaro vidurkis

PULSE ARBYTIOMA » Dviejy naudotojy 120 atminciy su
datos ir laiko rodymu

« Svecio rezimas

« Patentuota universali kiigio
formos manzeté be latekso

» Manzetés laikiklio dizainas
. Didelis LCD ekranas | 69 x 78 mm
» Adapterio lizdas

Kalibracija visam gyvenimui

e Tt A
aprhyiEes

Produktai patvirtinti Brity hipertenzijos draugijos (BHS) ir Europos
hipertenzijos draugijos (ESH) - tai patvirtina viso produkty asortimento
tiksluma, sauguma, stabiluma, patikimuma ir auksta kokybe. Rossmax

kraujosptdzio matuokliai yra rekomenduojami ir nésc¢iosioms.




Artéia Jusy gimtadienis?
Gawkite isskirting nuolaidag

308y &1 KRS
SUTELKTANE JUNE 10 T WU
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Jusy gimtadienio proga pateike kortele
IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS
apsipirkimo metu, gaukite 10 % nuolaida
kitam apsipirkimui.**

APSIPIRKITE" GAUKITE VISD_MS NUOLAIDOS PASINAUDQHITE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMDS PER 3 MEN.,

& [51

* Likus penkiolikal dieny ki jOsy
gimtadienio arba penkiobika
digny g jo.

* Nuclaida netnikoma CENTO, CLEVER, HEBE fenklu pazyméboms prekéms, tabako gaminlams, loterljy billetams,
telefono saskaity papildymams, trediujuy $ally paslaugoms (komunalinial mokeséiai ir kita), taral, dovanuy korteléms,
pradinio ir specializusto maitinimo pleno miginkams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.ikilt
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