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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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Redakcijos Zodis

Paukscéiams c¢iulbant pavasari, saulés Sviesa kasdien
vis ryskiau uzpildo gyvenimg ir kvieéia sustoti, pasi-
dziaugti $ia akimirka, pastebéti gamtos grozi. Siemet
$v. Velykos ateina kaip niekad nedrasiai — tyliai bel-
dziasi i pasaulio nelaimiy iSvargintus namus.

Tacdiau 60+ komanda ragina sukurti Svente savo sirdy-
je. Siame numeryje rasite ne tik idéjuy $ventiniam sta-
lui — taip pat gausu patarimy, kaip rutinoje atrasti ar
sukurti kazka naujo, padedancio, stebuklingo...

Legendiné laidy vedéja Irena Pivoriiiniené primena,
kad sveikata prasideda ne miisy fiziniame, o dvasinia-
me kiine: ,,Svarbiausi vitaminai, tai ne C, ne D ar kiti,
o M — meilé, MM — mamos meilé, MMM — meno, mu-
zikos meilé. Kiekvienam Zmogui reikia laimés hormo-
ny — serotonino, dopamino — tuomet mes biisime svei-
kesni, nes miisy visos sistemos bus laimingos... Pyktis,
atvirksdiai, viska naikina — juk supykus ir kraujospu-
dis pakyla, ir infarktas gresia bei kitos ligos patiméja.“

Todél nepykite, atleiskite ir mylékite.

Kurkite $vente savo Sirdyje
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LEGENDINE VEDEJA
IRENA PIVORIUNIENE:
»Svarbiausias vitaminas M — meilé“

Atgaivinta Jolitos Garbulienés istorija:
~Apsigyvenus Siuose namuose, daugiau
neteko sapnuoti seneliy”

PAMARIO KRASTAS,
kur vanduo kuria gyvenima...

Virskinimo sutrikimai:
kaip juos gydyti?

Velykos sveikiau: kiek kiausiniy galime
suvalgyti per dieng ir kg gaminti i$ likusiy?

Tautodailininké Audroné Lampickiené:
s,Margutis — mazas didelis stebuklas“

VIDURIU UZKIETEJIMAS — kaip sau padéti?

PILATESAS: treniruoja kiing ir
moko susitelkti j save

INKONTINENCIJA — ne priezastis
uzsidaryti namuose

ARBUZU AUGINIMAS LIETUVOJE:
patarimai gausiam derliui

Internete atpazjstama mociuté Natalija:
»HIsigykite iSmaniuosius telefonus!“

Kaip suvartoti mazZiau druskos?
Vertingi prieskoniai, kurie turéty buti
kiekvieno virtuvéje

ALPAKU UKIO pradininkeé Lietuvoje:
»~Mégaujuosi Siais gyviinais kiekvieng dieng“

DIRBTINIS INTELEKTAS JUSU
KLAUSOS APARATUOSE

Silutigkio Petro Skutulo kolekcija:
nuo senoviniy monety iki maldaknygiy

Profesorius V. Urbonas: ,,Senjorai be
virskinimo problemy — misija imanoma*

Kuo vyrai ilgiau dels, tuo Sios ligos
gydymas taps sudétingesnis

PAVASARINE DRABUZIU SPINTA:
maziau daikty, daugiau pasirinkimy

Kuno kalba: kokius Zenklus siun¢iame
vieni kitiems?

NAMU VAISTINELE:
kurie prietaisai reikalingi?

Vyry jaunystés paslaptis —
tinkama odos priezitira

LINO IR SILKO ATGIMIMAS

Eteriniai aliejai — dvasiniy ir
fiziniy jégu saltinis

KryZiaZodis
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Jau keturiasdesimt mety
IRENA PIVORIUNIENE i$
televizijos ekrany mus moko
saugoti savo brangiausia
turta — sveikata.

ters savaites” archyvas

Ilgameté laidos
»Sveikatos medis“
vedéja garsiai kalba
ne tik apie ligas ir ju
gydyma, bet kartu
skatina Zmones
profilaktiskai
tikrintis sveikata ir

V. Morkve

laiku diagnozuoti

susirgimus, taip
isgelbédama ne
viena gyvybe.
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Irena, kas didZiausi miisy svei-
katos priesai? Matau pagrindinius
dalykus, kurie alina misy sveika-
ta — tai alkoholis, rikymas ir nervai.
Gavau Soka suZinojusi, kiek buvo
iSgeriama alkoholio per karantina.
Daug kur pasaulyje pastebima, jog
Siuo laikotarpiu Zmonés pradéjo
sportuoti, prisizitiréti mityba ir kitaip
savimi rdipintis, o pas mus Zymiai pa-
daugéjo iSgeriamo alkoholio kiekiai.
Vadinasi, kad vietoje to, jog virusui
sustabdzius gyvenimus, stiprinty
sveikatg — musiskiai jg Zaloja ir mane
tai labai liGdina.

Ne karta arsiai pasisakéte pries
alkoholio vartojima. Kodél esa-
te tokia kategoriska siuo klausi-
mu? Nes Zinau, jog tai kiekvienam
iS musy nesa tiktai zalg, kenkia kie-
kvienai muasy lastelei, kiekvienam
organui, masy angelui sargui -
imuninei sistemai. Tos lastelés, ku-
rios turi ginti mus nuo visy ligy, yra
Zalojamos. Yra tiek daug sveikatos
priesy, kurie nepriklauso nuo musy,
o alkoholis yra tai, uz ka esame at-
sakingi mes patys. Todél visg gyve-
nima ir kovoju pries alkoholio varto-
jima ir pati nevartoju nei laso.
Velykinis laikotarpis dazZnai
asocijuojasi su pavasariniu ap-
sivalymu, namy tvarkymu, o
ar reikéty kazkaip apsivalyti ir
savo organizma? Turbit daug kas
pavargo nuo pamokymuy, tadiau as,
visy pirma, susirapinciau sielos is-
valymu. Tik paziGrékite, kiek Slyks-
¢iy komentary internete — juk visi jie
kenkia ir netgi gali paskatinti prieiti
prie savizudybés. Jau nekalbu apie
tai, jog visos tos blogos emocijos,
anksciau ar véliau, gali atsisukti at-
gal tiems patiems komentatoriams.
Kas valdo misy sveikata? Laimés ir
streso hormonai. Masy imuniné sis-
tema dzitgauja iSgirdusi teigiamas
naujienas ir emocijas, tadiau tuo
paciu yra blokuojama, kai Zmogus
susinervina ar patiria blogas emo-
cijas. ISskiriamas streso hormonas
kortizolis naikina imunine sistema,
trukdo jai dirbti. Kai situacija pa-
saulyje vis dar tokia sudétinga, mes
turime tik padéti vieni kitiems, da-
ryti gerus darbus, o ne pykdyti vieni

kitus. Siukstu jokiy pykeiy! I3 to ir
atsiranda daugelis ligy...

Pakalbékime apie jusy ilgamete
karjera — televizijoje prabégo
jau 40 metuy, esate tituluojama
sveikatos ambasadore. Ka visi
sie metai ir jvertinimai jums
reiskia? Zinoma, kad jais dZiau-
giuosi, bet tuo padiu tikéjausi pa-
daryti dar daugiau. Man taip
norisi, kad Zmonés dar
labiau dométysi savo
sveikata. Taip pat
labai svarbus da-
lykas, kad ligos
nebity gydo-
mos pavéluo-
tai. Akcentuoti
pirmuosius ligy
pozymius ir laiku
kreiptis j gydy-
toja labai svarbu.
Trecias dalykas vyra
létinés ligos, kurios yra
neiSgydomos ir reikia zinoti,
kaip su ta liga draugiskai gyventi,
kad ji nepaimeéty. AS, galbat, ne-
baciau tokia kategoriska ir nekarto-
diau to paties, jei statistika nebuty
tokia lildna - Lietuvoje sergamu-
mas Sirdies ir kraujagysliy ligomis
bei gimdos kaklelio véziu yra vie-
nas didziausiy Europos sajungoje.
Tai kaip as galiu apie tai nekalbéti?
Dar daugiau — apie tai reikia rékti,
kaip sakydavo onkologé prof. Laima
Griciaté. Tikiuosi, jog as savo pavyz-
dziu galiu bent kazkam padeéti.
Taip pat daznai skatinate gerbti
ir myléti gydytojus. Jusy laidoje
netgi yra rubrika ,,Aciu, dakta-
re“. Kodél svarbu to neuzmirs-
ti? Replikos gydytojy atZvilgiu man
yra labai svetima, visada labai pyks-
tuir lidziu jas girdédama. Tie Zmo-
nés, kurie pasirinko gydytojo speci-
alybe, yra ypatingi. Tai juk be galo
sunkus darbas ir didziulé atsako-
mybé. Prie$ kritikuojant gydytojus,
reikéty nors vienai dienelei uzsidéti
baltg chalatg ir patirti tai, kg patiria
jie. Dékingumas ir pagarba gydyto-
jams yra labai svarbu - juk neretai
pacientai yra dékingi gydytojams
uz gyvybe, nors paciy gydytojy gy-
vyjy tarpe jau nebéra. Nepamirski-

me ir slauguciy - juk tai Sventi Zzmo-
nés. Nuvaziavusi j ligonineg, visada
pirmiausia bégdavau apkabinti jas.

Net ir kalbédama apie save, jus
visu pirma akcentuojate kitus.
IS kur Sis rupestis Zmonémis ir
meilé jiems? Zinote, a§ bendrau-
ju tik su gerais ZzZmonémis, todél ir
man viskas gerai. Mokydamasi Vil-
niaus universiteto Medicinos
fakultete, turéjau tiesiog
nuostabius désty-
tojus. Vienas i$ jy
mane iSmoké, jog
svarbiausi vita-
minai, tai ne C,
ne D ar kiti, o
M - meile, MM
- mamos meilé,
MMM - meno,
muzikos  meilé.
Kiekvienam Zmo-
gui reikia laimés hor-
mony - serotonino, do-
pamino — tuomet mes blsime
sveikesni, nes mlsy visos sistemos
bus laimingos... Pyktis, atvirksciai,
viska naikina - juk supykus ir krau-
jospudis pakyla, ir infarktas gresia
bei kitos ligos paiméja. Daznai kar-
toju ta posakj, kad visos ligos nuo
nervy.

Ar nuo vaikystés svajojote dirb-
ti Sviec¢iamaji darba? O galbut
i§ tikruju noreéjote pati dirbti
gydytoja? AS turiu seserj Grazing,
kuri nuo vaikystés buvo mano au-
toritetas, taigi, jai jstojus j medicing,
ir as i$ paskos jstojau. Taciau mane
visada labiau trauké visuomenés
Svietimas. Beje, labai nustebau ra-
dusi savo stojimy j Medicinos fa-
kulteta anketa, kurioje, pasirodo, as
jau tada pazyméjau, kad noriu ap-
saugoti Zmones nuo ligy. Gydytojas
turi gydyti, o as visada turéjau nora
padaryti viska, kad Zmonés kuo
matziau sirgty.

Per Sitiek mety tikrai pavyko
apsaugoti ne vieng. Turbut ir
padéky, malonaus démesio ne-
mazai sulaukiate? Démesio tikrai
sulaukiu, labai daznai ir ko nors pa-
klausia priéje, bet jauciu per didele
atsakomybe dalinti patarimus, susi-
jusius su ligomis, todél dazniausiai
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nukreipiu j specialista. Karta priéjo
moteris ir padékojo uz iSgelbéta gy-
vybe. AS nustebusi paklausiau - gal
mane sumaiséte su kokia gydytoja?
O ji atsaké, jog pamaciusi mano lai-
da apie kraties vézj, iSkart nuéjo pa-
sitikrinti. Jai pavyko liga aptikti pa-
Cioje pradzioje. Jeigu mano laidos
bent dalj Zmoniy paskatina nueiti
pasitikrinti, as esu labai laiminga.
Kartais Zmoneés turbutlabiau pa-
sitiki televizija nei bet kuo kitu?
Kazkada skaic¢iau Pasaulio sveika-
tos organizacijos straipsnj, kuriame
buvo teigiama, jog televizija gali ap-
saugoti Zmones nuo mirties. Pasiro-
do tai buvo iSanalizuotas Suomijos
fenomenas, kai esant labai dideliam
sergamumui Sirdies kraujagysliy li-
gomis, per televizija buvo rodoma
informacija apie tai, kaip elgtis, kad
baty iSvengta Siy ligy, ka valgyti, ko
vengti ir t.t. Tai padéjo Zenkliai su-
mazinti sergamuma. Net musy higi-
enos instituto duomenimis, 75 proc.
Zmoniy Zinias apie sveikata gauna i$
televizijos. 40 mety dirbdama televi-
zijoje jsitikinau jos poveikiu.

Koks biitu jusu patarimas sen-
jorams, norintiems islikti svei-
kiems? Man labai patinka toks
posakis: ,Dieve, apsaugok mane
nuo to, jog kalbédiau tik apie savo
ligas ir tapciau niurzga, mokanti vi-
sus gyventi” (juokiasi). Kai man kas
nors uzsimena, jog tai tas, tai anas
negerai, andkas nepaskambina,
as visada perklausiu: ,O ar tu pats
bldamas 18-os paskambindavai? O
ar dabar paskambinti pats negali?"”.

Vaiky ar anuky terorizavimas, ypa-
tingo démesio reikalavimas yra blo-
gas elgesys. Geriau senjorai patys
vienas kitam gera daryty ir nustoty
reikalauti i$ kity, tuomet ir jausis ne-
palyginamai geriau.

Daznai manoma, jog sveikatos
problemos yra tik vyresnio am-
Ziaus Zmoniy rupestis. Ar tai
tiesa? Mokslas apie ilgaamzisku-
m3a — gerontologija, prasideda nuo
pediatrijos, nuo vaikuciy sveikatos.
Jau bdsima mama turi rapintis vai-
ko sveikata. Néscias moteris vadi-
nu karalienémis. Turime jas lepinti!
Vaikams tévai turi rodyti pavyzd;.
Jei téveliai valosi dantis, tai ir vaikai
valysis, jei tévelis graziai ir kantriai
kalbésis su vaiku, tai ir vaikas nejaus
streso ir bus geresnés sveikatos.
Stresas, blogos emocijos, blogi tar-
pusavio santykiai kenkia sveikatai,
nepaisant amzZiaus. Nerviné jtampa
yra blogiau nei oro uzterstumas ar
kaloringas maistas.

O kaip jus pati rupinatés savo
sveikata? | jus ziurint panasu,
kad esate atradusi jaunystés
eliksyra... Man padeda visiskai
paprasti dalykai. Pavyzdziui, kie-
kviena ryta pradedu nuo manks-
tos. Paauglystéje aktyviai mokiausi
muzikos, todél buvau labai uiZsié-
musi ir mankstintis laiko neturéjau.
Studijy metais nuéjusi pas gydytoja
pasitarti dél nugaros skausmy is-
girdau klausima: ,Cia jasy nugara
ar jasy mociutés?". ISsigandau ir
nuo tada kas ryta darau ,tinginiy
manksta"”, kurig suderinau su kine-

ziterapeute. Taip pat kas ryta iSgeriu
puse litro virinto vandens su citriny
sultimis. Kartais medumi uzsikandu,
kad bty saldZiau. Valgau ka noriu ir
kitiems patariu valgyti tai, kas patin-
ka, nes turiu vieng formule - tik ne-
valgykime vienas kito. Visada grjztu
prie tos pacios minties (juokiasi). Esu
susiddrusi su jvairiomis nuomoné-
mis — kazko valgyti negalima, cukrus
negerai, Sitas turi daug kalorijy ir pa-
nasiai. Zinoma, kai yra jvairios ligos,
tuomet prisiziaréti reikia grieztai,
bet apskritai nieko tokio, jei kartais
pasilepinsi, svarbu, kad valgytum su
malonumu. Juk ir nuo vieno pyragai-
cio nieko neatsitiks. Tai neabejotinai
geriau, nei parasyti kokj neigiama
komentara (juokiasi).

Kada juas jaucdiatés laiminga?
Man laimé yra tai, kad gyvenu, kad
tévai padovanojo man gyvybe. Taip
pat man pasiseké, jog as dirbu tokj
darba, kuris man atnesa laime. Tai
yra labai svarbu. Taip pat labai dZiau-
giuosi, kai neserga artimieji. Apskri-
tai, reikia dziaugtis tiesiog kiekviena
diena. Noréciau, kad gyvenime i$
masy lipy kuo dazniau skambéty
Zodziai — acit, prasau ir atsiprasau.
Gal Sie Zodziai ir néra lengvai istaria-
mi, taciau jie yra stebuklingi. Taip pat
visiems patariu pildyti dékingumo
dienorastj, kuriame kasdien uz kaz-
ka padékotume. Net ir sau. Naujausi
tyrimai atskleidé dékingumo jtaka
Zmogaus organizmui. Pasirodo, dé-
kingumas padeda puoseléti ir fizine,
ir psichikos sveikata - tiek savo, tiek
ty, kuriems dékojame.
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daugiau laisvo laiko, manau, Sie
baldai kada nors atgims naujai”, -
sako J. Garbuliené.

Kita vertus, sodyba neE/uko pr|S|p|Idyt|
vxro ranky darbo kariniais. Erlko sukurtas
| irsodyba puosiantis vabzdzuq viesbutis, avilys,

-3 lesykla, inkilai, indai bei lauko baldai — puikus pavyz-

“ dys, kaip'sodybai Zavesio, Silumos bei unikalumo gali
suteikti naujy gyventojy.idéjos, darniai apjungiancios
sen ir nauja. | 3ig veikla mielaijsitraukia ir jy septyn-

‘meté duk_ra Auguste ‘kurimégsta kartu su té€iu meis-.

Y

,.:trauti jo dirbtuvélése. «Kai abu jiengiaj sutvarkytus’

i namus ,pasipuose” pjuvenomis, I<ad ‘it kaip-norétysi,
pykti negaliu, nes Zinau, kad darytl tai, 'ka?patlnka =

E‘;-\ nuostabu.. Tyliai stitharkau ir vél laukiu, kada kartu
_\“ \ eistraus” —syptehJ Garbuliené. SRR Ak
= N

=
LT

- Moteris neslepia, kad pasirinktavieta kﬂ;‘&w azai

sentimenty. ,Nuo mazy.dieny’; mane‘pr&lure'jo S¢€ ne-
liai, vasaros atostogos taip pat pralelstos tame pacia-
me kaime. Turéjau draugy rata — su kaf kuriais ben-
draujame iki Siy'dieny, nors dabar. gyvename keliy
————sSimty kilometry atstumu. Bene puse kaimo keliuky ir
taky iSvaikscioti, zinomi, artimi ir brangas”, — prisimi-
~nima ‘sdalua5| Jolita;
+Abu lenelral'buvo darbstus zmones ypac - ukyje ir
buityje. TOje pacioje vietoje yré darzas, kuriame praleij-
dziu Ja laisvalaikio dalj. Taip*pat, turime ir sena
“BALLL sodm ikimés islaikyti kuo ilgiau. Esu maciusi, kaip
\- ;\ seneliai Ziemai ruosdavo darzoves, tad kai ka dabar
_..moku daryti ir pati. Labiausiai gailiuosi, kad nespé&jau
7L i8mokti itin skaniy spurgy recepto... Vis atidéliojau, o
-'-“"" . p@skuljau buvo per vélu",— pasakoja moteris.
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PRl ~ ls épvo senellqjollta iSmoko vertinti paprastus, kasdle-

o “,"" mus dalykus jausti uz juos dékinguma. ,Viena nedi-
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dele tradicijg jau perdaviau
savo vyrui — grjzus i$ pir-
ties visai Seimynai privalu
pasakyti ,acdit uz pirtj".
Anksciau niekas grjzes |
namus nejeidavo nepasa-
kes Siy Zodziy. Rodos, vi-
siSka smulkmena, taéiau kai
Zinai, iS kur atéjusi, ji jgauna
prasme”, — sako J. Garbuliené.
Moteris juokauja, kad didziausias pa-
siekimas jai yra tai, kad apsigyvenus Siuo-
se hamuose daugiau niekada neteko sapnuoti savo
seneliy.,Matyt, pakvieté j namus, pamaté, kad niekas
jy nesunaikino, o prikélé antram ar net trec¢iam gyve-
nimui, ir ,paleido” gyventi mus pasitraukdami i§ mano
pasqn’hﬂrfes '-sypsom Jolita. — Tai néra. prabangus

te kuria tai, kas yra iSjausta musq $eimos viduje: Labai
tikiuosi, kad pavyks tai perduotl ir ateities kartoms."

- Aiia eturl minéiy gr}ztl i d1dm1est1
S -

esia i$ seneliy perimtas tradlcuas .i" 'ﬁ' S "'fGSWenrmas SOdYbOJe nuesavame name, " SUFUdS‘ﬁ‘"’, -
“ACF

niams réikalauja ities. daug'} lalko ir pa,staﬁgq Jobt’;‘l
'sako, kad. 1=e|k|a idéti'nemazai darbo, kad fklemq o-z-.-un.
sukusiems sveaams bty malonu uzem ir nesmoretq :
ieiti. Taciau pFlpazz,stﬂ, kad- ruplntis uklu ils bwtlmijal
patinka.ir be to, bent jau: kol kas, negswalzduotq savo
kasdlenybes. Seima dZiaugiasi, kad turi vieta, kurioje
visada bus, kur save realizuoti.

5

~Kartais bL'm_-a:rg;tgip, kad abu su vyru dirbame skirtin-
gus darbus skirtinguose kiemo kampeliuose ir beveik
nesusitinkame visg diena. O vakare, kai jau nebepa-
velkame kojy, prasilenkdami pajuokaujame: ,,Gyven-
tume dabar Vilniaus-daugiabucio devintajame auks-
te'ir dnaugtumemes laisvu laiku”. Taciau tai buna tik
savotiSkas paSIJuokLmas patiems’i$ saves. Jokiu badu
nenorétume grjzti j drd.m|§§tg_", ~sako moteris.

e B | -
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PROJEKTAS ,,PAMIRSK SANARIUS SU
TRICOLLAGEN JOINTS“ JAU
MOTYVAVO IR KEDAINIECIUS

Sanariy problemos uzklumpa netikétai ir neklausia, kiek Jums mety, kokia Jusy
lytis ar ka JUs dirbate. Kai vieni dél to kaltina gyvenima ar sveikatos apsaugos
sistema, kiti pasiryzta ripintis savo sveikata patys. Vis labiau populiaréjancio
socialinio projekto ,,Pamirsk sanarius su ,,FenoQ TriCollagen Joints* tikslas
paskatinti zmones prisiimti atsakomybe uz savo sveikata, suteikiant dalyviams
reikiamas zinias ir priemones sanariy buklei stiprinti.

GALIMYBE PAMIRSTI SANARIU PROBLEMAS SUTEIKTA

KEDAINISKIAMS

Sj karta socialinis projektas vyko Kédainiuose, kur j pirmajj etapa pakviesti ir
,,FenoQ TriCollagen Joints* pakuote apdovanoti net 20 sanariy problemy turintys
zmonés. Keletas i$ jy buvo pakviesti | antrajj etapa, kur didelis démesys skirtas
fizinio aktyvumo svarbai. Treneris Evaldas Bie¢ius dviem atrinktoms finalistéms
pasakojo, kaip tinkamai sportuoti, kad sanariai biity ne zalojami, o stiprinami.

Viena i3 projekto finalis¢iy Ausra Aksomaityte-S¢iukiené dZiaugiasi, kad projekto
organizatoriai nesiorientuoja tik j Lietuvos didmies¢ius, o noriai atvyksta ir

mazesnius miestelius:

,Apie ,, FenoQ TriCollagen Joints** esu
girdéjusi seniai, bet anksciau nebuvau
bandziusi. DzZiaugiuosi, kad sio projekto
organizatoriai atvyko j Kédainius ir suteiké
galimybe man jame sudalyvauti. *

Kita finalisté¢ Sandra Bernotaviciené pripazjsta, kad
Siame projekte nusprendé dalyvauti tik po iSsamios
,,FenoQ TriCollagen Joints* preparato sudéties
analizés:

IS tiesy j $j projektq atéjau is smalsumo. [ patj
L, FenoQ TriCollagen Joints * ziiréjau atsargiai,
nes apie ji mazai Zinojau. Kai gavau dovany,
iSsinagrinéjau sudetj, kuri tikrai patiko, nes yra
visos biitiniausios medziagos sgnariams. Tada
pabandziau vartoti ir man jis padéjo.

VOS PO VIENOS PAKUOTES GRIZO
JUDEJIMO LAISVE IR JAUNYSTE

Finalis¢iy kasdienybé¢ juntamai pasikeité jau po
pirmojo projekto etapo, kuomet buvo suvartota vos
viena ,,FenoQ TriCollagen Joints* pakuoté. Ausra
nesustodama émé vardinti veiklas, kurias vél gali
atlikti be nemaloniy pojuciy ir taip tarytum grjzti j
jaunyste:

., Galiu vél eiti, pritiapti, Sokti, Zaisti tinklinj.
Aniikg priziaréti kur kas lengviau, kai galiu su
Juo ir keturiomis ropoti, ir pasilenkus batus
uzristi. PamirSau, kq reiskia bijoti pakilti nuo
kédes ar lipti is§ masinos. Pamazu griztu j savo
Iprastas veiklas ir kartu jauciuosi jaunesné. *

Antroji finalisté taip pat nekantravo pasidalinti savo
rezultatais:

iy etapa, dobyve
Akzomaitvie-Sdiukiend

,, Vos pradéjus gerti ,, FenoQ TriCollagen
Joints ** pajutau, kad tapau lankstesné ir klubo
maudimas stipriai sumazéjo. Dabar galiu kur
kas lengviau atsitiesti po susilenkimo ir
pamirsau, kq reiskia sqnariy traskéjimas.
SANARIAMS BUTINAS IR TINKAMAS
MAITINIMAS, IR MANKSTA

Projekto finalistes konsultaves treneris pabrézia, jog
sanariy sveikatg uztikrinti galima tik tinkamai juos
maitinant ir mankstinant:

,, Visy pirma, svarbu sgnarius apripinti
tinkamomis kokybiskomis priemonémis, kaip
pavyzdziui, preparatu ,, FenoQ TriCollagen
Joints “. Antra, reikéty pradéti taisyklingai
sportuoti. Pradzioje visada rekomenduoju
pasiimti asmeninj trenerj, kuris parodys, kaip
taisyklingai atlikti bazinius pratimus.

Idémiai trenerio patarimy klausiusi Ausra pasiryzusi
savo sanariy bukle rpintis kompleksiskai:

,, Pratimus jau darau kiekvieng dieng, turiu ir
gumas, ir kamuoliukg. ,, FenoQ TriCollagen
Joints* jau davé savo rezultatq, tad dabar tikrai
sportuosiu, nes suprantu, kad tai irgi svarbu. *

DAUGIAU REKOMENDACIJY, DAUGIAU
LAIMINGU ZMONIU

Norint pagerinti sanariy bikle kalby neuzteks ir
visada reikés imtis veiksmy. Visgi kalbos
naudingos tada, kai norime sustiprinti kity
zmoniy sveikatg.

Dziugu, kad abi finalistés ,,FenoQ TriCollagen
Joints* noriai rekomenduoja kitiems:

., Man sis produktas labai patiko, tad dabar apie
Jijau zino visi mano bendradarbiai*, - atvirauja
Ausra.

,,Jau rekomendavau sesei ir, manau, kad toliau
sekmingai is lipy j lupas rekomendacijos
keliaus “, - pasakoja Sandra.

Kad projekto finalistés ir toliau dziaugtysi judéjimo
laisve joms padovanotas specialiai sanariy sveikatai
stiprinti skirtas geriamas dviejy pakuoc¢iy kompleksas
,FenoQ Joints Complex*. Pirmiausiai
rekomenduojama suvartoti 14 buteliuky ,,FenoQ
TriCollagen Joints®, kuris pastiprina kremzlg ir
palengvina judéjima. Véliau gerti 14 buteliuky
,,FenoQ MicroHyaluron®, kuris padeda atstatyti
sanariy skyscio rezervus, tinkamai ,,sutepa“ sanarj i§
,vidaus“ ir padeda pamirsti sanariy traskéjima,
trynimasi ar maudima.

Ir Jasy judéjima riboja sgnariy problemos? Gana

skystis, laikas imtis veiksmy - investuokite j savo
sanariy sveikata su ,,FenoQ TriCollagen Joints*!

Uksisakyll TnCollagen Jomts ir kitus produktus

palite:

n FenoQ TriCollagen

--,., ww. trikolagenas It arba 8-633-9999%
PRISTATY MAS NEMOKAMAS

Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansuota
mityba bei sveikas gyvenimo budas.
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Viktorija Skutuliené Silutés turizmo ir informacijos centro nuotr.

PAMARIO KRASTAS,

kur vanduo kuria gyvenima...

Pamario krastas — nuostabus vandeny apsuptas vakarinis Lietuvos kampelis, kurio unikalumas —
tukstanéiai hektary uzliety pievy, kurias, kaip ir Kursiu marias, Ziema sukausto ledas, pavasari pri-
pildo migruojané¢iu paukséiy pulkai, vasara ¢ia vieta atranda burlenéiy sporto paplidimiai, o kur dar
senieji Zveju kaimeliai... Tai krastas, kuriam priklauso didZiausia Lietuvoje RUSNES SALA, legendo-
mis apie milZzinus apipintas KINTU MIESTELIS, lietuviskoji Venecija — MINGES KAIMAS, pauks$éiais
garséjanti Venteé ir rekordininké — SVEKSNA. Zinoma, tai tik maza dalis Silutés rajono miesteliy, kuriy

savituma galima pajusti tik ¢ia atvykus.

.Pamario krastas kupinas netikétumy ir paslap¢iy. Cia,
kaip niekur kitur Lietuvoje, juntama gamtos didybé ir
grozis. Krastas pazenklintas upiy santakomis bei dau-
geliui yra Zinomas dél didziojo pavasarinio potvynio.
Kvieciame atvykti j Pamario krasta — susipazinti su
nepaprasta jo istorija, iSskirtine gamta, pasimégauti
maistu ir Mariy skleidZziama ramybe”, - sako Silu-
tés turizmo ir informacijos centro direktoré

RASA GRYGELIENE ir supazindina su
turisty pamégtomis krasto vieto-
vémis.

I Rusnés sala —
pasigrozéti potvyniu ir
ledonesiu
DidZiausia Lietuvos sala -

RUSNE - puoseléja gilias
Zvejybos ir kulinarines
tradicijas, turi sena isto-
rija, keleta Siuolaikisky
prieplauky, Uostadvario
Svyturj bei didziuojasi ki-
tais lankytinais objektais.
Atvykusiems ypac patrauklas
senieji Skirvytélés, Vorusnés
ir Pakalnés zvejy kaimai, Zve-
jo etnografiné sodyba-muziejus,
evangeliky liuterony baznycia, kataliky
koplycia. Turisty lankoma ir Atmatos krantinés

vieta, kuri ypac¢ pamégta Zvejy, kasmet pavasarj besi-
varzanciy dél laimikio - stinty. Be to, Salia Rusnés salos
yra pats didziausias Nemuno regioninio parko Kroky
lankos eZeras, turtinga"s Zuvy istekliais. Panasu, kad tai
viena Zuvingiausiy vietq_BaIiijos regione:.
Afmétds";kfantiné_tapd dar popull“arésné, kai 2015 me-
tais Rusnéje buvo atidengtas paminklas Indijos tautos

tévui. rMaHat_ma GandZiui ir jo bendraZygiui, Rusnés -

sinui Hermanui Kalenbachui. Sis tarptautinés reiks-
més jvykis sukviedia j salg svediy net i$ Indijos.
Siandien j Rusne galima patekti pervaZiavus tris dide-
lius tiltus. Du i$ jy pastatyti sausumoje, kuriuos vanduo
pasiekia tik per potvynius. Tai isskirtinis kampelis Lie-
tuvos pamaryje, garséjantis pavasariniais potvyniais,
kai tirpstantis ledas uzlieja apie 30 tukst. ha
Nemuno Zemupio lygumos. Paprastai
per potvynj vanduo Rusnéje pakyla
iki 50 cm ir tai gali trukti nuo sa-
vaités iki dviejy ménesiy. Yra
buve, kad potvyniy metu
vandens gylis Zemiausia-
me kelio ruoze sieké dau-
giau kaip 1 metra.

Nuo seno potvynis ap-
semdavo vieng pa-
grindiniy kelio ruozy,
vedandiy j sala, Silutée-
Rusné. 5j 400 metry ke-
lio ruoza vietiniai jveik-
davo patys tik tuomet,
jei vandens gylis siekda-
vo maziau kaip 20 cm. Kitu
atveju — automobilius keldavo
specialus transportas. Potvynis
atskirdavo rusniskius nuo visos Lie-
tuvos, o 2019 m. geguzés 18 diena — su-
jungé. Tadien pastatyta kelis deSimtmecius laukta
estakada ir naujas plentas, kuris buvo atidarytas tik ty
paciy mety gruodZio ménes;j.
Kasmet potvynio metu j'Rusne patraukia blrys.smal-
suoliy pasigrozéti ir dar vienu reiskiniu — ledonesiu,
kai upémis.Kursiy mariy link pajuda ledai. Tuo metu
rusniskiai turi net tradicine $vente pavadinimu ,Sak-

“tarpis”, kuri kasmet sutampa ir su pauksciy migracija.

» RUSNES SALA - tai didZiausia sala Lietuvoje, garsi gamtos groziu, pauks¢iy jvairove bei pavasariniais potvyniais. Tai ne
vienintelé sala Nemuno deltoje: Rusnés sala supa keletas maZesniy. Viena is jy yra gerai Zinoma BriedZiy sala. IS viso Nemuno
delta sudaro 6 didelés salos, o tarp jy yra mazZesniy saleliy su jlankomis.
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» Lankytojams atviras ir Ventés rago Svyturys, kurio viduje -
jvijiniai betoniniai laiptai, vedantys j Zibinto patalpa, i kurios
patenkama j apzvalgos aikstele. Svyturio aukstis — 18 metry.

Pauksciy karalysté — Nemuno delta

Labiausiai Nemuno delta iSgarséjo kaip pauksciy ka-
ralija — Nemuno deltos regioninis parkas — viena svar-
biausiy Europos viety migruojantiems vandens pauks-
¢iams. UzZliejamos regioninio parko pievos yra viena is$
svarbiausiy Europoje traukianciy gulbiy giesmininkiy
poilsio viety. Kasmet kovo — balandZio ménesiais ten
susitelkia iki 4000 Europos tundrose perinciy gulbiy
giesmininkiy, kuriy skardy ,trimitavima"” galima gir-
déti daugelyje deltos viety.

Nemuno deltos regioniniame parke, kurio plotas dau-
giau kaip 28 tdkst. ha, aptikta daugiau nei 300 spar-
nuodiy rasiy. Takstantine sparnuodiy gausa teritorijoje
lemia ir virS Nemuno deltos besidriekiantis bene di-
dZiausias Vakary Palearktikoje pauksciy migracijy ke-
lias — rytine Baltijos jaros ir KurSiy mariy pakrante tam
tikromis dienomis praskrenda daugiau nei milijonas
sparnuodiy, todél nenuostabu, kad batent Nemuno
deltoje per paskutinj Simtmetj yra aptikta daugiausia
Salyje naujy pauksciy rasiy — net 46. Pavyzdziui, Rus-
nés saloje peri 17 pauksdiy rasiy, jrasyty j Lietuvos rau-
donaja knyga!

Ne veltui dar 1929 m. Ventés rage buvo jkurta ir viena
pirmyjy pasaulyje pauksciy Ziedavimo stociy. Joje Siuo
metu yra jrengta didZiausia pasaulyje pauksciy gaudy-
klé, tad suzieduojama desimtys tukstanciy migruojan-
¢iy pauksdiy. Zinoma, jog 2018-aisiais buvo pasiektas
rekordas nuo pat stoties jkirimo — per metus suzie-
duota net 126 tikst. sparnuodiy.

Siemet Ventés rago ornitologiné stotis mini 91-uosius
veiklos metus, kurioje kasmet apsilanko daug Zmoniy
i§ Lietuvos ir uzsienio. Cia jrengtas ir muziejus, kuriame
lankytojai gali susipazinti su pauksciy Ziedavimo istori-
ja, pauksciy migravimo tyrimais ir turtingu Siy apylin-

kiy sparnuociy pasauliu. Negana to, uzlipus j Ventés
rago Svyturio apzvalgos aikstele, galima pasigroZéti
KurSiy mariy platybémis, auksiniy Kursiy nerijos kopy
ir Nemuno deltos panorama.

Ant mariy bangy skalaujamo kranto, Ventés rago
molo, turistai suranda ramybés oaze.

Be to, Ventéje visuomet pilna ekstremalaus sporto
mégéjy. Dél palankaus oro, véjo ir vandens salygy j
Vente suvaZiuoja buriuotojai is visos Lietuvos - tai lyg
Lietuvos buriuotojy sostiné.

‘

Pasivaikséiojimas po Aukstapelke
Pastaruoju metu vienas populiariausiy lankytiny
objekty Silutés rajone — Auk$tumalos patzintinis ta-
kas, kurio ilgis j abi puses — 2400 metry. AukStuma-
los pelké, kadaise buvusi viena-unikaliausiy Lietuvos
auk§tape|kiq, dabar smarkiai paieista imogaus = 'd— -

durpyno teritorija patenka j Nemuno cte!-fos reglonmg .
parka, taciau tik vakariné dalis. pask@lbta t{[;'mologmlu -
draustiniu, kuriame ir buvo lrengtas Sis gaz‘natmls takas _
su apzvalgos boksteliu. &

Tai unikali galimybé susipazinti su aukstaﬁe k
noti apie jai budingus augalus bei gyvunus, pa Ra- ey
tyti kratovaizdj, patirti savita ir nepa-  kartojama }
pelkés grozj bei suprasti, kad '
pelké - tai ne tik zliug-
sintis purvynas, bet

ir vienas iS nedau-

gelio dar likusiy filr
prieglobséiy itin e
retiems  pelkiy
augalams ir gy-
vinams.
Pazintiniame
take jrengtas ir
apzvalgos boks-
tas, ant kurio uzli-
pus atsiveria nuos-
tabus gamtos vaizdas.

Mingeés kaimas —

lietuviskoji Venecija
Mingés kaimas — nedidelis,
vos apie pusSimtj nuola-
tiniy gyventojy turintis
Zvejy kaimelis, jsi-
kares Kursiy mariy
pakrantéje, Mini-
jos upés zemupy-
je, Nemuno del-
tos regioniniame
parke. Sis kaimas
dél savo unikalaus
gamtovaizdzio dar




4 Mingés kaimas -, Lietuviskoji Venecija”, kurios pagrindine gatve
atstoja upé, o j svecius kaimynai vieni pas kitus plaukia valtelémis arba
kateriais.

vadinamas , Lietuvos Venecija"”, tad daugelis keliautojy vien
i$ smalsumo atvyksta j Sig vietove.

Atvyke nustebsite, nes tai vienintelis toks kaimas Lietuvoje,
kuriame pagrindine gatve atstoja upé, o j svecius kaimynai
vieni pas kitus plaukia nuosavomis valtelémis arba kateriais.
Mingéje jkurtas ir modernus jachtklubas, j kurj suplaukia
jachtos net i§ vandenyno. Zvejy namai yra restauruoti ir pavir-
te viesbugdiais ar kaimo turizmo sodybomis, tad mégstantiems
- ramius vakarus ir pasiplaukiojima = tai puikivieta poilsiui. Kal-
bama, kad Mingés kaimas — graZiausias deltos kurortas.._—

<P Tai Venteés rago ornitologiné stotis,
kurioje Zieduojami pauksciai, veikia
_ pauk¢iy migracijos ekspozicija. Greta yra

_didZiausia pasaulyje pauks¢iy gaudykle, .
kurioje suZieduojama desimtys tikstanciy

- migruojanciy pauk$ciy.

o B -
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@ LIETUVA-SENJORAMS

Silutéje — pasigrozéti
miesto istorija

Siluté - rajono centras, kuriame
rySkiausiai islike jspadingi Rytpra-
siy architektdros atspindziai, daug
senovisky puosniy pastaty, tokiy
kaip Hugo Sojaus dvaro komplek-
sas, senojo turgaus aiksté, gaisriné,
pastas bei kiti. Miesto simbolis -
evangeliky liuterony baznycia, su
viduje esanciomis Biblijos siuzetais
tapytomis freskomis.

» Pavasarj jvairios Silutés miesto erdvés
pasipuosia baltais japonisky magnolijy
Ziedais.

Sis miestas turtingas istoriniu kul-
tariniu paveldu, Zymiais cia gi-
musiais, gyvenusiais ir kdrusiais
Zmonémis, su kuriy gyvenimu ga-
lésite susipaZinti net i$ labai arti.
Vaikstant Silutés gatvémis galima
pastebéti, kad viename 3aligatviy
imontuoti ir stiklu uzdengti unika-
lGs kambaréliai, pavadinti ,Silutés
sekretais”. Juose atkurtas gyveni-
mas, vykes istoriniuose Silutés na-
muose XIX a. pabaigoje - XX a.
pradzioje.

Siuo metu rekonstruotame
Lietuvininky gatveés Saligat-
vyje jrengta 20 tokiy ,,Silu-
tés sekrety”. Juos nesun-
kiai galima rasti dairantis
po kojomis abiejose ga-
tvés pusése, einant nuo
Hugo Sojaus dvaro iki
sankryzos su Taikos ir Egliy

P Tiltas nutiestas 1914 metais
per Sysos upe. Tai senamiescio
urbanistikos paminklas.

gatvémis. ,, Sekretai” suteikia pro-
ga pasmalsauti, ka savo namuose
veiké sviestininkas, statybininkas,
kaip atrodé danty gydytojos kabine-
tas, kokiy skanésty buvo cukrainéje, koks
gyvenimas viré siauruko ir autobusy stotyse
ar kariety paste.

Siluté - spardiai augantis turistinis miestas, kuris sve¢iams patrauklus ne
tik savo apylinkiy unikalumu bet ir savitu paveldu.

Ar Zinojote, kad Siluté daugelio vadinama magnolijy sostine? Kasmet
daugelyje Silutés miesto viety auga Japoniskos magnolijos, kuriy grozis
stulbina, o iSplitimo istorija Pamario kraste siekia sovietinius metus. Tuo-
met §j med; i§ Austrijos j Silute atvezé tuometinis miesto burmistras Mar-
tynas Redveikis.
Svéksna —
garseéjanti rekordininkeé

Svéks$na - buves Ryty Prisijos ir DidZiosios
Lietuvos pasienio miestelis, kurio savita ar-
chitektdra vilioja jaunavedzius ir lietuvisky
filmy karéjus. Svek$na garsi auksciausia ra-
jone 65 metry dvibokste, raudony plyty Sv.
Apastalo Joktbo baznycia bei XVIII a. jkur-
tu grafy Pliateriy parku su jspudinga liepy

aléja, vila, tvenkiniais ir skulptiiromis.
Unikalu dar ir tai, kad Sveksniskiai kasmet
nustebina krastiecius ir svecius savo ori-
ginaliomis idéjomis. Pavyzdziui, kelerius
metus i$ eilés per Velykas gyventojai is-
puosia medj marguciais. 2017 metais prie
Sv. Apastalo Jokabo baznycios ant medzio
gyventojai sukabino 7751 margutj. Sis Velyky medis tapo rekordiniu! Ve-
liau, 2018 metais Svéksniskiai vél kibo j darbg, tik takart sukabino 16 140
velykaiciy, o 2019 metais — net 32 099. Taip gyventojai kasmet patys geri-
na savo pasiektus rekordus. Kasmet Svéksniskiai savo originalumu miesto
svedius privercia aikteléti i$ nuostabos. Zinoma, pernai dél koronaviruso
pandemijos paskelbto karantino Svéksniskiai Velyky medzio nepuose,
taciau baznycioje pastaté paciy
pinta didziausia Salyje ver-
ba. Jdomu, kuo Siemet
Svéksniskiai nuste-

bins?

» 2019 mety
Velyky medis
Svéksnoje
iSpuostas 32

Tai naujas
Svéksniskiy
rekordas.
Danutés
Gailianienés
nuotr.

099 margucdiais.



BoppeT system
herz®

KOIIage“ 11.000 Plus, 30 buteliuky

Maisto papildas su cukrumi ir saldikliais
Sanariy tvirtumui ir judrumui

119 kolagen
100 mg chon
Vitaminai Cir

Vitaminas C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas normaliai
kremzliy funkcijai, susidaryma.

Vitaminas D padeda palaikyti normalig kauly bukle, raumeny funkcijg, imuninés
sistemos veikla.

664

Varis padeda palaikyti normalig jungiamojo audinio bukle.

+Doppelherz®-.

vokiska kokybé,
kuria galite
pasitikéti!

Maisto papildas neturéty buati vartojamas kaip maisto pakaitalas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba ir sveikas gyvenimo budas.



SVEIKATA

Virskinimo sutrikimai:
Kkaip juos gydyti?

Virskinimo sistemos sutrikimy priezastis iSsiaiskinti daznai sudétinga, taciau 1

ranka i ,sustreikavusio® virSkinimo simptomus. Sutrikus virskinimo traktui, org

izmas negauna buti-
a strigti, o ilgai-
niui gali iSsivystyti ligos — rémuo, refliuksas, opa, viduriavimas, viduriy uikietéjinles:'Dainiausiai virs-

nuy medzZiagy, nusilpsta imuniné sistema, pablogéja gyvenimo kokybé, organy veikla

kinimo veiklos sutrikimai pasireiskia Siais simptomais: padidéjes skrandzio rﬁgétingpmas; deginimas'
uz krutinkaulio arba pilve; skausmas skrandzio plote, uz krutinkaulio, duobutéje po sonkauliais, ties:,
bamba arba pilve; pilvo putimas; uzkietéje viduriai. A}

SVEIKATA
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Gastroezofaginio refliukso liga (GERL)

Ar jums yra teke pavalgius pajausti nemalony deginima uz
kratinkaulio? Rémens skausmas pazjstamas daugeliui, taiau
besikartojant Siems pozymiams vertéty sunerimti, ar jusy
virSkinimo traktas nepatiria sunkumy. Nuolatinis rémens de-
ginimas gali signalizuoti apie gastroezofaginio refliukso liga
(GERL). Gyvybei tai néra pavojinga, taciau labai nemalonu.
GERL - tai létiné baklé, kai pazeidziama stemplés gleiviné ir
skrandzio turinys j stemple patenka daznai bei didéja atpi-
lamas jo kiekis. 90 proc. Zmoniy, kencianciy nuo GERL, turi
normaly arba sumazéjusj skrandzio ragsciy kiekj. Skrandzio
ragsciy kiekis su amziumi mazéja — 50-mecio skrandis gami-
na tik 15 proc., lyginant su 25 mety Zmogaus, tuo tarpu net 35
proc. Zmoniy, vyresniy nei 65 metai, skrandzZiai ragsciy be-
veik nebegamina. Tai paaiskina kalcio trikuma, nes skrandzio
ragstys yra labai svarbios kalcio pasisavinimui.

Skrandzio rugstingumas
Liga yra létiné, todél svarbu nuolatos tinkamai priziGréti savo
mitybos jprodius, o esant poreikiui, vartoti vaistus nemalo-
niems pojaciams sumazinti. Taip pat sitloma laikytis Siy reko-
mendacijy:
« Subalansuoti savo mitybos raciona
+ Vakare valgyti likus ne maziau nei 2 val. iki miego
« Pavalgius neguléti horizontalioje padétyje
« Valgyti daznai, po nedaug ir reguliariai

« Valgant sédéti kuo tiesiau, kad nebuty apkrautas stemplés
raukas

» Nepamirsti vartoti skysc¢iy

« Po valgio apie 2 val. neuzsiimti aktyvia sportine veikla
« Palaikyti optimaly kiino svorj

 Vartoti vitaminus, palaikyti imunine sistema

- Pakankamai laiko skirti miegui ir sportui

« Miegoti lovoje, kurios galvagalis buty pakeltas 10-15 cm, nes
taip sumazéja maisto atpylimo i$ skrandzio j stemple rizika

« Nekilnoti didesniy nei 10 kg svoriy, nes nuo to didéja skan-
dzio slégis

« Vengti zalingy jprodiy, streso.

Refliukso simptomai:

(1) Kratinés skausmas; (2) Padidéjes seilétekis; (3)
Rémuo; (4) Gerklés perstéjimas, deginimas; (5)
Skausmingas rijimas; (6) Ruagsties skonis, atpyli-
mas; (7) Blogas burnos kvapas, danty kariesas; (8)
Sunkumas ryjant; (9) Vémimas; (10) Chroniskas ko-
sulys; (11) Astma.

Skrandzio riigsciy reikSmeé:

(1) Sterilizuoja skrandzio turinj; (2) Aktyvuoja pepsi-
na baltymy virskinimui; (3) Kasa ima gaminti virski-
nimo sultis ir fermentus; (4) Aktyvuoja peristaltika;
(5) Labai svarbus vitamino B12 pasisavinimui (sme-
genys, nervy sistema, kraujo gamyba); (6) Smulki-
na kasnius j maisto kosele; (7) Kalcio pasisavinimui;
(8) Sukresina baltymus.

Maistas, kuris didina riigstinguma skrandyje:

Riebi kiaulienos mésa, kepta mésa, citrusiniai vai-
siai, pomidorai, aitriosios paprikos, pipirmétés, So-
koladas, svoginai, per daznai geriama kava, alko-
holis (ypac raudonas vynas), jvairios sultys, gazuoti,
angliartgstés prisotinti gérimai. Taip pat vertéty
vengti astriy, riebiy, kepty maisto produkty.

Jeigu pajautéte nemalonius simptomus, numalsin-
kite juos rigstinguma mazinanciomis medikamen-
tinémis priemonémis. Jy veikimas yra patikimas ir
irodytas, todél neverta kankinti saves ir kesti skran-
dzio skausmus ar nemalony deginima.

KA VALGYTI? Virta arba troskinta vistieng, jautiena,
neriebig kiauliena, Zuvj, omleta (virti kiausiniai netin-
ka). Darzoves taip pat geriausia virti — tinka bulvés,
molitigai, morkos, burokéliai. Taip pat tinkamos dar-
Zovés Spinatai, salotos. Tinkami Sie vaisiai — avokadai,
arbiizai, bananai, papajos, melionai, o obuoliai - kepti.
RieSutai: pistacijos, migdolai, anakardziai, graikiniai
ir pekanijy bei molitgy ir sezamy séklos. Gaminimui
naudokite tyra, nerafinuota alyvuogiy aliejy.




GASTROTUSS®

Kramtomos tableteés ir sirupas nuo refliukso

GASTROTUSS®
« Sirupas nuo refliukso
. suaugusiesiems ir
. vaikams

GASTROTUSS®

Kramtomos tabletés nuo
refliukso suaugusiesiems ir
vaikams
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RECEPTAI

Viktorija Skutuliené

VELYKOS SVEIKIAU:

Netrukus Svesime $v. Velykas: su artimaisiais margin-
sime kiausSinius, ridensime ir tikrinsime juy tvirtuma.
Tikriausiai ir iki soties ju prisivalgysime. Taciau, ko-
kia nauda ar zala organizmui gauname su $iuo pro-
duktu? Vieni mano, kad kiausiniai — vienas maistin-
giausiy maisto produkty, todél juos valgyti sveika, o
kiti tam priestarauja dél grésmés cholesterolio lygiui.
Kaip yra i$ tikruju?

Tam, kad iSsklaidytume jvairius mitus apie kiausi-
nius, mitybos specialist¢ URTE DICMONAITE pladiau
pristato kiauSinio sudétj ir maistines savybes.

MAISTINGIAUSIAS MAISTO PRODUKTAS

Mitybos specialisté aiskina, kad kiaudinj sudaro mazdaug 10 proc.
luksto, daugiau kaip 60 proc. baltymo ir apie 30 proc. trynio. Ji var-
dija, kad kiausinyje yra apie 75 proc. vandens, 12 proc. baltymuy ir 12
proc. riebaly, kitaip dar vadinamuy lipidais. Taip pat gausu vitaminy
bei mineraliniy medziagu.

Baltymy esama visose kiausinio dalyse, daugiausia trynyje bei
baltyme ir tik nedaug lukste bei luksto membranoje. Riebaly -
lipidy, esama tik kiausinio trynyje. Kiausinio sudétyje esama mi-
neraliniy medziagy, kurios daugiausia sutelktos lukste, o anglia-
vandeniy - nedaug. Pavyzdziui, vistos kiausinyje, kuris sveria
apie 60 gramy, yra mazdaug 7 gramai baltymy. Tokiu btGdu vieno
kiausinio baltymy kiekis Zmogaus baltymuy poreikj per para gali
patenkinti 13 proc. Taciau tame paciame 60 gramy sverianc¢iame
kiausinyje gausu ir riebaly — 5 gramai. Mitybos specialisté pazymi,
kad daugiau kaip 90 proc. kiausiniy maistiniy medziagy yra gerai
jsisavinamos. Pavyzdziui, kiausinio baltymus Zmogaus organizmas
jsisavina apie 98 proc., o riebaly apie 96 proc. IS to ryskéja, kad
kiausinis yra svarbus maisto produktas.

KIAUSINYJE GAUSU IR BALTYMU,
IR RIEBALJU... IR DAR VITAMINU

Anot U. Di¢monaiteés, kiausinis turi jvairiy maisto medziagy, kurios
batinos Zmogaus organizmui. Pavyzdziui, kiausinio baltyme yra
lengvai pasisavinamy aminortgsdiy, o trynyje esanciuose rieba-
luose — lecitino, cholino, arachido ragsciy.

RECEPTAI

,Baltymuose labai gerai subalansuotos visos nepakeiciamos ami-
noragstys, kurios mUsy organizme nesigamina ir yra gaunamos
tik su maistu. Aminortgstys kdinui padeda atlikti jvairius proce-
sus, tokius kaip raumeny masés auginimas ar imuninés sistemos
reguliavimas, — aiskina mitybos specialisté U. Di¢monaité. — Apie
1/3 kiausinio riebaly sudaro biologiskai aktyvis fosfolipidai, kuriy
pagrindiné dalis — lecitinas, esantis trynyje. Fosfolipidai yra pagrin-
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dinis lasteliy struktrinis komponentas,
islaikantis struktdrinj vientisuma, tuo pa-
¢iu uztikrinant, kad tarp lasteliy sieneliy
vykty medziagy pernasa.”

U. Di¢monaité atkreipia démesj, kad
kiauSiniuose yra ne tik mineraliniy me-
dziagy: kalcio, fosforo, gelezies, magnio,
kalio, natrio, bet ir A, E, D ir K grupés vi-
taminy.

Mitybos specialisté primena, kad vitami-
nas A stiprina akies tinklaine ir padeda
iSsaugoti normaly regéjima, palaiko nor-
malig odos ir gleiviniy blkle bei gelezies
apykaita, kuri batina kauly ir danty for-
mavimuisi, normaliam augimui. Kiausi-
nyje esantis vitaminas D padeda jsisavinti
kalcj, gerindamas mineraly jsisavinima,
skatina kauly ir danty augima. Vitaminas
E saugo riebaly ragstis, palaiko normalia
raudonyjy kraujo kaneliy ir raudonyjy
audiniy bakle, o vitaminas K — dalyvau-
ja kraujo kreséjimo procesuose, taip pat
padeda palaikyti normalia kauly bukle.

KIEK KIAUSINIU
REKOMENDUOJAMA?

U. Di¢monaités tvirtinimu, sveikas zmo-
gus, kuris nesiskundzia jokiomis ligomis,
remiantis sveikos mitybos rekomen-
dacijomis, per savaite gali suvartoti ne
daugiau kaip 10 kiausiniy. Per diena op-
timaliausias skaicius neturéty virsyti dau-
giau dviejy vienety. ,Dél riebaus trynio
ir kiausinyje esanciy baltymy, suvalgius
Sio produkto gali apsunkti virskinimas.
DaZniausiai apsunkes virskinimas gali kilti
vyresnio amziaus Zzmonéms, vaikams ar
sergantiems asmenims", — aiskina mity-
bos specialisté pridurdama, kad sveikas
Zmogus, suvalges didesn; kiekj Sio pro-
dukto, greiciausiai nepajusty jokiy nei-
giamy padariniy.

Zmoniy mityboje daZniausiai vartojami
visty kiausiniai. Kiausiniy rudu ir baltu
lukstu maistiné verté nesiskiria. Mitybos
specialistai pastebi, kad vis dazniau Zzmo-
nés renkasi vartoti putpeliy kiausinius.
Pagal maistine verte putpeliy kiauSiniai
yra vertingesni, palyginti su vistos kiausi-
niais. PavyzdZiui, putpelés kiausinyje yra
tiek pat kalcio, kiek ir vistos kiausinyje —
apie 60 proc. Skirtumas tas, kad putpelés
kiausinis sveria 10 gramy, o vistos apie 60
gramy. Viename putpelés kiausinyje yra
gausu ir gelezies, fosforo. Viename put-
pelés kiausinyje yra apie 160 kcal, o vistos
—nuo 150 iki 180 kcal.

JEI PO VELYKU LIKO KIAUSINIU

Pasibaigus Sventei, kai ant stalo vis dar puikuojasi pintiné iSmarginty kiausiniy,
panaudokite juos gardziam ir sveikam uzkandziui — jdarykite juos gvakamole.
Gvakamole idaryti kiausiniai 6 kietai virti kiauiniai
1 prinokes avokadas

1 Saukstelis Zaliujy citriny suléiy
1 valgomasis Saukstas kalendros
(smulkintos)

1 Saukstas raudonojo svoguno
(smulkinto)

1 skiltelé éesnako

1 Kietai virtus kiausinius perpjaukite per puse, isSimkite trynius ir juos sutrinki-
te dubenélyje.

2 Sutrinkite avokada dubenyje su Sakute. | sutrinta avokada jdékite kiausiniy
trynius, kalendra, svogling, smulkinta cesnaka, iSspauskite citrinos sulciy.
Pagardinkite druska ir pipirais pagal skonj. Viska gerai sumaisykite.

3 Deékite jdara j kiausiniy baltymy puseles. Kiausinius galite pabarstyti smul-
kinta kalendra.

IS virty kiausiniy galite pagaminti ir socius pietus Seimynai. ISbandykite
maltinius, jdarytus virtais kiausiniais.

Maltiniai, idaryti virtais
kiausiniais 5 kiausiniai

400 gramy mésos farso

2 $aukstai many kruopy

1 saukstas grietinés

Siek tiek krapuy ir svoguny laisky

druskos ir pipiru pagal skonj

1 Virtus kiausinius stambiai sutarkuokite.

2 Susmulkinkite svogtino laiskus, krapus ir jdékite j mésos farsa. Kartu jdé-
kite Sauksta grietinés, manus, pagardinkite druska ir pipirais. Pagal skonj
galite pagardinti ir mésos prieskoniais.

3 Formuokite maltinius ir kepkite keptuvéje.

Jeigu norisi gaivos — pasigaminkite kiausiniy ir ridikéliy salotas, kurios bus
puiki vakariené arba garnyras prie mésos.

Kiauginiy ir ridikelin salotos 3 kiauginiai
o S = 1 ridikeéliy rySulélis
r X '{ v 2 vienetai trumpavaisiy agurkuy

Saujelé svogiiny laisku

2 Saukstai jogurto arba grietinés g

druskos ir pipiry pagal skoni v

~

e

1 Ridikélius, agurkus ir kiausinius stambiai sutarkuokite. ;
la~}

2 Viska sudékite j dubenj, suberkite smulkintus svogany laiskus ir pagardin- .

kite jogurtu arba grietine. Pagal skonj pabarstykite druska ir pipirais.

SKANAUS!
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Liveta Burksaité

_MARGUTIS = |
mazas didelis stebuklas*§’sako

tautodailininkeé Audroné Lampickiene

Sv. Velykos neisivaizduojamos be juy simbolio — margucéio. I$ Alytaus kilusi tautodailininké, Lietuvos

tautodailininky sajungos naré ir buvusi Dziikijos skyriaus pirmininké AUDRONE LAMPICKIENE

per daugiau nei keturiasdesimt mety ju yra primarginusi tiikkstané¢ius. Sios moters rankose gime

mazi, bet ispudingi meno kariniai puikavosi ne vienoje tarptautinéje parodoje, spéjo uzkariauti ne

tik lietuviy, bet ir uZsienieciu Sirdis. Jos pacios Sirdyje meile kiausiniy marginimo vasku amatui

paséjo mama, tac¢iau is viso $i tradicija menininkés seimoje jungia net penkias kartas.

Kiaus$iniy marginimas vasku Jasy
Seimoje siekia gilias tradicijas —
tuo uzsiémeé Jusy mociuté, dabar
su kiausSiniy marginimu pamazu
susipazista ir Jasy anuke. Ka tokio
magisko savyje turi Sis procesas?
Jeigu jau klausiate apie magija... Sako,
kad visus Zmones galima suskirstyti j dvi
grupes: tuos, kurie netiki stebuklais, ir
tuos, kuriems viskas yra stebuklas. AS
priklausau pastarajai grupei. Margutis —
mazas didelis stebuklas. Pasaulio, visa-
tos modelis, o telpa vaiko delne. Vakar
diena turéjo jtakos siai dienai, o Sian-
diena kloja pamatus rytdienai. Viskas
susije, cikliska, kartojasi. Kasmet pasi-
kartojantis marginimas, tradicijos peré-
jimas i$ kartos j karta Seimoje — man tai
yra labai natdralu, o kartu nepaprasta,
nes lie¢iames prie gilios praeities.

Esate minéjusi, kad kiausinius mar-
ginate vedama intuicijos. Ar daznai
eksperimentuojate su naujais ras-
tais, elementais, ieskote Siuolaiki-
niy, moderniy sprendimuy, ar labiau
vertinate tradicine raiSka? Naujy
rasty atsiranda nuolat. Kuo daugiau
marguciy numarginu, tuo daugiau ras-
ty susikuria. Taip — susikuria, o ne su-
kuriu. Juk pakanka vos vos pergrupuoti
braksnelius, taskelius, ir naujas rastas
jau yra. Siuolaikiniy, moderniy spren-
dimy ieskau pasirengimo darbuose.
Pavyzdziui, ruoSdama tuscius lukstus,
nekrapStau kiausinio su adata ar yla, o
skylute iSgreziu su elektriniu prietaisu.
Taciau marginimo procese vertinu tik
tradicinius badus. Mane maloniai nu-

teikia Zinojimas, kad lygiai taip pat ar
labai panasiai karsto vasko braksnelius
ant kiausinio luksto brauké msy pro-
téviai. Tai grazi jungtis su praeitimi, at-
minties jprasminimas.

Saulutés, pauksteliai, apskritimai,
rombai, dantytos juostelés — daz-
niausiai sutinkami motyvai. Kokia
simboline prasme pasizymi lie-
tuviski rastai? Margutis — gyvybés
simbolis. Todél ir rastuose randame
saulutes, zZalciukus, pauksciy pédeles,
pasakojancius apie nuolatinj gyvy-
bés atsinaujinima, atgimima. Rombai,
kvadratai siejasi su ketvertu: tai keturi
mety laikai, keturios pasaulio Salys. Nu-
marginti kiausinio galai — tai dangus ir
zemé, ornamento juosta aplink kiausinj
— begalybé, nuolatinis kitimas.
KiauSiniu marginimas — tai labiau
meditacija, savotiSka atsipalaida-
vimo forma, ar $i veikla gali padeéti
ugdyti kokias nors asmenines sa-
vybes? Tai ir meditacija, ir atsipalaida-
vimas, ir gali bati ugdymo priemoné.
Cia reikalingas susikaupimas, kruops-
tumas. Marginant galima mokytis kom-
pozicijos.

Marguéius vasku margina tik ke-
lios tautos. Kaip ir kada Lietuvoje
atsirado $i tradicija? Lietuviy rasti-
joje margucdiai minimi nuo XVI amziaus.
Lietuvos XI-XIII amziy kultGriniuose
sluoksniuose rasti akmeninis, kaulinis
kiausiniai, molinio glazlruoto kiausinio
liekanos — tai liudija juos buvus apeigi-
niais. Lietuvoje kiausiniai buvo margi-

nami Velykoms, Atvelykiui, reciau — Jur-
ginéms ar Sekminéms. Manoma, kad
pirmieji marguciai buvo vienspalviai,
tiesiog nudazyti viena ar kita spalva,
iSgauta i$ augaly. Du budingiausi mar-
ginimo badai, zinomi nuo XIX amziaus
pabaigos ir populiarts iki Siol, yra rasty
iSrasymas vasku ir skutinéjimas. Vas-
ku marginama Lenkijoje, Baltarusijoje,
Ukrainoje, Slovakijoje. Bet kiekviena
tauta turi savitumy. Lietuviski rastai
iSraSomi smeigtuku ar adatéle, visi jie
Lsudeéliojami” i$ tasky ir j viena puse
smailéjanciy braksneliy.

Pries desimtmeti viename univer-
sitete Tokijuje Jums teko kiausi-
niy marginimo technikos mokyti
nemaza uzsienio auditorija, be to,
dalyvaujate jvairiose tarptauti-
nése parodose. Kaip i lietuviskus
margucius reaguoja kitataucéiai?
Lietuviski marguciai zavi ir mus, lie-
tuvius, ir kitataucius. Sunku pasakyti,
kas zavi labiau: piesinys, rasto ir spalvy
dermé ar luksto trapumas, laikinumas.
O gal galimybé cia ir dabar gyvai pri-
siliesti ir margutj nusimarginti paciam.
Bet kokiu atveju labai dziaugiuosi, kad
ilgameté mano Seimos tradicija iSplito
taip placiai. 2018-aisiais metais Tokijuje,
prabangiame Isetan Shinjuku prekybos
centre vyko ,Nordic Design Fair” mugé,
kuria aplanké Simtai takstanciy lanky-
tojy, ir renginio reklamoje puikavosi
mUsy Seimos motery margucdiai.
Jvairius mokymus vedate ir Lietu-
voje. Kaip kinta visuomenés susi-
doméjimas Sia tradicija? Ar jaucia-




te jaunimo isitraukima? Mokymai
turi paklausa. Ypac tie, kuriuose lan-
kytojams nereikia mokeéti. Noriai
margina ir vai-

kai, ir su-
auge. Ne karta teko mokyti

ir senjorus. Jaunima ypac traukia, jeigu
mokymus veda jaunas zmogus. Mano
dukra taip pat veda mokymus, todél ir
matome doméjimosi skirtumus skir-
tingose amziaus grupese.

Kartu su savo dukra Banga esate
isleidusios knyga — albuma ,,Mar-
gudiai kitaip“. Kodél ,kitaip“? Kaip
gime Sis projektas? Mano margudiai
yra sertifikuoti kaip Lietuvos tautinio
paveldo produktas. Todél leidiniui apie
margucius buvau gavusi dalj lesy i§ Ze-
meés tkio ministerijos, kas ir buvo pirmas
zingsnis knygos ,Marguciai kitaip” link.
Margutis yra mistinio paukscio kiau-
Sinis, Sis deda jj, kur nori... Todél masy
knygoje marguciai ,sudéti” ir vandeny,
ir rudeniniuose lapuose, ir skolintame
lizdelyje, ir sniege. Visas tas netipines
.gUztas" ir pavadinome ,kitaip”.

Kiek kiausiniy jprastai primar-
ginate prieS Velykas? Ar reikia
ypatingo vidinio nusiteikimo, ar
nusiteikimas ateina ,bedirbant“?
Kadangi margucius marginu visa savo
gyvenima, yra buve

ir labai, ir nela-
bai ,derlingy” mety. Bet Simta

tai numarginu kasmet. Turiu apie 500
marguciy parodinj fonda, kurj atnau-
jinu, papildau. Po ilgesnés pertraukos
marginimo proceso labai pasiilgstu.
Blna, kad marginu ir vidurvasarj. Dar
norui marginti daro jtakos turima me-
dziaga. Labiausiai patinka marginti bal-
tus kiausinius. Smagu, kai turiu anciy,
7asy kiausiniy — jie didesni, todél yra
daugiau vietos rastams. Kai ruosiuosi
parodai ir turiu tiksla numarginti didelj
kiekj konkreciai datai, marguciams ski-
riu istisas dienas. Stai tomis dienomis ir
atsiranda paciy netikéciausiy rasty.
Ko gero vienas populiariausiy
budy dazyti kiausinius yra svogu-
ny luksty nuoviru. Gal turite kokiy

nors paslapéiuy, kaip, dazant mar-
gucius natairaliomis medziagomis,
isgauti ryskesne spalva? Kokius
dar augalus patartumeéte rinktis?

Méginu jvairius augalus, pradedant
zolémis, baigiant rieSutais. Dauguma
augaly suteikia tik atspalvj, o ne ryskia
spalva. Intensyviai dazo
meély-

A Ee
gos, guzinis kopustas,
svoguny lukstai, neprinoke graikiniy
rieSuty lukstai. Norédama isgauti da-
zus su daugiau pigmento, dedu daug
dazancios medziagos ir pilu mazai
vandens, kad vos apsemty. Dazus pa-
verdu apie 10 minuciy, nukosiu, 1 li-
trui dazy jpilu Sauksta acto. Kiausinius
dedu j praaususius dazus, kad nenutir-
pinty vasko. Nudazytus kiauSinius nu-
dziovinu ir nuvalau vaska. Pastebéjau,
kad Sviezi kiauSiniai nusidazo prasciau.
Patarimas — velykiniams marguciams
kiausiniy jsigykite pries kelias savaites.

Asm. archyvo nuotraukos ¥
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Iveta Les¢inskaite

/IDURIY

_ UZKIETEJIMAS —

- kaip sau padeti?

Viduriu uzkietéjimas dazna problema, kuri ne tik sukelia sunkumuy tualete, bet ir jvarius nemalo-
nius pozymius, kurie gali varginti visa diena — duju kaupimasi, nugaros skausma ir netgi nerima.
Silpnéjancios Zarnyno funkcijos nereikéty priimti kaip normalios senéjimo proceso dalies. Su Sia
béda kovoti gali padéti nataralas viduriy uzkietéjimo prevencijos budai, kurie padés pagerinti

zarnyno funkcija.

VIDURIU UZKIETEJIMAS

Viduriy uzkietéjimas — tai tustinimosi sutrikimas, kai
tustinamasi reciau, negu 3 kartus per savaite. Taip pat
viduriy uzkietéjimu galima jvardinti, kai dél kiety iSma-
ty pasunkeéja tustinimosi procesas ir prireikia stangintis
arba padéti pasalinti iSmatas, tustinimasis yra nevisa-
vertis, verciantis ilgai uztrukti tualete.

Be reikalo viduriy uzkietéjimui skiriame per mazai
démesio. llgalaikis viduriy uzkietéjimas gali ne tik pa-
veikti imunine sistema, sukelti vanguma ir energijos
stygiy, bet ir sukelti jvairias ligas. Juk sveikata daznai
prasideda bitent nuo Zarnyno, taigi labai svarbu pa-
laikyti jj sveika ir Svary. Susiddrus su ilgalaikiu viduriy
uzkietéjimu, batina imtis priemoniy. Juo labiau, kad
besikartojant viduriy uzkietéjimui, gali varginti he-
morojiniai mazgai, iSangés jplysimai ir kraujavimas ar
zarnyno gleivinés iskritimas.

NATURALUS SPRENDIMO BUDAI
Viena i$ dazniausiy viduriy uzkietéjimo priezasciy — per
mazas vandens kiekis, todél pasiripinkite iSgerti tinka-
ma kiekj skysciy. Taip pat jtraukite j savo mityba natl-
ralig Zarnyno Sluota — maistines skaidulas. Norint pa-
laikyti gera virskinima, Zzarnyno sveikata ir iSvengti ligy,
rekomenduojama suvartoti iki 45 gramy skaiduly per
diena, o vyresniems nei 50 mety — dar daugiau, tam,
kad palaikyty gera virskinima ir Zarnyno sveikata. Dar
vienas labai svarbus dalykas, kurio nereikéty uzmirsti,
tai gyvos gerosios bakterijos — probiotikai ir prebiotikai.

Prebiotikai yra nesuvirskinamas angliavandeniy pluos-
tas. Nors maistinés skaidulos sumazina viduriy uzkieté-
jima gerindamos iSmaty konsistencija, prebiotikai turi
savo poveikj gerindami virskinimo sveikata — maitinda-

mi Zarnyne esancias naudingasias bakterijas, pagerina
zarnyno bakterijy pusiausvyra. Prebiotiniai maisto pro-
duktai yra aviziniai, porai, bananai, ¢esnakai, svogtnai,
jogurtas, rauginti kopastai, cikorijos, topinambai.

VALGYKITE SLYVAS

Slyvos yra nattralus vidurius laisvinantis vaistas. DZio-
vintos slyvos bei jy sultys gali bati labiausiai prieinamas
natdralus sprendimas. Be pluosto, slyvose yra sorbi-
tolio. Tai cukraus alkoholis, turintis vidurius laisvinant;j
poveikj. Veiksminga dozé gali bati mazdaug 50 g arba
septynios vidutinés slyvos du kartus per diena. Lak-
tozés netoleruojantiems Zmonéms, pieno produkty
vartojimas gali taip pat sukelti viduriy uzkietéjima dél
zarnyno judesiy poveikio, todél pabandykite kurj laika
vengti pieno produkty. Jei viduriy uzkietéjimas islie-
ka, batina kreiptis j gydytojus ir nustatyti priezastis bei
veiksminga gydyma.

VIDURIUS LAISVINANTYS VAISTAI

Dél vidurius laisvinandiy vaisty paskyrimo reikéty

pasikonsultuoti su gydytoju arba vaistininku.

Gali bati vartojami Siy tipy vaistai:

+ Pluostiniai viduriy laisvinamieji vaistai, kurie padi-
dina vandens kiekj iSmatose.

+ ISmaty minkstikliai: juose yra aliejy, kurie minkstina
iSmatas ir palengvina jy pratekéjima per zarnyna.

« Stimuliuojantys viduriy laisvinamieji vaistai: jie sti-
muliuoja zarnyno nervus, kad padidéty tustinimasis.

« Osmosiniai vidurius laisvinantys vaistai: jie minks-
tina iSmatas, traukdami vandenj i$ aplinkiniy audi-
niy j virskinimo sistema.



Duphajac - ..,... ;...

uzkietéjus viduriams
g@mam ’

* 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 peristaltikg, suminkstina iSmatas.

Tinka tiek maziems, tiek dideliems

Kadikiai iki 1 mety amziaus _ _
Csom s
S em wsm

Paaugliai ir suaugusieji _ _

Galima vartoti kidikiams. Galima vartoti néstumo ir Zindymo metu. Tinka vartoti diabetikams.

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 Zarnos ar iSangés operacijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos biklés prevencija ir gydymas. Dozavimas
irvartojimo metodas. Dozé turi buti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinandiais vaistiniais preparatais, rekomenduojama gerti pakankamai skysciy (1,5-2
litrus arba 68 stiklines) per para. Vaistas gali buti vartojamas karta per para, pavyzdZiui, pusryciaujant, arba dozé gali biti padalinta j dvi dalis. Geriamajj tirpala reikia nuryti visg iSkart, ilgai nelaikant
burnoje. Vaisto poveikiui pasireiksti gali prireikti keliy (2-3) dieny. Duphalac geriamajj tirpalg galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite naudoti matavimo taurele.

Pradiné paros dozé: suaugusiesiems ir paaugliams: 15-45 ml; vaikams (7-14 mety): 15 ml; vaikams (1-6 mety): 5—10 ml; kiidikiams iki 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné

dozé gali buti pakeitiama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): pradiné dozé yra 30—45 ml geriamojo tirpalo 3—4 kartus per para. Kontraindikacijos.

Padidéjes jautrumas laktuliozei arba bet kuriai pagalbinei medziagai, galaktozemija, virskinimo trakto nepraeinamumas, uzdegiminé Zarnyno liga (Krono liga ar opinis kolitas), virskinimo trakto

perforacija (prakiurimas) ar virskinimo trakto perforacijos rizika. Specialiis jspéjimai ir atsargumo priemonés. Rekomenduojama pasitarti su gydytoju arba vaistininku pries pradedant

vartoti vaista, jei: Jums skauda pilva dél nepaaiskinamy priezasciy; jei negalite suvirdkinti pieno cukraus (laktozés); jei sergate cukriniu diabetu. Vaisto vartoti negalima, jei yra:

galaktozés ar fruktozés netoleravimas, Lapp laktazés trikumas, gliukozés-galaktozés malabsorbcija. llga laika vartojant nepritaikytas dozes gali atsirasti viduriavimas ir elektrolity

pusiausvyros sutrikimas. Vartoti vidurius laisvinancius vaistinius preparatus vaikams reikéty tik iSimtinais atvejais ir tik gydytojui prizidrint. Duphalac galima vartoti néstumo

irZindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti '

Jusy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado Salutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, \@
kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos

sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais bidais, kaip nurodyta jos interneto svetainéje www.vvkt.It.

LENGVA PERGALE UZKIETEJUS VIDURIAMS. Reklamos teksto parengimo data: 2020 m. gruodzio mén. MYL-LT-21-36 v I AT R I S
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Pilates mokytoja
Kristina Zai¢enkoviené v

Liveta Burksaité

PILATESAS:
treniruoja kuna ir
moko susitelkti 1 save

Egzistuoja daugybé budy pasiekti kiino ir proto harmonija — iSmokti jsiklausyti j savo kiina, ge-
riau ji pazinti ir valdyti. Vienas ju — Pilateso treniruotés. Apie $iy uzsiémimy poveiki kalbameés
su ,,Pilates house“ studijos ikiiréja, biomedicinos moksluy daktare, Lietuvos sporto universiteto

lektore ir sertifikuota Pilates mokytoja KRISTINA ZAICENKOVIENE.

Kas yra pilatesas? Kuo jis iSsi-
skiria is kity sporto rasiy?
Pilatesui labiau tikty sveikatinimo
mankstos pavadinimas, ne sporto
Sakos. Tai kdno ir proto manksta,
tinkanti bet kokio amziaus ir fizi-
nio parengtumo zmonems ir skirta
gerinti laikysena. Tai ir profilaktiné
bei prevenciné priemoné nugaros,
sanariy skausmams, kadangi dide-
lis démesys skiriamas batent giliy-
ju, .korsetiniy” raumeny - kurie

ir yra misy stuburo apsauga —
stiprinimui.  Kiekvienas

judesys  atliekamas
susitelkiant j jo ko-
kybiska atlikima,
vizualizacija, o

tai stiprina musy
propriorecep-

-

—.
= =

SVEIKATA

24

cija (saves suvokima erdveéje), kas
yra ypac svarbu norint sumazinti
kritimy rizika vyresniame amziuje.
Labai svarbu ne kiekybé, bet koky-
bé, todél pratimy kartojimo skai-
C¢ius nera didelis — iki 10 pakartoji-
muy. Ypatingas démesys skiriamas
kvépavimui — kiekvienas judesys
atliekamas derinant jj su jkvepi-
mu ir iSkvépimu - taip Zmogus
iSmoksta giliau ir pilnavertiskiau
kvépuoti.

Pilatesas -
tai kiino ir proto
manksta, tinkanti bet
kokio amziaus ir fizinio
parengtumo zmonéms
ir skirta gerinti lai-
kysena.

Norint pasiekti teigiamy rezultaty,
itin svarbu pratimus atlikti taisyklin-
gai — ypac turint stuburo ar sanariy
problemy (iSvarzos, osteoporoze
ir kt.), todél kvalifikuoto trenerio
priezilra yra bdtina. Jei pratimus
atliksime nesilaikant taisyklingos
laikysenos reikalavimy ir neislaikant
taisyklingos pradinés padéties -
pratimas nebus naudingas, o kar-
tais gali bati net Zalingas. Zinoma,
atliekant Pilateso pratimus, rizika
susitraumuoti néra didelé, nes
pratimai atliekami létai ir,
daugiausia, gulint ant ki-
limélio. Vis délto, nesi-
laikant nurodymy, jie
gali neturéti norimo
poveikio ir nepasiekti
masy uzsibrézty tiksly.

Sie pratimai yra idea-
[Gs Zmonéms, turintiems
SKS (3irdies ir kraujagysliy
sistemos) sutrikimy bei pa-
didéjusj kraujosptdj, nes tai yra
Zemo-vidutinio intensyvumo treni-
ruote, ir, lyginant su kitomis inten-
syviomis treniruotémis, mankstintis
yra saugu.




Minéjote, kad pilatesas — tai
kiino ir proto manksta. Kuo jis
skiriasi nuo jogos?

Taip, tai tikrai yra klno ir proto
manksta, nes turime klausytis savo
kdno ir suprasti, kaip jis jauciasi... To-
dél treneris, duodamas komandas,
kaip atlikti pratimus, tuo paciu jvar-
dija, ka atliekantysis turéty pajausti,
ka jsivaizduoti — tam naudojamos
vizualizacijos. Jos yra vienos i$ pa-
grindiniy Pilateso principy, pade-
danciy atlikti judes;j i$ ty kdno viety,
kurios tame judesyje yra svarbiau-
sios, ir pajusti tiksliai tuos raumenis,
kuriuos turime pajausti. Svarbu, kad
kinas judéty kaip viena harmonin-
ga sistema, t. y. kaip vienas viene-
tas, o ne atskiromis kdno dalimis.
Taip iSmokstama artikuliuoti stubura
slankstelis po slankstelio, suprasti,
kaip Slaunikaulis gali lengvai sukio-
tis klubo sanaryje, ir kaip jtraukiami
j judesj vis gilesni ir smulkesni rau-
menys — stengiantis juos iStempti
nuo pakausio iki sédimy kauly, nuo
ranky pirsty galiuky iki kojy pirsty...
Pilatesas su joga turi ir panasumy, ir
skirtumy. Pilateso judesiai yra labiau
dinamiski, jiems pasitelkiami 34 kla-
sikiniai pratimai, kuriuos suktré pats
autorius J. H. Pilatesas. Juos mes vi-
saip palengvindami ar taikydami jvai-
rias variacijas bei papildomas prie-
mones atliekame treniruociy metu.
Joga garséja asanomis, t. y. pozomis,
taip pat skiriasi kvépavimas, kai kurie

laikysenos reikalavimai.

Ar pilatesas tinka siekiant nu-
mesti svorio?
Reguliariai  mankstinantis  galimi
tokie kino pokyciai kaip raumeny
masés padidéjimas. Todeél gali kisti ir
KMI (kGino masés indeksas), t. y. rie-
balinis sluoksnis mazés, o raumeninis
didés — nors svarstyklés ir nerodys di-
deliy pokyciy. Raumenys jgaus tonu-
s3, gerés laikysena. Beje, grazés ir pil-
vo siena, mazés liemens apimtis, nes
treniruojantis j darba jtraukiami gilieji
pilvo raumenys. Svarbiausia, atsiran-
da jprotis laikyti pilvo raumenis akty-
vius, neatsipalaiduoti, nesublitksti...
Zinoma, kino svorio reguliavimui be
fizinio aktyvumo yra labai svarbi mi-

tyba ir sunaudojamas kalorijy kiekis.

Ar uztenka turéti tik sporto
kilimélj, ar buty naudinga isi-
gyti papildomo inventoriaus?
Pradeéti mankstintis gali uztekti tik
kilimélio. Kad sanariai jaustysi pa-
togiai ir stuburas galéty atsipalai-
duoti, jis turéty bati minkstas (ide-
alu 1,5 cm storio). Be to, kilimélis
turéty bati pakankamai ilgas, kad
iStiesus kojas bty galima patogiai
gulétivisu Ggiu. Taip pat kaip pagal-
binés priemonés reikéty nedidelés
pagalvélés ar rank$luostélio, kad
baty islaikoma taisyklinga kaklo
ir galvos padetis gulint, dubens —
sedint, ir pan. Mankstai jvairovés
gali suteikti minksti kamuoliukai,
didelis kamuolys, svareliai, elasti-
nés juostos, voleliai...

Kiek karty per savaite reko-
menduojama atlikti pratimus
ir kiek laiko turéty trukti
viena treniruoté?

Rekomenduotina mankstintis ne
maziau nei tris kartus per savaite.
Jei yra galimybeé, kitomis dienomis
buty galima daugiau démesio skirti
vaiksciojimui, vaziavimui dviraciu ar
plaukiojimui. Pratimus galima atlikti
ir kasdien ryte atsikélus ar po ilges-
nio sédéjimo — jiems reikés skirti tik
iki 10 min. Jprastai treniruoté trunka
valanda, nors per karanting paste-
béjau, kad taupydami laika Zmonés
mielai renkasi ir trumpesnes, pusva-
landzio trukmeés online treniruotes —
taciau mankstinasi kasdien.

Sporto specialistai akcentuoja
taisyklingo kvépavimo svar-
ba. Kodél tai svarbu ir kaip
reikeéty teisingai ta daryti?
Kvépavimas treniruodiy metu gerina
kvépavimo funkcija, treniruoja kvé-
puojamuosius raumenis, ypac diaf-
ragma, dél kurios nefunkcionalumo
galimos jvairios ligos ir skausmai.
Beje, pilnavertis kvépavimas stiprina
imuniteta. 1Smokes kvépuoti prati-
my metu, zmogus pilnavertiskiau
kvépuos ir kasdieninéje veikloje, nes
susiformuos kvépavimo jprotis. Pila-
teso pratimy metu mes kvepuojame
pleciant Sonkaulius j Sonus bei nuga-
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ra — taikome taip vadinamajj latera-
linj kvépavima. Tokiu btdu atpalai-
duojame ir atlaisviname jsitempusius
tarpSonkaulinius raumenis, mazin-
dami raumeny jtampas ir palikdami
daugiau erdvés vidaus organams
ir slanksteliams. Gilaus iSkvepimo
metu suaktyvindami ir pakeldami
dubens dugno diafragma, gerina-
me vidiniy organy padétj, taip ne-
leisdami jiems nusmukti. Tai svarbu,
norint iSvengti spaudimo j Slapimo
pusle, todél toks kvépavimas gali
turéti teigiamos jtakos Slapimo ne-
laikymo mazinimui bei prevencijai.

Kada galima tikétis pajusti
pirmuosius rezultatus?
Nors yra labai populiariJ. H. Pilateso
frazé, jog ,,Po desimties uzsiémimy
pajusi skirtuma, po dvidesimties
pamatysi, po trisdeSimties turési
nauja kiing" — pokycius kiekvienas
pajaus skirtingai. Visa Zmogaus
struktOra pakeisti prireiks galbat ir
keliy mety, taciau jau po keleto uz-
siemimy Zmogus pradeda laisviau
jaustis, mazéja jtampos, skausmai,

atsiranda lengvumas judant...

Kaip rasti motyvacijos uzsi-

imti sportu reguliariai?
Kai kiinas pradeda gerai jaustis, tai
ir yra pagrindiné motyvacija judéti.
Daugelis sako, kad tai kaip vaistai...
Nustojus mankstintis dazniausiai
kiinas duoda signalus, kad metas
vél pradéti. Tai palaipsniui tampa
jprociu ir be pratimy tiesiog ne-
begali gyventi. Mano pagrindiné
motyvacija — tai Zmoniy atgalinis
rysys, padékos, zZinutés apie nej-
kainojama patirtj, apie nauja savo
kiino pajautima, apie tai, kad gy-
venimas tapo pozityvesnis, atsirado
noras dar ir dar daugiau judéti, kad
judesys suteikia laimés ir dziuge-
sio, 0 sumazéje kamave skausmai,
nuolatinés jtampos, pageréjusi lai-
kysena — dar labiau gerina nuotai-
ka ir gyvenimo kokybe. Treniruociy
metu Zmonés iSmoksta atsipalai-
duoti. Jiems tai kaip savotiska me-
ditacija, pati geriausia antistresiné
priemoné. Nejsivaizduoju gyveni-
mo be iy manksty!
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Pratimas ,,PEéIl} TILTAS". Tikslas —
gerinti stuburo mobiluma, stiprinti
sedmeny, Slauny raumenis, isilgin-
ti bei iStempti klubus ir priekinius
Slauny raumenis. Atlikimas: pradi-
né padétis gulint, iSlaikant neutralia
stuburo ir dubens padétj. Jkvepti.
Su iskvépimu pradéti nuo dubens
kelti nugara slankstelis po slankste-
lio iki menciy, jkvépti ir iSkvepiant
nuvynioti nugara Zzemyn nuo men-
¢iy atbuline tvarka iki dubens. Pra-
tima galima kartoti kartu keliant iki
galvos rankas, kai keliama nugara,
ir nuleisti rankas, nuleidziant kartu
dubenj. Svarbu nekilti per aukstai,
kad neiSsiriesty nugara — ji turi likti
lenkime.

Pratimas ,,SUSIRIETIMAI". Tiks-
las — stiprinti pilvo raumenis. Svar-
bu iSlaikyti atpalaiduota kakla,
nekisti galvos pirmyn. Kad atpalai-
duotume klubus, patariama laikyti
kojas varlytés padeétyje — taip len-
gviau islaikyti neutraliag dubens pa-
détj. Pratima galima atlikti laikant
kilimelj uz krasty tam, kad iSmok-
tume atpalaiduoti kaklo raumenis
susirietimy metu ir leidziantis zZe-
myn iSilginti nugarinius jo raume-
nis. Kvépuoti galima jvairiai: kylant
aukstyn — iskvepti, leidzZiantis ze-
myn — jkvépti, arba atvirksciai.

%

Pratimas ,,TVISTAI". [Skvepiant

sukti dubenj j viena puse, islaikant
suglaustas kojas. |kvepiant sugra-
zinti j pradine padét;j. Tikslas — ge-
rinti stuburo sukimo funkcija. Svar-
bu islaikyti kojas kartu, nesisukti per
daug, kad neiSsiriesty nugara.

Pratimas ,STUBURO SUKIMAS
ATVERIANT RANKA". Tai stuburo
sukimas, kur judesys vyksta dau-
giau kaklinéje ir kratininéje dalyje.
Atsigulti ant Sono sulenktomis ko-
jomis 90 laipsniy kampu, rankas
laikyti prie$ save peciy aukstyje.
ISkvepiant suktis, tuo paciu keliant
ranka ir zvilgsniu ja palydint. Svarbu
suktis tiek, kiek sukasi stuburas, i3-
laikant stabily dubenj ir ranka sta-
biliai peties sanaryje, t. y. jos ,ne-
numetant” atgal. Pratimas gerina
stuburo mobiluma, stuburo sukimo
funkcija bei dudens stabiluma.




Pratimas ,KOJU RATAI” gerina
klubo sgnario mobiluma, geréja
judesiy koordinacija ir funkciona-
lumas. Pakélus sulenkta koja, atlik-
ti Slaunies sukima ratu j abi puses
po keleta karty. Kvépavimas lais-
vas. Svarbu islaikyti stabily dube-
nj — tuo padiu stiprinsime dubenj
stabilizuojancius giliuosius raume-
nis. Pratima galima atlikti ranka
prilaikant kelj.

Pratimas ,,STUBURO TIESIMAS".
Pratimas atliekamas gulint ant pil-
vo, judesys pradedamas nuo galvos
kylant aukstyn iki Sonkauliy. Svar-
bu neuzlenkti galvos atgal, kylant
zvilgsnis turéty bati pirmyn | tolj,
kojos temptis atgal, tuo paciu isil-
ginant visa kana. Sis pratimas ypac
reikalingas stuburui iStiesti ir nuga-
ros tiesiamiesiems raumenims sti-
printi. Kvépuoti galima laisvai, t. y.
kylant iskvépti, leidziantis jkvepti ir
atvirksciai.

= |

Pratimas ,, STALELIS". Tikslas — i3-
tempti krGtinés raumenis, stiprinti
peciy lanko, kojy, sédmeny raume-
nis. Pradedama sédint sulenktomis
kojomis. Kilti keliant sedmenis auks-
tyn, keliais siekti j tolj, iSilgéjant is
kluby. Svarbu pecius laikyti stabiliai,
iSilginti kakla, pakausiu tempiantis
tolyn nuo kojy, neuzlenkti galvos at-
gal. Kvépavimas gali bati laisvas.

1
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Pratimas ,,NUGAROS TEMPIMAS".
Sedint kojas laikyti varlytés pade-
tyje, rankas iStiestas pirmyn peciy
aukstyje. Pradéti lenktis pirmyn nuo
galvos slankstelis po slankstelio is-
laikant neutralia ir stabilia dubens
padétj. Grjzti, tiesinat stuburg nuo
dubens iki galvos atbuline tvarka
j sédima padétj. Svarbu neuzkelti
peciy. Tikslas — nugaros mobilumo
gerinimas, stuburo iSilginimas. Pa-
togiau lenkiantis pirmyn iskvepti,
griztant| pradine padétj — jkvepti.

Pratimas ,,PRIESINGOS KOJOS IR
RANKOS KELIMAS KLUPINT KETU-

RIOMIS". Klupint tiesti koja atgal, o
priedinga ranka pirmyn. Siuo prati-
mu stipriname kojy, nugaros, peciy
lanko raumenis, geriname peties,
klubo sgnario mobiluma. Atliekant
judesius kojomis ir rankomis, yra
svarbu islaikyti stabilig nugara ir du-
bens padétj. Kvépavimas laisvas.
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INKONTINENCIJA —
ne priezastis uzsidaryti
namuose

Pavasaréjant vis daugiau laiko norime praleisti gamto-
je ir pasidZiaugti vis gauséjanéiais saulés spinduliais.
Kol vieni planuoja naujas veiklas ir neria i aktyvy gy-
venima, kiti, deja, tai daryti vengia, nes susiduria su
problema, kuria daugelis linke nutyléti — slapimo ne-
laikymu. Visgi varzyti saves nereikéty, nes net ir gy-
venant su Siuo nemaloniu sutrikimu, galite mégautis
pilnaveréiu gyvenimu ir uzsiimti mégstama veikla.

Slapimo nelaikymu apibidinamas bet
koks nevalingas Slapimo iStekéjimas — staigus, atsirades nuo jtampos
ar misrus. Nors tai gali atsitikti bet kam, visgi, labiau Sis sutrikimas
bldingas vyresnio amziaus Zmonéms, o ypa¢ moterims. Dazniausiai
Slapimo nelaikyma galima iSgydyti arba bent jau kontroliuoti, taciau
nemazai Zmoniy gédijasi Sios problemos ir vengia apie ja Snekéti, o
ka jau kalbéti apie kreipimasi j gydytoja. Problemos nereikéty slép-
ti — gydytojas gali patarti, kokias priezitros priemones reikéty jsigyti,
taip pat patarti atlikti profilaktinius Kégelio pratimus bei pritaikyti
efektyvy gydyma, kuris parenkamas pagal problemos tipa.

jatigicg Y0 il Kreiptis j gydytoja
svarbu net ir tada, kai stipriai padaznéja noras Slapintis — jei Slapina-
masi daugiau nei astuonis kartus per dieng arba daugiau nei du kartus
naktj. Taip pat zenklas, kad turite problemy, gali bati staiga uZeinantis
noras Slapintis, skausmas proceso metu, Slapinantis srové trakinéja
arba kartais pasislapinti tiesiog nepavyksta. Nekontroliuojamai Slap-
imas gali iStekéti ir ¢iaudint, kosint, juokiantis ar net skubant j tualeta.
Smarkiai pazengus Siam negalavimui, Slapimas gali iStekéti nuolat -
gulint, stovint, lipant laiptais, keliant svorj ar tiesiog einant.

Svarbu tinkamos higienos priemonés. KGRI SEIRED]

padéti — pasitelke tinkamas higienos priemones bei specialisty
pagalba, galima drasiai keliauti bei uzsiimti jvairiomis veiklomis ir
nesijaudinti, jog esate toli nuo namy. Dabar galima pasirinkti tarp
anatominiy jkloty bei sauskelniy, sauskelniy-kelnaiciy. Anatominiai
iklotai savo savybémis nesiskiria nuo klasikiniy sauskelniy ir juos kur
kas lengviau pasirinkti — reikia tik jvertinti Slapimo sugérimo laipsnj,
o i$sirinkti gali padéti gydytojas ar vaistininkas. Siuos jklotus galima
naudoti su jprastu apatiniu trikotazu arba specialiomis kelnaitémis ir
tai ekonomiskiau nei sauskelnés ar sauskelnés-kelnaités — anatomi-
né forma uztikrina sausuma ir sauguma. Jklotai turi drégmés indika-
toriy su gradacijos skale, todél galima jaustis laisvai, nes skalé indi-
kuos, kada reikia keisti jklota, o $j galima pasirinkti pagal tipa — nuo
lengvo iki sunkaus Slapimo nelaikymo. Nereikéty bijoti ir dél kvapo
bei pratekéjimo - ,,Odour system" sugeria nemalonius kvapus, o
unikali apsauga integruota nuo pratekéjimo yra su ypac Svelniais bei
lygiais raukinukais ir tampriais krasteliais. Tomis paciomis savybémis
pasizymi ir sauskelnés-kelnaités, skirtos vidutiniam ar sunkiam $la-

deda jaustis itin patogiai, kelnaités nesmunka ir nesiugzda.

e
'}

i

pirg_g nelaikymui, taciau ir jy bijoti nereikéty — optimizuota forma$’

SN BRI G IRV A2 Bkl Pritaikius tinkamas

priemones inkontinencija neturéty trukdyti jasy
aktyviam gyvenimo badui ir slopinti pomégius. Juo
labiau, kad Sylantys orai yra ypac tinkami keliauti ir
uzsiimti fizine veikla gryname ore. Stai kelios vei-
klos, kuriomis drasiai galite uZsiimti pavasarj:
PaZintiniai takai. Vis labiau populiaréjantis badas
pazinti Lietuva. Keliaujant pazintiniais takais pasi-
jausite ypa¢ suartéje su gamta. Ejimas tinkamas ne
tik bet kokio amziaus ar fizinio pasiruosimo Zmo-
néms, bet ir yra lengvai jgyvendinimas - Lietuvoje
iSsidrieke daugybé pazintiniy taky, tereikia issirink-
ti. Pavasaris Siam uzsiémimui tobulai tinka — gamta
atbunda, saulé vis labiau Sildo, o uodai ir kiti krau-
jasiurbiai dar netrukdo. Dauguma pazintiniy taky
jrengti saugomose teritorijose, graZiausiuose gam-
tos kampeliuose — vien dél to verta juose lankytis.
Pazenklinti marSrutai neleidZia pasiklysti, pastatyti
informaciniai stendai supazindina su gamta, istori-
ja, kultdra, atokvépio vietos buvima gamtoje paver-
¢ia jdomiu ir maloniu. PaZintiniai takai yra vienas i§
bady geriau paZinti Lietuva bei jos gamta.
Siaurietiskas &jimas. Dar vienas jokio pasiruo$imo
nereikalaujantis uzsiémimas, kuriam reikalingos tik
specialiai sukurtos lazdos. Pasitelkus Sias lazdas,
tinkamai juda ne tik apatiné kaino dalis, bet ir virSu-
tiné. Tai itin efektyvus bldas pagerinti fizing bukle
nepervargstant. Patogu tai, kad Siaurietiska éjima
gali praktikuoti kiekvienas — nereikia jokio fizinio
pasirengimo, néra apribojimy dél amziaus ar svo-
rio, o Siaurietiskas éjimas net 46 proc. naudingesnis
uZ paprasta &jima!
Joga. Sis uzsiémimas visapusiskai veikia Zmogaus
organizma. Atliekant jogos pratimus mankstinami
sustinge sanariai, tempiami ir stiprinami raume-
nys, veikiami raisciai ir sausgyslés, mankstinamas
stuburas (sakoma kad Zmogus yra tiek jaunas,
kiek lankstus jo stuburas), gerinama vidaus orga-
ny veikla, aktyvinama liauky veikla, reguliuojamas
kraujospudis, stiprinami kaulai, gerinamas galvos
smegeny maitinimas, stipréja jutimo organai (rega,
klausa, uoslé, skonis, lietimas), sti{rpuliuojama pro-
tiné veikla.

Meditacija. ,,Meditacija yra Svelnus menas nieko
nedaryti”, sako dvasinis lyderis Sri Sri Ravi Sanka-
ras, tad atsipalaiduokite ir uzsiimkite meditacija -
pasirinkite sau patogy laika, pasitieskite kilimélj,
isijunkite atpalaiduojanéia muzika arba issirinkite
tyly kampel;j ir pasinerkite. Kvépavimo pratimai
yra galingas prieSnuodis prie$ bloga nuotaika,
depresija. Kvépuojant veikiami smegeny centrai,
atsakingi uz emocijas, todél taikant atitinkamas

kvépavi ____technikas, galima veikti emocines bi-
se‘f\as, elti r}uotaikq, padéti sau, jei kamuoja
nemiga. 2
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Zalia stotelé (]2

Saldziy ir sultingy
i arbuzy seklos
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ARBUZU AUGINIMAS

Lietuvoje: patarimai gausiam derliui

Sunoke, sultingi, saldis ir puikiai gaivinantys karsta vasaros diena — tokie gali buiti arbiizai ne
tik parsinesti is parduotuvés, bet ir uZauginti miasy darzuose. Tik ka daryti, kad siy milzinisky
uogy derlius is tiesy dZiuginty? Patarimais dalinasi sodo bei darZzo prekiy parduotuviy tinklo

»Zalia stotelé“ atstové JOLITA GRIGIENE.

Ar pastebite tendencija, kad pirkti ir prie§ 20-25 metus, tik Siuo
silt¢jant klimatui, Zmonés metu pirkéjai gali rinktis i daug
vis daZniau iSdrista pa- didesnés veisliy jvairovés. Taip pat
meéginti uZsiauginti  paskutiniu metu jsitvirtinus Siltoms
egzotiniy vaisiy ar  vasaroms juos galime uZsiauginti
augaly Lietuvoje? ne tik Silthamyje ar po priedango-
Savo asortimente  mis (kaip buvo jprasta anksciau, jei

turime ne tiek daug  noréjai turéti derliy), bet ir lauke.
egzotiniy augaly. Kokios arbiizy veislés yra tin-
Arbazy ar meliony  kamiausios auginti Lietuvoje?
tokiais augalais  Vertéty rinktis ankstyvasias veisles
nelaikytume, nes  ar hibridus. Visos veislés, esancios
ju sékly Lietuvoje  misy asortimente, Lietuvoje auga

galéjome nusi- irdera.

SODO DARBAI



Kaip taisyklingai ir kada rei-
kétuy pradéti daiginti arbuzuy
séklas? Norint gauti ankstyvesnj
derliy, reikia uZsiauginti daigus.
Daiginti reikéty balandzZio pabai-
goje, Siltoje patalpoje. ] 12-15 cm
skersmens puodelius séjame po
1-2 séklas. Sudygus laukiame, kol
daigas paaugs ir turés pirmuosius
tikruosius lapelius. Kai esame tikri,
kad negresia Salnos, pasodiname
daigus j nuolatine augimo vieta. |
nuolatine augimo vieta daigai so-
dinami nuo geguzés pabaigos iki
birzelio pradzios. Persodinant rei-
kia bati atsargiems, jokiu badu ne-
nupurtyti Zemiy nuo daigo Sakny -
arblzy ir meliony daigai jautris
persodinimui.

Kiek arbuizy gali iSaugti i$ vieno
daigo? Vaisiy kiekj galime regu-
liuoti pasalinant dalj uzuomazgy.
Tai reikia daryti, nes jei paliksime
visas, uzaugs daug, bet labai mazy
vaisiy. Jei uzuomazgas Saliname,
tuomet vienas augalas uZaugina
4-6 vaisius (labai palankiomis saly-

gomis gali ir daugiau), tokio svorio,
koks nurodomas veislés aprasyme.

Kur geriau auginti arbiazus —
siltnamyje ar lauke? Galima vi-
sur, bet arbizai — augalai, Sliauzan-
¢iu stiebu, ir uzima gana nemazai
vietos, ne kiekvienas gali skirti tiek
vietos Siltnamyje. Vienam daigui $il-
tnamyje tekty atiduoti 3 m2.

Koks dirvozemis yra geriausias
arbiizy auginimui? Gerai augs
priesmélyje, lengvoje, nemolingo-
je, vandeniui laidzioje dirvoje.

Nuo ko priklauso arbizo saldu-
mas? Arblzams reikia daug saulés
ir Silumos, tuomet jie uzauga sal-
dis. Jy negalima sodinti pusiau ar
visiSkame pavésyje.

Kokiomis trasomis arbiizus tin-
ka tresti? Stambius vaisius uzau-
ginantys augalai i$ dirvos pasiima
daug maisto medziagy, todél tresti
reikia. Pasodinus j dirva reikia tresti
azoto traSomis, véliau, kai uzmezga
pirmajj vaisiy, tik kalio traSomis,
taciau be sieros.

Mitas ar tiesa, kad auginant ar-
biizus juos reikia daug ir daz-
nai laistyti? Vandens jiems reikia
nedaug. Ryte arbizai gardziuojasi
rasa. Jei auginate Silthamyje, auga-
lus reikia apipurksti. Jei tesiasi ilga,
karsta sausra, tuomet galima pa-
lieti, kad neisdzitty. Reikéty anks-
ty ryta laistyti ne tik Saknis, bet ir
lapus.

Kokie poZymiai padeda atpazin-
ti, kad arbiizas jau prinoko? Zia-
rime, ar apdzilvusi vaisiaus jungtis
su virkscia, jei taip — arbuzas su-
nokes. Dar galima pakélus vaisiy
paZilreéti, ar ta vieta, kuria jis lieciasi
su Zeme, yra geltona - jei taip, galime
manyti, kad jau laikas arbuza skinti.
Kokias didziausias klaidas Zmonés
daro augindami arbuzus? Pasodina
daigus j netinkama dirva, netinkama
vieta, netinkamu laiku. Arbazus reikia
labai atsargiai ravéti, nekilnoti virksciy,
nes augalai pradeda dziati. Patartina
arbazus kasmet auginti vis kitoje
vietoje.

Liveta Burksaite
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Aktyvi, uzkreéianti
trykstancdiu
pozityvumu ir
energija — tokia
yra 73-eju vilnieteé
NATALIJA
DZICKANCIENE,
socialiniuose
tinkluose geriau
Zzinoma kaip
mociuté Natalija
(@mociute.natalija).
IS gyvenimo ji
semia viska, ka

8is jai pasiulo,

o biidama tokia
veikli ir Zingeidi,
netruko susirinkti
savo sekéjy. Visgi
panasu, kad
pacios didZiausios
Natalijos gerbéjos
yra jos aniikeés,
kurios nuolat
paskatina mociute
iSbandyti ka

nors naujo.
Humoro jausmo
nestokojanti
moteris, regis, visai
nesureiksmina
savo amziaus,

nes tiki, kad daug
ka lemia vidineé
busena: ,,Kai
manes kas nors
paklausia, kiek
man mety, atsakau,
kad esu dar labai
jauna — man po
pensijos tik trylika
mety!“



Liveta Burksaité

Internete
atpazistama

MOCIUTE

NATALIJA:

wIsigykite
1ISmaniuosius
telefonus!“

Pirmiausia, negaliu nepagirti — esate labai Silta
ir nenustygstanti vietoje moteris, nuotraukose
visada pasitempusi, besiSypsanti. Savo sociali-
néje paskyroje dalijatés paciomis jvairiausiomis
akimirkomis: parody lankymai, ekskursijos po
Lietuva, jvairus susitikimai, daugybé hobiy. Ar
visada buvote tokia pozityvi ir aktyvi?

Turbat visada. Ir jaunystéje, ir, ko gero, dabar. Tik ka-
rantinas dabar sustabdé visas mano iSvykas...

Kas Jus ikvepia? IS kur semiates tiek jéguy ir
energijos?
Tiesiog visada galvoju, kad nu negali Zmogus sédéti
vietoje. Jeigu sédi vietoje, tai nematai gyvenimo, ne-
matai nieko aplink, tik namus — puodus, bliddus. Gal
taip ir negerai sakyti, jie, Zinoma, irgi labai reikalingi.

Taip, taciau, spéju, nemaza dalis Jusy amziaus
Zmoniy uzsidaro, praranda doméjimasi aplinka,
pamirsta savo hobius. O Jums kazkaip pavyksta...
Zinote, a¢ esu labai dékinga gyvenimui, likimui, kad
dukra ir antikés man niekada neleidzZia stovéti vieto-
je, mane jkvepia. Turiu ne tik anidkiy, bet net ir keturis
proantkius. Ir antké Gintaré, ir aniké Deimanté, jei
apranga ne kokia, ar kas, visada pasako.

Viena karta atvaziavau j Kauna — Deimantei tuomet
buvo kokie astuoneri metukai. Nusprendéme eiti kar-
tu j kavine. Apsivilkau palta, uzsiriSau skarele, o anuké
sako: ,,Modiute, a$ su tavim neisiu. — O kodél, Dei-
mantéle, neisi? — klausiu. — O todél, kad tu su skaryte.
Greitai uzsidedi mamos skrybéle.”

<« Natalija Dzi¢kanciené. Nuotrauka i$
asm. archyvo.

Tai as ir paklUstu jy Sitiems visiems rei-
kalavimams — jaunimas juk geriau mato.

Kaip manote, kur tokiy Silty, draugis-
ku santykiy paslaptis? Kaip uZmegzti glau-
dy rysi su anukais?
Reikia kita karta antkus pamokyti kazka, padéti
jiems... Visuomet stengiausi praleisti su antikémis kiek
jmanoma daugiau laiko. Kai augo, jos atvaZiuodavo
pas mane j kaima - kitgkart gal ir nenorédavo vaziuoti,
bet dabar jj prisimena su tokiu dZiaugsmu! Tai labai
suartina. Anakés vis meiliai sako: ,,Oi tai ¢ia misy mo-
Ciuté, oi tai ¢ia masy mociuté..." Jos mane labai myli.

Praéjusia vasara iSbandéte net vaziavima moto-
ciklu. K3a tokio nutruktgalviskiausio ir jsiminti-
niausio esate isbandziusi?
Ekstremaliausig patirtj turéjau, turbdt, 2010-aisiais
metais, kai antké netikétai surado kelionés | Indija
pasitlyma. Ji man sako: ,,Gal vaZiuojam j Indija? To-
kie nebrangis bilietai”. AS net negalvodama sutikau:
»Gerai, perku ir vaziuojam.” Pirmiausia nusipirkome
bilietus, o paskui galvojome: tai kur mes ten désimés
dviese nuvaziavusios?

Dviese ir iSvykote?
Taip, iSvykome visiskai vienos. Aniikei buvo penkioli-
ka ar SeSiolika mety. Ji pasiziuréjo, kokiy ten turistiniy
kelioniy yra. Tai mes — negi Cia prie grupés jungsimés,
nugi ne... pasisamdysim atskirg masing! Paskui kilo
dvejoniy... Galvojau: ,,Nu tu babulka babulka, kokio
bieso ¢ia vaziavai?" (juokiasi). O dar su tokia panele...
Dvi moterys. Zmoniy — masés, nei praeiti jmanoma,
nei pravaziuoti. Pasitaikydavo, kad eidavome gatve ir
vis sustodavo prie misy kokia prabangi masina, kal-
bindavo angliskai. Mes, Zinoma, nesustodavome. Bijo-
jome, nes vazZiuoja i$ paskos, kalbina. Aisku, antke, ne
mane gi (juokiasi). AS tg antke taip laikiau, taip man
buvo baisu... Bet $iandien visi$kai nesigailiu. Zinote,
kai laimingai viskas baigiasi, kai jau parleki j namus,
tada galvoji: kaip gerai, kad iSvaziavau.

Tai buvo pirma tokia tolima kelioné?

Ne, pirma tolima kelioné buvo j Piety Koréja, Seula.
Esu daug kur apskridusi ir daug ka apvaziavusi. Mano
vyresnioji antkeé istekéjo uz italo ir dabar gyvena Ro-
moje, todél daznai skrendu jos aplankyti. Tik praéju-
sieji metai buvo iSimtis — negalima.

Jisu gyvenime bita ir sunkiy patirciu. Beveik
visg savo vaikyste praleidote tremtyje Sibire. Ka
atsimenate i$ to laikotarpio? Kas, kaip vaikui,
istrigo labiausiai?

Tévams buvo labai sunku. Mes, vaikai, nepajutome
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Natalija
Dzi¢kanciené.
Nuotraukos i$
asm. archyvo.

tiek... Gal buvome per maii ir pamirSome. Kai mus
iStrémé, seseriai buvo astuoni ménesiai, man antri, o
broliui ketvirti metukai éjo. Mama sakydavo, kad bu-
vome sunkiausia Seima vagone - trys matzi vaikai ir
mano tévo tévai. Nors buvome didelé Seima, kazkaip
iSsilaikéme. Valgéme ten ir [asiSos, ir jy ikry, buvo labai
daug kedro rieSuty. Po mety ten netekau mociutés, o
1955-aisiais metais tévo sesuo su savo tévuku iSvaziavo
i Lenkija.
Koks buvo sugrizimas i Lietuva? Kaip griZzus
sekesi ¢ia kurti savo gyvenimg?

Misy namuose dar buvo likes tévuko brolis, ten ir grj-
Zome. Grjze éjome j mokykla ir bandéme mokytis jau
lietuviskai — Sis periodas buvo labai sunkus. Ir dabar
dar rasau su klaidomis, ko gero... Mama, kadangi labai
sirgo, su jaunesne seserimi grjzo anksciau, o as, brolis
ir tévukas gyvenome ten dar beveik dvejus metus, kol
mama isSreikalavo, kad leisty téva grjzti iS Sibiro. Visi
pasimatéme 1959-aisiais metais. DZiaugsmo buvo be-
galé - juk beveik dvejus metus gyvenome be mamos.
Mama yra mama - nepakei¢iama. O ¢ia dar ir paau-
glysté tokia...

Taciau prasimanydavote ten veikly?

Oi, labai prasimanydavome! Prisimenu, labai noréjo-
me turéti léliy, bet jy nebuvo, todél siidavomés. Tur-

bt nuo tada ir jauciu potraukj sidti.

Mano mama buvo ir audéja, ir mezgéja. Jos siuviné-
ty daikty turiu po Siai dienai — visokiausiy uztiesaly,
ranksluosciy, staltiesiy. Labai grazds siuviniai... Turiu
iSsaugojusi ir savo mociutés skara.

Labiau esate miesto ar gamtos

Zmogus?
Gal sakydiau gamtos - pasiilgstu kai-
mo. Vilniuje gyvenu dvideSimt viene-
rius metus. Anksciau gyvenau Varénoje.
Buvau garsi laikrodziy meistré, dirbau
ten daug mety. Paskui nutaréme su vyru
kraustytis j Vilniy. Kazkaip ir laikomés
dabar cia.

Nekyla minc¢iy grizti i Varéna?
Blna, bdna kartais! Visgi ten praleista
jaunysté, visi Zinomi, pazjstami. Ir sesuo
ten gyvena, ir draugés nuolat kviedia
grjzti — sako, ¢ia manes labai triksta.

Bet nepasiryztate?

Kazkaip nepasiryztu... Dar Vilniuje darba
turiu.

Pakalbékime apie socialinius tin-

klus. Beveik pries metus, dalyvauda-

ma projekto ,,Prisijungusi Lietuva®

organizuojamame konkurse ,Mano
seneliai — influenceriai“, laiméjote 2-3ja vieta.
Instagrame turite beveik 800 Simtus sekéju.
Esate minéjusi, kad is visy socialiniu mediju la-
biausiai mégstate instagrama. Kodél pamégote
butent ji?
Tai vélgi, mano antkiy déka. Ir tame konkurse sudaly-
vavau, dél to, kad antké mane skatino pabandyti.
Man labai jdomu pasizitréti, kaip Zzmonés gyvena, ka
veikia, kuo uZsiima, kaip rengiasi, kokios yra mados.
Galima labai daug ko iSmokti. Pamaciau i§ cemento
sukurtas vazas — man labai jos patiko — ir pati paban-
dZiau padaryti.
AS daug kam sidliau: ,,Jsigykite iSmaniuosius telefo-
nus, juk nieko nematote, kas vyksta pasaulyje.” Vienai
draugei atidaviau savo telefong ir pasakiau: ,,Paimk, ir
pasizidrési. Patikék manim - tikrai uzsimanysi". Ir ko-
kia ji patenkinta dabar, kad prikalbinau!

Ypac¢ daug gerbéju susilaukéte suvaidinusi mo-
c¢iutés vaidmeni komiko Manto BartusSeviciaus
kurtuose vaizdo irasuose ,Mociutés spastai®.
Daugelis gyré Jusu puikius aktorinius sugebéji-
mus, komentaruose justi daug internauty palai-
kymo. O kaip reagavo Jusy Seima ir draugai, kai
pasakeéte jiems, kad pasiryzZote Siai avantiarai?



Niekas nenustebo, saké: ,Taigi aisku, mes juk Zinome mociute,
pas ja néra zodzio ,ne", ,negaliu”. Tikrai néra. Pas mane taip:
reikia, reiskia reikia.
Pasiulyma priémeéte, tikriausiai, be dideliy svarstymuy?
Kokia tai buvo patirtis?
Be dideliy svarstymy. Panasiai, kaip nusprendziau vazZiuoti j
Indija. IS pradziy buvau susikausciusi. Galvojau, kad mane pa-
kalbins dél uZimtos antros vietos konkurse ,,Mano seneliai —
influenceriai”. O kai Mantas atvaziavo su grupe ir pasaké mes
¢ia norim Sitaip, pasimeciau. Buvau nepasiruosusi, nezinojau,
né ka daryti. Galiausiai nutariau: ,,Nu viskas, gerai, nusiramin-
siu ir nezinau, kaip as ¢ia jums suvaidinsiu, bet pabandysiu”.
Kadaise i$ tikryjy noréjau tapti aktore — dar Sibire, bidama
vaikas. Visus aktorius — labai daug jy dabar jau nebéra - Zino-
jau, visy jy nuotraukas turéjau.

Niekada nebandéte stoti i aktorini?

Nebandziau. Kai grjzome i$ Sibiro, man buvo sunku,
visy pirma, baigti vidurine — as baigiau astuonmete ir
iSvaziavau j Vilniaus buitinés technikos mokykla mo-
kytis laikrodininkystés. Paskui baigiau vakarine vidu-
rine Varénoje. Véliau Seima, dukra... Taip ir liko mano
visos Sitos svajonés tik svajonémis.

Galima sakyti, kad Sitos svajonés Jus pasivijo...
Taip, visai nieko (juokiasi). Jei kazkas kvies filmuotis, jei
tik pasialys, tikrai sutiksiu. Dabar mociutes galiu vaidin-
ti, jei reikia (juokiasi).

Ar pajutote, kad po Sity filmuky Jus pradéjo

atpazinti?

Taip, vasara daug kas paklausdavo, ar a§ ne Manto (aut.
p. Bartuseviciaus) mociuté. Sakydavau: ,Tikrai ne, tik
vaidinau pas Manta" (juokiasi).

O Jusy aniikéms vaizdo jrasai patiko?
Labai patiko! Net mano proantkiui patiko... Nors jis gyve-

na Romoje, puikiai kalba lietuviskai. Jis man skambina ir
sako: ,,Modiute, as pazilréjau tavo filmukus”.

Ko norétumeéte palinkéti Zurnalo skaitytojams?

Su visu nuosirdumu palinkéciau, kad neuzsidaryty namuo-
se, nesakyty, kad ten skauda, ten skauda... Dabar, Zinoma,
niekur negali nei iSeiti, nei iSvaZiuoti... Bet labai linkiu Zur-
nalo skaitytojams, kad negalvoty, jog mes jau seni, ir dau-
giau nieko mums nereikia. Ne, mums dar labai labai daug
ko reikia!

O kaip kovoti su tuo uzsisédéjimu?
Kaip sugalvojai, taip darai! Sugalvoji vaziuoti j Palanga —
sédi j autobusa ir iSvyksti. O kodél ne? Paskui kitu autobu-
su grjzti. Stai tau ir visa diena praeina. Kai vienas vaZiuoji,
apie kazka svajoji... Pablni naujame mieste, pavaikstai,
grizdamas galvoji apie jspadzius. Kiekvienais metais vis
padarau kokig nors labdara - Stai dar vienas uzsiémimas.
Jei norési, tikrai rasi veikly.

¢kanciené.
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DRUSKOS?

Vertingi prieskoniai, kurie
tuarety buti kiekvieno virtuveje

Kalp suVartotl

Nuotrauka Dovilés Jakstaités

- A ,Santa Maria”
prieskoniy eksperte
leva PikZirnyté

Druska — populiariausias prieskonis, kurj tikrai galima rasti kiekvieno namy ukio prieskoniy
spinteléje. Be druskos maisto gaminimas daugeliui nejsivaizduojamas, nes patiekalai tuomet
lyg be skonio. Iprate nuolat gardinti maista druska, sios suvartojame dvigubai daugiau negu re-
komenduoja sveikatos specialistai. ,,Santa Maria“ prieskoniy eksperté IEVA PIKZIRNYTE pri-
stato prieskonius, kuriais pagardinti patiekalai, atskleis ne tik iSskirtinj aromata, bet ir skoni,

kurio tikrai nereikeés papildomai gardinti druska.

KARIS
Kario prieskoniai mégstami ne tik Ryty ir Azijos 3alyse,
bet ir visame pasaulyje. Pastaruoju metu ypac pamég-
ti ir lietuviy. Karis dazniausiai — geltonos spalvos, nes
viena pagrindiniy jo sudedamujy daliy yra ciberzolé.
Be Sios, kario sudétyje — kuminas ir kalendra, kurie
pasizymi dar ir gydomosiomis savybémis. , Karis pa'-
tiekalui suteikia skonio pilnumo. Sudétyje esanti ka-
lendra — saldumo. Karyje gali bati aitriyjy papriky ar
garstyciy, kurios suteikia malonaus aitrumo ir
truputélj padildo gomurj”, - atskleidZia .
PikZirnyté. Karis tinkamas visiems patieka-
lams, o labiausiai — zZuviai, kruopoms, dar-
Zoviy patiekalams.
Tam, kad atsiskleisty prieskoniy aroma-

tinés savybés eksperté rekomenduoja
prieskoniy misinius pakepinti aliejuje.

ZALIEJI, BALTIEJI, RAUSVIEJL...

Juoduosius pipirus naudojame jvairiems patiekalams,
taciau baltuosius ar Zaliuosius - itin retai. I. Pikzirnyté

.PIPIRAI

rekomenduoja eksperimentuoti su prieskoniais, todél
sitllo druska pakeisti kuo jvairesniais pipirais. Pavyz-
dziui, baltaisiais, kurie yra sodraus Siek tiek kartoko
skonio ir Siaudus primenancio kvapo Sie pipirai puikiai
tinka Zuvies ir véZiagyviy, kiaulienos, jautienos ir avie-
nos patiekalams pagardinti, jais paskaninti beSamelio
ar surio padaza, bulviy kose.

Su baltaisiais pipirais
dera juodieji pipirai, lau-
ry lapai, kvapieji pipirai,
muskatas, imbieras,

peletrinai ir kaparég,

liai.




Zaliyjy pipiry skonis nérastoks inten-
syvus, kaip juodyjy, taciau jie turi gai-
vumo skonj. Puikiai dera su jvairiomis
Zolelémis. Pavyzdziui, su ¢esnakais:

.Tinkami su ozkos sariu, nes jis irgi
gaivus.- Taip pat su juros gérybémis,
Zuvimi, gardinti mésai. Sitlyciau is-
bandyti su varSke — pasigaminti uzte-
péle, pagardinant ja jvairiais pipirais ir
gaminti be druskos”, — patarimais da-
lijosi I. Pikzirnyté.

Rausvieji pipirai naudojami mésos,
zuvies patiekalams, desertams, kars-
tiems sumustiniams, vaisiy salotoms ir
konservams gardinti.

Nepaisant pavadiniho, rausvieji pipirq-

gradeliai néra susije su juodaisiais ar
baltaisiais pipirais. Tai — tropinio me-
dZio uogos (3velnusis pirulis), kuriy
skonis primena gélés ir yra panasus j
naslaités. Aromatingi ir Svelnaus sko-
nio rausvieji pipiry grudeliai idealiai
tinka puosti patiekalus bei desertus,
placiai naudojami pipiry misiniuose.
*Skoniy eksperté atkreipé démesj, jog
rausvuosius pipirus turety vartoti sai-
kingai anakardziy bei pistacijy riesu-
tams alergiski asmenys.

Patiekalams skoniy eksperté sidlo
rinktis ir prieskoniniy Zoleliy misi-
nius, kuriuose baty kuo jvairesni sko-
“niai. Gardesnj skonj patiekalui i§gauti
rekomenduoja picy, provanso Zoleliy
ar Vidurzemio jaros prieskoniy misi-
nius.

Skoniy ekspertés patarimai, kaip suvartotiimaziau druskos
] i 7

. » Naudokite citrinos sultis arba skirtingus actus®sriuboms, troski-

niams, bet kam — naudokite patiekalo gaminimo.pabai.goje -rags-
tys papildo patiekalo skonius panasiai kaip druska.

Naudokite Sviezig ar dziovintg ¢esnaka, svoglina.
Varijuokite ir iSbandykite jvairius pipirus.

Gausiai haudokite jvairias dZiovintas Zoleles gamyboje bei Sviezias
Zoleles pagardinti patiekalus jy gaminimo pabaigoje.

Kepinty sezamy aliejus suteiks subtilaus skonio ir gylio patiekalams.
‘ "

Kepti grybai, dZiovinti grybai bei pomidorai, sauléje dZiovinti pomi-
“dorai, parmezano siris —naudokite juos sustiprinti patiekaly skoniui.
Nepakeiciami prieskoniai gaminant be druskos: kuminas suteiks
lengva diimo poskonj, aitriosios paprikos kartu su citrinos sultimis
sustiprins visy ingredienty visuma, o saldZioji paprika itin tinkama
keptoms darZovéms.

Naudokite aitresnius prieskonius: garstyciy séklas, aitrigsias papri-
kas, ciberzole, pipirus.

Kokie prieskoniai tinkamiausi su...
Morkomis — cinamonas, imbieras, muskaty rieutai, rozmarinas,
salavijas, kuminas, kmynaL. =5
Sparaginéms pupelés - k?épai, mairtinas, raudonélis, ciobrelis,
citriny sultys arba provanso Zol€liy misinys.
Pomidorais - bazilikas, lauro lapai, hairfmai, svogunai,
raudonélis, petraZolés, pipirai.
Zuvimi - karis, garsty¢iy séklos, paprika, pipirai, citriny sultys
(ragstis).
Vistiena - rozmarinai, $alavijas, éiobr'elis, peletrinas, pipirai.
Kiauliena - dZiovintas ¢esnakas, $alavijas, pipirai, raudonéliai,
kmynai.

Jautiena - mairtinas, muskato riesutai, Salavijas, Ciobrelis.
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Iveta Lescinskaité

\KU UKIO

| letuVQ]e. ,Megaujuosi
$iais gyviinais kiekviena diena“

Biologijos mokslus baigusi JOLANTA KUORIENE nuo vaikystés svajojo auginti $uniuka. Siai

svajoneli iSsipildyti prireiké daugybés laiko, tac¢iau dabar moteris augina ne tik barj Suny, bet
kartu yra alpaky uikio pradininkeé Lietuvoje. Skaudzias skyrybas isgyvenusi moteris sugebé&jo
ne tik atsitiesti, bet ir savo jégomis jkurti alpaky ukj — pasakisko grozio sodyba, kurioje ganosi

net 45 egzotiski gyviinai is Cilés: ,,Savo svajone i$pildZiau su kaupu®, — sako Jolanta.

Esate gimusi ir augusi Trakuose, véliau biolo-
gés specialybe igijote ir gyvenote Vilniuje. Kaip
nutiko, kad jsikuréte Sioje nuosalioje vietoje ir
dar apsupta gyviany? Gimus dukrai labai noréjosi
pabuti kazkur gamtoje, pabégti nuo miesto Surmulio,
tad nusprendéme issikelti j kaima. Jsikiréme sodyboje
prie Alsakio eZero, kur didelés erdvés, néra kaimyny ir
gali mégautis gamta. Pacioje pradzioje buvo mindiy,
jog tai bus tik vasarvieté, taciau véliau nusprendéme,
jog visai neblogai baty ¢ia gyventi visada. Taip i$ mies-
tieciy mes ir tapome kaimiediais (juokiasi). Zemdirbys-
te as neuzsiimu, tacdiau turiu barj Suny ir alpaky.

Kadangi gyvenote mieste, gyviinai turbut jasuy
vaikystés svajoné? Tokia graudi istorija. Visga gy-
venima esu gamtos vaikas, visada labai noréjau tureé-
ti Sunj, o mano tévai buvo inteligentai, labai Svaris ir
kruopstas. Jiems atrodé, kad Suo asocijuojasi su ne-
Svara, plaukais, Slapiomis kojomis i$ lauko. AS manau,
kad ir daugelis Siuolaikiniy tévy, kai vaikai praso Suniu-
ko, visada randa labai daug argumenty, kodél jo ne-

galima laikyti. Kadangi Suns neturéjau, tai labai apie jj
svajojau. Kai subrendau, nusprendziau, kad gyvensiu
kaime, kur niekas negalés pasakyti, kiek Suny as gale-
siu laikyti, taigi dabar savo svajones esu iSpildziusi su
kaupu - sodyba saugo trys dideli aviganiai, o namuose
gyvena $esi Cihuahua veislés Suniukai. Dabar jau turiu
viska, ko noriu (Sypsosi).

Taciau Suniuky neuzteko ir jusy kieme atsira-
do egzotiskosios alpakos. I3 tiesy, tai atsikraus-
Cius j sodyba, didZiausia problema buvo Sios di-
delés teritorijos Sienavimas vasara. Keliaudami
po Norvegija pamatéme Siuos keistus besiga-
nancius gyvanus ir panarse internete, nuspren-
déme juos jsigyti ir jkurdinti savo sodyboje. Bu-
vome pirmieji Lietuvoje. Nors kiti Siuos gyviinus
perka dél vilnos, mes pirkome dél Zolés Sienavi-
mo — dabar alpakos man sutaupo daug grazaus
laiko (juokiasi). Pacioje pradzioje misy banda
buvo nedidelé, tik penkios alpakos. Paskui
gimeé keturi alpakiukai. Dabar masy biryje yra
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jau 45-ios alpakos — ne tiek ir mazai, Zinant, kad visoms
reikia démesio ir ripescio.

Kaip Sunys draugauja su alpakomis? Siek tiek
jitampos atsiranda tik gimus maziems alpakiukams,
kurie blna labai smalsis ir Zingeidis. Jie mégsta atsi-
skirti nuo bandos ir bandyti iSsiaiskinti, kas per pada-
rai tie Sunys. Jau Ggteléje alpakiukai, kurie jau laikosi
bandoje, yra saugis — Sunys pripaZjsta juos kaip sa-
vus, gano kaip savo banda. Patelés alpakos Sitokiam
ganymui pasiduoda lengvai, o patinai, kuriy Siuo metu
turime penkis, kartais priesinasi ir pareiskia savo nuo-
moneg apie nereikalingus gyviinus savo teritorijoje.

Turbit rytais kava terasoje geriate stebédami
tikrus spektaklius? Tikrai visko pas mus bana. Pati-
nai kartais mégsta susikauti, parodyti pateléms, kurios
per tvora Ziari, kuris ¢ia virSesnis, kuris turi daugiau
galiy. Kartais juokiamés, jog galime lazy-
bas organizuoti. Kiekviena diena stebime

\ kaip jie bendrauja ir vis dar mégaujuosi
Siais gyvadnais ir dziaugiuosi, kad nu-
sprendziau juos laikyti. Matydama juos

turiu tokj gera energetinj uztaisa, kad
Sirdis apsipila dziaugsmu kiekviena kar-
ta juos pamacdius. Aisku, labai dziugina

ir tai, kad jie Sienauja Zole (juokiasi).

Ve —

Ar sudétinga alpaky prieziara? Tai
yra tokie patys, kaip mums jprasti dki-
niai gyvinai, kuriems reikalinga panasi
prieziGra — kasdien turi bati paduotas
Svarus vanduo, kombinuoti pasarai, pri-
taikyti specialiai jiems, ir Zolé bei Sienas.
Bendruosius reikalavimus mes iSpildé-
me — pastatéme namuka, édzias, pasird-
pinome Sienu ir pasarais, o toliau lieka tik
stebéti, kad nekilty specifiniy ligy. DZiugu
tai, kad Sie gyvunai yra pakankamai at-
spards ligoms, o be to jiems dazniausiai
badingos tik kupranugariniy ligos, o Siy
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gyviany, kaip zi-
nia, Lietuvoje yra
mazai, tad plitimo
rizika itin maza.
Tiesa, kartais mane liG-
dina ir stebina Zmonés,
kuriems atrodo, kad gyviinui uztenka pastatyti tvarta,
aptverti tvora ir paleisti ganytis. Taip néra. Turi juos ste-
béti, ka as darau atidziai, nes jeigu kazko nesuzitrési,
tai gali baigtis isties lidnai. Kiekviena diena stebiu kaip
gyvinai iSeina i$ tvarto, ar pernelyg negulinéja, ar visi
juda ir valgo kartu. Jie visi turi bati aktyvas ir Zvalas, vi-
siems turi uZtekti maisto. Jeigu bent vienas tampa van-
gesnis arba maziau valgo, bitina kreiptis j specialistus,
nes alpakos, kaip ir visi bandomis gyvenantys gyvinai,
linke slépti savo negalavimus ir neissiskirti iS bandos.

Ar alpakas galima pavaiSinti ir kazkuo dau-
giau nei Sienu? Alpakos labai mégsta obuolius ir
morkas. Jeigu lankytojai pasitlo atvezti mai$g nuosavo
sodo obuoliy, mes visada sutinkame, nes nataralios
darzovés puikiai tinka, taciau parduotuvéje chemika-
lais apdoroty obuoliy duoti alpakai neleidziame. Aps-
kritai, po vieno litdno nutikimo, lankytojy prasome
nemaitinti alpaky savo atsiveztu maistu. Viena karta,
lankytojams pavaisinus alpakas zaliomis bulvémis, dvi
i$ jy labai stipriai apsinuodijo, vos pavyko iSgelbéti, tad
po tokios karcios patirties labai saugau, kad ko netin-
kamo nesuvalgyty.

Dabar jusy ukyje net 45-ios alpakos. Kaip jas
atskiriate? Visos jos turi vardus ir visos, i$ tiesy, yra
skirtingos, tiek savo israiska, Sukuosena, tiek tgiu ar
spalva. Deja, turiu nulitdinti, j vardus jos neatsiliepia,
bet jie reikalingi mums patiems, kad sugebétume jas
atskirti ir kauptume visa reikalinga informacija. Pacios
pirmosios masy gyventojos buvo Kastoné, kuri buvo
$okoladinés spalvos, Cilé, baltos spalvos alpaka su
ruda démele, kurios vardas buvo Démelé, kreminé al-
paka Sampané ir pilkos spalvos Lili.
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Kas kuria alpakuy isradingas Sukuosenas? La-
bai dziaugiuosi, kad turime savo kirpéja, kuris vienin-
telis Lietuvoje susidoroja su Siuo darbu. Pirmosios al-
pakos atkeliavo pas mus rudenj. Kai pavasarj j lauka
iSlindo visos pikuotos kaip meskos, mes miestiediai
pagalvojome, jog lai taip ir vaiksto.
Maniau: kam man ta vilna — nei a$

verpti moku, nei man ty sidly reikia, N\

na, buvom ir apspardyti, ir apspjaudyti, nes pirmosios
atveztos alpakos dar nebuvo tokios socializuotos kaip
dabar ir priesinosi net prisilietimui. Siaip ne taip jas
jiveikéme, o sekanciais metais skambinau su dreban-
¢ia Sirdimi — ar dar sutiks? Taciau esu labai dékinga,
jog jis per tuos metus ruosési ir pasigamino kirpimo
stala. Sis kirpéjas dabar yra vienintelis Lie-

tuvoje, kuris ripinasi ne tik masy alpaky

juk pirkome tam, kad zole Sienau- { WS\ 224y 7 ivaizdziu, bet ir kity, nes Lietuvoje jau yra
V. T . . T \2 AR & . — . . . V. -
ty. Taciau véliau juokémés i$ saves, \ ‘§\\\ﬂ/€ ﬁﬂ 7 apie 60 dkiy, kurie laiko Siuos gyviinus.
nes susidiréme su neplanuota pro- AN @“ ‘ 3
S Z  Ka darote su vilna, kuri lieka po
blema - pradéjo Silti orai ir masy STRNRNINR %/ﬁ a ’ p
e L NS N[/ ZZ <2 o s 9 ¢ v.
Zoliapjovés sugedo. Saulé Sviecia, ‘t\t\\\\,’“/';)% kn'le_O- I P"?dlz“‘! buvau sll(ept|ke Ir
oras geras, o mlsy alpakos stovi %\Q‘w é//»//,.\&\' sakiau, jog nereikia man tos vilnos, bet
. . v . . AR N TN~ i H H H _
tvarte ir valgo Siena - ¥olé auga kaip BN N kai palyginau su avies vilna, tuomet su

augusi, ja turime ienauti patys. Per =« M0 G pratau, jog jos skiriasi kaip diena ir nak-
prievartg i$stumiame alpakas i§ tvar- /:"f'%%\;f. 5&;;5 ; tis. Pagloscius avj ar net Suniuky, jausite,
to, stoviu tarpduryje ir laikau rankas 77 //‘/?'/%’%'3 7 jog ant pirsty lieka riebalas, nemalonus
sukryZiavusi, o jos dvi minutes parup$- ,'r;,gf/(’?{’,/ 'M\\\ \\\Q\@ kvapas, o”alp_ak%g V|Ina_ yra YP?}'n_ga tuo,
noja Zole ir braunasi atgal j tvarta. Jeigu 2(1“(/ ; 'y - vkad neturi .jOkIO rlebavlf) iryra visiskai :sausa.
neleidi, tuomet béga j efera, sulenda ( /r é;\)/ fi IS alpakos vilnos mes Siuo metu gaminame
iki kaklo, i$lenda $lapios ir voliojasi po ‘ &\\W §  sidlus, kurie yra nuostabis — net 3esis kartus

juodZemj. Galiausiai visos neSvarios
sulekia atgal j tvarta. Gyvinams tiesiog \
per karsta, tad teko ieskoti kirpéjo. R

Kaip sekési paieskos? Juk Lietuvoje bu-

vote pirmieji alpaku augintojai! IS pradziy svars-
¢iau, galbat mums pagelbéty Suny kirpéjai, taciau jie
net tokios jrangos neturi, o ir alpaka, tai ne Suniukas -
sveria apie 60-70 kg. Tada tikéjausi, kad tai padaryti
sugebés aviy kirpéjai, juk turi ir Ziniy, ir reikiama jran-
g3, tadiau iSgirde, jog tai yra ne avys, o alpakos, re-
agavo labai skeptiskai. Saké, jog sugalvojome visiska
nesamone — atsiveZti j Lietuva kazkokias lamy kupra-
nugariy giminaites, nei girdétas, nei matytas. Susida-
riau su tuo, kad i$ mano saraso neliko beveik nei vieno
ir mane apémé visiSka neviltis. Rinkdama paskutinj
numerj pagudravau ir labai graudziu balsu nupasako-
jau, jog turime tokius gyvinus - visai kaip avytes, tik
truputj didesnes. Zmogus sutiko atvaziuoti, o a$ apsi-
dZiaugiau, kad dabar vienaip ar kitaip alpakas vis tiek
apkirpsime. Taigi, penkias alpakas kirpome visa die-

Siltesni nei avies, nedaZyti, nataraliy spalvy.

Jokiy raudony ar zaliy mes neturime, uZtat

turime baltus, kreminius, kakavos, pilkos ir ki-

tokiy natdraliy atspalviy. Labai geras dalykas, jog

mezgant megztinj i$ keliy spalvy, nereikia bijoti, jog
sialai nubluks ir nudazys balta spalva.

Daugelis bijo prieiti prie alpakos, nes tiki, kad
jigali apspjauti. Ar daZnai taip nutinka? Visada
ispéju zmonés, jog tai kupranugariniai gyvanaiir konf-
liktus jie sprendzia spjaudymosi bidu, taciau iskart
nuraminu — alpakos taiklis gyvinai, agresijos Zmo-
néms nerodo. Tiesa, jos gali netycia apspjauti Zmogy,
konkuruodamos tarpusavyje dél maisto. Jeigu ranka
viena, o alpakos dvi, tada norédamos nuvyti savo var-
Zova, kad jis nesuvalgyty per daug ir daugiau kliaty
jam, gali spjaudytis tarpusavyje. Jeigu Zmogus stovi
Salia, nepasitraukia, tuomet gali kliGti. Taciau apskritai
alpakos taikus gyvinas, netgi terapinis. Daug Zmoniy,
kurie pabiina pas mus, iSvaZiuoja su Sypsena iki ausy,
puikiomis emocijomis ir grjZta vél.
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INTELEKTAS

jusy klausos aparatuose

Isivaizduokite situacija: Zmogus yra garsiame kambaryje ir nori iSgirsti pasnekova. Pasigar-
sinti aparata netinkama iseitis, nes tuomet pastipreéja visi garsai — tiek triuksmas, tiek balsai,
o suvokimas pablogéja. Kas gali padéti su tuo susitvarkyti? Dirbtinis intelektas. Ir nors tai
skamba kaip is fantastikos srities, is tiesy dirbtinis intelektas yra klausos aparato pagalbinin-
kas, kuris padeda susitvarkyti su triuk§mu — sukurdamas kontrasta tarp balso ir triukSmo, jis
padeda Zmogui suprasti informacija, idedant kur kas maziau pastanguy.

KAIP KEITESI KLAUSOS APARATAI?

Klausos aparatai per pastarajj deSimtmetj pasikeité
neatpazjstamai. Visy pirma anksciau buve isties dideli
ir nepatogus, dabar Sie aparatai pasislepia ausyje arba
uz ausies ir yra nepastebimi. Taip pat anksciau klausos
aparatai buvo gaminami su vienkartiniais elementais,
o dabar su pakraunamais akumuliatoriais. Technolo-
giniu pozidriu klausos aparatai anksc¢iau buvo gana
paprasti — priimdavo visg informacija visiSkai neana-
lizuodami garso ir neatskirdami garso nuo triukSmo.
Véliau jie pradéjo suprasti ir atskirti garsus, kurie yra
naudingi, o kurie ne. Kai buvo pristatyta technologi-
ja, vadinama plataus dinaminio diapazono suspaudi-
mu (WDRCQ), prietaisai i$ tikryjy pradéjo priimti keleta
sprendimy, atsizvelgdami j tai, ka girdéjo: ,, Senesnés
technologijos neleisdavo j aparata ir ausj patekti labai
stipriems garsams, juos aparatas tiesiog pasalindavo ir

Zmogus prarasdavo dalj informacijos. Dabartiniai ap-
aratai leidzia, kad bity kuo didesnis diapazonas - sil-
pnus garsus pagarsina, o stiprius garsus jleidzia j ausj ir
padaro, kad jie nebity per stipris. Taigi, taip imituoja
sveika ausj — nieko neatmeta, leidZia pacioms smege-
nims rinktis, kuri informacija naudinga, o kurios reikia
nepriimti”, — sako ,,Audiomedika” klausos centro klau-
sos protezavimo specialistas Andrius.

ISMANIOJO TELEFONO PROGRAMELE

Visgi klausos aparatai dabar dar labiau patobuléjo —
padedami dirbtinio intelekto, jie veikia itin efektyviai
bei sugeba prisitaikyti prie individualiy asmens klau-
sos poreikiy, taip pat prie jvairiausiy foninio triuk§mo
aplinky: ,,Dabar aparatai daugiau individualizuoti,
pritaikyti pagal Zmogaus gyvenimo bida, amziy, pa-
gal klausa. To lankstumo ankséiau nebuvo jmanoma
iSgauti, tokiy technologijy nebtdavo, o dabar apara-
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tai kur kas lankstesni”, — sako specialistas. Egzistuoja
net ir iSmaniojo telefono programéle, kuri

yra tiesiogiai susijusi su klausos aparatu.
Su naujaja programéle galima val-
dyti garsa, suzinoti, kokia yra klau-
sos aparato elementy jkrova arba
netgi surasti pamestg aparata.

DIRBTINIS INTELEKTAS IR
KLAUSOS APARATAI?

Kalbésime tikrai ne apie fantas-
tinio Holivudo filmo scenarijy.
Rinkodaros profesoriai Andreas
Kaplan ir Michael Haenlein dirbtinj
intelekta apibrézé kaip ,sistemos suge-
béjima teisingai interpretuoti iSorinius duo-
menis, mokytis i$ jy ir panaudoti tokias Zinias, kad baty
igyvendinti konkretls tikslai ir uZdaviniai, lanksdiai
juos pritaikant”, taigi, dirbtinis intelektas skiriasi nuo
iprasty kompiuteriniy algoritmy tuo, kad gali pasi-
mokyti ir, atlikdamas tg patj veiksma pakartotinai, gali
elgtis kitaip, priklausomai nuo pries
tai atlikty veiksmy. Skamba isties
sudétingai?

Dabar
aparatai daugiau
individualizuoti,
pritaikyti pagal

Zmogaus gyvenimo
buda, amziy, pagal
klausa.

Paprasciau tariant, dirbti-
nis intelektas apibréziamas
kaip masinos sugebéjimas
imituoti Zmogaus intelek-
ta, vykdant uzduociy rinki-
nj, kuriam reikalingi ,pro-

tingi” sprendimai, laikantis

i$ anksto nustatyty taisykliy. IS

tikryjy, dirbtinis intelektas nau-
dojamas daugelyje situacijy misy
buityje, tereikia apsizvalgyti. Pavyzdziui, teikiant su-
asmenintas rekomendacijas: jasy elektroninio pasto
dézuté rasiuoja jusy laiskus j svarbius, reklaminius ir
kitokias kategorijas; internetiniame sraute gaunate
rekomendacijas pagal tai, kuo doméjotés pries tai, ka
pirkote ir ka vedéte j paieska. Dirbtinis intelektas buvo
naudojamas net COVID-19 atveju, terminio vaizdo
irangose oro uostuose ir kitur.

Kai kurios dirbtinio intelekto technologijos egzistuoja
jau daugiau nei 50 mety ir daro jtaka musy kasdieni-
niam gyvenimui, tadiau pastaraisiais metais pazanga
Sioje srityje padaré didZiulj Suolj. Ne iSimtis ir klausos
sritis — mokslininkai atranda vis daugiau bady, kaip
panaudoti Sig technologija ir patobulinti klausos ap-
aratus. Dirbtinis intelektas padeda jusy klausos apa-
ratams veikti kur kas geriau. Jsivaizduokite situacija
- esate triukSmingame kambaryje ir bandote iSgirsti
pasnekova. ISties sudétinga, nes pasigarsinti klausos
aparata néra tinkama iseitis. Batent dirbtinis intelektas
jasy klausos aparatuose padeda iSgryninti pasnekovo

Dirbtinio
intelekto tikslas
padaryti, jog Zmogus
girdéty taip, lyg jo klausa
visai nebuty pazeista ir
reikétu panaudoti kuo
maziau pastangy norint
suprasti, kas yra
kalbama.

balsa ir iSskirti jj iS foninio triukSmo. Dirbtinio intelekto
forma yra sukurta imituoti smegeny nervinius jpro-
cius ir siekia reaguoti taip pat, kaip elgtysi ir
jasy smegenys, be aiskaus programavimo,
kaip reaguoti tam tikroje situacijoje.

KLAUSOS APARATU ATEITIS

Dirbtinio intelekto tikslas padaryti,
jog Zmogus girdéty taip, lyg jo klausa
visai neblty pazeista ir reikéty pa-
naudoti kuo mazZiau pastangy norint
suprasti, kas yra kalbama. Batent tai
ir akcentuoja klausos specialistas, kal-
bédamas apie inovacijas klausos srityje:
.Démesys labiau telkiamas ne j naujas tech-
nologijas, o j tai, kaip Zmogus jaudiasi su klausos
aparatu, kad smegenys kuo natdraliau priimty klausos
aparata ir su juo funkcionuoty, nejausdamas jokio dis-
komforto”, — komentuoja specialistas.

.Visy pirma, klausos aparato tikslas yra toks, kad klau-
sos centrai smegenyse bty kuo maziau apkrauti dar-
bu, nes kuo daugiau tenka darbo isskirti triukSma nuo
balso, suprasti, kurioje puséje yra balsas, o kurioje
triukSmas, tuo labiau apkraunamos smegenys. UZsiim-
damos Siuo darbu, smegenys nebeturi energijos skirti
démesio paciai temai ir galvoti apie ka yra kalbama,
atsiminti visa informacija, kuria pateikia pasnekovas”,
- pasakoja Andrius. Kitaip tariant — nebereikia jdéti
dideliy pastangy klausantis, o kuo klausymo pastan-
gos yra natdralesnés,

tuo daugiau déme- =

sio Zmogus gali
skirti  pokal-
biui ir visiems
perteikia-
miems niu-
ansams.




Daugiau graziy akimirkuy,
kuriy garsai atgyja
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»Oticon More™* —
pirmasis klausos aparatas,
kuris suteikia snegenims
papildomos garsines
informacijos. Suprantate
aiskiau, bet pastanguy tam
reikia maziau!
- - -
Dirbtinio intelekt® pagrindu vei-

kianti technologija.atpazjsta 12 min.
garsy i3 realaus gyvenino.

Smegenis pasiekia 30 % daugiau
sudetingos informacijos.

Dedami maziau pastangy supran-
tate 15 % aiskiau net klausydamies|
triukémingoje aplinkoje.

Garsy srautas perduodamas is is-
maniyjy jrenginiy tiesiai | klausos
aparatus.

Jokiy papildomy bateriju - tereikia
ikrauti daugkartines.
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Norite iSbandyti? Registruokités vizitui misy klausos centruose!
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Silutiskio Petro Skutulo kolekcija:

NUO SENOVINIU
IONETU IKI
MALDAKNYGIU
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Sllutlsk S@TRAS SKUTULAS vietiniams gerai zinomas kaip Silutés ir Pa-

geglq kl‘asto laikrasc¢io Pamarys redaktorius. Tac¢iau, vargu, ar daugelis

— Zino apie jo alstra koleKgionuoti jvairius istorinius daiktus, kuriy paies-

koms ir 1stor1_]a1 jis p '§ dldzugq dalj savo gyvenimo. Numizmato ko-

lekcijoje — ne tik sexl 1etuv1sk1 l}'tal ir centai, bet ir Anglijos, Vokietijos,

Kanados, JAV senovViies ‘monetos ir kity pasaulio $aliy banknoty rinkiniai.

i'e'é’ti: kdlekcionuoja Jis ne tik pinigus, bet dar ir pasto Zenklus, maldakny-

f&wges, seénovinius atvirukus ir kalédinius Zaisliukus.. . Muziejy primena ir ko-

I ,'lgk%}gglk& priepirtis, kuriame gausu alaus skardiniu, etikeciu, galima rasti
é net. ir apr],eskar'io Klaipédos krasto bravoruy stlkllnlq buteliy.
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'r' AN etapk hgonlu' Sunku bus beissikapstyti...“, — kazkada buvo ispetas P.
= Sk}ltula's, kurls §j hobj vadina ,,pasélusiai 1d0m1u uzsiemimu®, todeél sustoti
nezada. Pagrlndlne jo kolekcionavimo sritis — numizmatika ir bonistika.

Kaip Jusy gyvenime atsirado pomeégis kolekcionuoti pinigus? Kas paskatino pra-
déti kolekéionuoti? O kas nemégsta kolekcionuoti pinigy, kolege (pagal profesija esu
zurnalistas)?! Kiekvienas esame savotiskas numizmatas ir banknoty kolekcininkas. Atverki-
te savo pinigine, o ten — jusy kolekcija. Zinoma, jeigu dar naudojate gyvenime grynuosius.
Neskubékite atiduoti pardavéjai centa, jeigu netycia pasitaike San Marino, Andoros, o gal
net Monako mazytis pinigélis su skaiciumi 1... Tokie centai net nespéje pasenti yra verti
Simteriopai daugiau negu jy nominali verté. O juk greitai 1 ir 2 centy monety ES salyse
Zada nelikti.

O banknotai? Atkreipkit démesj j serijos numerio skaicius. Gal kada pavyks aptikti kokius
6 nulius ar kitokig jdomia skaic¢iy kombinacija tame numeryje. Pavyzdziui, savo gimimo
data... Kai kas tokiu atveju ir pradeda gilintis ir dométis.

Mano studijy metai — totalaus deficito era, kai nusipirkti, ko jauni geidéme, negaléjome
beveik nieko. O velniskai noréjosi. Vilnieciai didziuodavosi i$ ,Staty” giminaiciy atsiysty
populiariy disky jrasais, vilkédavo amerikoniskais dzinsais ir t. t. Uzsimaniau ty dzinsy ir
as, pinigy susitaupiau, tik is kur tuos ,,wranglerius” ar , levaisus" pesti? Kazkuris verslesnis
bendramokslis paprotino, kad reikia turéty smetonisky sidabriniy pinigy ir bus dzinsai.
Klausiu tévy, bet jie né nemate to sidabro. Tiesa, sako, kad kaimynas, senolis Dominy-
kas gali turéti. Dominykas apsidziaugé kaimyno sostinés studento vieSnage, iS medziagos
skiautés iSvyniojo kelis sidabriokus. Anie dzinsai pusei studijy laiko tarnavo. Tik po dauge-
lio mety prisiminiau anuos ,,smetoniskus” sidabrinius. O kaip jie atrodé, kokiy nominaly
buvo? Pasidaré jdomu, émiau gilintis... Taip ir prasidéjo...
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Kodél jus zavi biitent numizmatika ir bonistika?
Bet ka kolekcionuoti yra pasélusiai jdomus uzsiémi-
mas, jeigu tik tam Zmogus turi potraukj. Kartu tai ir
puikus bidas jgyti naujy Ziniy, ieskoti istoriniy fakty.
Jei renki, pavyzd#iui, Lietuvos DidZiosios kunigaikstys-
tés, DidZiosios Britanijos ar carinés Rusijos monetas,
nori nenori, turi Zinoti ir ty 3aliy istorija, skirtingy val-

dovy valdymo metus. Mat keiciantis valdovui, keiciasi

ir monetoje esantis jo atvéizdas._ A

Pradéjes domeétis kazkurios $alies metaliniais pinigais,
netrukus pamatai, kad popieriniai gal net grazesni uz
varines ar sidabrines monetas... Labai greitai‘ suzinai
tos salies pinigy leidybos istorija. Besiknaisiodamas
po jvarius %altinius suZinai labai jdomiy fakty, susi-

jusiy su pinigy leidyba, kartais ir kriminaliniy istorijy. -

PavyzdZiui, kad lietuvidky lity padirbinéjimas atkurto-
je Lietuvos valstybéje labiausiai klestéjo Kaune, kuriy
nominaly monetas labiausiai mégdavo padirbinéti
»auksiniy ranky meistrai”, nors visais laikais valstybés
grieztai bausdavo pinigy padirbinétojus ir tai budavo
net raSoma ant popieriniy banknoty.

Kokia kolekcija jau turite surinkes? Turiu kele-
ta numizmatiniy rinkiniy, bet jy nevadinéiau uzbaigta
kolekcija. Kad ir lietuvisky binigq rinkinys - lito istori-
ja prasidéjo 1922 mety spalj, bet jau Siek tiek anksciau
buvo leidziami laikinieji litai ir centai, beje, visi buvo po-
pieriniai. Va, Sie popieriukai Siandien gan sunkiai be-
jperkami. Jie labai daug karty brangesni net uz kainy
rekordus kasmet gerinancia 1938 m. 10 lity moneta su
Antano Smetonos atvaizdu. O ka kalbéti apie LDK sida-
brines lazdeles, grasius, trigrasius, Sestokus, ortus, du-
katus, portugalus, menancius Jogailos, Vytauto laikus...

Zinoma, turint pakankamai patirties, dauguma kada
nors egzistavusiy pinigy, iSskyrus kai kurias labai retas
iSimtis, galima jsigyti. Tik reikia labai didelio noro, tu-
réti tam laiko ir nemaza kapsa pinigy...

Savo turimus numizmatinius ir bonistinius rinkinius
esu demonstraves keliose parodose. Viena is tokiy va-
dinosi ,,Atsisveikinimas su litu”, ji vyko Silutés Fridri-
cho Bajoraicio viesojoje bibliotekoje, pries Lietuvoje
jvedant Europos Sajungos valiuta — eura.

Ar tik lietuviskus pinigus kolekcionuojate? Be
senyjy lietuvisky lity ir centy, dar turiu Anglijos, Vo-
kietijos, Kanados, JAV monety, jvairiy pasaulio Saliy
banknoty rinkinius. Pagrindinis mano numizmatinis
rinkinys: Rusijos trys kapeikos. Ar daug kas zZino, kad
caro Petro | laikais tris kapeikas Rusijoje vadino ,,altyn”
arba ,altynik” ir tai buvo mazytis sidabrinis pinigas
(nuo 1704 iki 1718 m.)? Nuo 1839 m. carinés trikapeikés
jau badavo varinés, kaip ir sovietiniais laikais nuo 1924
m. iki 1991 m. Kuo sudomino tos trys kapeikos? Gal tuo,
kad mano vaikystés laikais tiek kainavo stikliné gazuo-
to vandens su sirupu...

A llgametis Silutés ir Pagégiy krasto laikras¢io , Pamarys"
redaktorius Petras Skutulas turi surinkes ir nemazai Klaipédos
krasto laikinyjy pinigy, iSleisty po Pirmojo pasaulinio karo, kurie
tada vadinti ,notgeldais” — vargo pinigais.

A Cia tik nedidele dalis MaZosios Lietuvos ir smetonines Lietuvos
banknoty is Silutiskio P. Skutulo rinkinio.

A Akimirka is 2016 metais kolekcininko Petro Skutulo surengtos
parodos apie Lietuvoje cirkuliavusius pinigus.
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Ar verta pradéti kolekcionuoti? O gal viskas, kas
vertingiausia, jau seniai privaciose kolekcijose?
Aplenkti garsiausius pasaulio kolekcininkus daugeliui
gali bati per sunki misija. Bet kolekcionavimo tikslas
néra kazka nugaléti, aplenkti. Kazka kolekcionuoti gali
kiekvienas, kurj domina tai, kas jau buvo ir Siandien
tapo istorija. Galiu duoti pora idéjy basimoms kolek-
cijoms. Pavyzdziui, kodél nesurinkti monety, isleisty
pernai — 2020 metais? Juk panasi mety pasikartojan-
¢iy skaiciy kombinacija greiciausiai bus po 100 mety
— 2121-aisiais. Kazin, ar tada dar naudos atsiskaity-
mams metalines ploksteles ar popieriaus skiautes su

skaiciais.... Arba labai sparciai nykstantys atvirlaiskiai
su pasto Zenklais artimiesiems is viety, kurias jas ap-
lankote, o gal ir paciam sau. Kokia tat bty istoriskai ir
grafiskai informatyvi viso gyvenimo kolekcija!

Ar sutinkate, kad kolekcionavimas — kurybinis
procesas, kuris reikalauja daug kantrybés? Vien
kantrybés negana. Dar reikia Siek tiek azarto, noro gi-
lintis j praeitj ir nuolatos domeétis tuo, kas daugeliui
atrodo nesuprantama ir tuscias laiko Svaistymas... Su
pastaraisiais gincytis neverta, kiekvienas turim savo
tiesas.

IS

pinigu istorijos...

KOKS BUVO DIDZIAUSIO
NOMINALO JAV VALIUTOS
BANKNOTAS?

1934 mety pabaigoje buvo isleista
nedidelé $100 000 doleriy vertés
vadinamyjy aukso sertifikaty se-
rija. Ji buvo leidziama vos tris sa-
vaites, pradedant 1934-yjy gruo-
dZio pabaiga ir baigiant 1935-yjy
sausio pradzia. Taciau netgi tie keli
JiSrinktieji”, kurie Didziosios de-
presijos metais turéjo pakankamai
lé3y, $iy banknoty su savimi nesio-
tis negaléjo. Jie buvo iSduodami tik
tiems bankams, kurie savo izde tu-
réjo ekvivalentine verte kiekj auk-
so. Ant banknoto buvo pavaizduo-
tas Woodrow Wilson portretas.

Ar apyvartoje yra islike kiek nors
Siy kupiary? Kai kurie jy dar egzis-
tuoja. Remiantis 2009 m. geguzés
ménesio statistikos duomenimis,
apyvartoje vis dar yra like 336 $10
000 doleriy vertés kupitary. Taip
pat konstatuojama, jog rinkoje cir-
kuliuoja 342 $5000 ir 165 732 $1000
doleriy vertés kupitry.

Dauguma islikusiy didelio nominalo
kupitros guli kolekcionieriy seifuo-
se, o aukcionuose jie jkainojami ge-
rokai brangiau nei tikrasis jy nomi-
nalas. Pavyzdziui, nesugadintas $10
000 banknotas gali bati jkainotas
net 140 000 Siandieniniy doleriy.

DIDZIAUSIO NOMINALO
BANKNOTAS - SU 29
NULIAIS

Bene didziausia pokario hiperinf-
liacija pasaulyje jvyko 1945-1946
m. Vengrijoje. 1944 m. didziausias
banknoty nominalas buvo 1000
Vengrijos pengy, o 1946 m. pra-
dzioje, didZiausios vertés bankno-
tas pasiekée 100 000 000 000 000
000 000 pengy. Tai didziausio no-
minalo banknotas istorijoje.
Kadangi nuliai tiesiog nebetilpo
banknotuose, apyvartoje pasiro-
dé milpengas (1 000 000 pengy) ir
bilpengas. 100 milijony bilpengy
banknoto vertéjo iSleidimo metu
buvo lygi apie 0,20 JAV dolerio.
1946 m. rugpjucio 1 d. Vengrijoje
apyvartoje pasirodé naujas pini-
gas - forintas. 1 forintas buvo lygus
400 oktalijony (4x1029) pengy. Nuo
senosios valiutos buvo nubraukti
net 29 nuliai...

KARALIUS EDVARDAS VIII,
KURIO ATVAIZDO NERA ANT
ANGLIJOS MONETUY

DidzZiosios  Britanijos  karaliumi
Edvardas VIII buvo nepilnus metus:
nuo 1936 m. sausio 20 d. iki 1936 m.
gruodzio 11 d. Jis sumané vesti issi-
skyrusiag amerikiete, taciau Sios Sa-
lies valdovui tai nebuvo leidZziama.
Sosto paveldétojas atsisaké sosto
dél moters. Tokiu badu j apyvarta
nebuvo isleista ir metaliniy monety
su Edvardo VIII atvaizdu. Vieninte-
Ié tokiy monety kolekcija pasauly-
je Siandien priklauso Karaliskosios
monety kalyklos muziejui.
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Profesorius V. Urbonas
SENJORAI

3E VIRSKINIMO
PROBLEMU

Nors virskinimo problemos gali varginti daugelj, su amzZiumi jos jprastai daZznéja. Tai susieta ir su tuo,
jog bégant metams organizme mazeéja geruju bakteriju, tikina specialistai. ,,Geruyju bateriju sumazéji-
mas gali tapti virskinimo problemuy priezastimi. Be to, tai gali peraugti net ir i ligas“, — jspé&ja Vilniaus

<« Vilniaus universiteto
ligoninés Santaros kliniky
Vaiky ligonineés filialo
gastroenterologas prof.
Vaidotas Urbonas

universiteto ligoninés Santaros kliniky Vaiky ligoninés filialo gastroenterologas prof. VAIDOTAS UR-
BONAS. Jis atskleidzia, kaip uztikrinti, kad geruju bakteriju kiekis nesumazéty.

.Virskinimo problemos jprastai padaznéja sulaukus 50-60
mety. Dazniausiai pastebimas dirgliosios Zarnos sindro-
mas, kai vargina pilvo skausmai, viduriavimas ar viduriy
uzkietéjimas. Siuos nemalonius ligos simptomus daZniau-
siai jaucia vyresnio amziaus moterys, taciau sirgti gali ir
jaunesni, pavyzdziui, 30 mety Zzmonés, — pasakoja V. Ur-
bonas. - Kita, taip pat daZnai pasitaikanti liga, kilusi dél
geryjy bakterijy stokos, — funkciné dispersija. Jos signa-
lai — ankstyvas sotumo jausmas, skrandzio skausmas.”

Norint susilpninti Siuos nemalonius simptomus, svarbu,
kad organizme bty pakankamai geryjy bakterijy. Retas
zZino, kad bakterijy gyvybingumas, kuris raSomas ant pa-
kuotés, labai skiriasi nuo to, ka is tikryjy gauna masy orga-
nizmas. ,Patekusios j organizma, gerosios bakterijos susi-
duria su nepalankia aplinka - skrandzio ragstimi ar tulZies
druskomis. Tai yra isStkis jy gyvybingu- mui,
mat daugelis jy Zasta. Norint,

kad Zarnyne buty pakanka- f
mas kiekis geryjy bakteri- -
ju, kurios galéty kovoti su T =
blogosiomis, pravaréiau - \
rinktis Bacillus genties
gerasias bakterijas, dar
dinamas sporabioti-
Sis pavadinimas

veikti — kovoti su blogosiomis bakterijomis, virusais ar gry-
beliais”, — atskleidZia gastroenterologas.

Sporabiotikai turi antimikrobinj ir prieSuzdegiminj povei-
ki, gamina vitaminus K, B2, B6, B12, todél gali padéti esant
skrandzio, virSkinimo problemoms, kartais net esant gliti-
mo netoleravimui. Sporabiotinés Baccillus bakterijos ga-
mina apie 20 skirtingy virskinimo fermenty, kurie skaido
krakmola, riebalus, baltymus. O komponuojamos su au-
galy ekstraktais sumazina skrandzio refliukso rizika, pyki-
nim3, pilvo patima, sunkumo jausma, pabrézia V. Urbonas.

Svarbu ir gyvenimo budas

Tadiau ne tik amzius, anot profesoriaus, turi reikSmés ge-
ryjy bakterijy mazéjimui. Dar didesne jtaka daro gyveni-
mo badas. ,,Mityba, emocijos, fizinis aktyvumas, net mie-
go kokybé veikia bakterijy, esanciy Zarnyne, kiekius. Jei
organizmas bus alinamas sunkiu, riebiu maistu, Zmogus
nuolat jaus nerima, stresa, mazai judés ir miegos, geryjy
bakterijy kiekis mazés. Tai leis pléstis blogosioms bakteri-
joms, kurios gali sukelti virskinimo problemas: pykinima,
vémima, viduriavima, skrandzio skausmus, ligas ir net
susilpninti imuniteta”, - tikina gastroenterologas.

Anot profesoriaus, Zarnyne yra daugiau nei pusé
visy Zmogaus imuniniy lasteliy, sulaikanciy blo-
gasias bakterijas. Antraip Sios, patekusios uz
Zarnyno riby, pavyzdziui, j krauja, gali sukelti
uzdegima ar net kraujo uzkrétima. ,,Norint su-
stiprinti imuniteta batina organizma apripinti
gyvybingomis gerosiomis bakterijomis. Jos
gamina pieno ragstj, kurioje zZasta blo-
gosios bakterijos, virusai ar grybeliai,
- o tai padeda uztikrinti atsparuma
- ligoms. Be to, sporabiotiky ga-
minami vitaminai yra svarbus
ne tik virSkinimui — B grupés
vitaminai reikalingi nervy
/ sistemai, o vitaminas K turi
. didele reiksme kraujo kre-
| Séjimui”, — sako V. Urbo-

nas.
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VYRISKAS
VAISTAS.

320 mg Sabalpalmiy vaisiy tirStojo ekstrakto

Efektyvumas patvirtintas klinikiniais tyrimais

Prostamol uno 320 mg minkstosios kapsulés. Sabalpalmiy vaisi tirstasis ekstraktas. Nereceptinis vaistas. Terapinés indikacijos. Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, kurio indikacijos pagrjstos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas palengvinti gerybinés
prostatos hipertrofijos simptomus, tokius kaip Slapimo istekéjimo pradzios vélavimas, ilgiau trunkantis ir nutrikstantis Slapinimasis, silpna Slapimo srové, daznas Slapinimasis (ypac nakties metu), gydytojui paneigus sunkias bikles. Dauguma Siy simptomy atsiranda
todél, kad padidéjusi priesiné liauka susiaurina Slaple (per kuria Slapimas iSteka iS Slapimo paslés). Jeigu Jiisy savijauta per 6 savaites nepageréjo arba net pablogéjo, kreipkités j gydytoja. Vartojimo biidas ir dozavimas. [Sgerkite kasdien viena Prostamol uno kapsule
tokiu paciu laiku. Ja reikia nuryti nesukramtyta uzsigeriant pakankamu kiekiu skyscio po valgio. Vartojimo trukmeé priklauso nuo ligos pobadzio, sunkumo, eigos ir yra neribojama. Pasitarkite dél vartojimo trukmés su gydytoju. Kontraindikacijos. Prostamol uno
vartoti negalima jei yra alergija sabalpalmiy vaisiy ekstraktui arba bet kuriai pagalbinei Sio vaisto medziagai. Specialiis jspéjimai ir atsargumo priemondés. 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. Butinai turite pasitarti su gydytoju, jei: karsciuojate, pasireiske spazmai ar pastebéjote Slapime kraujo, atsiradus

PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jiisy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina pasitarti su gydytoju ar vaistininku.
Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei vaisty kontrolés tarnybai prie LR SAM el. pastu NepageidaujamaR@vvkt It arba kitais bidais, nurodytais jos inteneto svetainéje www.vvkt It
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SVEIKATA

Kuo vyrali ilgiau dels,
tuo Sios ligos gydymas *@F‘@"@%
taps sudétingesnis

GERYBINES PROSTATOS HIPERPLAZIJOS, deja, iSvengti negali praktiskai nei vienas vyras. Ga-
lima teigti, kad Sis pakitimas yra normali senéjimo proceso dalis, susijes su tam tikrais hormo-
ny apykaitos poky¢iais, daranciais itaka normaliai Sslapinimosi funkecijai. Vis délto vyras gali pa-
sistengti bent jau laiku pradéti stebéti liga. Vyrams nuo 50 mety amziaus kasmetiniai vizitai pas
urologa yra daugiau nei butini, o dar geriau, kai savo sveikata vyriskosios lyties atstovas rupinasi

visg savo gyvenima. Tad ka kiekvienam verta Zinoti apie gerybine prostatos hiperplazija?

Jei kamuoja Slapinimosi sutrikimai,
tuomet reikéty pradéti nuo vizito pas
specialista. Vyrai turéty sunerimti, jei
pakito normali jy Slapimo Salinimo
funkcija, pavyzdziui:

m Padaznéjo Slapinimasis dieng arba
naktj;

m Tapo sunkiau pradéti Slapintis ir
visiskai iStustinti Slapimo pusle;

m Pakito Slapimo srové - ji tapo sil-
pnesné, pradéjo kisti jos trajekto-
rija, vientisumas;

m DaZnai atsiranda staigus poreikis
Slapintis, nepriklausomai nuo to,
kada pries tai buvo nusilengvinta;

m Slapinantis jau¢iami nemalonis
pojudiai, pavyzdziui, deginimas,
skausmas, diskomfortas;

m Atsirado Slapimo nelaikymas.

Visus iSvardintus simptomus galima
suskirstyti j tris pagrindines grupes -
obstrukcinius, dirginandius ir po $la-
pinimosi patiriamus simptomus. Vieni
vyrai patiria tik kai kuriuos simpto-
mus, pavyzdZiui, padaznéjusj Slapi-
nimasi naktj (nikturija), kitiems pasi-
reidkia daugiau simptomy. Siy ligos
pozymiy pasireiskimo daznis ir inten-
syvumas skirstomas j tam tikrus laips-
nius, kuriais nusakoma ligos stadija
ir pagal tai galima spresti apie tinka-
miausig gydyma. PavyzdZziui, tarptau-
tiné prostatos simptomy skalé isskiria
tokius ligos vertinimus ar lygius:

(] §Iapinimosi sutrikimo néra;

m Lengvas Slapinimosi sutrikimas;

m Vidutinis $lapinimosi sutrikimas;
|

Sunkus $lapinimosi sutrikimas.

Gydymo metodus parenka ir sitlo gy-
dytojas, pries tai tiksliai diagnozaves
liga. Jam kyla nemazai issukiy, mat
apatiniy Slapimo taky simptomai néra
badingi iSskirtinai tik gerybinei pros-
tatos hiperplazijai. Jie gali kamuoti ir
sergant jvairiomis uzdegiminés, onko-
loginés, neurologinés kilmés ligomis
bei kitais sveikatos sutrikimais, sindro-
mais (pavyzdziui, padétj reikSmingai
apsunkina nutukimas, cukrinis diabe-
tas, gretutinés Sirdies ir kraujagysliy
ligos). Gerybine prostatos hiperplazija
nuo kity ligy atskirti padeda digitali-
nis-rektalinis tyrimas, prostatos speci-
finio antigeno tyrimas, kiti tyrimai (jei
reikia, gali bati atliekami ultragarsiniai
tyrimai, biopsija, iSsamesni kraujo ir
Slapimo tyrimai). Kiekvienam pacien-
tui labai svarbu tiksliai zinoti savo ar-
timyjy ar giminaiciy ligos istorijas — tai
pravercia renkant informacija tikslios
diagnozés nustatymui.

Gydymas parenkamas individualiai,
atsizvelgiant j simptomy sunkuma ir
i tai, kiek pazengusi liga. Labai jdo-
mu tai, kad net ir nedaug padidéjusi
priesiné liauka gali sukelti gana sun-
kius Slapinimosi sutrikimus, o salygi-
nai didelé prostata tokiy simptomy
galiir nesukelti arba jie gali bti labai
Svelnds. Mat patiriamus pakitimus le-
mia ne tik prostatos dydis, bet ir jos
forma, vientisumas. Daug reikSmés
turi ir raumeny tonuso pakitimai, as-
mens gyvenimo budas. Normalu, kad
prie$ nakties poilsj pavartojus daug
skysciy, ypac su kofeinu, naktis gali
tapti tiesiog bemiegeé.

PasireiSkiant labai lengviems simpto-
mams, pirmenybé teikiama neme-

dikamentiniam gydymui, kuomet
sililoma sveikiau maitintis, daugiau
sportuoti, riboti skysciy ir kofeino kie-
ki, atsisakyti Zalingy jprodiy. Lengves-
niems simptomams malsinti tinkami ir
tradiciniai augaliniai vaistiniai prepa-
ratai, pavyzdziui, Prostamol Uno. Sio
vaisto indikacijos pagrijstos tik ilgalai-
kiu vartojimu. Jis skirtas palengvinti
gerybinio priesinés liaukos iSvesé-
jimo simptomus, tokius kaip Slapimo
iStekéjimo pradzios vélavimas, ilgiau
trunkantis ir nutrikstantis Slapinima-
sis, silpna Slapimo srové, daznas Slapi-
nimasis (ypac nakties metu).

Stebint sunkesnius simptomus paren-
kami tinkamiausi vaistiniai preparatai
arba jy deriniai. Jy parinkima lemia
tai, kokios ligos priezastys, koks simp-
tomy intensyvumas. PavyzdZiui, jei
manoma, kad apatiniy Slapimo taky
simptomus sukelia pakites raumeny
tonusas, tuomet stengiamasi §j tonusa
pakeisti naudinga linkme. Jei manoma,
kad simptomai atsiranda dél pernelyg
didelés prostatos, tuomet stengiamasi
iSmeginti vaistus, kurie stabdo jos hi-
perplazija. Simptomy pasireiskima gali
lemti ir kelios priezastys, tuomet pa-
renkamas vaistiniy preparaty derinys,
svarstoma chirurginio gydymo batiny-
bé. Operacijos gali prireikti tuomet, kai
liga itin pazengusi, didelé komplikacijy
rizika, vaistiniai preparatai jau neturi
tokio poveikio, kokio tikimasi. Tadiau
chirurginio gydymo baimintis tikrai ne-
reikéty, nes visuomet stengiamasi, kad
procediros bty minimaliai invazinés
ir pakankamai saugios — kiekvienas gy-
dytojas atidziai pasveria naudos ir gali-
mos rizikos santykj.
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Liveta Burksaité

PAVASARINE

Nuotrauka Gretaos Gedminaités

A Stilisté, savo prekinio
Zenklo ,Capsule by Agne

Gilyte”, kareéja Agné Gilyté

SPINTA: maziau

daiktu, daugiau
pasirinkimu

Atéjus pavasariui, norime jji isileisti ir i masy spintas. Susi-
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organizuoti jos turinj gali tapti tikru issukiu, jei neturime
sistemos, kuri $ig uzduoti paversty smagiu, efektyviai
atsinaujinti padedanciu uzsiémimu. Tam, kad atvérus
spintos duris vaizdas is tiesy dZiuginty, pravartu zinoti ke-
leta taisykliy, kuriomis dalinasi Zinoma stilisté, savo preki-
nio Zenklo ,,Capsule by Agne Gilyte“ kiiréja AGNE GILYTE.

Spéju, kad nemazai moteruy sezoninis spintos organizavimas
yra tas darbas, kuris atima nemazai laiko, pastangy ir kurj
norisi vis atidéti. Kaip reikéty pasiruosti Siam procesui, kad
jis kelty daugiau dziaugsmo nei streso ir galvos skausmo?
Jsivaizduokit, pavyzdziui, jums skauda Sirdj. Tai ka jas darot? Dau-
guma Zmoniy iSgeria tablete nuo skausmo arba uzklijuoja pleistra
(na, perkeltine prasme). O protingi zmonés iesko, kur yra proble-
ma, ir ja sprendzia i$ esmés. Tai su spinta yra lygiai taip pat. Mes
neklijuojame pleistry ir neramstome pagaliukais, o i$ principo daro-
me ten ,intervencija".

Visg laika sakau, kad tam, jog spinta tarnauty jums, o ne jis jai, turime ja
susitvarkyti taip, kad joje likty tik tie daiktai, kuriuos mes vilkime. Visur gy-
venime — taip pat ir spintoje — galioja puikiai Zinomas Pareto principas. Jis
naudojamas labai pladiai, ir jj puikiai galima pritaikyti kalbant apie kasdie-
ne apranga — dvidesimt procenty savo drabuziy nesiojame astuoniasde-
Simt procenty laiko. Likusia spintos dalj jprastai sudaro arba mums nebe-
reikalingi, nebenaudojami daiktai, arba pamirsti daiktai dél jy pertekliaus.

Tam, kad spintoje bty tik tie daiktai, kurie jums tinka ir patinka (pa-
gal gyvenimo buda, figdros tipa, spalvas, suderinamuma, priezitros

o , pasipildyti.
u iSsitraukti ir priesais akis pasidéti tuos
Sniausiai — akivaizdy, kad tai



jasy mylimoji ,spintos kapsulé”. Tai nebutinai kapsu-
linés spintos principus atitinkantys drabuziai, bet tai
daiktai, kuriuos jas dazniausiai dévite ir su kuriais ku-
riate kasdienius derinius. O greta patariu iSsiimti ir visus
likusius daiktus. Zmogus nesuvokia, kiek jis visko turi!
Kai sudedi visa ta kiekj priesais nosj, pradeda déliotis:
»Aha, ¢ia yra daiktai, kuriuos meégstu, kurie patinka, yra
geros fizinés buklés — neissitampe, nesusiburbuliave”.
Tada pertzitrite tuos, dél kuriy dvejojate, nelabai patin-
ka ir pan. Tokiu badu atsirenkate, ka vilkésite, ir kas liks
jasy spintoje.
O ka daryti su tais drabuziais, dél kuriuy esame
dar neapsisprende? Si kategorija man yra pati jdo-
miausia. Kai drabuziai netinka, yra labai paprasta — meti
i maisa, galbit atiduodi labdarai ar perdirbimui. Kurie
tinka iSbuciuoji, issilygini, pakabini ant
pakabos — super! O dar yra kate-
gorija drabuziy, dél kuriy dve-
jojame. Neretai ji bana viena
didziausiy, dél to, kad ,,ne-
Siociau, bet platoka”, ,ne-
SioCiau, bet saga istrikus”,
»grauzia pamusalas”, ,ne-
turiu prie ko". Pasakymas
.heturiu prie ko" yra daz-
niausiai pasitaikantis pasi-
teisinimas, kodél to daikto
nevilki.
Reikéty skirti laiko pasi-
matuoti jj su skirtingais
daiktais, kurie
galéty tikti
jums
deri-
nj -

kartais dél laiko trikumo biname neiSbande to
padaryti anksciau. Arba pasidaryti sarasa, j kurj jtrauk-
tumeéte daiktus, kuriy jasy spintoje triksta. Tikrai ne-
skatinu pirkti, tac¢iau du baziniai pirkiniai galéty padéti
vilkéti dar desimt daikty jasy spintoje. Pavyzdziui, balti
marskiniai tiks ir prie dZinsy, ir prie sijono, ir po megz-
tiniu, Svarku ar sarafanu. Jei dvejoné kyla dél to, kad
vilkédami drabuzj jauciate diskomforta arba tikités
ateityje daugiau sulysti arba sustoréti — toks variantas
netinka. Galvokime apie spintg, kuri yra dabar.

Ar pusé mety yra pakankamas terminas nu-
spresti atsisveikinti su drabuziu, jei per tiek lai-
ko jo taip ir neuzsivilkai? Kartais yra daikty, kuriuos
spintoje reikia prisijaukinti — tai labai normalu. Arba
nesiojote ir nusprendéte padaryti pauze. Jeigu daik-
tas yra geras, kokybiskas, jeigu visada buvo jlsy my-
limas, galbat jas jj pasikabinsite spintoje, duosite jam
Lpailséti” — jam nuo jasy, jums nuo jo — ir po pusés
mety jj vél istrauksite. Mano vertinimo kriterijai baty:
kaip daznai a$ jj nesioju, ar man jis patinka, ar galiu su
juo sukurti deriniy ir ar galiu jj panaudoti vis skirtin-
gais budais? Daugiausiai turéty bati ty daikty, kurie
yra ,paslankis” derinimo zaidimui - tai patys geriausi
radiniai jlsy spintoje.
Kaip patartuméte rusiuoti drabuzius, kad atsida-
rius spinta galétume greitai susidélioti aprangos
derini? Labai geras klausimas, labai mazai Zzmoniy apie
tai galvoja. Man atrodo, svarbu ne tik tai, ka turi spinto-
je, ne tik tai, kaip daiktus priziari, bet ir kaip juos laikai.
Nekabinkite trijy marskiniy
ant vienos pakabos, nes:
a) jie glamzosi, b) jas
tikrai  neatsime-
nate, kas yra
po virSutiniu
sluoks -
niu.




A3 akiy lygyje (t. y. ant pakaby) laikyciau Svarkus, sukneles, palaidines ir
marskinius. Visa kita — lentynose. Svarbu, kad Svarkams ir lepioms palaidi-
néms, tokioms kaip Silkas ar plonyté viskozé, pakabos buty paminkstintos.
Svarkams, kurie turi petukus, pakabos turi bati praplatintos.
Nekabinkite ant pakaby megztiniy, nes jie istjsta ir praranda peciy forma.
Taupant erdve, juos reikéty laikyti sukrautus viena ant kito, taciau Sig krava
turétuméte matyti iS Sono, ne is virsaus. Jeigu yra daugiau erdvés, nuosta-
bu turéti placius stalcius — tuomet daiktus reikéty déti viena $alia kito. Jeigu
krausite juos j stal¢iy viena ant kito, vélgi, nematysite ir neprisiminsite po
apacia esanciy daikty arba, traukdami apatinj, sujauksite virSutinj. Kita ryta
rasite netvarka, kuri jus iSmus i$ véZiy, todél vél neberasite, ka apsirengti. Tai
tokios smulkmenos, kurios atrodo labai juokingos dabar, kai yra popieté, ir
mes galime plepéti, bet puse septyniy ryte tai tikrai nebejuokinga. Taip pat
sitlyciau spintoje nelaikyti daikty, kurie yra neparuosti vilkéjimui.
O ka daryti su dirzais, Salikéliais ir visais kitais aksesuarais? Kur
ju vieta? Velnias, jie tokie pasaltinai — kur bepadétum, visur betvarke pa-
daro (juokiasi). AS turiu du dirzus,
tai man kazkaip didelés problemos
nekelia — susuku j kamuoliuka ir
dedu j stalciy. Bet yra Zmoniy, ku-
rie mégsta dirzus keisti, turi daug
skirtingy. Tuomet praverdia speci-
alios pakabos su daug kilpeliy, ant
kuriy gali sunerti, arba kabliukai
ant dury. Svarbu nepalikti dirzo su-
lankstytose kelnése, nes tuomet jis
trinasi ir lauzosi.

Beje, labai svarbu, nenesioti kasdien
tos pacios avalynés ir dZinsy — ne dél
grozio, o dél daikty ilgaamziskumo.
Jeigu orai drégni, batai nespéja to-
bulai iSdziati ir sugrjzti j savo forma
— taip avimi jie greiciau susidévi. Tas
pats ir su dZinsais — medvilné nespéja
»griZti j save”, ir mes toliau juos tam-
pome. Dél to reikéty kas antra diena
vis pakeisti.
Gal tuomet buty pravartu paies-
koti skirtingo stiliaus dzinsuy? O
kodeél ne? Vieni galéty bati tamsesni,
kiti Sviesesni. Vieni aukstintu liemeniu,
kiti, pavyzdZiui, trumpinti. Galy gale,
gal nebutinai dzinsai kasdienai? Gal
bus puiki paskata uZzsivilkti sijona arba
suknele?

Pavasari daznai norisi atsinaujinti
ir kartais net iS esmés pakeisti savo
stiliy. Kaip isvengti klaidy ir nuvi-
lianc¢iy spontanisky sprendimy pa-
sekmiy? Na tai Stai, jls jau ir atsaket
j klausima — spontaniski sprendimai

sprendimas nebdtinai yra blogas
sprendimas. Jis daznai bdna in-

tuityvus — ypa¢ mes, moterys, juk
tikrai turim ta Sestg jausma.

Pirkimas i$ tikryjy yra pramoga.
Pajauc¢iame truputj adrenalino,
laukimo saldumo... Ypac¢ dabar,
kai viska gauname per siuntas. Tik
braukimas kortele, bankinis pave-
dimas ar grynyjy padavimas duo-
da trumpalaikj efekta. Galiausiai
uzsikaupiame spinta daikty, kurie
mums nei tinka, nei patinka, nes
netikusius neretai patingime gra-
Zinti.

Sidlyciau daryti apgalvotus pirki-
nius, o tam, kad patirtume nedi-
duka laimés plitpsnj, emociniams
pirkiniams pasilikti smulkmenas
ar neutralesnius daiktus, kurie
neapkartins kasdienybés ir pasi-
rinkimy, ka rengtis. Nepakabins
Damoklo kardo, kad dabar ,,bati-
nai turiu eiti su ta oranzine palai-
dine, nors visai jos nenoriu”. Be to,
vertéty pamastyti: ,O kodél mes
norime pirkti? Ar norime save pa-
guosti, kad jauciamés nelaimin-
gi, vienisi, kas nors nepasiseké?”
Badami tokios blsenos, retai nu-
siperkame daiktus, kurie mums
tikrai reikalingi.

Kuo turétuy pasizyméti pava-
sariné spintos kapsulé? Ka
pravartu joje turéti? Priklauso
nuo to, kas jau yra misy spintoje.
Reikty perziGréti ir jsivertinti tai,
ka turime — galbut kazkas nusi-
dévéjo? Gal batai jau ,pavarge”?
Odinis Svarkelis jau nusitrynes,
ir iSvis neaiSku, kokia cia jo spal-
va - ruda, juoda ar pilka? Jeigu
turime baze, reikéty sudélioti ak-
centus. Man pavasaris pirmiausiai
asocijuojasi su suknelémis ir sijo-
nais. Gaivos ir atsinaujinimo gali
suteikti iSéjimas iS savo jprastos
komforto zonos - galbut tai galé-
ty bati naujas suknelés modelis?
Jeigu bazés néra, grjzkime j pra-
dzig - ,persikoSiame"” spintg ir
pasizidrime, ko mums traksta, kad
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KUNO
KALBA:

kokius

zenklus
siunciam
vieni

kitiems?

i

»Iskalbingiau uz tukstancius Zodziy“ — teigiama vienoje Zymioje re-
klamoje. Zinote, kas dar gali baiti iSkalbingiau uz ZodZius? Miisu kiino
kalba. Net 60-80 proc. informacijos gauname i$ neverbalinés kalbos.
Laikysena, kiino judesiai, veido israiskos, zvilgsniai, gestai labiau nei
bet kas kitas byloja apie miusy tikraja vidine buisena ar ketinimus.

Kiino kalba — dar vienas bendravimo jrankis

Gerai iSmanyti kiino kalbg paranku dél keliy priezasciy. Pirmiau-
sia, ji gali pagerinti masy tarpusavio komunikacija. ISmoke
»skaityti” kiino kalbga, galime pastebéti ir jvertinti, kaip jau-
¢iasi masy pasnekovas, kaip jis priima informacija. Ar jam
patogu, malonu su mumis bendrauti? Galblt nuobo-
dziauja arba yra suirzes? Galbit jo kiinas iSduoda nepa-
sitikéjima mumis ar nesutikima su muasy iSsakomomis
mintimis, ir dabar yra puikus metas jas pastiprinti ge-
resniais argumentais?

+09

ISmanydami kdno siunc¢iamy signaly reikSme, gali-
me lengviau aplinkiniams sudaryti apie save geres-
nj jvaizdj, geriau iSreiksti savo mintis ir jausmus.
Jdomu tai, kad atitinkamai parinkta laikysena,
kdno judesiai gali padéti mums patiems pasijus-

ti kitaip. Tikriausiai ne karta girdéjote, kad net
priverstinai iSspausta Sypsena gali padéti pa-

kelti nuotaika. Kaip sako Zmogaus pazinimo
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ekspertas, daktaras Fernando Marmolejo-Ramos, egzistuoja 4
stiprus rysys tarp fizinio veiksmo ir suvokimo. Taigi, tiesi laiky-
sena gali ne tik pranesti kitiems, jog savimi pasitikime, bet ir is
tiesy priversti mus labiau savimi pasitikéti.

Siaureés ryty universiteto docentas Edward G. Wertheim i$sky-
ré 5 neverbalinés kalbos funkcijas. Pasak jo, kiino Zenklai, tokie
kaip gestai, veido iSraiSkos, balso tonas ir kt., turi galios:

1. sustiprinti Zodinj pranesima;

2. paneigti masy sakomas mintis;
3. pakeisti zodzius (pvz., veido o,
iSraiskos pasako tai, kas nu- I 3
tylima); F-t' A

[ —-

4. papildyti kalbg;

5. pabrézti tam tikra kalbos
dalj.

Suvokdami juos, bendrauda-
mi paprasciau iSvengsime ne-
susipratimy - tad zvilgtelékime,
kaip jprastai aiSkinami jvairds
zenklai.

Placiai paplite kiino kalbos aiskinimai

KlaidZiojantis Zvilgsnis pokalbio metu iSduoda
nesidoméjima pasnekovu ar pokalbio tema.
Zvilgsnis, nukreiptas link dury - noras i3eiti i$
patalpos.

Padaznéjes mirkséjimas - stresas, nerimas.

Liec¢iamas smakras — Zmogus svarsto arba yra
susidoméjes tuo, ka jam sakote.

Muistymasis — nekantrumas, nesaugumo
jausmas.

Susidoméjima asmeniu rodo j jj nukreiptos
pédos.

Nuosirdzig Sypsena iSduoda aplink akiy ir lGpy
kampucius susidarancios raukslelés.

Didesnis fizinis atstumas simbolizuoja didesnj
emocinj atstuma.

Ant kritinés sukryZiuotos rankos,
sukryzZiuotos kojos — pazeidziamumas,
uzdarumas, nepriémimas.

Atviri delnai, atvira kiino laikysena -
draugiskumas, atvirumas, nuosirdumas.

DrabuZiy taisymasis — neuztikrintumas,
nerimas.

Tiesi laikysena, kojos peciy plotyje, peciai
atlosti atgal, pakeltas smakras — pasitikéjimas
savimi.

Rankos, jremtos j klubus — padéties
kontroliavimas. Gali taip pat simbolizuoti
entuziazma arba agresija.

Dominavima iSduoda rankos kisenése su atvirai
demonstruojamais nyksciais.

Kietai suciauptos lipos — nepasitikéjimas,
nepritarimas.

Barbenimas pirstais — nekantrumas,
nervingumas.

Kdno palinkimas j priekj link Zzmogaus -
palankumas, susidoméjimas.

Delnu paremtas skruostas, galva —
nuobodulys.

ISsipléte vyzdziai — susidoméjimas, simpatija.
Aktyvus klausymasis — linkséjimas galva.
Nesamoningai atkartojami kito Zmogaus
judesiai — jauciamas stipresnis tarpusavio
rysys.




Pasako daug, ta¢iau negalima vertinti
vienareiksmiskai

Nors kiino kalba yra gana universali, ir daugybé
Zmoniy bldami vienokios ar kitokios blsenos ne-
valingai atlieka tuos pacius veiksmus, neverbaliniy
kaino siunc¢iamy Zenkly negalima vertinti vienareiks-
miskai, pirmiausia neatsizvelgus j bendra konteksta

bei aplinkybes. Tas pats zen-
klas skirtingose situaci-
jose gali reiksti visiskai

Kuano kalba skirtingus dalykus.
yra nuostabus PavyzdZiui, Zmo-
gus gali laikyti

irankis, padedantis 2

i¥mokti gerian sukryZiuotas ran-

kas tik dél to, kad

jam salta - ne

dél to, kad jis yra

uzdaras. Moterys

sédédamos  taip

pat daznai mégsta

sukryziuoti kojas,

nes taip yra pa-

prasciausiai patogu,

ir tai nereiskia jy nenusiteikimo ben-
drauti. Todél tam, kad galétume be
Zodziy geriau suprasti, kaip Zmogus
iS tiesy jauciasi, reikéty kreipti didesnj

démes;j j jvairiy Zenkly visuma.

kontroliuoti situacija,
suteikiantis papildomos
informacijos apie
save ir kitus.

Be to, ne paslaptis, kad kultdriné aplinka
yra vienas svarbiausiy faktoriy, lemianciy
musy elgesj. Pavyzdziui, ji gali daryti jtaka

INTERNETINES PAZINTYS SENJORAMS

Padésime Jums susirasti ne
tik GYVENIMO PARTNERI,"
bet i’y DRAUGA ar DRAUGE
laisvalaikio praleidimui,
susirasinéjimo biciulius!

Kulturineé
aplinka yra vienas
svarbiausiuy
faktoriu, lemianciy
miusy elgesi.

musy asmeninés erdvés suvokimui. Dél to skirtin-
gose kultdrose skiriasi iSlaikomas akiy kontakto il-
gis, bendraujant laikomasi skirtingy atstumy. Azijos
Salyse Zmonés vengia Zzitreti ilgai j akis vyresniems
arba aukstesne padétj uzimantiems asmenims, nes
tai gali bati suprantama kaip nepagarbos Zenklas,
tuo tarpu Vakary Salyse tiesus, atviras zvilgsnis po-
kalbio metu jprastai vertinamas palankiai - jis is-
reiSkia pasitikéjima savimi ir gali padéti suprasti
Zmogui, kad jo yra klausomasi. Tolimuosiuose ry-
tuose Zmonés reciau vieni kitus liecia, tuo tarpu Lo-
tyny Amerikos, VidurZzemio regiono Salyse dazniau
glébesciuojamasi, fizinis kontaktas yra artimesnis.
Vertinant reikéty atkreipti démesj ir j asmenines
Zmogaus savybes, jo jprocius. Jei gerai pazjstame
Zmogy, dazniausiai ir taip suvokiame, kokie speci-
finiai batent jam badingi kiino judesiy ar mimikos
pokyciai pranesa apie tam tikrg blsena — ir jie ne-
batinai turi sutapti su jprastai interpretuojamomis
reikSmémis.
Taigi, kiino kalba yra nuostabus jran-
kis, padedantis iSmokti geriau
kontroliuoti situacija, suteikian-
tis papildomos informacijos
apie save ir kitus. ISmoke ,,is-
koduoti" pranesima atsizvel-
gus j konteksto visuma, jgau-
name daugiau pranasumo,
gebame geriau ir efektyviau
komunikuoti.

www.pazintys60.lt
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NAMU

VAISTINELE:
kurie prietaisai
reikalingi?

Namuy vaistinéléje daznai galime rasti jvairiausiy vaisty, skirty

e - \ L ligy ir negalavimu gydymui, ta¢iau prietaisy, matuojanéiy sveika-
; tos rodiklius, tikriausiai aptiktume vos kelis. Niekas neabejoja elek-

trinio termometro reikalingumu, tac¢iau vis dazniau namuose pasitelkia-

mi ir tokie prietaisai kaip pulsoksimetas bei kraujo spaudimo matuoklis. Nors

pastarasis randamas kone kiekvienuose namuose, pulsoksimetras populiaréti pra-

déjo tik siauc¢iant koronavirusui. Taigi, kodél Siuos prietaisus pravartu turéti namy vaistinéléje?

Pulsoksimetras

Apie Sj kompaktiska, j delna telpantj
prietaisa, iki pandemijos daugelis néra
net girdéjes. Pulsoksimetras buvo su-
tinkamas tik medicinos jstaigose, taciau
dabar tai vis labiau populiaréjantis namy
vaistinélés priedas. Pulsoksimetras ypac
iSpopuliaréjo ir tapo itin naudingas ne
veltui — jj j pagalba reikéty pasitelkti no-
rint diagnozuoti koronavirusu sergancio
Zmogaus biukle bei nuspresti, kada ser-
gantjjj reikty hospitalizuoti.

Ant pirSto uzdedamas prietaisas, ro-
dantis Sirdies ritma ir kraujo prisotini-
mo deguonimi lygj (SpO2), taip pat gali
padéti stebéti sveikata Zmonéms, kurie
turi kvépavimo sistemos, Sirdies ir krau-
jagysliy ligy. Prietaisas matuoja ne tik
kraujo prisotinimo lygj, bet ir pulsa, to-
dél gali bati naudingas ir sportininkams
bei fiziSkai aktyviems Zmonéms.

Ka reikéty zinoti? Labai svarbu at-
kreipti démesj j pulsoksimetro mata-
vimo tiksluma, todél patariama rinktis
tokj prietaisa, kuris kraujo prisotinimo
deguonimi lygj matuoja 2 proc. tikslu-
mu, o Sirdies pulsa — 2 diZiy per minute
tikslumu. Populiariausi pulsoksimetrai
sveikatos stebéjimui namuose yra ba-
tent ant pirSto dedami pulsoksimetrai,

turintys spaustuka, kur ir dedamas pirstas. Jdéjus pirsta j §j prietai-
sa rezultata galima pamatyti vos po keliy sekundziy. Naujos kartos
pulsoksimetrai naudojami ne tik norint iSmatuoti arterinj hemoglo-
bino prisotinima deguonimi (% SpO2) ir svarby kvépavimo funkcijos
rodiklj pulsa — jie taip pat turi arterijy patikros technologija. Pavyz-
dziui, Sveicary prekés Zenklas Rossmax (SB200, 210BT) turi arterijy
patikros technologija (ACT), kuri apdoroja SpO2 signalus ir nustato
arterijos standuma (arterijos bikle), pagrjsta iSvestine bangos for-
ma. Toliau arterijos biklé klasifikuojama j 6 lygius ir pateikiamas re-
zultatas grafine sasaja. Sirdies susitraukimy dazniui, SpO2 ir arterijy
baklés nustatymui reikalingas tik jlsy pirsto galiukas, o aparatas
tinkamas naudoti tiek namuose, tiek ligoninése.

ACT

ARTERY CHECK
TECHNOLOGY

ACT (Arterijy patikros technologija) a

ar nduma (arterijos bi pag




Svarbu. Nukritus deguonies lygiui maziau nei 93
proc., Zmogui batina gydytojo pagalba. Normalus he-
moglobino prisotinimo deguonimi (SpO2) lygis yra 96-
99 %. Taciau vyresnio amziaus Zmoniy normalus kraujo
prisotinimo deguonimi lygis gali bati ir mazesnis — 94-
98 proc.. Visgi, visais atvejais SpO2 lygiui nukritus iki
91-90proc., bitinas papildomas deguonis. Kreiptis j
gydytojus reikéty ir pastebéjus rodikliy mazéjimo ten-
dencija, matuojant kasdien. UZsikrétus koronavirusu,
rekomenduojama namuose kraujo prisotinimo deguo-
nimi lygj matuoti bent tris kartus per diena.

Kraujo spaudimo aparatas

Sergamumas jvairiomis Sirdies ligomis Lietuvoje yra
viena i$ opiausiy sveikatos problemy. Jtakos tam turi
per mazas fizinis aktyvumas, nesveikas gyvenimo bu-
das, Zalingi jprociai, nutukimas. KraujospudzZio pro-
blemos kamuoja vis jaunesnius Zmones, todél
nieko keisto, kad kraujo spaudimo apa-
ratas isties reikalingas pagalbininkas.
Aukstas kraujo spaudimas gali bati
itin pavojingas ,tylus Zudikas" -
daZnai Zmonés net nezino, kad
turi Sig problema, o bégant me-
tams, kraujo spaudimas islieka
aukstas ir pradeda pazeisti krau-
jagysles, taip padidindamas rizika
Sirdies smugiui, insultui, Sirdies
nepakankamumui ar inksty ligoms.
Norint iSvengti rimty sveikatos sutri-
kimy, labai svarbu stebéti ir Zinoti savo

kraujo spaudima — kraujosptdj matuoti kasdien

ir reguliariai, o matavimo rezultatus pateikti savo gy-
dytojui. Taip pacientas gali padéti gydytojui laiku pa-
stebéti problema ir skirti tinkamiausius vaistus, uzker-
tant kelig arterinés hipertenzijos komplikacijoms. Tam
reikalingas patikimas kraujospudzio aparatas, kuris
kiekvieno mlsy namy vaistinéléje toks pats reikalin-
gas kaip ir termometras.

Ka reikéty Zinoti? KraujospudZio rezultatai ma-
tuojant pas gydytoja ir namuose daznai skiriasi, o tai
vadinama ,,baltojo chalato” hipertenzija. Gydytojo ka-
binete ar eiléje prie kabineto pacientai daznai patiria
nerving arba fizine jtampa, todeél kraujosptdzio ro-
dikliai gali nevalingai pakilti. Tai badinga net 10 proc.
visos populiacijos, todél pravartu reguliarius matavi-
mus atlikti ir namuose. Matuojant rankos turéty bati
visada toje pacioje padétyje. Prie§ matuojant reikéty
bent pusvalandj negerti gérimy su kofeinu bei ne-
atlikti mankstos. Taip pat reikéty atsizvelgti j tai, kad
sunkiai dirbant ar patyrus stresa, spaudimas pakyla, o
ramybés bisenoje ar miegant, atvirksciai — sumazéja.
Svarbu. Pastebéjus padidéjusj kraujospudj, batina
kreiptis j savo gydytoja, kad paskirty gydymo plana.

Gydytojo kabinete
ar eiléje prie kabineto
pacientai daznai patiria
nervine arba fizine jtampa,
todél kraujospudzio
rodikliai gali nevalingai
pakilti.

Gydant auksta kraujospldj paprastai reikia pakeis-
ti gyvenimo buda, o prireikus skirti ir vaisty terapija.
Dazniausiai patariama atsisakyti rizikos veiksniy: mesti
rakyti, riboti alkoholio vartojima, sumazinti druskos ir
riebaly kiekj savo racione. Druskos kiekis turéty buati
ne daugiau kaip 5 gramai per para. ] §ia norma jeina
ir ta druska, kuri aptinkama visuose maisto produk-
tuose: mésos gaminiuose, duonoje, siryje. Taip pat
patariama valgyti sveika maista — mitybos racione tu-
réty bati gausu darzoviy ir vaisiy, liesy baltymy, ne-
skaldyty grady, daznai judéti — kasdien vaikscioti bei
mankstintis, nepiktnaudziauti kava ir juoda arbata,
nepadauginti kofeino bei tinkamai iSsimiegoti — bent
8 val. per para.
Pasirinkimas. Dabar rinkoje kraujo spaudimo ma-
tuokliy jvairové labai didelé — nuo paprasty mecha-
niniy iki sudétingy, bet patikimy elektroniniy. Norint
matavimy tikslumo, siloma rinktis patikimy ga-
mintojy prietaisus, kuriy patikimumas bty
patvirtintas  klinikiniais tyrimais. Tokie
prietaisai naudojami ne tik buityje, bet
ir gydytojo kabinete. Sveicary preki-
nio Zenklo Rossmax kraujosptdzio
matuoklio matavimai yra lygiaverdiai
tiems, kuriuos atlieka patyres gy-
dytojas, naudodamas profesionalia
medicinine technika. Dél real fuzzy
technologijos, jvertinamas sistolinis
kraujospudis ir rankos dydis, o tai uZti-
krina idealy spaudima manzetéje - var-
totojams nebereikia patiems nustatyti jos
pripatimo lygio. Si technologija leidZia sumazinti dis-
komforta, kylantj dél per auksto slégio lygio manzeté-
je bei uzkerta kelig netiksliems matavimo rezultatams,
daznai atsirandantiems dél netinkamo pripatimo.

_________________________________________

Naujos kartos kraujo spaudimo matuokliai
atlieka daugybe funkcijy:
+ Aritmijos nustatymas (ARR)
+ PriesSirdziy virpéjimo nustatymas (AFib)
« Prieslaikinio susitraukimo nustatymas (PC)
+ Judesio nustatymas
+ Manzetés nustatymas
 Hipertenzijos rizikos nustatymas
e Trijy paskutiniy matavimy vidurkis
 7dieny ryto / vakaro vidurkis

+ Tachikardijos nustatymas (TACH) tik
Rossmax X9

+ Bradikardijos nustatymas (BRAD) tik
Rossmax X9

_________________________________________
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Apkabink
su sypsena!

PROTEFIX — tai pilnas protezy prieziuros priemoniy asortimentas asmeniniam naudojimui.
Produktai yra gaminami Vokietijoje uZtikrinant auksciausig jy kokybe.

ATGAUKITE PASITIKEJIMA SAVIMI SU ,,PROTEFIX*!



GYVENIMO BUDAS @

Iveta Les¢inskaité

VYRU JAUNYSTES PASLAPTIS —
tinkama odos prieziura

Mastymas, jog vyrams, rupinantis savo isvaizda, uZtenka nusiprausti po dusu ir susi-
Sukuoti — gerokai pasenes. Kremai, serumai ir grozio proceduros nebéra laikomi vien
moteriskais reikalais, o didéjanti kosmetiniy priemoniy vyrams gausa ta jrodo. Tiesa,
bene daugiausia jy yra skirta odai, kuriai reikalinga kasdiené prieziura.

Pasak kosmetologés ZYDRUNES DAPKUNIENES (Facebook: Zydriiné Face Beauty),
odos neprieziira arba netinkamas priemoniuy naudojimas gali turéti trumpalaikiu arba
ilgalaikiy pasekmiu — jautruma, pleiskanojima, perstéjima. O tinkama odos prieziiira padés
vyrams iSsaugoti jaunatviskuma, iSvengti rauksleliy bei nuraminti po skutimo sudirgusia oda.

Svari ir
sveika oda yra
miusy veidrodis.

Kiekvienas pasirenka
pagal savo poreikius,
kada pradéti ja
priziareti.

Kuo vyru oda skiriasi nuo motery? Vyry oda yra du
kartus storesné nei motery bei elastingesné. Dél vyrisko
hormono testosterono bei didesnio kolageno kiekio vyry
senéjimo procesas yra vélesnis uz motery. Odos senéji-
mo procesai vyrams paspartéja po penkiasdesimties, kai
oda pradeda plonéti ir sauséti. Visgi yra ir minusy — per
vyry oda iSsiskiria daugiau prakaito, ji yra riebesné, rys-
kesnés odos poros, todél vyrai daznai labiau linke j akne.
Zinoma, moterys naudoja makiazo priemones, kurios
taip pat gali uzkimsti poras.

Vyrai daZnai dirgina savo veido oda skutimosi pei-
liukais. Ar reikia atskiros rutinos po skutimosi,
kuri nuraminty oda? Pirmiausia, labai svarbu pasi-
rinkti tinkamas skutimosi priemones. Patarciau rinktis
skutimosi gelj. Kadangi skutimosi metu yra dirginama
oda, tai produkto sudétyje turéty bati raminandios, vé-
sinancios, antiseptinés, slopinancios uzdegima
medziagos (ramunélés, medetkos). Taip
pat svarbu, kad priemoné sudétyje
neturéty tokiy medziagy kaip spiri-

tas, kuris sausina ir dirgina oda. Po

skutimosi reikéty oda nuraminti

tam skirtais losjonais ar kremais,
atsizvelgiant j odos tipa ir sudir-

gima !
Kokia turéty buti vyruy odos
prieziura? Rytais daznas vyras
skuba ir tikrai prie$ veidrodj
stovi trumpiau, nei pasigra-

bty pasalintos visos dulkés ir bakterijos. Prausiklis tu-
réty bati neutralus, kuris tinka visiems odos tipams. Ir,
Zinoma, svarbu nepamirsti drékinanéio kremo. Daug
kosmetikos kompanijy turi gaminiy linijas, kurios skirtos
vyrams, tad pasikonsultavus su specialistu reikéty issi-
rinkti produktus, tinkancius pagal odos bukle bei amziy.
Brandzia oda reikéty pradéti rapintis kuo anksciau — tuo-
met jaunatviskuma islaikysite ilgiau. Vasaros metu reko-
menduojama naudoti priemones su SPF apsauga - taip
oda bus apsaugota nuo i$sauséjimo, jautrumo, rauksle-
liy atsiradimo.

Nuo kada reikéty pradéti priziaréti savo oda? Sva-
ri ir sveika oda yra musy veidrodis. Kiekvienas pasiren-
ka pagal savo poreikius ir atsiradusias odos problemas,
kada pradéti ja prizidreéti. Visgi, kuo anksciau pradeda-
me rapintis veido oda, tuo geresnius rezultatus turime
ateityje. Kiekvieno Zzmogaus genetika ir odos tipas
skiriasi, tad ir priezitra reikalinga skirtinga.
Mazdaug pie 30-uosius metus pas vyrus
pradeda mazéti testosterono — hormo-
no, atsakingo uz raumeny dydj ir jéga,
lytinj potraukj, nuotaika ar riebaly pa-
siskirstyma organizme, lygis. Greitas
senéjimas prasideda mazdaug nuo 50
mety. Yra toks mitas — jeigu pradési
tepti veida kremu, tuomet oda pripras

ir reikés nuolat tai daryti. IS tiesy labiau
kenkia, kai netinkamai pasirenkamas
kremas, kuris yra ne pagal amziy arba
per stiprus. PavyzdZiui trisdeSimtmetis

Zinti meégstancdios moterys. . . v o
Al g s tepa krema, kuris skirtas 40-meciui ir °
Visgi nereikéty uzmirsti pa- . . . L ¥

. . . Y. pagamintas stipresnei kovai pries

sitepti IOSJonu, raminanciu v i L. .

i o rauksles. Oda linkusi priprasti

arba drékinandiu kremu, . Ny

— prie kremy, todél banant Q
tam, kad oda suminks- ) A ) ~
. . 40-ties tokio kremo jau <
téty. Vakare, nepaisant . o . )
. neuzteks, reikés dar ir Z
to, kad vyrai nenau- . . . -
: L dar stipresnio. Todél =
doja dekoratyvinés visada skatinu ba o
kosmetikos, butina : . . p =
. S : sitarti su specialis- ci
nusiprausti tinkamai Lo o
g tu ir rinktis krema >
pasirinktu  prau- (2

sikliu, tam, kad

pagal savo am-
Ziy.
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LINAS: T W ENDOY

|t e el el ECE LINAS — tai viena iS seniausiy tekstilés rasiy pasaulyje, kuris

gaminamas i$ lino pluosto. Lietuvoje linai auginami nuo seno (manoma, jog jau 4000 mety) ir
minimi paciose seniausiose lietuviy liaudies dainose, tautosakoje — darbo dainos yra susijusios
su auginimu, rovimu, verpimu, be lino neissiversdavo ir lietuviy laidotuviy apeigos. Tautosako-
je linai vadinami $ventu augalu, saulés Zolynu, moters javu.

LINALI — tai vienmetés ir daugiametés Zolés ir puskrimiai, kuriy stiebas uzauga plonas ir status
iki 150 cm. Lietuvoje auginamos 6-7 rusys liny (Linumgenties). Liny stiebelis turi apie 20-30
proc. pluosto. Pluosto gavybai panaudojama antzeminé stiebo dalis iki iSsisakojimo, o is Ziedy-
no $akeliy gaunamas prastos kokybés pluostas (santechnikoje naudojamos pakulos). Siuo metu
linas konkuruoja su kitais nataralios kilmés gentainiais, tokiais kaip vilna, satinas ar net silkas.

Gamtosauginis samoningumas paskatino grjzti prie
to, kas nataralu, sveika ir patvaru. Vis daugiau Zmoniy
stengiasi atsisakyti vienkartiniy indy, taros, rasiuoja
bei galvoja apie ilgalaikius sprendimus kasdienybéje.
Alternatyva plastikiniams maiseliams ir popierinéms
servetéléems tampa medziaginiai lino tekstilés
gaminiai.

Vis daugiau dizaineriy sitlomy namy
kolekcijy didziuojasi estetisSku pa-
prastumu - linine patalyne, chala-
tais, rankSluosciais, lino - tekstilés
servetélémis, staltiesémis ir pledais,
kurie itin praverdia ir iSsiruosus j iski-

la gamtoje. Tokie minimalistiniai atri-
butai yra vienspalviy pasteliniy spalvy,
itin praktiski. Daznai ir papuosti jvairiais
akcentais — suriStais kaspinéliais, siuvinéji-
mo detalémis arba medinémis sagomis — suteiks jlsy
kasdienybei ne tik jaukumo, bet ir SventisSkumo. Kitaip
tariant, lininis audinys iSgyvena tikra renesansa — buty
neskoninga sakyti, jog linas yra nemadingas ar nepa-
togus naudoti. Kaip ir jsigijus gaminj i$ Silko, galite bati
tikras, jog investavote j ilgaamziska nattraluma, funk-
cionaluma ir prabanga.

Lininis audinys
iSgyvena tikra
renesansa — buty
neskoninga sakyti, jog
linas yra nemadingas
ar nepatogus
naudoti.

Teigiamos lino savybés

Lininis audinys tikras patvarumo simbolis — Egipto
mumijos lininius audinius iSsaugojo net kelis tlkstan-
tmecius (apie 5000 m. pr. Kr. Egipte jau buvo dévimi
lininiai drabuziai), o tuo tarpu Silkas — pats trapiau-
sias. Nieko keisto, kad i$ lininio pluosto gaminami JAV
banknotai, popierius cigaretéms ir biblijoms. Lini-
nis pluostas naudojamas net ir apsauginiams
kosmonauty ribams bei iSorinei kosminiy
laivy apsaugai. Lininis audinys yra eko-
logiskas, gamtai nesudarantis visiskai
jokio zalingo poveikio. Jis net 3 kartus
stipresnis bei 5 kartus atsparesnis trin-
¢iai (dilinimui) ir labiau Zvilgantis nei
medyvilné. Net ir bégant metams, linas
nepraranda savo iSvaizdos, negelsta,
atvirksciai — darosi vis Svelnesnis ir bal-
tesnis, o po kiekvieno skalbimo minkstéja ir
tampa maziau besiglamzantis. Nors niekam ne
paslaptis, kad tai glamzus audinys, taciau Si savybé
jau priskiriama lino autentiSkumui bei gerai kokybei.

Tinkamas ir Ziema, ir vasara

Sis audinys mogaus odai leidZia kvépuoti bet kokio-
mis salygomis bei turi puikig savybe — geriausig mi-
kroklimata odai, t.y. palaiko vienoda kiino tempera-



tira — karstos vasaros metu vésina,
o Salta ziema Sildo, nes lino pluosto
laidumas net 5 kartus didesnis nei
vilnos ir net 18 nei Silko. Taip pat li-
nas puikiai sugeria drégme ir prakaita
(lino audinys gali sugerti 20 proc. savo
svorio ir nebati Slapias). Taip pat linas yra
antialerginis ir antibakterinis = veikia kaip
natlralus antiseptikas, jame nesikaupia dulkiy
erkutés, maziau kaupiasi purvas, kalkiy nuosédos ir muilas, nes
pavirSiuje esantys mazi plaukeliaj:-yra slidas,
lygls, todél maziau priima nesvarumus.
Dél Sios priezasties linas yra puikiai tin-
kamas Zmonémes, turintiems alergijy,
odos problemy (pvz., egzema), ma-
Ziems vaikams.

Linas yra
antialerginis ir
antibakterinis — _
veikia kaip naturalus
antiseptikas, jame Nors lino pluostas ir labai stiprus,
nesikaupia dulkiy ta¢iau netamprus ir linkes kiek
erkutés. trauktis — priklausomai nuo audinio
zaliavos sudéties, struktlros ir nau-
dojamy verpaly, gaminys po skalbimo
metmeny ir ataudy kryptimi susitraukia
nuo 4 iki 7 proc. Visgi, tai nereiklus tempera-
tdroms, priezidrai audinys, todél renkantis skalbimo temperatra,
reikéty atkreipti démes;j tik j spalvos intensyvuma ir kitus pluostus,
esancius audinyje.
Pirma karta skalbiant rekomenduojama nemaisyti lino audinio su
kitais skalbiniais, skalbti vésiame 30 laipsniy temperatiros vande-
nyje bei naudoti skalbiklj, kuriame néra balinan¢iy komponenty
(balikliai nerekomenduojami spalvotiems audiniams). Démes pa-
salinti reikia nedelsiant, dar neisdzitvus, naudojant muilg arba dé-
miy valiklj. Lino gaminiy nerekomenduojama dziovinti sauléje, o
pries dZiovinima nereikéty grezti — taip iSvengsite pernelyg didelio
susiglamzymo. I1Sdzitvusius lino gaminius rekomenduojama laikyti
sausoje, gerai védinamoje patalpoje arba specialiuose maiseliuose
rabams laikyti.

. Zvakiy vasko déme - nuvalyti
nuo lininio gaminio vaska,
tuomet uzdéti servetéle ir
karsta laidyne lyginti, kol
démés neliks.

« Siuolaikiniy technologijy
déka lino audinys iSgaunamas
gerokai Svelnesnis, lengvesnis
ir estetiskesnis.

 Linas per puse sumazina
radiacijos daroma poveikj ir
apsaugo Zmogaus organizma
nuo ultravioletiniy spinduliy.

» Lino audinys yra atsparus
statiniam kraviui, todél
nejsielektrina.

« Normandijoje (Prancizija)
ir Belgijoje yra geriausios
pasaulyje klimato salygos liny
auginimui — ¢ia auginama 80
proc. visy liny.

» Tekstilés pramonéje linas
uzima vos 1 proc. visos
produkcijos - tai yra reta,
brangi, bet itin kokybiska
zZaliava audiniams.
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SILKAS: S B @ & 8 I @

Kita nuo neatmenamy laiky vertinama ir brangi medziaga — NATURALUS SILKAS. Brangi

ne veltui — Silko gamybos paslaptis nuo kity Saliy buvo saugoma po devyniais uzraktais (uz
silkmedzio ir Silkaverpiu kontrabanda pagal kinu istatymus buvo baudZziama mirtimi), todel
turéjo didziule paklausa. Taip susiformavo Silko kelias — kiny prekeiviai gabendavo $ilka i
kitas Azijos, Europos ir VidurZemio juros Salis. Dél nuostabiy mechaniniy savybiy ir iSvaiz-
dos, silko pluostai 5000 metuy buvo svarbi tekstilés, medicininiy siialy ir net Sarvy medziaga.
Nepaisant savo grieZtumo, Silkas vis dar tapatinamas su groziu ir prabanga — Silko pluostas
yra tikras gamtos Sedevras.

ilko paslaptis

Silkas - tai natdralus tamprus baltyminis pluostas,
gaunamas i$ jvairiy Silkverpiy rasiy kokony gijy.
Silkverpiai, dar vadinami mazaisiais Kinijos imperato-
riais, poruojasi 6-8 valandas. Tuomet patelé padeda
kelis Simtus kiauSinéliy, i$ kuriy kai kurie zusta, o is-
like

~Nature" paskelbé jrodymus, kad kiny pavyzdzio Sil-
kas buvo gaminamas dar senovés Egipte, apie 1000
mety anksciau nei Konfucijaus nurodytu metu.
475-221 metais prie$ Kristy Silkas ir Silko gaminiai jau
buvo prieinami ir placiajai visuomenei bei vis labiau
plito - mazdaug V a. Silko gamybos paslaptis buvo is-
veZta i$ Kinijos ir jo gamyba prasidéjo kitose pasaulio
Salyse. Viduramziais Silko pramoné tapo viena pa-
grindiniy Venecijoje (XIII a.), Genujoje ir Florencijoje
(XIV a.), Milane (XV a.). O jau XVIII a. savas Silkas aus-
tas visoje Vakary Europoje.

ilko uzvalkalai — odos jaunystei

Apie Silko pagalviy nauda kalbama vis garsiau. No-
rint turéti lygia jaunatviska oda, zvilgancius plaukus,
vertéty iSmesti senajj medvilninj pagalvés uzvalka-
la ir pakeisti jj zZvilgancio Silko uzvalkalu. Mie-
godami praleidziame apie trecdalj savo
dienos, tad miegant ant Silkinés pa-
talynés, oda maziau rauksléjasi ir
plaukai islieka sveikesni, lygesni —
dél lygaus Silko pavirSiaus suma-

véliau iSsirita j viksrelius — baltyminiy
sitly (Silko) gamintojus. Tam, kad
viksreliai susukty kokong ir
pradéty gaminti Silka, jiems
prireikia ménesio po issi-
ritimo. Viena tokj kokona
sudaro vientisas vidutinis-
kai 3000 metry ilgio sitlas.

Silkas - tai
nattaralus tamprus
baltyminis pluostas,
gaunamas i jvairiy

Silkverpiy rasiy ; ;

el Tuomet Iaul(la verpimo

procesas: mazdaug 30-40

kokony jmetami j puoda su

verdandiu vandeniu, kol

sidlai tampa lipnas, o ve-

liau i$ jy audziami audiniai, iS kuriy siu-
vamos uzuolaidos, ribai, patalynés uz-

valkalai ir kt.

Norint turéti
lygia jaunatviska
odg, zvilgancius
plaukus, vertéty iSmesti

ilko kelias ilgas

Silko tévyne laikoma Kinija. Kiny filo-
sofas Konfucijus teigia, kad jo gamy-
bos procesas buvo sukurtas dar 2640 m.
Pasak legendos, atradéja yra laikoma Lei
Czu - pirmoji Geltonojo imperatoriaus, kiny
protévio, Zzmona, kuri, persikélusi pas savo vyra,

LAISVALAIKIS

Taigi, Silko gamyba egzistavo jau mazdaug pries du
takstantmecius iki Kristaus gimimo, o prieS 2500-
2800 mety Silko gamyba jau buvo puikiai iSplétota
pramonés sritis. Taciau 1993 m. mokslinis Zurnalas
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senaji medvilninj pagalvés
uzvalkalg ir pakeisti
ji zvilgancio Silko

atsivezé Silkaverpiy auginimo paslaptj. Legenda pa-
tvirtinama ir archeologiniais radiniais: Chubej ir Chu-
nan provincijose rasti 152 gerai issilaike Silkiniai daik-
tai, iS kuriy 35 — puikios kokybés aprangos elementai.

Zéja trintis j pagalvés uzvalkala.
Veido odai Silkas taip pat naudin-
gas, nes yra ne tik atsparus dulkiy
erkutéms, pelésiui ar grybeliui, bet
ir puikiai iSlaiko odoje drégme, o ne
ja istraukia. Viena naktis ant slystancio
Silko pagalvés - ir pabusite be jsispaudu-
siy rauksliy ant veido ir suvelty, pasisSiaususiy

plauky.

uzvalkalu.

Kalbant apie plaukus, vis labiau populiaréja Silko
gumelés, kurios, kitaip nei jprastos, nepesa plauky,
nelauzo plauko bei nepalieka jokiy zymiy. Silko gu-
melé ne tik prabangiai atrodys jisy plaukuose, bet ir
padés iSsaugoti jy grozj, apsaugos nuo lGzinéjimo ir
atstatys plauky dréegme.
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Silko prieziiira
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Silko sudétis yra la-
bai artima Zmogaus epi-
dermiui. Kaip ir misy oda,
Silkas visiskai netoleruoja karSto vandens
ir Sarminiy medziagy, todél patartina Sil-
ko gaminius skalbti rankomis ar masina 30
laipshiy temperatiroje, naudojant tik spe-
cia natadralius skalbiklius ar muilg, skirta
Silk Skalbiant skalbimo masinoje reikéty
n ti specialy Silkui arba delikatiems
S niams skirta rezima. Po skalbimo re-
comenduojama Silkinius gaminius perska-
i Saltame vandenyje su 9 proc. acto (5
1kstai acto 10 litry vandens), tam, kad
salintuméte Sarmo likucius, kurie ypa-
gai kenkia audiniui. Taip pat svarbu Silko
ebalinti, nes tai suteiks jam gelsva atspalvj
ir pagreitins nusidévéjima. Minkstikliai Silko
audiniams taip pat nereikalingi. Skalbkite
tik su panasiy spalvy audiniais. ISskalbtas
Silko audinys gali susitraukti maksimaliai iki
3 procentuy.

Silko audiniy nereikéty dZiovinti sauléje
arba dziovykléje, taip pat kratyti Slapia Sil-
ka ir jj grezti. Lygindami Silka jsitikinkite, jog
tai darote i$ iSvirkSc¢iosios pusés nustacius
.Silko" rezima (ne daugiau nei 200 laipsniy
karstyje). Stenkités nelaikyti lygintuvo pri-
spaude daugiau nei 5 sekundes - taip is-
vengsite Silko audinio pazeidimy.

Tinkamai priziGrima — cheminio valymo badu ar
plaunant rankomis - Silko patalyné gali tarnauti
daugelj mety.

Silkas, kuris tiesiogiai lie¢iasi su Zmogaus oda, turi bati
itin daznai skalbiamas, nes prakaite esancios druskos
bei ragstys ilgainiui gadina ir silpnina Silko audinj.
Silko pluosta silpnina ir tiesioginiai saulés spinduliai,
dezodorantai ir kita kosmetika, kurios sudétyje yra
alkoholio (kvepalai, plauky, nagy lakas ir kt.).

Senovéje Silkas turéjo didele ekonomine verte,
panasiai, kaip dabar nafta.

Silkas - vienas tvir¢iausiy egzistuojanciy audiniy, savo
tvirtumu kelis kartus pralenkiantis auksciausios rasies
pliena.

JAV mokslininkai iSvedé nauja Silkaverpiy viksry rasj,
gaminandia ypac tvirta voro $ilka, kas netolimoje
ateityje leis zymiai pigiau ir efektyviau gaminti Silka.

IS specialaus skyscio Silko pluosta gamina ir kai kuriy
rasiy vorai.

Romeény filosofas Plinijus | amziuje teigé, kad roménés
pernelyg myli Silka ir tai neigiamai atsiliepia visos
Romos imperijos finansinei sistemai.

Senasis lietuviskas Silko pavadinimas — svydas.
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, Eterlmq alieju galios 7 zmogaus sveikatai Zinomos nuo neatmenamuy lalkq‘.
! traktu unikalias gydomasias savybes Zinojo senuju civilizaciju Zyniai, gy

net pats Hlpokratap naudojo eterinius aliejus. Nors Lietuvoje aromaterapl_]a‘ lspopullare_]o visai
nesemal, taciau pamazu tampa neatsiejama musy gyvemmp dalimi. Aple naturahq eterlmq ahe*;

irju kvapq universaluma bei nauda ne tik fizinei, bet ir emocinei svelkatal, pasako_]a ,,"Aroma

2o

aromaterapeute J QLITA KEHILA

niai aliejai yra koncentruoti augaly ekstraktai, iSgaunami
i$ viso augalo ar jo daliy - Ziedy, Sakneliy, $akny, saky,
Zieviy, vaisiaus Zievelés — distiliuojant jas vandeniu ar
vandens garais.

produktai? [
seniai mokslininkai jrodé teigiama eteriniy aliejy nauda
ne tik mus supanciai aplinkai, bet ir fiziniam kdnui, protui
bei emocijoms. Eteriniai aliejai veikia sistemingai, t. y. vie-
nas aliejus gali veikti net keleta organy ar organizmo sis-
temy. Tiesa, misiniai organizma veikia dar geriau, nes keli
sumaisyti aliejai atskleidZia vienas kito gerasias savybes,
papildo vienas kito veikima.

Kuo ypatingi eteriniai aliejai ir

Kuo skiriasi eteriniai aliejai nuo or

niai aliejai gali bati ir organiniai. Tai — aliejai, pagaminti i$
augaly, kurie nebuvo tresti cheminémis tragSomis. Batent
tokius aliejus vertiname labiausiai.

Naudoti eterinius
aliejus galima labai jvairiai — tiek garinti eteriniy aliejy ga-
rintuvuose, aliejinése lempose, tiek naudoti masazams,
kosmetikoje ar namy valymo priemonése.

Eteriniai aliejai yra labai koncen-
truoti, todél svarbu nepadauginti. Garindami eterinius
aliejus, naudokite ne daugiau nei 3-5 lasus, to tikrai pa-
kaks. Prie$ naudojant ant odos, batina praskiesti su bet
kuriuo baziniu aliejumi, pavyzdziui, alyvuogiy, bei atlikti
odos jautrumo testa, kad jsitikintuméte, jog aliejus nesu-
kelia alerginiy reakcijy. Eteriniy aliejy nereikéty naudoti
tiesiogiai ant odos ar tiesiogiai jkvepiant, po operacijos,
néstumo metu, pavartojus alkoholio, po akupunktaros
procediry ar saulés voniy. Taip pat nepatartina naudoti
stimuliuojandiy eteriniy aliejy ir jy produkty turintiems
skydliaukés problemy. Hidrolatai, tuo tarpu, nereikalauja
jokiy saugos taisykliy, juos galima naudoti be baimés. Jei-
gu turite kokiy nors sveikatos problemy, pries naudodami
eterinius aliejus, pasitarkite su jus prizitarinciu gydytoju.

isigydami eterinj allejq, pasidomékite apie jj:

augalo jis pagamintas, kokiose Salyse galima ras
augaly, kaip turéty atrodyti ir kvepéti konkretus eterinis
aliejus. Pasakyti vienareikSmiskai, koks eterinis aliejus yra
kokybiskas, o koks ne — nejmanoma. Perkant reikty at-
kreipti démesj j kaina. Jeigu rasite, pavyzdziui, jazminy ar
roziy eterinio aliejaus uz 1,5-2 eurus, vargu, ar jis tikras. 5
ml roZiy eterinio aliejaus pagaminti reikia 242 ttkstanciy
Svieziy roziy Ziedlapiy. Kiekvienas eterinis aliejus yra ki-
toks, reikéty tikrinti spalva, konsistencija, kvapo intensy-
vuma ir panasiai.

Neretai pavasarj zmonés susiduria su slogia nuo

00 o o

alka energi os trukumu. Kokie eterlmal alle a

biausiai rekomenduoju saulés Sviesos prisotintus cntru5|-
nius eterinius aliejus. Garinamas apelsiny, citriny, laimy,
greipfruty ar bergamociy eterinius aliejus pakelia nuotai-
ka, energizuoja, stimuliuoja nervine sistema, ramina stre-
s3, padeda susikoncentruoti bei stiprina imuniteta. Ener-
gijai ir nuotaikai pagerinti galima naudoti ne tik citrusinius,
bet irimbiery, eukalipty, pipirméciy, rozmariny, pusy, pe-
largonijos, baziliky, frankincenso ir daug kity energizuo-
jandiy eteriniy aliejy. Taip pat galite jsigyti jau paruostus
~AromaTale” aliejy misinius Labas rytas, Produktyvi diena,
Zvalumas, Bik energingas nuotaikai pakelti.

Kadangi kie-
kviena mama yra unikali, reikéty individualiai parinkti jos
mégstamiausia kvapa ar kvapy derinj. ,AromaTale” turi
paruosusi puikiai dovanoms tinkancius moteriskus eteriniy
aliejy misinius Meilé sau, Moteriska energija, Pilnatvé, Ryto
ar Vakaro meditacija, DZiaugsmo meditacija, Motyvacija.
Taip pat galima dovanoti konkrediai jisy mamai reikalinga
misinj arba produkta jvairiems negalavimas lengvinti. Uzé-
jeimusy puslapj, tikrai rasite kuo pradziuginti savo mamas.
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Gamindami maistg stengiamés rasti baduy, kaip tai
padaryti greiciau, skaniau, paprasciau. Tai tarsi

galvosukis, kuriam reikia sprendimo. O jis visai Cia
pat - tai kokybiski SANTA MARIA prieskoniai.
Patobulinta sudeétis, jokiy skonio stiprikliy,

|1H

sumazmtas druskos kiekis, pa oo aiskia J
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Artéia Jusy gimtadienis?
Gawkite isskirting nuolaidag
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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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