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OPTISERUM -
pavargusioms S
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
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Atéjus vasarai Sirdies daina suskamba smagiausiomis
natomis, o akys i$ naujo atranda gamtos grozi. Saulés
spinduliai nubudéiuoja veida ir Siltas véjas nugairina
Sypseny bei juoko pripildytas dienas.

Rengdami §i 60+ Zurnalo numeri galvojome apie vasa-
ros siilomas galimybes — keliauti, mankstintis gryna-
me ore, dziaugtis derliumi ir kitas. O kartu nuspren-
déme priminti svarbiausia — miusy veikla neturi daryti
Zalos aplinkai. Netgi priesingai — mes galime jai padeéti.

Konkurso ,,Senjorai nesvaisto“ nugalétoja 100-meté
Marijona Simanaviciené primena, koks svarbus mums
yra santykis su gamta: ,Visada mokinau savo vaikus,
antukus ir proantkius, kad svarbu saugoti gamta, ne-
galima kankinti net maziausio buzio ar paukstelio.
Kai vaikai man atneSdavo nuskintg gélyte, visada pa-
imdavau, bet pasakydavau, kad ji nori gyventi taip,
kaip mes, ir geriau jomis grozétis, kai auga.“

Gamta — visy muisy namai, kurkite draugiska rysi su ja.

Isnaudokite vasaros sitilomas galimybes
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Siandien tai vadiname ,,zero waste*, o
mausy seneliai vadino — nesvaistymu

TVARUMO FILOSOFIJA: atsakingas
elgesys dabartyje padeda iSsaugoti ateiti

I. Tvardauskiené senus baldus prikelia
antram gyvenimui, o nedévimus drabuzius —
paaukoja

Manksta vandenyje: maZina skausmus ir
psichologine jtampa

Klausos sutrikimai — ne tik fiziné, bet ir
psichologiné problema

SVEIKINU TAVE, TEVELI!

Gerybiné prostatos hiperplazija — klastin-
ga, taciau kontroliuojama vyresniy vyry liga

PRAKTINIS SAUDYMAS: sportas,
apjungiantis taikluma, galia ir greitj

DARZAS BALKONE: kaip jsirengti ir ka
jame auginti?

Angelé Veronika Vuosaitiené: ,,ZMOGUI
REIKIA ZMOGAUS*

LIETUVOS BAZNYCIOS - simtmecdius
saugané¢ios Zmoniy tikéjima

Visuomenininké B. Jakucionyté apie sodyba,
kurioje uzaugo: ,,TAIP GERA, KAD TEN
TOLIAU VERDA GYVENIMAS*

PERSIVALGYMAS - issiikis sergantiems
vir§kinamojo trakto ligomis

DANTUY PROTEZAVIMO KOMPENSAVIMAS:
kam priklauso ir kur kreiptis?

Aktyvus poilsis gamtoje — be jokio
diskomforto!

AISTIS MICKEVICIUS: ,,Aromatas yra
misy vizitiné kortelé“

RUTINA - atskaitos taskas visiems
naudingiems jprociams

Kaip sveikata stiprina VYTENIS
PAULIUKAITIS?

Bitininkystés paslaptys i$ pirmy lapy

Aktoré L. KALPOKAITE griauna stereotipus
apie menopauze

Zavios ir stilingos senjoreés drasiai stojo
pries objektyva!

PLAUKU SLINKIMAS — nei$vengiamas, bet
sulétinamas procesas

JONINIUY TRADICIJOS: paparcio ziedo
paieskos, kupioliavimas ir burtai

Pensinis amzius néra kliutis dirbti

KRYZIAZODIS
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Siandien tai
idiname ZERO WASTE,
o misy seneliai

Vaiva Sadauské

Pasaulyje vis labiau populiaréjant tva-
rumo idéjoms, nusprendéme atsigrezti i
tuos, kurie jomis vadovavosi dar tuomet,
kai tai nebuvo madinga. Kartu su pirma-
ja, didziausia licencijuota pakuociy tvar-
kymo organizacija Lietuvoje ,,Zaliasis tas-
kas“ kovo—balandzio ménesiais kvietéme
senjorus dalyvauti konkurse ,Senjorai
nesvaisto®“, kurio tikslas — skatinti tinka-
mai ruasiuoti atliekas ir savo asmeniniu pa-
vyzdziu parodyti visuomenei, kaip
senus daiktus galima prikelti

naujam gyvenimui, taip pri-

sidedant prie aplinkos is- T——

saugojimo. ~ .‘, ‘B— : 4
)

Apdovanoti keturi kategorijy ;;

laureatai bei konkurso nu-
galétoja, kuria iSrinkta vy-
riausioji dalyvé MARIJONA
SIMANAVICIENE, balandzio
meénesj atSventusi garbinga
100-to mety jubiliejy. Nuo
vaikystés pratusi nieko ne-
Svaistyti, Siandien Marijona
gyvena tikra ,zero waste" gyve-
nima - i$ atlieky gamina dekoraci-
jas, o/i$ stiklo buteliy, seny maisy, ka-
roliy, suplySusiy pédkelniy ji daro géles ir

dekoruoja vazas. oo
- Marijona
e O paklausta, kokia jos ilgo gyvenimo paslaptis, Simanavi¢iené
c moteris svarsto — galbat isipildé vienos malo- Zg‘;:;ﬁ,oeéﬁq 001 Ete KONKUrSos.S€enjors
o nios moters linkéjimas niekuomet nemirti? &vendiy namai” 1esvaist nugaletois

oo

: Arljona
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Nuo vaikystés buvo , krepka™
Marijona Simanavi¢iené gimeé Sau-
kény kaime, Alytaus rajone. Moteris
augo Sesiy vaiky Seimoje. Nors mo-
kykloje ji mokési puikiai, dél pinigy
stygiaus teko eiti tarnauti pas tame
pac¢iame kaime gyvenusius Ukinin-
kus, kurie, kaip sako pasnekovée, ne-
turéjo vaiky ir myléjo ja kaip dukra, o
ji juos — kaip tévus.

Marijona pasakoja nuo vaikystés bu-
vusi ,krepka" (apsukri) — viska greit
iSmokdavo ir nudirbdavo. Paklausiu-
si mamos patarimo, ji iSmoko sidti, o
véliau Si veikla tapo ir jos pomégiu,
taciau senjoré pasakoja, kad daugiau
dziaugsmo jai teiké darbas kolikyje.

Buvo iSmokyta ,Sienavoti*

Marijona nesSvaistyti buvo mokyta
nuo vaikystés. ,Mano mama visada
rdpinosi, kad mes bitume aprédy-
ti, riby nemétydavom, iSaugdavom
ir atiduodavom kitam. Mama visada
mane girdavo, kad gerai ,uzlaikau”
drabuzius. Kadangi mama drabuZius
man ir kitiems vaikams siidavo ranko-
mis su paprasta adata, mes labai juos
vertindavom. Labai dZiaugdavausi
pasidtom suknelém ir sarafanais”, —
apie taupuma kalba pasnekové.

Ji prisimena, kad anksciau buvo sun-
kiau rasti batus, todél tétis sitda-
vo vaikams klumpes. ,,Seniau viska
»Sienavodavom” (saugodavom), nes
nebidavo ty daikty daug, o ir pinigy
nebuvo, kad galima bty viskg mé-
tyti, todél tas taupumas persidave ir
mums, vaikams. Matydami, kaip tévai
taupo mums, mes iSmokom saugoti
ir tai perdavém savo vaikams", — sako
vyriausioji konkurso dalyve.

Senjoré vaikyste prisimena su ilgesiu.
»,Buvau vyriausias vaikas, todél nuo
mazy dieny dabodavau brolius ir se-
seris. Atsimenu, mama i$maudo vai-
kus, suvysto j palas, o as prasau juos
palaikyt, pasupt, tai, buadavo, prisi-
glaudziu, o jie kvepia taip skaniai...,”
— dalinasi pasnekove.

Meile gamtai iSugdé kaimas
Marijona nuo vaikystés gyveno kai-
me, kuris, kaip sako pati moteris, jai
ir iSugdé meile gamtai. ,,Kaime gy-
venu visa gyvenima ir net dabar as
nenoréciau gyventi mieste. Kai dirb-
davome kolukyje, visada skambédavo
daina, tai ir nebddavo sunku. Visada

mokinau savo vaikus, antdkus ir pro-
anudkius, kad svarbu saugoti gamta,
negalima kankinti net maziausio ba-
Zio ar paukstelio, — apie meile gam-
tai kalba senjoré. — Kai vaikai man
atnesdavo nuskinta gélyte, visada
paimdavau, bet pasakydavau, kad ji
nori gyventi taip, kaip mes, ir geriau
jomis grozétis, kai auga.”

Kurtiis atlieky pradéjo globos namuose

Siuo metu moteris gyvena Alytaus
rajono savivaldybés Miroslavo globos
namuose. Cia Marijona ir pasakoja
pradéjusi kurti i$ atlieky. , Kartu su
kitais gyventojais kasdien dalyvauju
laisvalaikio uZimtumo grupéje, Zai-
dziam stalo zaidimus, piesiam, taciau
as susidoméjau ir vazy bei géliy ga-
myba i$ atlieky"”, — apie savo hobj pa-
sakoja senjoreé.

Paklausta, kodél sudomino batent
tokia kdryba, Marijona pasakoja, kad
medziagos Siems darbams lengvai
gaunamos i$ globos namy darbuoto-
ju — vieni atnesa stikliniy buteliy arba
stiklainiy, kiti atneSa jau suplySusiy
nenaudojamy pédkelniy, kuriy nerei-
kia iSmesti — juos moteris prikelianti
antram gyvenimui.

»Labai dZiaugiuosi, kad mano paga-
minti daiktai ilgai neuzsibina glo-
bos namuose. Juos kartu su sociali-
ne darbuotoja padovanojame misy
sveciams. Daznai iki karantino mus
aplankydavo jvairGs Alytaus rajo-
no kolektyvai, dovanojantys dainas,
Sokius, dovanas. Norint atsidékoti,
mano kdriniai iSkeliauja dziuginti kity,
dél ko ir pati labai dziaugiuosi”, — apie
savo darbus kalba pasnekové.
Pakartotinai panaudoja
ne tik stiklo butelius

Taciau vazy ir géliy gamyba néra vie-
nintelis jos tvarumo pavyzdys. ,, Anks-
¢iau, kai gyvenau namuose, visada
velykine verba darydavau i$ virbalo ir
popieriaus, laikrascio, kurj apdazyda-
vau ir papuosdavau keliais Ziedeliai,
o gyvenant Ukiskai, bulviy, obuoliy
lupenas, sena maistg atiduodavom
kaip pasara gyvuliams. NeiSmesda-
vau net kiausiniy luksty — juos arba
sukdrendavau peciuje, arba sulesin-
davau vistoms, o globos namuose,
su darbuotojy pagalba, stengiamés
rasiuoti. IS laikrasciy esu pynusi pin-
ting, iS plastikiniy kiausiniy dézuciy

gaminome géles, o i$ plastiko bute-
liy — mazas kalédines eglutes. Daug
ka sunaudojam pakartotinai”, — ideé-
jomis dalijasi senjoré.

llgo gyvenimo palinkéjo maloni moteris

Marijona balandzio pabaigoje at-
sventé garbinga 100-tajj jubiliejy.
Ji sako neretai pagalvojanti, kodél
Dievas jai davé tokj ilga gyvenima, o
atsakyma randa vienos moters lin-
kéjime.

.Visada pagalvoju, kodél Dievas
man daveé tokj ilga gyvenima, ir vi-
sada prisimenu — tokios malonios
moters dukrai siuvau suknele, be-
kalbant ji visada man sakydavo ,,Oi,
dukrele, kad tu niekada nemirtai”.
Visada atsimenu Siltus jos zodzius
ir pagalvoju — gal tikrai Dievas man
davé ilga gyvenima, nes ji nuosir-
dZiai man jo paprasé?”, — mintimis
dalijasi Marijona ir sako ilgo gyveni-
mo paslapties visgi nezinanti, taciau
visuomet besistengianti neuzgauti
kito, nelaikyti pykcio ir daznai melstis.
Paklausta, kokiame pasaulyje Mari-
jona noréty gyventi po 100 mety, ji
sako, kad noréty, jog jaunimas labiau
mokeéty ir noréty suprasti seng zmo-
gy, kad Zmoneés uzjausty vienas kitg,
kad tapty artimesni ir kad tuomet,
po 100 mety, dar vis galétume pasi-
dziaugt miskais, pievomis ir upémis.

+09
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Kurybiskumo kategorijoje nugaléjo VYKTAU-
TAS TAMASAUSKAS i$ Gargzdu. Senjoras
savo rankdarbiams panaudoja senus Zurna-
lus, nebereikalingas jvairaus dydzZio déZes,
plastmasinius augaly vazonélius.

Siuos daiktus vyras atnaujina jvairiais rastais, kli-
juodamas Siaudeliais susuktus Zurnalus, i$ kuriy dar
kuria paveikslus. Jis atnaujina ir plastmasinius vazo-
neélius augalams sodinti, klijjuodamas ant jy gamtoje
rinktus akmenis.

. Stengiuosi neiSmesti man nebereikalingy daikty, o
i$ jy kurti. Kiek daug bty Siuksliy, jeigu viska iSmes-
¢iau... Dabar galiu sunaudoti visus tuos daiktus ir net
atnaujinti. Kol yra idéjy ir leidzia sveikata, stengiuosi
dirbti. AiSku, ne visada pavyksta, bet tada imuosi kito
darbo. Tai svarbus man uzsiémimas”, — saké V. Tama-
Sauskas.

Nuo vaikystés mylintis gamta senjoras noréty, kad ir
kiti Zmonés pasekty jo pavyzdZiu — gyventy Svariau
ir vartoty maziau. Senjoras atvirauja, kad visuomenei
stinga samoningumo ir dar reikia mokytis atsakingo
rasiavimo.

.AS gerai jauciuosi gamtoje. Uzsiimu jvairia veikla,
kuri mane atpalaiduoja ir nuteikia viltingai. Visi mano
darbeliai prisideda prie Svaresnés gamtos, kurios
puoseléjimo moké tévai nuo vaikystés. Norisi, kad
baty Svariau, tadiau ne visi turi noro. Tai néra lengvas
darbas, kaip gali atrodyti, taciau, kai norisi, galima
viska", — teigé V. TamasSauskas, kuris pasidziaugé ir
jvertinimu. SuZinojes apie laiméjima vyras neslépé
nuostabos ir saké vos sulaiké asaras.

Praktiskumo kategorijoje nugaléjo DAIVA PETRAUSKE,
kuri kartu su vyru olandu Jacob Cornelis (Kees) sena
sodyba PajieSmeniy kaimo pakrastyje paverté uZsie-
nio turisty lankomiausia Kemperiy stovyklaviete.

Tvarus gyvenimo budas D. Petrauske lydéjo visg gyvenima. Bai-
gusi biologijos studijas ji dirbo pedagoge — mokeé vaikus puo-
seléti aplinka, gyventi ekologiskai. Anot jos, to iSmokyti neblty
jmanoma, paciai nesivadovaujant tvarumo filosofija.

D. Petrauské kuklinosi, jog jos sodyba yra paprasta, o jvairios
kiemo ir namy dekoracijos kuriamos i§ nebenaudojamy arba
sugedusiy daikty. Pavyzdziui, sena Sviestuva moteris panaudojo
naujai Zvakidei, o i$ seny zaisly, rakty, lenteliy ir jvairiy virtuvéje
randamy daikty ji sukré edukacine lenta stovyklavietés mazie-
siems. Panasiy D. Petrauskeés karybiniy sprendimy ten galima
rasti ir daugiau, taciau, kaip ji pati saké, sunku juos nupasakoti,
nes reikia pamatyti savo akimis.

. Zvakide labai paprasta ir sukurta atsitiktinai. Vyras noréjo is-
mesti sena Sviestuva, jau buvo sugedes... Pamaniau, kad i$ jo
dar gali kas nors grazaus iseiti. Ir iSéjo puikiausia zvakidé. Rei-
kéjo dar gabaliuka medienos atpjauti ir uzdéti. Labai paprasta.”
Senjorés manymu, kaime gyvenimo tempas yra létesnis nei
mieste ir Zmonés $vaisto maziau. , Nieko neiSmetame. Net
anksciau drabuzius, kuriuos vaikai iSaugdavo, panaudodavo-
me léléms. Aisku, dalis atiteko antkéms. Yra krava ir surGsiuo-
ty dzZinsy, kitos medziagos, kurios laukia savo eilés.” Pasneko-
vé jsitikinusi, kad tvarumo idéja vadovaujasi daugelis Lietuvos
Seimy. Galbat tik rankdarbiais mazai, kas uzsiima. , Atsiradus
déveéty drabuziy parduotuvéms, Zmonés nustojo rankdarbius
daryti. Pagalvojus, kam du ménesius megzti drabuzj, kai gali jj
nebrangiai nusipirkti”, — svarsté D. Petrauske.
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IS Kupiskio rajono kilusi ELENA BARAUSKIENE
rankdarbiams naudoja ledy pagaliukus, kar-
tong, plastikinius indelius. Senjoré mégsta
konstruoti ir ivairius namukus, baznyc¢ias ir
pilis i$ vaisiy sékly, akmenéliuy, i$ senuy dra-
buziy — siuti zaisliukus, kilimélius, paveiks-
lus.

Rankdarbiy karimu Zalietiskiy kaimo gyventoja uz-
siima jau SeSerius metus. Anuomet senjoré praleido
7-erius metus Sibire, po to dirbo fermoje, augino gy-
vulius, todél apie karybinj darba, anot E. Barauskie-
nés, nebuvo net mindiy.

~Apie tai nebuvo kada galvoti. Visg gyvenima tik dar-
buose... Aisku, buvo laikas, kai mégau megzti. Turéjau
ir mezgimo masing. Juk anksciau nebuvo tiek daug
drabuziy, tai mezgiau sukneles, siuvau lininius sijo-
nus ir marskinius. Dabar laiko turiu daug, todél kuriu.
Man labai patinka. Idéjos gimsta ir naktj: pabundu ir
Zinau, ka turiu ta diena sukurti”, — trumpai pasakojo E.
Barauskiené, kuri visus rankdarbius kuria i$ to, ka turi
namuose — nebenaudojami daiktai, drabuziai senjorés
namuose neuzsilieka.

Moteris pasidziaugé turinti sveikatos uzsiimti rankdar-
biais, kuriais apdovanoti SeSi pacios vaikai, anukai ir
proankiai. Jvairiy statiniy konstravimas i$ sékly — sen-
jorés meégstamiausias uzsiémimas. Sodyboje ji die-
nas daznai leidZia viena, todél si veikla ja taip jtraukia,
kad laikas pralekia nepastebimai. Be to, kirryba E. Ba-
rauskiene nuteikia dziaugsmingai ir ji nesijaucia tokia
vienisa.

Nesvaistancios organizacijos pripazinima pel-
né Vilniaus miesto socialinés paramos cen-
tro senjory dienos centras ,,ATGAIVA%, kurio
lankytojai i§ baldy imoniy aukojamy audiniy
atraizy daro rankdarbius. Juos dovanoja ser-
gantiems vaikams, nejgaliesiems ir kitoms so-
cialiai paZzeidZiamoms grupéms.

+Atgaivos"” socialiné darbuotoja Ivona Godvod sako,
kad Sis jvertinimas dziaugsmingas visai jstaigos ben-
druomenei, kuri savo kiirybine veikla rodo pavyzdj ne tik
senjorams, bet ir kitiems visuomenés nariams, skatinant
karybiska antriniy zZaliavy panaudojima.

.Pripazinimas mums labai svarbus. Norime, kad apie
musy Dienos centra suzinoty daugiau Zzmoniy. Norime,
kad Zmonés jsitraukty j veiklas ir prisijungty prie masy.
Rodome pavyzdj, pristatéme rankdarbius, todél tikimés,
kad galime tapti pavyzdziu, kaip kurti i$ antriniy zaliavy
jvairius rankdarbius. Tikimés, kad jkvépsime ir kitus", —
saké ,,Atgaivos” socialiné darbuotoja.

Ji atskleidé, kad centre senjorai skatinami kurti is jvai-
riy priemoniy ar daikty, kurie jau nebenaudojami ir na-
muose tik uzima vieta. Jy senjorai prikaupe galybe, to-
dél tai badas ne tik juos uzimti kirybine veikla, bet kartu
daiktus prikelti antram gyvenimui.

Dienos centre , Atgaiva” senjorai uzsiima meégstama
veikla, bendrauja ir dalinasi jvairiomis patirtimis ir iSgy-
venimais. Dar iki karantino centre buvo Svenciamos ir
jvairios Sventés, vyko koncertai ir susitikimai, kuriy, anot
I. Godvod, Siuo metu senjorams ypac triksta. Tikimasi,
kad artimiausiu metu senjorai vél galés susitikti kiirybai.

Viktorija Skutuliené
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normalig smegenu f ormalq regejima. Teigiamas poveikis Sirdziai atsiranda parg suvartojant
250 mg DHR ir eikis smegeny fun‘l?cum atsiranda per parg suvartojant 250 mg DHR. Svarbu,
jog mityba bty jVairi ir'st ;:Uansuota laikantis sveiko gyvenimo btdo principy.

»+  Magisto papildai
-

e




60+ | Nr. 11 2021 GYVENIMO BUDAS @

) -" | v “‘ .'.'” | ¥

T atsaKinPan,¢ esy dabartyje
paae A 1SS ..‘r gl ateitj

R

Regis, jau paliekame uznugaryje til(.)g faikus, kai nertipestingai gyventi Sia diena ir beatodairiskai
tenkinti savo poreikius, nesukant galvos deél ilgalaikiy padariniy, buvo tarsi savaime suprantama
ir svarbiy klausimuy nekelianti praktika. Nedziuginancios ateities prognozés vercia susimastyti ir
pergalvoti tai, kaip iki Siol gyvenome. Tvarumas, arba paprascéiau — neSvaistymas, vis giliau jlei-
dzia Saknis i visuomenés samone. Pamazu jprantame savo veiksmus vertinti ir Zingsnius matuoti
zvelgiant i$ ateities perspektyvos: kaip mano Siandien priimami sprendimai atsilieps ateityje?

galéty kiekvienas Siy kolektyvy narys. Galbat dél to
tvarumas vis labiau jsigali ne tik kaip gairés, bendri
principai, kuriais vadovaudamiesi galime ir turime
siekti teigiamy pokyciy. Tvarumas tampa - o gal jau
ir yra — filosofija, besiskverbianti ir apimanti giliausius
misy kasdienio gyvenimo sluoksnius ir nagrinéjan-
ti esminius jo klausimus: santykius su savimi, kitais ir
aplinka.

Klimato kaita, terSiami vandenynai, masiskai naikina-
mi miskai, nykstancios augaly bei gyviny rasys, sen-
kantys energijos iStekliai, Zmoniy socialiné nelygy-
bé, blogéjanti psichikos sveikata — vienos didZiausiy
problemy, su kuriomis susiduria Siuolaikinis pasaulis.
Atrodo, visai nekeista — sutrikdytos ekologinés pu-
siausvyros fone senka ne tik gamtos, bet ir Zmogaus
emocinio atsparumo resursai. Tenka prisiminti sena,
bet visiems gerai Zinoma tiesg — viskas tarpusavyje
susije.

Tvarumas orientuojasi j tai, kas turi isSliekamaja ver-
te, yra iSsaugojama ilgalaikéje perspektyvoje. Pirma
karta tvarios plétros principas apibréztas 1987 m. G.

Siekimas daugiau, greiciau, pelningiau, ypac jun- H. Brundtland pranesime ,,Misy bendra ateitis": , Tai

tamas nuo industrinés revoliucijos pradzios, toks vystymasis, kuris tenkina dabarties porei- 2
pf':\ke.itusios g.amyl.)os,wtrans.port.o i". kas- kius, nesumazinant ateities karty galimybiy h
dienio gyvenimo jprocius, ir prie viso L patenkinti savuosius”. Kitaip tariant, re-

to prisidéjes informacinis amzius ap- Turime islaikyti miantis $iuo pozidriu, turi bati i$laiko- 2
nuogino tikrove, kurioje gyvename, L e iy Gliwlle: mas balansas tarp ekologijos ir mo- 5
~ nerimas isaugo, bet niokodami S0 modc?rnaus P dernaus gyvenimo kokybés. Tvarumo z
gamta netenkame ir to, kas nuo vlimmo kokybés. Tvarumo koncepcija remiasi j tris pagrindinius =
seno teiké mums ne tik fizinj, bet onc(.apsf_]a.remlas;:ttrl.s aspektus: aplinkosauga, socialinj bei w
ir emocinj prieglobst;. Glob?lus z;lgill‘:;:o;::;:a:gfiallil;i ekonominj vystymasi. Visa tai apre- S'
problemy m.as?tas reikal‘:auja .ryzti_n- bei ekonomi,ni vysty- pia daugybe temy ir poZidirio kampy: =
gy kolektyviniy sprendimy ir tvirto Sy gamtiniy Zaliavy naudojima, energe-

vertybinio pagrindo, j kurj atsiremti
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pvz., Amerikos informacijos, duomenuy ir rinkos verti-
nimo bendrovés ,Nielsen” duomenimis, net 73 proc.
apklausty pasauliniy vartotojy pakeisty savo vartoji-
mo jprocius, kad sumazinty poveikj aplinkai. Mazdaug
pusé jy sutikty moketilBrangiau uz natdralius, organi-
nés kilmés produktus

Vartotojams tampa § u Zinoti, kas ir kokiu bu
pagamino produkta, @a#gamybai nebuvo iSnaudoja
Zmones ir jie gavo ory Bei sazininga darbo uzmokes
kaip jmoné savo veikla'prisidéjo prie CO2 emisijos su=
mazinimo? Pries jsigyjant produkta klausiama ir saves:
ar man tikrai batinas, reikalingas sis daiktas? Didéja
poreikis turéti maziau, taciau rinktis kokybiskus, ilga-
amzius daiktus — visa tai vercia jmones stiebtis, islaiky-
ti konkurencinguma, todél nereaguoti tampa perne-
lyg trumparegiska.

IS pazilros mazi pokyciai vartotojy samonéje skati-
na jmones keisti verslo strategijas ir persitvarkyti is
esmés: ieskoti naujy, inovatyviy, isteklius taupan-
¢iy sprendimy, uztikrinti skaidruma visose gamybos
grandies dalyse, mazinti pakuociy kiekj arba jas nau-
doti i$ perdirbty medZiagy, - ir taip pamazu uzkuria-
mas mechanizmas, kuris dar reikSmingesne dalimi
prisideda prie teigiamy pokyciy. Jau dabar vis labiau
pasaulyje populiaréja tos parduotuvés ir prekiniai
zenklai, kuriy produktai ir kosmetikos priemonés gali
bati pripildyti j tavo sena, atsinesta pakuote, kurie
rimtai priima ir vertina tvarumo jsipareigojima. |
tai kreipia démesj ir investuotojai. Teigiama
reputacija, klienty palaikymas ir pasi-
tikéjimas dél auksciausiy standarty
puoseléjimo leidzia tikétis investici-

neés grazos, todeél islosia visi.

Greito gyvenimo budo keliami
isSukiai skatina atrasti santykj

su paciu savimi. Nuolatinis lé-
kimas, stresas, nerimas ar baimé
praleisti kazka svarbaus neretai
nuveda prie tasko, kai esame pri-
versti atsukti zvilgsnj j save ir jsi-
klausyti j savo vidinj balsg. Susikurti
erdve sau, kurioje jaustumeis saugus

nuo isorinio pasaulio triukSmo, nuostaty,

tarsi pelus nuo griady atskirtum svetimas min-

tis nuo savyjy - labiau nei prabanga tampa batiny-
be. Klausydamas saves supranti, kas esi, trumpesnis
ar ilgesnis stabteléjimas padeda susivokti, kur ir kaip
norétum judeéti toliau. ISlaikyti darbo ir poilsio balan-
s, jprasti dziaugtis kasdieniais mazais dalykais - taip
pat yra tvarus potzidris j buvima, kurio nebegali taip
Iéngvai sutrikdyti ir iSmusti i$ véZiy pastoviai kintan-
cio pasaulio Surmulys.

Zmonés yra socialios batybés, todél ne maziau svar-

Nuo-
latinis leéki-
mas, stresas, nerimas
ar baimée praleisti kazka
svarbaus neretai nuveda prie
tasko, kai esame priversti at-
sukti Zvilgsnj i save ir isiklausyti
i savo vidini balsa. Susikurti erdve
sau, kurioje jaustumeis saugus nuo
iSorinio pasaulio triuksmo, nuos-
taty, tarsi pelus nuo grudy at-
skirtum svetimas mintis nuo
savyju — labiau nei pra-
banga tampa bu-
tinybe.

besni tampa ir santykiai su aplinkiniais. Jy kokybe,
visavertiSkumas ir gylis neretai prisideda prie bendro
msy laimés jausmo. Neretai sakoma, kad misy san-
tykis su savimi atspindi ir santykius su kitais, ir nors
Sis pasakymas dazniausiai naudojamas bendravimo
praktikoms apibadinti (jei gerbiu save — gerbiu ir ap-
linkinius), — pazvelgti j jj galime visai i$ kitos pusés.
Juk skirdami laiko jsigilinti j save daznai keliame ir
tuos klausimus, kuriy atsakymai leisty patobulinti
neiSvengiamas musy gyvenimo dalis: ar santykiai su
kitais Zmonémis remiasi trumpalaike nauda, ar grjsti
pasitikéjimu, tarpusavio supratimu ir atsidavimu? Ar
bendravimas su jais padeda man atsiverti kaip Zzmo-
gui, ar galéciau j juos remtis sunkiomis savo gyvenimo
akimirkomis — ne tik dalintis dZiaugsmu? Svarstomas
irasmeninis indélis j santykiy su kitais kiirima — ar ski-
riu pakankamai laiko ir démesio savo artimiausiems?
Apgaubiu juos meile ir rapesciu, ar nuolat pametu
nesibaigianciy darby sarase? Taigi, tvirto, nuosirdaus
rySio su savimi mezgimas prisideda kuriant tvary rysj
ir su kitais. Ir prieSingai — pamete save, apribojame
kokybisky santykiy su aplinkiniais plétojima. Juk vi-
siems likusiems santykiams, kurie neapibidina san-
tykio su savimi, reikia maziausiai dviejy?

Visuomenéje vyraujantis ekologinis diskur-
sas kelia klausimus, kuo mes patys,
kiekvienas iS masy, galime pri-
sidéti prie neigiamo aplinkos
poveikio mazinimo. Net ir
maziausi veiksmai, kuriy
imamasi kasdienybéje, de-
monstruoja kryptj, kuria
norime ir esame pasiryze
kartu judéti. Stengtis jsi-
gyti tik tikrai reikalingus
pirkinius, rinktis kokybe,
o ne kiekybe, prikelti se-
nus, pabodusius ar suge-
dusius daiktus antram gy-
venimui, rinktis produktus i$
vietiniy dkiy, kur jmanoma, eiti
pésciomis arba vaziuoti dviraciu,
kelionems ir poilsiui ieSkoti savo Salyje ar
regione neatrasty viety, rusiuoti atliekas - tik dalis to,
kas gali bati padaryta dél geresnés ir visiems sauges-
nés ateities. O jei kada nors visa tai atrodys pernelyg
maza ir nereikSminga kova su véjo malinais, galbat
uztekty prisiminti, kad dideli pokyciai prasideda nuo
mazy zingsniy, o pavyzdys yra uzkreciamas. Ir jeigu
vienas Zmogus savo pavyzdziu parduotuvéje, gatvéje
ar namuose jkvéps kitg, o Sis savo ruoztu dar kita —
kova nebeatrodys tokia beviltiska.
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Irena Tvardauskiené senus baldv
prikelia antram gyvenimui,
0 nedévimus drabuzius - paaukoja

Daugelis namuose tikrai turime seny baldy, kuriuos norétume pakeisti naujais, ta¢iau daznai tai
tampa sudétinga uzduotimi. Baldy iSmetimas reikalauja ne tik papildomo pasiruosimo, juos iSar-
dant ir iSveZant j tam specialius konteinerius, bet ir su daugeliu ju sunku atsisveikinti. Kiekvienas
senas baldas, kuris puosia namus, turi savitq istorijq bei prie jo gaminimo sugaista daug laiko,
idéta ranku darbo.
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Démesys - namy interjero puosybai
Garbaus amZiaus senjoré seny
baldy restauravima iSbandé atsi-
tiktinai. Jos dukros bute buvo sena
ir, kaip pati I. Tvardauskiené saké,
labai negrazi kédeé, kuria senjo-
ré ir nusprendé atnaujinti. ,Tai ir
pagalvojau, kad ja reikia truputélj
sutvarkyti. Nuploviau, nuvaliau,
po to, galvoju, reikia ir apvilkti
naujai... Suradau medziaga ir su-
tvarkiau, kiek galéjau”, — kuklinosi
senjoré, kuri jau ruoSiasi atnaujinti
ir dar vieng kéde.

Procesas, anot |. Tvardauskienés,
néra sudétingas, taciau reikalau-
jantis laiko. Pavyzdziui, prieS at-
naujinant kéde, ja reikia iSardyti,
nuimti minkstaja kédés dalj, audi-
nj ir po to aptraukti nauja medZia-
ga. ,Labai ilgai ieskojau kol pri-
taikiau. Noréjosi, kad spalva tikty
prie sieny, turimy baldy. Lyg ir pa-
vyko. Tai néra mano pirmasis dar-
bas. AS vis mégstu ka nors patvar-
kyti savo namuose. Bina ir katé
nudrasko kokj balda, tai patvar-
kau”, — pasakojo I. Tvardauskiené.
Ji prisipazino, kad jai iSmesti senus
daiktus tiesiog ,nekyla” rankos,
todél visada sugalvoja, kaip juos
dar atnaujinti.

Namuose daug laiko praleidzianti
senjoré atvirauja, kad jai malonu
grazinti namus, juos puosti jvai-
riomis interjero detalémis. Anot
jos, namy erdvése norisi jaukumo
ir estetikos, todél kasdien vis ka
naujo sugalvoja. Tai uzuolaidas
pasikeicia, kéde atnaujina ar katei
nauja gulta pasiuva. Veikly I. Tvar-
dauskiené turi jvairiy: ir siuva, ir
mezga. ,,Spintoje radau senus kai-
linukus. Juos lyg ir buvo kas atida-
ve, sitilé padiai nesioti, bet nesino-
réjo anuomet. Tai juos iSardZiau ir

pasiuvau paklodukus. Viena pasi-
déjau ant lovos, kitag — ant kédés.
Taip ir puoSiu namus”, — pasakojo
I. Tvardauskieneé, kuri i$ kailiuko
yra pasisiuvusi ir suknelei apyka-
kle. ,Noriu, kad baty grazu man
paciai, mano akims. Jaudiu tokj
pasigeréjima, man grazu padaryti
ka nors savo rankomis”, — pridaré
senjoré.

Persiuvo sukneles pagal savo stiliy

Sukneliy, anot I. Tvardauskienés,
spintoje — galybé. Mat visa gyveni-
ma vilkéjo tik sukneles, kurias dar
persitdavo pagal savo stiliy. , Da-
bar kelnes déviu tik dél Silumos, o
anksciau - tik sukneles. Pasitvar-
kydavau jas pagal savo figira...
Tad kartais stebiuosi, kodél mote-
rys apsirengia ne taip, kaip reikia.
Man visada atrodo, kad rabas turi
iSryskinti figara ir spalva turi deré-
ti...", — juokési pasakodama sen-
joré.

Sukneléms pasnekové sukurdavo
naujy stiliaus detaliy: apsiadavo ar
apmegzdavo apykakles, patrum-
pindavo arba prisiidavo... Panasu,
kad sukneliy modeliy sugalvojusi
paciy jspudingiausiy.

Gaila iSmesti senus daiktus

Su senienomis |. Tvardauskie-
nei atsisveikinti sunku, taciau tik
dél to, kad kiekvienas jos turimas
daiktas jai yra brangus ir svarbus.
Jprastai pavasarj, tvarkant namus,
ji atsakingai perzitri seniai nedeé-
vétus drabuzius. Geresnés buklés
drabuzius ar audinius — sutvarko ir
paaukoja labdarai, kitus pasilieka
siuvimo darbams. Pavyzdziui, pa-
Sluostéms.

Senjoré svarsté, kad kirybisSkumas
atéjo i$ vaikystés. Ji 8-erius metus
kartu su téveliais gyveno Sibire,

»Gaila man iSmesti senus daiktus. Juk tiek darbo j juos idéta... Kam su

jais atsisveikinti? Senieny iSmesti neskubu, nes kiek is ju visko dar gali-

ma padaryti naujo“, — sako konkurso ,,Senjorai nesvaisto“ dalyvé IRENA

. TVARDAUSKIENE i$§ Vilniaus, kuri per 77-erius gyvenimo metus yra su-

kaupusi galybe jvairiausiy daikty, drabuziy, turi ir seny baldy. Ju senjo-

ré nesibodi atnaujinti ar iSpuosti namus pacios kurtomis interjero detalé-
mis. Pavyzdziui, pasisiuiti uzklota ant sofos ar kédés is senu kailiniy.

todél apie daiktus ar Siltesnius
drabuzius tremtyje buvo galima
tik pasvajoti.

~Gyvenome Sibire. Pamenu, ma-
myté neturéjo j ka susiberti cu-
kraus. Neturéjome net maiselio,
tad sugalvojau i$ suknutés pasiati
maiselj cukrui. Taip ir prasidéjo...
Véliau su kitomis mergaitémis
siuvome skudurélius, i jy - pri-
juostes ar ant stalo grozybes. Pa-
menu, ir barelj lankiau rankdarbiy,
kad iSmokdciau ir siati, ir siuvinéti,
ir megzti”, — prisiminimais dalijo-
si I. Tvardauskiené. Rankdarbiy ja
moké ir mama, kuri, anot senjorés,
buvo namy siela, svajojanti apie
grazius namus.

Daikty saugojimas - »jauges | krauja"
Dalindamasi prisiminimais apie
jaunyste |. Tvardauskiené patvirti-
no, kad gyvenimas anuomet buvo
sudétingas, todél ir daikty saugo-
jimas jos kartos Zmonéms - ,jau-
ges j krauja”. Apie naujy daikty
pirkima arba jy S$vaistyma, anot
senjorés, nebuvo net minciy.
Anuomet jos aplinkoje visi ka nors
kare, senus daiktus tvarke, todél
zinanti, kiek daug darbo ir laiko
paaukota.

Nors Siuolaikinis gyvenimas, anot
I. Tvardauskienés, kitoks — sotesnis
ir geresnis, — o ir parduotuvése yra
jvairiausiy daikty, tadiau moteris
sako suprantanti, kad originalu-
ma ir grozj gali susikurti tik pati.
Moteris stebisi, kodél kiti Zmonés
to nedaro. ,,.Sunku suprasti, kodél
Zmonés meta Siuksles bet kur. Gal
labai skuba? Net prie konteineriy
Siuksliy ir seny daikty galima ras-
ti... Keista, kad Zmonés negalvoja.
Taigi, visa tai misy paciy labui, Lie-
tuvai”, — svarsteé |. Tvardauskiené.
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/" Clinically proven to

JUsy SANARIY - ETSEIY

improves joint function

b4 = -
OSTEOARTHRITIS ) " Helps lubricate &

Sanariy skausmas - itin nemalonus pojutis. Nevalia ignoruoti organizmo siun¢iamy signaly - juk
sveiki ir paslank(s sgnariai yra judéjimo laisvés pagrindas. Sgnariy skausmui malSinti sukurtas
nekenksmingas, nemedikamentinis gelis FLEXISEQ. Liuksemburge pagamintas ir didziulio pasisekimo
sulaukes gelis jvertintas Zmoniy — nuo pat FLEXISEQ jvedimo j rinkg momento sunaudota jau daugiau
nei6 milijonai jo tubeliy.

FLEXISEQ gelis gali bati naudojamas kombinuotam gydymui kartu su haliurono injekcijomis arba
kaip vienintelé priemoneé. FLEXISEQ tinkamas reabilitacijai pooperaciniu laikotarpiu. Gelio FLEXISEQ
sudétyje yra nanostruktdros mikrokapsulés ,Sequessome™”, kurias sudaro nataralios, Zmogaus
organizme esancios molekulés, vadinamos fosfolipidais. Mikrokapsulés prasiskverbia j odg ir tiesiogiai
jungiasi prie sanario kremzlés pavirdiaus, todél sumazéja sgnariniy pavirsiy trintis, geréja sanarinio
skyscio kokybeé ir mazéja skausmas. Be to, naudoti gelj visiskai saugu - jo sudetyje néra farmaciskai
aktyviy sudedamuyjy daliy, galinciy sgveikauti su kitais vartojamais vaistais, 0 medicininiy tyrimy metu
nenustatytas né vienas salutinis poveikis, iSskyrus retai pasitaikantj trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galimanaudotiir su receptiniais vaistais nuo uzdegimo.

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

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



Liveta Burksaité

MANKSTA
VANDENYJE:

mazina skausmus
ir psichologine

jitampa

Kineziterapeuté Agné Zebrauskiené »

»Sportas — svei-
kata!“ — ne kar-

ta esame girdéje
specialistu  ra-
ginimus neapleis-
ti judéjimo. Tik kaip

sportuoti, kai judéjimas jau yra tapes
issukiu? Vengdami skausmo ir nemalo-
niy pojuéiy pradedame vengti ir judéji-
mo, o tai dar labiau gilina problema, nes
taip ir liekame suktis uZdarame rate.
Taédiau iSeiciy yra, ir viena ju — manks-
ta vandenyje. Pasak kineziterapeutés

Agnés Zebrauskienés, vandenyje neretai galime atlikti tai, ko sausumoje nepajégiame. Tai puikus
uzsiémimas, gerinantis ne tik musy fizine bukle, bet ir teigiamai veikiantis emocijas.

Mankstos vandenyje specialisty
ir jomis uzsiimanciy Zmoniy ver-
tinamos dél keliy priezasciy: jos
puikiai tinka patyrus jvairias trau-
mas, nes padeda greidiau atstatyti
prarastas funkcijas, malSina stresa
bei jtampa, leidzia atsipalaiduoti,
didina pasitikéjima savo jégomis,
gerina medziagy apykaita, stipri-
na $irdj. Siy treniruo¢iy déka tvir-
téja raumenys, geréja laikysena,
lankstumas, dailéja kano linijos.
Jos tinka gydant antsvorj bei nu-
tukima. Mankstos vandenyje ypac
rekomenduojamos kenciantiems
sanariy ar nugaros skausmus, ser-
gant osteochondroze ar radikulitu.
Dél Siy skausmy treniruotis sporto
saléje neretai bina sudétinga, to-
dél baseinas tokiu atveju gali tapti
puikia alternatyva.

Vandenyje atlikti pratimus
paprasta ir efektyvu

da jvairiy pusiausvyros sutrikimy.
.Hidrostatinis slégis stabilizuoja
sanarius, todél vandenyje Zmogui
yra lengviau iSstovéti. Be to — jeigu
yra tokia rizika — vandenyje yra pa-
kankamai saugu kristi”, — mankstos
vandenyje privalumus vardija spe-
cialisté.

.Vanduo turi keleta pagrindiniy sa-
vybiy, kurios ir lemia ta skirtuma ly-
ginant su sausuma. Zmogus, jlipes j
vandenj, visada jauciasi lengvesnis.
Vandens pladrumas sumazina gra-
vitacijos poveikj sanariams ir tai le-

mia skausmo sumazéjima. Taip pat,
bet koks judesys vandenyje sukelia
pasipriesinima, todél net ir atliekant
nedidelius judesius vandenyje, yra

Kineziterapeuté teigia, kad teigia-
my rezultaty vandenyje neretai pa-
vyksta pasiekti greic¢iau nei sporto

saléje. ,Kiek pastebiu i§ savo

atliekama pakankamai gera,
stipri treniruoté”, — sako
A. Zebrauskiené. Tokio
pobidiio  manksta
pravercia ir vyres-
niame amziuje, nes
senstant neretai
silpnéja judesiy ko-
ordinacija, atsiran-

praktikos, Zmonés netgi
po pirmos procedi-
ros jvardina, kad jau
yra kazkoks poky-
tis — daZniausiai
i teigiama puse.
Klne pajaudia-
mas laisvumas,
judesys tampa

Hidrostatinis
slégis stabilizuoja
sanarius, todél vande-
nyje zmogui yra lengviau
iSstovéti. Be to — jeigu yra
tokia rizika — vandeny-
je yra pakankamai
saugu kristi
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labai malonus. Mankstos vandenyje "2

metu norisi ir netgi iSeina daug dau- / j
giau visko atlikti nei bdnant sausumo- =~
je. Pati procedira yra daug smagesné ir
nejprastesné - tai skatina dar daugiau

judéti, ir rezultatai bana atitinkami”, -
sako A. Zebrauskiené.

Viena treniruoté jprastai trunka nuo 30
iki 45 min. Jas atlikti rekomenduojama
tiek, kiek rekomenduojama turéti ir
bendro fizinio krivio — bent tris—ke-
turis kartus per savaite. Mankstai
pajvairinti gali bati pasitelkia- Pries

mos ir jvairios pagalbinés pradedant
priemonés: vandens svare- lankyti treniruotes
liai, pasiprieSinimo gumos, vandenyje, svarbu
kamuoliai, vandens lazdos,
todél procedldros tampa
dar jdomesnés. Tiesa, pries
manksta vandenyje reikéty
bent 1,5-1val. nevalgyti.

pasikonsultuoti su savo
Seimos gydytoju, kad jis
ivertinty, ar tokios
treniruotés Zzmogui
yra saugios.
Pries pradedant lankyti — svarbi
gydytojo konsultacija
Pasak specialistés, pries pradedant lan-
kyti treniruotes vandenyje, svarbu pasi- Pratimai, kuriuos galima isméginti:
konsultuoti su savo Seimos gydytoju, kad
jis jvertinty, ar tokios treniruotés Zzmogui
yra saugios. ,Manksty vandenyje nega-
lima lankyti, jei yra tokiy sveikatos pro-
blemy kaip: alergija chlorui, grésmingi
Sirdies ritmo sutrikimai, epilepsija, turi-

1. Pediai vandenyje, rankos sulenktos per alkiines, delnai laikomi
pirstais j dangy ir delnais ploti kratinés aukstyje. Delnai nutolsta
vienas nuo kito per kratinés ar tik delno plot;j.

2. Pediai vandenyje, pilvo raumenys jtempti ir, méginant iSstovéti,
stipriai ploti tiesiomis rankomis priekyje saves ir uz saves dubens

o T b / pilvo lygyje.
ma atviry zaizdy, kar§¢iuojama”, — sako P VENL
A. Zebrauskiené. Specialistas, jvertines 3. IS stovimos padéties pasSokti abejomis kojomis j virsy ir kelius
sveikatos bikle, gali rekomenduoti len- traukti link kratinés. Taip pat galima pabandyti suploti delnais po
gvesnj kravj, parinkti tinkamesnj, sau- pakeltomis j vir$y Slaunimis ir taip susiriesti tarsi j kamuoliuka.
gesnj mankstos varianta. Taip pat, uZuot Pratimus galima kartoti iki lengvo nuovargio, pakartoti po kelis kartus.

lankius grupinius uzsiémimus, galima
rinktis individualias treniruotes, kuriose
visas specialisto démesys ir priezidra yra
skiriami asmeniskai. ,Grupinése manks-
tose sunkiau pastebéti kiekvieng asmenj
individualiai, nei kad dirbant su dviem ar
vienu Zmogumi vienu metu”, — sako ki-
neziterapeuté.

Galima naudingai isnaudoti
laikg gamtoje

Vasarg treniruotes baseine gali pakeisti
mankstos vandens telkiniuose — upéje ar
eZere. Buvimas gamtoje ir gryname ore
padeda Zmogy harmonizuoti, stiprina
imunine sistema, o derinamas su fizine
veikla leidzia pasiekti dar geresniy rezul-
taty. Taciau svarbu paisyti saugumo rei-
kalavimy - nesimaudyti esant dideliam
bangavimui, nezinant gylio bei dugno
ypatybiy, perkaitus, tamsoje ir kt.




<, Audiomedika” klausos protezavimo specialisté Jurgita Samsanaviciené

Rega, klausa, uoslé, skonis bei lytéjimas — pagrindi- {
nés juslés, be kuriy daugelis nejsivaizduojame savo }ﬂ
gyvenimo. Taciau, bégant metams, kai kuriy is ju / @
veikla gali sutrikti. Klausos sutrikimai — itin daz-
nas senjory gyvenimo palydovas, galintis sukelti

tiek fizinj, tiek psichologini diskomforta. Su-
sidairus su $ia problema tampa sunku susi-
gaudyti aplinkos skleidZiamuose garsuose, bendrauti bei
suprasti aplinkinius. Kaip nesigédyti savo problemos
ir iSmokti susidraugauti su klausos aparatu, pasakoja
klausos centro ,Audiomedika“ klausos protezavimo
specialisté JURGITA SAMSANAVICIENE.

KLAUSOS®
UTRIKIMAT —

ne tik fizine, bet ir
psichologine problema

Kodél klausa sutrinka? Klausos sutrikimais vadi-
nama buklé, kai Zmogui sudétinga sekti ir suprasti
pokalbj, isgirsti tam tikrus garsus. Tokiu atveju gali
bati sunku lankytis triuk§mingose vietose, rengi-
niuose, konferencijose, bendrauti didelése

Zmoniy grupése. Statistika rodo, jog su
Sia problema susiduria 1i$ 6 suaugu-
siyjy, o tarp senjory klausos sutriki-
mai paplite kone dvigubai dazniau.
»~Mano jauniausiam klientui dabar
7 ménesiai, vyriausiam — 94 metai”,

- patirtimi dalijasi specialisté. Anot
jos, klausos susilpnéjimo priezas-
tys gali bati labai jvairios, o
klausos sutrikimai gali

dantis klausos blogéjimas. Nors vyresnio amziaus Zmoniy

klausa ima palaipsniui nataraliai silpnéti, taciau prie to pri-

sideda ir kiti veiksniai: persirgtos, jgytos ligos, tarp jy ir ausy

uzdegimai, vartojami vaistai, genetika, gyvenimo budas,
uisitesusios stresinés situacijos, darbo pobudis ar ilgas

darbas triukSme be apsaugos priemoniy — kiekvieno

Zmogaus ,krepselis” sukraunamas labai individua-
liai, todél ir progresuoja labai skirtingai.

Senjorai bijo
pripazinti, kad
girdi prasciau,
tad problemos

iesko kitur.

Socialinis-psichologinis barjeras. Laipsnis-
kas klausos praradimas beveik visada vienodai
veikia abi ausis, todél tikétina, jog Zmogus gali

ir nesuprasti, kad jo klausa sutriko. Jurgita Sam-
sanaviciené teigia, jog kartais problema greidiau
pastebi senjory artimieji, nei jie patys. O dazniausias

Klausos klienty nusiskundimas klausos patikros metu - ,,girdziu,

buti tiek jgimti, tiek
igyti bet kuriame
amziuje.

sutrikimais
vadinama
bukleé, kai Zmogui
sudétinga sekti ir
suprasti pokalbi,
isgirsti tam tikrus
garsus.

DaZniausia suau-
gusiyjy prikurtimo
priezastis yra apie
penkiasdesimtuo-
sius gyvenimo metus
fiziologiskai  praside-

bet nesuprantu”. Senjorai bijo pripazinti, kad girdi prasciau,
tad problemos iesko kitur. Specialisté pastebi, jog susida-
rus su klausos sutrikimais, garbaus amzZiaus asmuo neretai
ima reiksti nepasitenkinima jaunosios kartos vedéjais ir ak-
toriais, skundziasi bloga jy dikcija, tad vis pasigarsina tele-
vizoriy. Taip pat sunkiau susikalba su vaikais ar Zzmonémis,
kuriy balsas néra skardus, vengia susiblrimy, kur kalbama
tyliai ar Snabzdamasi. Tokie Zmonés dazniau nei jprastai at-
rodo tarsi uZsisvajoje ir sureaguoja j pokalbj véliau.
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Tyrimai rodo, kad klausos sutrikimai neretai yra lydi-
mi psichologinio ir socialinio diskomforto. Prasciau
girdintis Zmogus emociSkai pavargsta nuolat kartoti
klausima ,.ka sakei?" ar prasyti Zzmogaus pakartoti sa-
kinj, o buvimas didesnéje kompanijoje gali kelti nerima.
Anot mokslininky, nemazai su klausos sutrikimais su-
sidurianciy Zmoniy jaudiasi tarsi atskirti nuo bendruo-
menés arba patys vengia komunikuoti. ,Esant Seimos
susiblrimui, asmuo anksti pasitraukia nuo pasibuvimo
kartu, teisindamasis nuovargiu. Daznai tokiu atveju
nuovargis i$ tiesy atsiranda batent dél nega-
léjimo visavertiSkai bendrauti, laiku jsiterpti
i pokalbj, nes yra sunkiau suprasti, apie
ka kalbama”, — paaiskina klausos centro
~Audiomedika” atstové. Neisgirstant
dalies garsy, smegenims sunkiau ap-
doroti informacija ir Zmogus mieliau
renkasi atsiskirti, prisidengdamas po-
mégiu bati vienam, pailséti.

Pasekmés numojus ranka j proble-
ma. Daznai garbingo amziaus Zmogus
bando save jtikinti, kad jam nereikia klausos
aparato. ,,Juk ko negirdi, to nezinai.
Natdralu, paciam Zmogui ne-
atrodo, jog jis kazko negirdi,
kol nejvyksta kuriozinés
situacijos viena po ki-
tos", — paaiskina ,,Audio-
medika” komandos naré.
Ypac tarp vyresnés kartos
atstovy paplites stiprus
neigiamas pozidris j klau-
sos aparata, kuris jiems yra
tarsi nuosprendis. Taip yra to-
dél, kad Siandien visuomenéje vis
dar kartkartémis galima pastebéti neigiamy asociacijy,
susijusiy su klausos aparatais. Senjorai neretai klausos
sutrikima tapatina su senatve ir nejgalumu, pamirSda-
mi, jog tokiy problemuy turi ir jaunimas ar net kadikiai.

Svarbiausia, i
klausos aparata

kuri gali padeéti

kokybiskiau.

Dar vienas dainai pasitaikantis kraStutinumas - kai
Zmogus Zino, jog negirdi, bet nesistengia sau padé-
ti, reikalauja kity prie jo taikytis. Taip pat prisideda ir jo
paties bei aplinkiniy pozidris, kad klausos aparatas bus
reikalingas tik tada, kai Zmogus visiskai negirdés. Anot
pasnekoveés, supratimo, empatijos bei Ziniy traksta tiek
klausos sutrikimy turintiesiems, tiek Salia esantiems ge-
rai girdintiems. ,,Ypac sunku, kai j jvairias ligas ziGrima,
kaip batinas gydyti, o klausa — nuraSoma. Bltent klausa
yra labai svarbus informacijos Saltinis smegenims, kad
jos islikty aktyvios. O kuo labiau irilgiau delsiama spresti
problema, tuo sunkesnis aparaty pritaikymas, grjzimas
buvima tarp Zzmoniy, j bendravima. Tarsi tenka i$ naujo
pazinti garsus ir juos iSmokti suprasti”, — tikina pati su
klausos sutrikimais susid@rusi Jurgita.

Neisgirstant da-

lies garsu, smege-
nims sunkiau apdoroti
informacija ir Zmogus

mieliau renkasi atsiskir-

ti, prisidengdamas po-

megiu buti vienam,

pailseti.

zvelgti paprastai.
Jis yra priemone,

gyventi lengviau ir

Itin svarbu paminéti saugumo sumazéjima. Tiek fizinj,
pavyzdziui, gatvéje, tiek socialinj. ,Tarkime, Zmogus
ipranta apsimetinéti, kad girdi ir link¢ioja, pritardamas
pokalbiui. Kai toks jprotis pasireiSkia gydytojo kabine-
te — Zmogus gali neteisingai suprasti svarbia informa-
cija ir vizitas gali tapti bevertis. Kiti laikosi pozidrio, kad
gydytojas turi garsiai kalbéti, bet jsivaizduokite, kas
nutiks gydytojo balsui, kai didZigja dalj dienos kalbés
pakeltu tonu?"”, — atkreipia démesj specialisté.

Kaip prisijaukinti klausos aparata?
»,Daug patarimy duodama konsultacijos
metu, nes kiekvieno Zmogaus situacija
yra individuali. Svarbiausia, j klau-
sos aparatg zvelgti paprastai. Jis yra
priemoné, kuri gali padéti gyventi
lengviau ir kokybiskiau. Arba, ki-
taip tariant, vartai tarp aplinkos
garsy ir smegeny. Tikslas yra is-
laikyti turima klausa, lavinti garsy
suvokima. Klausa gali blogéti, bet
suvokimas — isliks, jei bus tinkamai su-
reguliuotas ir dévimas klausos aparatas”, -
patirtimi dalijasi eksperté.

Artimiesiems, neseniai jsigijusiems klausos apara-
ta, reikéty priminti, kad uzsidéty, pagelbéti, kol is-
moksta pasirpinti aparatu. Taip pat reikéty padeéti
jsivardinti girdimus garsus ir neturéti pernelyg di-
deliy lakesciy ar atvirk$c¢iai — nenuvertinti Zmo-
gaus ir / ar aparato, matant, jog kas nors nesiseka.
Ir Zinoma, nebijoti kreiptis j savo klausos proteza-
vimo specialista, jei tik kyla klausimy ar abejoniy.

Tad jeigu manote, kad Jasy klausa susilpnéjo arba
artimoje aplinkoje yra Zmogus, kuris pradéjo nuolat
garsinti televizoriy, radija, keliskart patikslina, ka pa-
sakéte, ar vengia bendrauti esant didesniam triuks-
mui, drasiai kreipkités j ,,Audiomedika” klausos centro
komanda. Laiku nustacius klausos sutrikimy laipsnj ir
parinkus tinkamas priemones, galima pastebimai pa-
gerinti savo gyvenimo kokybe.




Daugiau graziy akimirkuy,
kuriy garsai atgyja
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P Adit, Tévai, kad iSmokinai mani,
kad scyry herojy Syrdzys pasizymi
meili, begaliniu rapesciu, déme-
singumu ir atjautu. Kad ddzumas
yr ne kas, kap galéjimas aravon
klausyc savo Sirdzies balso.

Jokie ZzodZiai neskamba
graziau, brangiau ir
Svelniau uz tuos, kuriais
buvo kalbama miusuy
gimtuosiuose namuose.
Todél sveikiname visus
Tévelius su Tévo diena
ir dékojame Jums tomis
tarmeémis, kuriy mus
iSmokéte.

Dzidelés mislios gtizdo, bet tu iSmo-
kinai, kad mislyc dar placiau. Tavo
losku supratau, kad toliausiai nesa
ne ciej sparnai, katrus tau uzdeda
kici, o ciej, katruos uzsiaugini pac.
Meilés ir begalinio ripescio akysna
pamateu savo abrozélj. Dzievaz, cia
tavo akys pripyldé mano duasiy ra-
zumo, ba, ar gyvenimi ne svarbiau-
sia myléc ir blic mylimam?

Tévo rankos zdaraviausios, ba jos
nesiojo mano nepakajaus nakcis,
prituréjo parklupus ir liepé nebijoc
aic pirmyn.

Téveli, nigdi nenustosiu dzyvycis
deél tavo darbstumo ir tuom, kad
nér nieko, ko negalét pataisyc tavo
rankos. Praudy pasakius, galéc nér
nieko, ko gyvenimi negalét patai-
syc mylinci, atlapa Sirdzis. Gi tep?
ISmokinai pazyc sviety ir atskyrc,
kas jami zdotna ir nezgrébna. Tu-
rédamas tavo dusios kompasy ci-
kiuos nigdi nepablidzyc.

Tavo valiu supratau, kad Zodzius
negaliu, nemoku, nejmanoma,
mozna acimt savo valios ir atkaklu-
mo storoni.

Abudu mes paslapc¢iy dabotojai ir
nezinai, kodél laimingesnis — uz tai,
ba atidarei akis ir laidai pazyc tavo
ar uZ tai, gi galéjau tau iSpazyc, pa-
rodyt savo.

Raimundas Kasiulynas
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> Aéit, Tévuk, kad i$mokinai
mane, jog pirmiausia tikry herojy
Sirdys pasizymi meile, begaliniu ra-
pesciu, démesingumu i d3 atjauta.
Kad stiprybé yra ne kas kitas, kap
kokis gebéjimas Surmulyje mislyt
savo Sirdies Snektos.

Didelés svajonés gasdina, ale Tu
iSmokinai, kap svajoti da placiau.
Tavo déka suprantu, kad toliausiai
neSa ne tie sparnai, katruos tau
uzdeda kiti, ale katruos tu pats uz-
siaugini.

Meilés i begalinio ¢édinimo akyse
pamaciau savo vaizda. Po teisybei,
te Tavo akys pripildé mano dusia
iSminties, nes argi ne tep gyveni-
me yra svarbiausia — mylét i meile
dabot?

Tévo rankos stipriausios, todé, kad
tai josios ¢édino mano nerimo nak-
tis, katras prilaiké suklupus i drasijo
Zengt tolyn.

Mielas Téte, niekada nebaigsiu za-
vétis Tavo iSmone, darbstumu i tuo,
kiba néra nieko, ko nevalioty patai-
syt Tavo rankos. K3 te, turbat néra
i nieko, ko gyvenime negaléty pa-
taisyt tep mylinti i da atvira Sirdis.
Bene ne tep?

ISmokinai pazint pasaulj i atskirt,
katras Sicia geras i kas bloga. Todé
dabodamas Tavo moralinj kompa-
s3, misliju, niekada nepaklysiu.
Tavo délei supratau, kad galia i$
Zodziy ,negaliu”, ,nemoku”, ,nej-
manoma" galima atimt savo disios
ir unaro pastangom.

Mes esam paslapciy sergétojai, ale
nezinau, kur da i uz ka esu laimin-
gesnis — bene uz tai, kad atvérei

- akis i leidai pazint tavasias ar uz tai,
‘k.idant galéjau po valiai tau iSpazinti

savas.

Juraté Pajaujiené
Marijampolés Petro Kriauciuno
viesoji biblioteka

P Adil, Teveli, kad iSmoke mani,
jog tikry herojy Sirdys pasizyme
meila, begaliniu rapesciu, deme-
singumu ir atjauta. Kad stiprybe
yra na kas kits, kaip gebejims Sur-
mulyje klausytis sava Sirdies balsa.

Dideles svajones gasdin, bet Tujei
iSmokei, kaip svajote dar placiau.
Tava deka supruntu, kad taliau-
sia nes na tie sparnai, katruos tau
azuded kiti, o tie, katruos tujei pats
azusiaugine.

Meilas ir begalinia rupescia akyse
pumadiau sava atvaizdu. IS tiesy,
tai Tava akys pripilde mana selu is-
minties, nes argi ne tai gyvenime
yra svarbiausia — mylete ir but my-
limam?

Teva runkas stipriausias, nes tai jos
nesioja mana nerima naktis, prilai-
ke saklupus ir drusina Zengte taliau.
Melas Teveli, nekadu nenustosiu
Zavetis Tava iSmone, darbstumu
ir ta, kad nera nieka, ko negalety
pataisyte Tava runkas. Tesu sakunt,
turbut ner ir nieka, ka gyvenime
negalety pataisyte ir mylinti, atvira
Sirdis. Juk teip?

ISmoke pazinte pasaulj ir atskirte,
kas jume gera ir bloga. Turedamas
Tava moralinj kompasu, tikiuosi,
niekadu nepaklyste.

Tava deka supratau, kad galiy i
zodziy ,negaliu”, ,nemoku”, ,ne-
imunoma" galima atimte sava va-
lias ir atkakluma pastangomis.

Mudu du esame paslapciy serge-
tojai, ir nezinau, dél ko asu laimin-
gesnis — aZ tai, kad atvere akis ir
leidai paZinte tavusias ar az tai, kad
galejau tau iSpaZinte savusias.

Indré Danileviciiite

» Diekou, Téti, ka iSmuoké muni,
ka tikrin heruoju Sérdés pasiZim
meili, begalinio ripesnio, déme-
singomo i atjauta. Ka stipribé T na
kas kéts, kap gebiejéms lermuo
klausitéis sava Sirdéis balsa.
Dédelis svajuonis gondén, bat
Tamsta iSmokina, kap svajuoté da
plac¢iau. Tava dieka supratau, ka
toliausé nes ne téj sparna, katrus
uzded kité, vo téj, katrus tu pats
uzsiaugini.

Meilis i begaléné riapesné akiesi
pamaciau sava atvaizda. Po teisibe,
ta Tamstas akis pripéldé mona dasi
iSmintéis, nes a ne tas givénémé
1 svarbiausé - milieté i baté mili-
mam?

Tieva ronkas stipriausés, nes tai
anuos nesiuojé mona nérima nak-
tés, prilaiké suklopus i dronséna
Zéngté toliau.

Mils Téti, nikumet nanustuosu Za-
vietéis Tava iSmuoné, darbStomu i
tou, ka nie nieka, kuo nagalietom
pataisité Tamstas ronkas. Téisa sa-
kont, musiet nie i nieka, kuo give-
némé nagalietom pataisité i milon-
té, atvéra seérdis. Juk tep?

ISmuoké pazinté pasauli i atskérte,
kas anamé géra i bluoga. Turie-
dams Tava moralini kompasa, tiko-
us, nikumet napakliso.

Tava dieka supratau, ka galé is
Zuodziu ,,nagalio”, ,,namuoko”,
,Nalmanuoma” galem atimté sava
valés i atkakloma pastunguom.

Modu do esam paslapciun sergie-
tuojé, i nazinau, dél kuo eso lai-
mingiesnis — uz ton, ka atvieré akis
i leda pazinté tavuosés, a uz ton, ka
galiejau Tamsta iSpazZinté savuosés.

Juraté BerZiniené ir Irena
Daubariené

[
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GERYBINE

PROSTATOS
HIPERPLAZIJA:

GERYBINES PROSTATOS HIPERPLAZIJOS simptomai — nemaloniis, varginantys, trikdantys gy-
venimo kokybe. Kuo ilgiau $i liga ignoruojama, tuo labiau intensyvéja slapinimosi sutrikimai. Apie

galima jos pasireiskima reikéty pradéti galvoti jau po keturiasdesimto ar bent jau penkiasdesimto

gimtadienio. Kokios galimos sios ligos komplikacijos, kaip ji nustatoma ir kokios naturalaus gydy-

mo galimybés? Kodél vyrams nereikéty bijoti gerybinés prostatos hiperplazijos (GPH) diagnozés?

Kokie dazniausi GPH simptomai?

Slapinimosi sutrikimai, kylantys dél
padidéjusio prostatos spaudimo j
slaple ir lygiyjy raumeny tonuso pa-
kitimy, vystosi palaipsniui. Panasu,
kad toks létas ligos vystymasis padaro
meskos paslauga paciam pacientui —
simptomai tai atsiranda, tai iSnyksta,
tai sustipréja, tai susilpnéja, todél
daznas vyras linkes j juos numoti ran-
ka ir vizitg pas gydytoja atidéti.

Vis délto pakites Slapinimasis yra

pirmasis Zzenklas, kad daugiau laukti

nebereikéty. | kokius pokycius verteé-
ty atkreipti démesj? DaZniausiai var-
ginantys simptomai:

m Padaznéjes poreikis Slapintis naktj;

m Padainéjes poreikis Slapintis die-
na;

m Pakitusi Slapimo srové — ji susil-
pnéjusi, vis nutrikstanti, pakei-
cianti savo trajektorija, kartais pa-
nasi j [aséjima;

m Vélesné Slapinimosi pradzia;

m Poreikis stangintis — reikalingos pa-
stangos norint pasiSlapinti, pavyz-
dZiui, jtempiamo pilvo raumenys;

m Pojutis, kad Slapimo puslé neis-
tustinta, nors ka tik pasislapinta;

m Nemalonas pojtcdiai Slapinantis;

m Pilvo apacios diskomfortas;

m Slapimo nelaikymas ir kiti i to ky-
lantys nemalonumai, pavyzdziui,
suprastéjes miegas, psichologi-
nés basenos pablogéjimas, uzsi-
darymas nuo socialinio gyvenimo.

Kokie pavojai kyla, jei GPH
nepradedama gydyti laiku?
Negydoma liga, deja, nesustoja.
Jos progresavimas vyksta nuolat
ir prostata po truputj didéja. Atei-
na toks metas, kai priesiné liauka
kasmet padidéja net po kelis pro-
centus (Zinoma, padidéjima reiké-
ty vertinti individualiai). Negydant
GPH kyla reikSminga Slapimo su-
silaikymo rizika - $i komplikacija
gana rimta; jg pasalinti jmanoma
tik gydymo jstaigoje ir tik su spe-

cialia jranga.
Uminj $lapimo susilaikyma galima
jtarti tuomet, kai esant net ir perpil-
dytai Slapimo puslei bei stanginan-
tis, pasislapinti niekaip nepavyksta.
Létinis Slapimo susilaikymas ba-
dingas ignoruojamai ligai ir ilgai-
niui gali pazeisti Slapimo sistema.
Ka jau kalbéti apie ligos poveikj
vyro psichologinei sveikatai, mie-
gui ir jo kasdieniniams planams...
Kaip nustatoma GPH?
Gydytojas pirmiausiai apklausia
pacienta, gali paprasyti jo uzpildyti
tam tikra klausimyna, j kurj batina
atsakyti kuo nuosirdziau.
Labai svarbus ir digitalinis-rektali-
nis tyrimas, kurio metu gydytojas
per tiesiaja Zarna pirstais Ciuopia
prostata ir nustato jos dydj, kon-
sistencija, gruoblétuma, forma,
galimus pakitimus ir taip toliau. Sis
tyrimas néra malonus ir daugelis
jo bijo, taciau jo reikSmé ligos dia-
gnostikoje yra labai didelé.

Ligos kilmei nustatyti gali bati atlie-
kami kraujo, Slapimo ir kiti tyrimai,
pavyzdZiui, apzilra ultragarsu ar
audiniy paémimas histologiniams
tyrimams (biopsija). Reikéty su-
prasti, kad minétieji Slapinimosi
sutrikimai budingi ne tik GPH, bet
ir kitoms ligoms, pavyzdziui, jy pa-
sireiSkimas galimas ir sergant §la-
pimo organy infekcijomis, véziniais
susirgimais, neurologinémis ligo-
mis. Laikas itin svarbus kalbant apie
onkologinius susirgimus.

Laiko patikrintas augalinis

preparatas

Vis délto skubame nudziuginti, kad
susiémus laiku, tikrai galima pa-
siekti puikiy rezultaty ir ilgiau is-
vengti chirurginio gydymo batiny-
bés. Tinkamai gydant liga galima ir
vel dziaugtis kokybisku gyvenimu,
tad vyrams tikrai nereikéty bijoti
GPH diagnozés. Jei pats vyras ne-
drjsta kreiptis pagalbos j gydytoja
ir gédijasi, ji batinai turéty padra-
sinti artimi Zmonés.
Vienas i§ pagalbos keliy - lai-
ko patikrinty augaliniy preparaty
vartojimas, kurie skirti gerybinés
prostatos hiperplazijos sukeliamy
simptomy lengvinimui. Prostamol
Uno vartojamas tik viena karta per
para — jis padeda grazinti gyveni-
mo dziaugsma. Dél tinkamiausio
ligos gydymo ir bet kokiy vaisty
vartojimo bdtina pasitarti su savo
gydytoju.



VYRISKAS
VAISTAS.
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320 mg Sabalpalmiy vaisiy tirStojo ekstrakto

Efektyvumas patvirtintas klinikiniais tyrimais

Prostamol uno 320 mg minkstosios kapsulés. Sabalpalmiy vaisiy tirstasis ekstraktas. Nereceptinis vaistas. Terapinés indikacijos. Prostamol uno yra tradicinis augalinis vaistas, kurio indikacijos pagristos tik ilgalaikiu vartojimu, skirtas palengvinti gerybinés
prostatos hipertrofijos simptomus, tokius kaip Slapimo iStekéjimo pradzios vélavimas, ilgiau trunkantis ir nutrakstantis Slapinimasis, silpna Slapimo srové, daznas Slapinimasis (ypac nakties metu), gydytojui paneigus sunkias bakles. Dauguma iy simptomy atsiranda
todél, kad padidéjusi priesiné liauka susiaurina Slaple (per kuria Slapimas iSteka s Slapimo pslés). Jeigu Jisy savijauta per 6 savaites nepageréjo arba net pablogéjo, kreipkités j gydytoja. Vartojimo biidas ir dozavimas. ISgerkite kasdien viena Prostamol uno kapsule
tokiu paciu laiku. Ja reikia nuryti nesukramtyta usigeriant pakankamu kiekiu skyscio po valgio. Vartojimo trukmé priklauso nuo ligos pobiidzio, 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 priemonés. Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku, pries pradédami vartoti Prostamol uno. Prostamol uno tik lengvina
simptomus, susijusius su prostatos padidéjimu, bet prostatos dydzio nesumazina. Todél jums reikia requliariais laiko intervalais lankytis pas gydytoja. Batinai turite pasitarti su gydytoju, jei: karSciuojate, pasireiské spazmai ar pastebéjote Slapime kraujo, atsiradus
skausmingam lapinimuisi, atsiradus nuolatiniam $lapimo la3éjimui esant pilnai Slapimo paslei (Slapimo nelaikymui), jus jauciate skausminga potraukj Slapintis ir staiga Slapimas negali iStekéti (Gminis Slapimo susilaikymas).

PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista vartoti kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti Jisy 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 LR SAM el. pastu NepageidaujamaR@vvkt. It arba kitais bidais, nurodytais jos interneto svetainéje www.vvkt It

Reklama paruosta 2021 sausio mén, Jasinskio g. 16a, Vilnius LT-03163 BERLIN-CHEMIE
T_Pro_03_2021_V1 _press Tel. +370 5 269 19 47; LT@berlin-chemie.com MENA RINI
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Liveta Burksaité

Prakti /7
Saudymas: |

sportas, apjun z\ln\ti\s\
taikluma, galia ir greitj

retas auginanti Sau-

izijos komisi-
UNDU SALNA.

jos pirmininku

Edmundai, nuo ko viskas prasidéjo? Kada pirmakart
pajutote susidoméjima ginklais ir $ia sporto Saka?«™
Kokiais 1999-aisiais metais. Jsigijau ginkla savigynai, na ir _

pagaIVOJau kad reikia pabandyt pasaudytl saudykIOJe Su i

3

tik Sia vasarq yra varzybos”. Sudalyvavau tose
uzsikabinau. 4

Papasakokite, kuo pralsti

ka 3 iekvienas pratimas yra unikalus — net ir ta patj pratima
saudant gali bati pasitelkiamos skirtingos taktikos. Turi bégti, judéti,
per maksimaliai trumpa laika surinkti kuo daugiau tasky. Taskai da-
lijasi i$ laiko ir yra gaunamas vadinamasis , Hit" faktorius. Kieno S$is
faktorius aukstesnis, tas laimi pratima. Tada programélé skaiciuoja
,Hit" faktorius i$ visy pratimy, galimas tasky sumas, ir pagal tai ren-
kamas varzyby nugalétojas. Yra reikalingas tam tikras balansas tarp
taiklumo ir greicio, todél gali bati labai taiklus, bet létas, arba saudyti
“ % labai greitai, taciau netaikliai, ir gero rezultato nebus. Cia prasideda
visa pratimo atlikimo strategija — kaip pasirinkti geresne taktika, kaip
ir j kuria vieta judéti, kada keisti détuve ir pan. Varzybos labai dina-
miskos — jose ne tik daug judesio, bet ir psichologijos, reikalingas
geras fizinis pasirengimas.
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'Praktinio él‘a‘udyn\l'o varzybose dalyviai skirsto-
mi i ski'l_l'ting'ps divizionus. Nuo kurio diviziono
pradéjot’ﬁ: Jus? Kuris dabar Zavi labiausiai?
AS plradéj"au nuo Produkcijos (Production - aut. p.)
diviziono. J_ame.leidiiama atlikti maziausiai ginklo
patobulinimy - bavyzdiiui, negali naudoti piltuveélio
(Magwell), kuriolpagalba greiciau jstatytum détuve,
‘todél inaudojami ginklai, kuriuose labiausiai islaikyti
gamykliniai parametrai. Minimali nuleistuko jéga turi
bati ne maZesné kaip 3 svarai (1,36 kg - aut. p.). Prie$
varzybas tavo ginkla patikrina, ir jei yra neatitikimy,
turi Susitv},érkytj' pagallvarzyby reikalavimus. Jei-
gu ginkl:és ar Soviniai yra testuojami jau
variyby metu, aptikus neatitikimus
variyp@ tai#kléma‘/’dalyvis diskvalifi-
kuojamas./
Atskira rodukcijos $aka yra Pro-
ductic Opt_l}ék. Joje galioja tie
pag,yf reike}évimai, tadiau vietoje
jprasty taikikliy naudojami koli-
matoriaf: Tie, kurie prasc¢iau mato,
su amziumi praranda gebéjima foku-
suoti zvilgsnj ir pan., gali $audyti $iame
divizione ir lygiai taip pat tarpusavyje rung-
tyniauti.
Daugiau galimy techniniy ginklo pakeitimy
yra leidziama Standarto (Standard - aut. p.)
divizione. Ten jau galima déti ir piltuvelj,
nereglamentuojama nuleistuko nuspau-
dimo jéga, bet yra apribojimas, kad gin-
klas turi tilpti j tam tikry matmeny dézute.
Taip pat didesnei tasky vertei gauti patai-
kius j tas pacias taikinio zonas gali bati ir
daznai naudojami truputj galingesni Sovi-
niai — .40 kalibro.
Open diviziong galima palyginti su ,F-1" - jame
daugiausiai leidziama visokiy patobulinimy: ir kolimato-
riai, ir kompensatoriai, ir piltuvéliai.
Tai as toks grynas Produkcijos veikéjas. Esu kazkada
seniai dalyvaves keliose Standarto varzybose tam, kad
pabandyciau, kas tai yra, bet pasilikau Produkcijoje. Jau
dvidesimt mety esu Siame divizione ir nemanau, kad jj
pakeisiu — nebent véliau, kai jau ryskiai nebematysiu
kryptuko. Tada keliausiu j Production Optics (juokiasi).

O kuriame divizione renkasi daugiausiai prak-
tinio Saudymo gerbéju?

Labai priklauso nuo Salies. Pavyzdziui, Italijoje 9x19
mm kalibras — kuris naudojamas Produkcijoje — yra
uzdraustas, todél ten labiausiai renkasi arba Stan-
darto diviziong (.40 kalibro), arba Open, kuriame
naudojami 9x21 mm, 9x23 mm Soviniai. Lietuvoje po-
puliariausias divizionas yra Produkcija — ¢ia susirenka

Lietuvoje
populiariausias
divizionas yra
Produkcija — ¢ia su-
sirenka daugiau-
siai Sauliy.

Kai nesiruosiu
varzyboms ir noriu
tiesiog palaikyti forma,
treniruojuosi 2-3 kartus
per savaite ir per kiekvie-
na treniruote iSnaudoju
po mazdaug 400-600

daugiausiai Sauliy. IS Sio diviziono ir sudaroma naci-
onaliné komanda atstovaujanti Lietuvai Europos bei
Pasaulio cempionatuose.

Kas lemia toki Produkcijos diviziono populia-
ruma?

Galbit daugiausiai ekonominiai sumetimai. Sioje
kategorijoje naudojami ginklai yra salyginai pigesni,
nors ginklo kaina masy sporte yra tik lasas jaroj —
esmé yra Soviniai. Produkcijoje naudojamy 9x19 mm
Luger Soviniy kaina atitinkamai yra pigiausia.

Kaina — subjektyvus dalykas. Vis délto, tai bran-
gus sportas, tiesa?

Labai brangus sportas (juokiasi). Jeigu ZiG-
rétume j Produkcija, 9x19 mm Luger So-
vinio kaina svyruoja apie 0,20 eur. Kai
nesiruoSiu varzyboms ir noriu tiesiog
palaikyti forma, treniruojuosi 2-3 kartus
per savaite ir per kiekvieng treniruote
iSnaudoju po mazdaug 400-600 Sovi-
niy. Kita savaitgalj bus IIl lygio IPSC var-
Zybos, todél treniruosiuosi bent tris kartus
per savaite, po 800-1000 Saviy. Tai biudze-
tas toks, hmm... nemazas (juokiasi).

Kaip vyksta pasiruosSimas
varzyboms? IS ko suside-
da treniruotés?
Atidirbinéjami tam tikri
techniniai elementai: tai
gali bati istraukimas i$
déklo - sais, istraukimas
iS déklo — du trys Saviai,
pajudéjimas iS pozicijos
j pozicija, Saudymas kaire,
desine ranka.

Soviniy.

Taip pat su kolegomis atliekame pra-

timus. Zidrime, analizuojame, kaip buvo

galima sutaupyti laiko, pasirinkti geresne taktika, pasiek-

ti geresnj rezultata. Sios uzduotys taip pat néra vienodos.

Vienos yra keliamos Ziema, kai néra sezono, kitos pries

pasiruosiant reitinginéms varzyboms, trecios, kai rei-

kalingas tam tikras fizinis ir psichologinis pasirengimas

vykstant j Europos ar Pasaulio ¢empionatus. Dél ty visy

elementy apjungimo ir gaunasi, kad saviy skaicius sukasi
vidutiniSkai apie 600-800.

Aisku, dar yra sausos treniruotés be Savio - jas atlik-
ti galima ir namuose. Tai iStraukimas iS déklo, détuviy
keitimas, perjudéjimai i$ pozicijos j pozicija, pernesimai
tarp taikiniy.

Jus Lietuvos praktinio saudymo sporto federa-
cijos narys esate nuo 1999-yjy mety. Ar stipriai
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iSaugo gerbéju ir entuziasty ratas per §j laika?
Sakyciau, kad iSaugo. Pradéjome nuo mazdaug 100-150
nariy, o vienu metu jy skaicius iSaugo iki 500 su virSum.
Dabar, kai krizé, aktyviai varzybose dalyvaujanciy nariy
gal kiek apmazéjo. I lygio reitinginése varzybose daly-
vauja apie 80-100 misy sporto Sakos entuziasty.

Kas dar, be meilés Siam sportui, vienija prak-
tinio Saudymo entuziastus? Kokiomis cha-
rakterio ar baudo savybémis pasizymi Sie
sportininkai? Kokias savybes galbit Sis
sportas leidzia iSsiugdyti?

Visokiy Zmoniy yra — ir greito, ir létesnio
mastymo. IS esmés turbit vienija ta atmos-
fera, kuria tu patiri badamas bendraminciy
biryje, galédamas bendrauti, semtis Ziniy

ir dalintis patirtimi. Juokaudavome, kad IPSC
(Tarptautiné praktinio Saudymo konfederaci-
ja — aut. p.) yra kaip Seima — galiu paskambinti
kokiam slovakui, su kuriuo Saudéme

vienoje grupéje, ir sakyti: ,Zidrék,
man reikia tavo pagalbos, uzsa-
kyk geresnj ar arciau Saudyklos
esantj viesbutj" — visada pa-
gelbés. Pries kelerius metus
vieniems esty Sauliams, vy-
kusiems i$ Estijos j varzybas
Cekijoje, sugedo Lietuvoje
masina. Tada jie skambino
vienam i$ kolegy lietuviy ir
prasé padéti surasti servisa.
Automobilis buvo operatyviai
sutvarkytas ir estai galéjo testi ke-
lione toliau. Tai ta draugysté, bendru-
mas ir pagalba vienas kitam visus ir jungia.

Jus esate pasiekes tikrai ispudingy rezultaty —
pPVZz., i$ keliy simty dalyviy 27-ta vieta Europos
cempionate bendroje Produkcijos diviziono is-
kaitoje, prizinés vietos Lietuvos varzybose. Vi-
sada nuo pat pradziy kryptingai siekéte ir sva-
jojote apie austus rezultatus, ar visa tai atéjo
nataraliai — tiesiog mégaujantis ir darant tai,
kas patinka?

Jei sakyciau, kad tik mégaujuosi — meluociau. IS vie-
nos puseés — taip, ta vieta yra svarbi, ir kuo ji aukstes-
né, tuo yra didesnis moralinis pasitenkinimas. IS kitos
pusés, puikiai suvokiu, kad reikia kazka daugiau jdé-
ti, norint kazka gauti, nes taip natdraliai i$Saudzius
begale Soviniy, ¢empionu nepasidarysi. Turi ieskoti
trenerio, investuoti j Zinias, psichologinj pasiruosima.
Kadangi mano noras visada yra pasiekti kuo aukstes-
ne vieta, tai tenka ir investuoti. O ta vieta... IS septy-
niy Simty dalyviy 27-ta kaip ir gerai, bet kai zitri i$

Pradéjome
nuo mazdaug
100-150 nariu,
o vienu metu jy
skaicius isaugo
iki 500 su vir-

Mus vienija ta
atmosfera, kuria tu
patiri budamas bendra-
mincéiy buryje, galédamas
bendrauti, semtis ziniy ir
dalintis patirtimi. Draugys-
té, bendrumas ir pagalba
vienas kitam visus ir
jungia.

savo varpinés — , kodél tu ne desimtuke?”. Tai va tas
dar netenkina (juokiasi).

Vadinasi, esate maksimalistas. Taip, galiu taip pa-
sakyt (juokiasi). Paskutiniame Europos cempionate
Production divizione Senjory kategorijoje buvau ke-
tvirtas — na tai vélgi, ,kodél ne antras ar ne pirmas?”.

Bet tai turbut ir skatina judéti j prieki.
Taip, ta varomoji jéga, noras tobulé-
ti leidzia atlikti visa juoda ir kartais
nuobody darba, kuris duoda kaz-
kokj rezultata. Kiti Sauliai taip pat
nesnaudzia vietoje. Lietuvoje
pirmasis penketukas ar desSimtu-
kas yra pakankamai kvépuojantis
vienas kitam j nugara — btna var-
zyby, kur keturios ar penkios vie-
tos skiriasi tik per 4 taskus i$ maz-
daug 2000 galimy.

Sum.

Kuo didesni lukesciai sau, tuo, tikriausiai,
didesné ir psichologiné itampa. Idomu,
ar stipriaijaudinatés pries varzybasir
kaip susitvarkote su stresu? DaZnai
sakome, kad praktinis Saudymas susi-
deda i$ 30% technikos ir 70% psicholo-
gijos. Tai tikrai yra tiesa, nes techniskai
gali bati labai geras, bet jeigu ateini
prie starto linijos ir laukdamas signa-
lo sugriGini psichologiskai — pradeda
drebéti rankos, negali pataikyti, ir jokio
gero rezultato nesigauna.

Jaudulys visada yra — ypac prieS pirma
pratima ar naujo sezono pirmasias varzybas.

ISmokti su juo susitvarkyti labai padéjo Lietuvos
olimpiecius ruosianti sporto psichologé Aisté Zemai-
tyte, kai su nacionaline komanda vykome j Europos ir
Pasaulio ¢empionatus.

Yra tam tikri metodai — kad ir paprastas kvépavi-
mas, kuris padeda nusiraminti. Jeigu grupéje daug
Zmoniy, daznai tenka laukti savo eilés apie valanda
ir daugiau. Per $j laika aptingsti, todél pries pratimo
starta turi greitai susikelti tonusa. Tai ty techniky teko
ir reikéjo iSmokti.

Sporte igyti igiidziai pravercia ir realiame gy-
venime?

Tikrai taip. Jei atliekant pratima sugritiva tavo pra-
timo atlikimo taktika, ne taip pataikei, ne i§ pirmo
shvio aktyvavosi tai, kas turéjo aktyvuotis, per se-
kundés dalj turi priimti sprendima, kaip pakeisti visa
likusig pratimo atlikimo strategija. Greitas mastymas,
greitas sprendimy priémimas esant netikétai situa-
cijai praverdia ir realiame gyvenime, realiame darbe.



Kokios didziausios pasitaikanc¢ios naujo-
ku praktinés ir poziario klaidos, pradéjus
$i sporta? Kas dazniausiai trukdo pasiekti
gery rezultaty?

Pirmiausiai techniniai elementai — nuleistuko nu-
spaudimo ir atatrankos kontrolé bei kryptuko ma-
tymas. Cia dauguma ,l0%ta” ir reikia jdéti daug
jégu, kol supranti, ka reikia daryti. Antra, turbat
pati didziausia, klaida yra ta, kad pamacius gerai
Saudantj ir auksStas vietas uzimantj sportininka,
kuris greitai iS§audo, greitai juda, jie galvoja, kad
irgi gali taip pat greitai padaryti. Dél to rezultatai
visada pradeda smukti Zemyn.

Ar yra kokie nors griezti amziaus apriboji-
mai Siam sportui ir lubos, nuo kada nebegali
juo uzsiimti?

Néra. Sportininkai divizionuose yra skirstomi tik j

skirtingas amziaus kategorijas — jie gali rungtis tiek
bendroje jskaitoje, tiek savo kategorijoje. Junior —
nuo 16-os iki 21-eriy. Lady skirta moterims. Regular -
iki 50-ies. Kai sukanka penkiasdesSimt mety, pereini
j Senior kategorija, o nuo 60-ies patenki j Super Se-
nior ir Sioje kategorijoje kiek gyvas, kiek pavelki ko-
jas, tiek gali ir Saudyti. Gerai prisimenu viena vokietj,
kuris dar pakankamai aktyviai dalyvavo varzybose
blGdamas 87-eriy mety. Tai faktiskai cenzo néra - eik,
daryk, sportuok. Net jei ir turi kazkokia fizine negalia,
gali dalyvauti varzybose. Yra Zmoniy, kurie dél fizinés
negalios gali Saudyt tik viena ranka. Tuose pratimuo-
se, kur turéty bati Saudoma dviem rankom, bet jie
Saudo viena, gauna papildomy tasky, o ten, kur Sau-
doma tik viena ranka — pavyzdziui, desine, ir jie Sau-
do desine, - yra lygis. IPSC sporte lygumo principas
yra pakankamai gerai islaikytas, ir siekiama sudaryti
kuo lygesnes salygas visiems varzyby dalyviams.
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SODO DARBAI

Liveta Burksaité

DARZAS
BALKONE:
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[ J [ J o 9
ka jame auginti:
Doméjimasis ekologija ir sveiku gyvenimo biidu neretai paskatina nora isbandyti darZininkyste
ir dziaugtis SvieZiomis darzovémis, ka tik skintomis tiesiai i§ savo lysvés. Svarbu Zinoti, kad net
ir gyvenant daugiabutyje ir neturint savo sodo kampelio, uzsiauginti jvairiy gérybiy jmanoma

tiesiog balkone. Prireiks truputj ziniy, démesio ir riipesc¢io — ir galésime mégautis nuostabiu, savo
padiy uzaugintu derliumi.

Dauguma augaly megsta sviesa, taciau kiti gerai auga ir pavesyje [ LN CINE e EI TR EN E IRV EIaiE]
tvirtina — prie$ imantis ka nors auginti balkone, svarbu jsivertinti, kurioje puséje jis yra. Nors ne paslaptis, kad
dauguma augaly gerai auga pietinéje puséje, kur pasiekia daug saulés Silumos ir Sviesos, kai kurie augalai gali
puikiai deréti ir ten, kur jos triksta. Todél net ir Siauriniy balkony savinin-
kai neturéty nusiminti — juose verta pabandyti auginti Spinatus,

salotas, krapus, Zirnius, grazgarstes. Tuose balkonuose,

kurie yra lepinami saulés, tinka auginti pomidorus,

paprikas, baklazanus, laiskinius svoginus, svy-

rancias braskes, jvairias prieskonines Zoleles:

bazilika, Salavijus, ¢iobrelius, raudonélius.

Sodinant prieskoninius augalus kartu,
tarp jy reikéty palikti bent dvideSim-
ties centimetry tarpa, taip sutei-
kiant geresnes salygas veséjimui.

I ka dar vertéty atkreip-
Svarbu ir tai, ar

balkonas jstiklintas, ar ne.
lintame ir daug saulés
n¢iame balkone grei-
upiasi karstis, kuris
ugalus perkaitinti,
todél batina praverti lan-
gus ir leisti balkonui ve-

i tarpu atvirus

SODO DARBAI




galima paieskoti idéjy, kaip Siuos maisus pridengti.
Viena jy - Sakelémis ar audeklu. Auginant darzoves
vazonuose, svarbu pasiripinti tinkamu drenazu. Tam
tinka panaudoti akmenélius ar molines Sukes. Kad
augalai galéty apsirtpinti maistinémis medzia-
gomis, vertéty rinktis kaip jmanoma kokybis- »
kesne Zeme — pavyzdziui, komposto misi-

nius ir ekologiskas trasas. ‘ . '
Rekomenduojama vengti balkone au-

ginti didelius augalus. Optimalus ' /
aukstis - iki pusés metro, todél, jei tik
imanoma, vertéty rinktis Zemautges
augaly veisles. Neverta auginimui bal-
kone rinktis ty darzoviy, kuriy ilgas ve-
getacinis laikotarpis.

Ne kiekvienas
gali pasigirti dideliu ir erdviu balkonu, taciau
svarbiausia — balkonas yra! Sumanus iSplanavimas ir
vazony ar kity talpy iSdéstymas leis dZiaugtis derliumi
net tada, kai vietos tiek mazai, jog apie auginima ne-
gali bati né jokios kalbos. Vertikaliosios darzininkystés
esmé yra formuoti savo , lysves” j vir§y, uzuot viska lai-
kius grindy lygyje. Tai jgyvendinti gali padéti jvairios
konstrukcijos, lentynos, virvés, kopétélés, kabliukai,
ant kuriy bty tvirtinami ar statomi vazonai, loveliai ir
kt. Skoningai jrengtos vertikalios kompozicijos puo-

Sia balkono erdve, suteikia daugiau jaukumo. Siekiant

tvarkos jspldzio, tarpusavyje reikéty suderinti spalvas

ir naudojamas medziagas — stengtis vengti per didelés
jy jvairovés.

Be to, toks darzoviy ar kity augaly
auginimo bidas yra itin patogus
Zmonéms, kenéiantiems nu-
garos skausmus. Patogiame
aukstyje esancius augalus
lengva pasiekti, nes norint ka
nors nusiskinti ar patvarkyti,
nebatina lenktis. Tiesa, ats-
kirose, mazZose talpose au-
ginami ir daugiau tiesioginés
saulés pasiekiantys augalai
yra linke greiciau isdziati, todél
juos reikia dazniau laistyti. Gera
Zinia ta, kad specializuotose parduo-
tuvése galima jsigyti vazony su jau inte-
gruotomis laistymo sistemomis. Toks sprendimas ypac
naudingas, jei vykstama atostogauti ir nenorima sukti
galvos, kas pasirlpins masy augalais.
Darzininkysté balkone gali tapti nuostabiu hobiu,
praskaidrinanciu nuotaika ir leidZianciu pasidziaugti
apciuopiamais rezultatais. Geriausia, tiesiog nebijoti
bandyti eksperimentuoti ir Ziaréti, kas ir kaip batent
jasy balkone geriausiai dera bei auga.

www.negaluoju.lt

e internetinéje platformoje
galite rasti net 22
specialistus;

e jokiy eiliy ir neramiy
laukimo dieny;

e konsultuojama nuo
8 iki 20 val., ne tik
darbo dienomis, bet
ir savaitgaliais.

Negaluoju.lt

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

Pasirinkite reikiamag specialistqg, uzduokite jam klausimg internetu ir laukite gydytojo skambucio.
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leva Kazlauskaite-AliSauskée

Angelé Veronika Vuosaitiene:

,ZMOGUI REIKIA
ZMOGAUS*

Akys — ne tik sielos veidrodis, bet ir vienas svarbiausiuy bei nuos-

tabiausiy Zmogaus jutimo organuy, leidZziand¢iy tyrinéti ir pazinti
ivairiaspalvi pasauli. Ko gero, nesusimastome, kaip pasikeisty
gyvenimas, jeigu viena diena prarastume regéjimo dovana ir tu-
rétume gyventi tamsoje. Apie aukstyn kojom apvirtusia kasdie-
nybe ir jos keliamus issukius netekus regéjimo bei apie tai, kaip
vél tamsoje sugebéti pamatyti Sviesa, pradéti Sypsotis ir dziaug-
tis gyvenimu, kai jau, rodos, nebéra vilties, kalbame su senjore
ANGELE VERONIKA VUOSAITIENE.

Angele, kokia buvo Jusu vaikysté? kelig neistariau nei Zodzio, o kai nuvezé, iSverkiau asary jara. Ir is
Zvelgiant i§ dabartinés perspektyvos - Kkurtyasary tiek buvo? Nesuprantu.
skurdi ir liidna, o ZiGrint vaiko akimis - tie-
siog linksma. Pamenu, Ziema ant kuprinés
ciuozi nuo kalny, jkrenti j vandenj, prisemi
batus, neini namo, nes bijai, jog tévai bars.
Bet kai grjzti, tévai nieko nepadaro, lieki
gyvas, gyveni toliau (Sypsosi). Juk bidamas
vaikas, nejzvelgi neigiamy dalyky.

Galite plac¢iau papasakoti, kiek laiko gyvenote
internate, kaip Jums ten sekési?

Internate praleidau trejus labai jdomius metus. Buvau labai is-
dykusi, maisStavau. Taip elgiausi todél, kad mane vienintele tévai
atskyré nuo Seimos, nelanké. Dabar manau, kad tévai j internata
iSvezé, nes noréjo, jog man bty geriau: budiau aprengta, Siltai
paguldyta, pavalgiusi — o kas vyko vaiko viduje, niekam nertpéjo.
Kur mokétés, studijavote? AS lig Siol negaliu pamirsti tos dienos, kai mane ten iSvezé. Tie-
Kaime baigiau dvi klases. Véliau tévai per- Sasinternate sulaukiau daug meilés ir Silumos is direktoriaus ir jo
sikrauste j baznytkaimj, o kai buvo devyneri Zmonos. Matyt, jauté mano skaudZig viding basena...
metai, atidavé j internata. Ten viré gyveni-
mas, galéjai daug ko mokytis. Tiesa,
kaip vaikui, atitrauktam nuo tévy,

O kaip gyvenimas klostési po tutreju mety interna-
te?

Kadangi kas ménesj reikéjo mokéti po tris rublius

buvo labai AKkys —
as. Mano $eimoje ne tik sielos uz internaty, o misy Seima buvo didelé, gyve-
jyni vaikai ir a$ vie- veidrodis, bet ir no nepasiturinciai, tévas pasiémeé ir parsiveze
nintelé buvau atplédta. Kai vienas svarbiausiy namo. Aisku, tokio gyvenimo, .kokj turéjau. in-
mane veé j internata, visa bei nuostabiausiy Zmo- ternate, namuose nebuvo. Dél to pykausi su

gaus jutimo organuy,
leidzianéiu .
tyrinéti ir pazinti 'y e
ivairiaspalvi : ?
pasauli.
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tévais, maistavau, verkiau, nes nebe-
noréjau gyventi skurde ir visa gyve-
nima likti glidziame kaime. Pabaigusi
astuonias klases, jstojau j Vilniaus Pre-
kybos technikuma. Studijy metai buvo
sunkas, teko patirti daug negraziy ir
rizikingy situacijy. Visos tos patirtys
baisios, skausmingos, nesuvokiamos.

O ka veikeéte baigusi technikuma?

Praéjo treji metai, baigiau mokslus ir ga-
vusi paskyrima j Kaung, iSvykau ten dirb-
ti. Pamenu, gavusi pirmajj atlyginima,
nusipirkau 300 g irisiniy saldainiy,
kuriuos i$ karto suvalgiau, o
tada galvojau, ka nupirk-

ti mamai dovany. IS
kiekvienos algos jai
kazka nupirkda-
vau. Prisimenu
mama laimés
ir dziaugsmo
kupinomis
akimis, be-
sididziuo-

janc¢ia manimi. Na, o véliau sukdriau Seima.
Pirmasis mano vyras buvo iSgeriantis. llgai
kenciau, nes maniau, jog jeigu mane myli,
mes gerti. Deja, taip nenutiko. Neapsi-
kentusi, iSsiskyriau, nes vyras smurtavo,
kentéjau ne tik as, bet ir vaikas. Praé-
jus kiek laiko, gyvenime atsirado kitas,
vél geriantis, vyras. Visi keturi namy
kampai buvo ant mano peciy. llga laika
slépiau problemas nuo aplinkiniy, Syp-
sojausi, niekam nepasakojau, nes buvo
géda. Galiausiai, suzinojau, jog vyras mane
iSdavé. Nusprendziau skirtis.

Visi keturi namy
kampai buvo ant
mano peciy. Ilga laika
slépiau problemas nuo
aplinkiniy, Sypsojausi,
niekam nepasakojau,
nes buvo géda.

Kaip gyvenimas klostési véeliau?

Buvo isSties nelengva, daug skausmo ir neatsakyty
klausimy viduje, o ir aplinkiniai stebéjosi, kaip as,
jau tada blogai matanti, pasiryzau skirtis. Labai
triko Zmogaus, su kuriuo galéciau atvirai ir
nuosirdziai apie viska pasikalbéti, nes nei sa-
viem, nei kaimynam nesinoréjo pasakoti —
buvo géda. Ir ka, vieng diena sutikau savo
paijstama. Zmogiskai ir atvirai kalbé&jomés,
buvo ir asary, ir juoko. Tada supratau, kad
Zmogui reikia Zmogaus, ypac tokiais atve-
jais, kai sunku, kai vienas nepajégi susitvar-
kyti. Su tuo Zmogumi graziai bendravome
ir gyvenome 16 mety. Jis jau iSéjes anapilin.
Nors santykiy pradzioje buvo visko: ir pasi-
bardavom, ir géré, bet dél misy santykiy
Zmogus meté gerti, susitvarké, buvo atidus
ir rapestingas. Esu jam be galo dékinga uz
visas patirtis. Jis — vyro etalonas. Dabar dziau-
giuosi, jog sunkiu laikotarpiu neuzsidariau vie-
na, nes tada nebudiau sutikusi tokio nuostabaus
Zmogaus.

Kaip nutiko, kad praradote regéjima?

Prastas regéjimas buvo nuo pat mazy dieny. Kadan-

gi vaikystéje nebuvo tévy priezitros, o jaunystéje nesi-

rapinau savimi, kuo toliau, tuo labiau liga progresavo, teko

nesioti akinius. Manau, regéjimo prastéjimui labai daug jtakos

turéjo per didelis darbo kravis, skyrybos, nervai, nes tada iSretéjo tin-

klainé, buvo atliktos kelios sklero sutvirtinimo operacijos, sugedo tam-

siné adaptacija, kas reiskia, jog tamsoj arba prieblandoj visiskai nieko

nematau, o dabar negaliu nei skaityti, nei rasyti. Kaip sakau, visur reikia
pagalbos.
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Kaip praradus regéjima pasikeité gyvenimas?
Kiek laiko prireikeé, kad atsigautumeéte ir su-
griZztumete i gyvenima?

Kiekvienam reikéty uzsimerkti ir pabandyti gyventi
tamsoje kasdien. Tada suprasty. Tai yra taip skausmin-
ga, taip baisu. Kai itin stipriai suprastéjo regéjimas,
puoliau j depresija, bet tada kazkas lyg papurté sme-
genis, ir paklausiau saves: ka as darau? Tuomet pradé-
jau ieskoti pagalbos, kol galiausiai atéjo susitaikymas,
kad yra taip ir ne kitaip, ir turiu su tuo iSmokti gyventi.
Nors kelias iki to labai ilgas ir skausmingas... ISmokau
dZiaugtis tuo, jog pati galiu nueiti, kur reikia, apsipirk-
ti, uZ tai, jog turiu gera orientacija aplinkoje. Kai su-
siduriu su matanciais Zmonémis, iSkart pasakau, kad
blogai matau, tada savaime pradeda vykti bendrystée,
atsipalaiduoju. Zinoma, yra buve visokiy nepatogiy si-
tuacijy. Tiesiog tokiais atvejais pradedi i$ saves juoktis.

Kas padéjo susitvarkyti su iskilusiais sunkumais?
IS tikryjy, didZiulé pagalba — Kauno aklyjy ir silpna-
regiy centras, kur yra daug savirealizacijos: dai-
navimas, sportas, pynimas, molio lipdy-

mas, drama, rankdarbiai, kulinarija,

motery klubas. Ir as dalyvauju,

stengiuosi, kad tik kuo maziau

likty laisvo laiko. AS dainuo-
ju folklore, lankau sporto
ir rankdarbiy uzsiémimus.
Kartais stebiuosi, kiek ten
nuostabiy darbuotojy -
tikry Zmoniy. Kiek jie turi
kantrybés! Dziaugiuosi ga-
lédama bati tarp tokiy Zmo-
niy.

Kas jums gyvenime teikia dziaugsma?
Viskas. Retai kas pastebi, kad a§ nematau. Biina, Zmo-
gus pasisveikina, o a$ nematau, koks tai Zzmogus, bet
jaudiuosi tokia dékinga, kad pasisveikino. Apskritai
dZiaugiuosi, kad yra sukurta ir duota galimybé sociali-
zuotis, dZiaugiuosi dél antky, kad jie tokie nuostabs,
kad per juos galiu matyti, kaip keiciasi pasaulis, keistis
pati.

Kaip manot, kas lemia, ar Zmogus susitvarko
su iskilusiais sunkumais, ar pasiduoda?

Kas lemia? Gal tai — aukstesné
jéga? Zinoma, be Zmogaus
darbo visko neduos ir
aukstesné jéga. Bet ma-
nau, kad daug jtakos
turi Saknys. AS Zemai
lenkiuosi protéviams
uz tai, kokia esu.

Didziulé pagal-
ba — Kauno akluju
ir silpnaregiu centras,
kur yra daug savirea-
lizacijos: dainavimas,
sportas, pynimas, molio
lipdymas, drama, rank-
darbiai, kulinarija,
motery klubas.
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JE Viktorija Skutuliené

Keliaujant po Lietuva ispudingu dydziu, unikaliomis formomis bei stiliais issiskiria bazny¢ios,
kuriy dalis mena net Vytauto DidzZiojo laikus, kada kriksc¢ionybé Lietuvoje Zengé pirmuosius
zingsnius. Kiekviena ju iSskirtiné savo istorija ir islaikiusi autentiska architektira. Baznycios

Simtmecius saugo Zmoniy tikéjima, dZiaugsmus ir sielvarta. P
LIETUVOJE YRA PER 700 SVENTOVIU — miisy krastovaizdZio puo$menu, kurios visos per
menkai pazistamos. Planuodami kelione po Lietuvos miestelius, uzsukite i baznycias, grozéda-
miesi Sventove, susipazinsite su istorija, prisiliesite prie kultaros pédsakuy.

Kelioniy marsrutui po Lietuva pristatome 9 unikalias savo istorija Sventoves.

LIETUVOS
BAZNYCIOS -

simtmecius
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Kurtuvény Sv. Apastalo
Jokiubo bazny¢ia

Kurtuvény Sv. Apastalo Jo-
kiibo baznycios bokstai re-
mia dangy jau nuo pat 1792-
yjuy, kai baigési desimtmet;j
uztrukusi Sventovés statyba.
IS toli matomi vélyvojo baro-
ko stiliaus baznycios bokstai
siekia 50 metry aukst;.
JZzengus j baznycios vidy, in-
terjeras dvelkia klasicizmo
santdrumu, taciau cia gali-
ma atrasti ir vélyvojo baroko
bei neogotikos estetiniy ele-
menty. Penkiy altoriy ir sa-
kyklos ansamblis uzbaigtas
1820-aisiais.

Vienas seniausiy baznycios
meno kariniy — vargonai, ku-
rie buvo kurti apie 1796-uo-
sius. Yra iSlikusi seniausia
jrenginio dalis — prospektas.
Jis medinis, vélyvojo baroko
formy, puostas auksuotais
droziniais.

Nepaisant baznycios erdvu-
mo, joje gausu paslaptingy ir
tamsiy uzkampiy, siaury ko-
ridoriy. DidZiausia paslapti-
mi apgaubiti laidojimo rasiai.
Didysis rasys, kurio plotis 120
kvadratiniy metry, jrengtas
priesais pagrindinj altoriy. Po
didingais plyty miro skliau-
tais jrengta 12 kripty. Zmonés
cia laidoti XVIII a. pabaigo-
je —XIX a. pirmoje puséje.

Kurtuveény parapijos nuotr.

Seduvos Sv. Kryziaus
Atradimo baZnycia
Seduvos Sv. KryZiaus Atra-
dimo kataliky bainycia -
viena i$ astuoniolikos rajone
esanciy baznyciy ir viena i
penkiy, jtraukty j Kultdros
paveldo departamento prie
KultGros ministerijos kultd-

ros vertybiy sarasa.

Tai viena graziausiy Lietuvos
baznydiy, kurios interjeras
turtingai grazus - baznycia
trijy navy su penkiais alto-
riais. Jos architektlroje susi-
pyné du stiliai — renesansas
su neobaroku. BaZnycios
skliautai - cilindriniai, o
Sventoriaus tvora — akmeny
maro.

Zvelgiant j baznycios boks-
tus matosi, jog kazkada
juose buve laikrodziai, kurie
Seduvos miestelio gyvento-
jams rodé laika. Dabar tai tik
prisiminimas.

Siauliy vyskupijos nuotr.

Svéksnos Sv. Apastalo
Jokiibo bazny¢ia
Dabartine Svék$nos bazny-
Cia yra ketvirtoji Sventove:
pirmoji sudegé, antroji ir
trecioji buvo sugriautos, o
1900-aisiais buvo pasven-
tintas naujosios baznycios
kertinis akmuo. Kadangi
naujoji baznycia turéjo bati
dvigubai didesné, kertinis
akmuo buvo jmirytas Salia
senosios. Taip simboliskai
buvo pradéta baznycios

statyba.

1905 metais pastatyta neo-
gotikiné baznycia - vienas
pagrindiniy miestelio archi-
tektariniy paminkly. Bazny-
cia sudaryta i$ trijy isilginiy
navy, kurias kerta skersiné
nava. Boksty aukstis - 65
metrai. Baznycios interjera
puosia net 8 altoriai. Didy-
sis altorius — beveik 16 me-
try auksdio, kartu su sakykla
pagamintas Austrijos Tiro-
lyje, Purgerio fabrike. Tiesa,
baznycios Sventoriy su par-
ku jungia apie 1885-uosius
pastatytas arkinis pésciyjy
tiltas - viadukas. Tai unika-
lus ir retas statinys Lietuvo-
je.

Telsiy vyskupijos nuotr.

Birzy Sv. Jono
Krikstytojo baznycia

Pirmoji baznydia minima
nuo 1500 mety, taciau visai
neaisku kur buvo tiksli jos
vieta ir kaip ji atrodé. llgai-
niui, baznyciy bata ne vie-
nos, o stovéjusios dar kelios
tarp Apascios ir Agluonos
upiy. Ankstesnés jos visos
buvo medinés, greitai su-
nykdavo. Galiausiai tuo-
metinis Birzy Seimininkas,
grafas Jonas TiSkevicius,
prizadéjo pastatyti nauja
murine baznylia. PaZada
iSteséjo ir pagal architekto
Tomo TiSeckio projekta 1861
metais pastaté dabartine
miarine Sv. Jono Krikstytojo
baznyciag, menancia baroko
ir klasicizmo laikus.
Baznycia istoristiné, haliné,
staciakampio plano, dvi-
boksté — 43 metry auksdio.
Baznycios vidus mena ne-
obarokinj stiliy. Jdomu tai,
kad baznycioje galite pama-
tyti TiSkeviciy giminés her-
ba, kuris puosia 1879-aisiais
kurtus vargonus ir BirZy
miesto herba, kuris puosia
medines loZes.

Grafo Jono Tiskeviciaus ir
dar keliy Seimos nariy pa-
laikai saugomi baznyciose
rasyje esanciose kriptose.

Parapijos nuotr.
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kultaros centro nuotr.
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Kuliy Sv. vysk. Stanislovo bazny¢ia

Baznycia stovi Kuliuose, Plungés rajone. Pastatyta 1900-aisiais. Istorijos $altiniai tei-
gia, kad cia dar 1644-aisiais buvo statyta pirmoji baznycia. Nugriovus sengaja, 1897
m. prasidéjo naujos mirinés baznycios statyba. Sventoveé buvo klasicistinio stiliaus,
kurig projektavo Svedy architektas K. E. Strandmanas, taciau parapijieciams ji ne-
patiko, todél, vyskupui leidus, pristatytas istorizmo stiliaus bokstas. Statybos darbai
buvo uzbaigti 1900 m., bet jrengimo darbai tesési iki pat 1918-yjy. Tai klasicisting,
tinkuoto maro su SeSiy kolony portiku pagrindiniame fasade, vainikuojamu tri-
kampio frontono, virs kurio — istorizmo stiliaus bokstas. Baznycia yra stac¢iakampio
tario halé. Prie baznycios architekttros priderinta plyty maro azariné Sventoriaus
tvora. Tai profesionaliosios marinés istorizmo architektiros pavyzdys.

Telsiy vyskupijos nuotr.

I$lauzo Své. Mergelés Marijos Krikséioniuy Pagalbos baznycéia
I$lauzuose, Prieny rajone esanti Sv¢. Mergelés Marijos Krik$cioniy Pagalbos baz-
nycia — viena i$ tarpukario kulto statiniy, pastatyty rekonstruojant dvaro rdmus.
IS dvaro Zemés naujai besikurianciai parapijai buvo paskirta 8 ha Zemés su dvaro
statiniais. Dvaro rimai, kurie buvo statyti 1860-aisiais, vienaauksciai, su cokoliniu

aukstu, erdvia pastoge. 1929 metais rimai buvo nugriauti iki langy, o mrinés pas-
tato sienos panaudotos baznyciai statyti. Maldos namai pasventinti 1933-iasiais.

Baznycia staCiakampio plano, trinaveé, bazilikinés erdvés. Planas asimetriskas, prie
Soninio fasado centrinés dalies (Siaurés ryty puséje) pristatytas bokstas. Tokj ne-
tradicinj sprendima nulémé buvusio dvaro rimy pastatas. Baznycios architektdra
turi modernizuoty neorenesansiniy bruozy.

Vilkaviskio vyskupijos nuotr.

Kudirkos Naumieséio Sv. Kryziaus Atradimo baZny¢ia

Pastatyta Kudirkos Naumiestyje 1781-1783 metais. Pagal kunigo J. ValiSausko pro-
jekta baznycia buvo be boksty, taciau po beveik Simto mety bokstai buvo prista-
tyti. Laikoma, kad statyba buvo uZbaigta 1870-aisiais.Baznycia yra vélyvojo ba-
roko stiliaus, pereinandio j klasicizmga, statinys. Fasade ryskéja du gana masyvis
bokstai ir tarp jy jsiterpiantis, voliutomis, puskolonémis ir Sventyjy skulptiromis
papuostas frontonas, bokstai — staciakampiai, trumpéjantys nuo apacios j virsy.
Istorijos Saltiniuose minima, kad 1944-aisiais baznycia stipriai nukentéjo per kara:
buvo sunaikinti bokstai, nugriautas stogas. llgainiui Sventovés stogas buvo atsta-
tytas, restauruotas ir vidus, taciau bokstai atstatyti gerokai zemesni. Dabartiniai
kupoliniai boksty stogai turi mazus bagnus, ant kuriy iskelti kryziai.

Vilkaviskio vyskupijos nuotr.

KraZziy Své. Mergelés Marijos nekaltojo prasidéjimo baznycia

Tai buvusi benediktiny vienuolyno baznycia, i$ kurios islikusi tik mariné bazny-
Cia, Sventoriaus tvora ir deSinéje Sventoriaus puséje stovinti XIX a. I-oje puséje
pastatyta Sv. Roko koply¢ia. I3 istoriniy $altiniy Zinoma, kad 1639-aisiais Zemés
sklype buvo pastatytas vienuolynas ir baznycia. Pasenus mediniams vienuoly-
no pastatams, po Simto mety buvo pastatyta maro baznycia. Baznyciai buvo
suteiktas Sv¢. Mergelés Marijos Nekaltojo Prasidéjimo titulas. Siuo metu bazny-
Cioje galima apzitréti dvibokste vélyvojo barokinio stiliaus bazny¢ia, dominuo-
jancia miestelio panoramoje. Baznycios interjere dominuoja centrinis barokinis
altorius. Taip pat ¢ia galima i$vysti vienus didZiausiy Zemaitijoje vargonus.

Joniskio Své. Mergelés Marijos Emimo i dangy bazny¢ia
Dabartiné Joniskio baznycia pastatyta 1895-1901 metais. Tai didZiulis eklekti-
nés architektdros, kryZminio plano pastatas. 65 m aukscio fasadinis bokstas yra
vidurinés navos pradzioje. Jo stogas turi barokiniy elementy. Vélyvojo baroko
elementy yra langy, angy nisose.

Sios bazny¢ios architektas — jau minétas Karolis Eduardas Strandmanas i Svedi-
jos. Baznycios stogas dengtas cinkuota skarda, bokste — 6 metry aukscio kryZius.
Grindys mozaikinés. Baznycioje 16 dury, visos gzuolinés su geleZinémis stakto-
mis. Didysis altorius — betoninis, papuostas kolonomis su statulomis. Be jo yra
dar penki altoriai: vienas betoninis ir keturi mediniai. Baznycia turi keturis varpus.

Baznycios nuotr.



ATGAIVINTA ISTORIJA

60+

36

ATGAIVINTA ISTORIJA

Birutés

Birutés
sodyba
~Gerviniuose

tévy sodyba
Gurbsilyje

Liveta Burksaité

Asmeninio archyvo ir ,,Gery pokyciy centras” nuotraukos

Visuomenininkeé Birute Jakucionyte
apie sodyba, kurioje uzaugo:

Musy vaikystés namai. Vieta, su kuria siejame tiek daug savo pirmuyjy atsiminimuy. Vieta, kurioje
mes augome ir keitémés. Kartais téviské tampa naujais namais mums visai nepazijstamiems Zmo-
néms, taciau rysys, siejantis mus su $ia vieta, islieka visg gyvenima. Renginiy organizatorés, ra-
Sytojos, aktyvios visuomeneés veikéjos Birutés Jakucéionytés buvusi tévy sodyba tapo namais nuo
priklausomybiy besigydantiems vyrams.

Siandien sodyboje jsikiires ,Gery poky¢iy centras” padeda Zmonéms atsitiesti, ilipti i$ alkoholizmo bei nar-
kotiky liGino ir susigraZinti gyvenimo vaira j savo rankas. Moteris savo tinklarastyje pasidalino istorija, kaip Sie
namai kdrési, papasakojo apie ryskiausius vaikystés atsiminimus ir jausmus, kurie apima stebint Sio centro
veikla. Ji pripaijsta, kad daznai jZzvelgia s3asajy tarp buvusiy tévy namy ir savo sodybos Traky rajone.

B.Jakucionyté savo vaikyste pra-
leido Vilkaviskio rajone, Gurbsilio
kaime. Rade senutéle sodyba, té-
vai j ja atsikrausté 1974-yjy mety
balandj, o lygiai po ménesio gimé
ir pati Biruté. Seima sodyba, va-
dovaujant tévui, kare, keité ir sta-
té savo rankomis. llgainiui iskilo
daugybé naujy statiniy — pasak
moters, i$ vis dar tebestovindiy pir-
miausiai kilo tvartas. Tuo metu Bi-
ruté jau éjo j mokykla, todél galéjo
prisidéti prie darby — maisyti skie-
dinj, délioti j pamata akmenukus.
Taip ji, dar badama vaiku, iSmoko
betonuoti. ,Salia tvarto tévas sta-
té kamarg, Salia jos garaza. Tokj
progresyvy, su iSbetonuota duobe
masiny remontui. Tame garaze ir

gulédavo po savo Ziguliais”, — savo
tinklarastyje raso B. Jakucionyté.
Salia namy telk$ojo pelke, j ku-
rig Seima i$ pradziy nesSdavo savo
maisto atliekas. Véliau tévas su-
galvojo joje iskasti tvenkinj. Su-
tvarké savartyna, iSrové prizélu-
sius karklus, ,paliko ant kranto tik
kelis alksniukus ir viena nedidelj
azuoliuka". Biruté pasakoja, kad
labai mégdavusi jj apsikabinti. 13-
kasus tvenkinj, atsivéré nemazas
plotas geros, derlingos Zemés,
kurioje vaikai galéjo auginti ka
panoréje — kiekvienas turéjo sau
po lysve. ,Su sesém lenktyniau-
davom dél lysviy ir takeliy tiesu-
mo, savo darzy grazumo, tévai
rinkdavo geriausia darza", — prisi-
minimais dalinasi moteris.

Didéjant Seimai, atsirado poreikis
turéti patalpa, kurioje per Sven-
tes tilpty daugiau Zmoniy. Taip
atsirado , Namukas” - vasarinis
statinys su daugybe langy. Biru-
té pasakoja, kad ,,Namuka” staté
jauniausiojo brolio krikStynoms.
Pries dvideSimtmetj jame savo
vestuves atSoko Birutés sese, dar
véliau - ir pati Biruté. Paskutinj-
kart Siame statinyje buvo Svencia-
mas tévy septyniasdeSimtmetis.
~Namukas tvirtai stovi iki $iol. <...>
Dabartiniai sodybos gyventojai jj
labai graziai ir jaukiai sutvarkeé",
- pastebi B. Jakulionyté. Ji pasa-
koja, kad bidama paauglé, vos
nutirpus sniegui, iSsikraustydavo
i ji ir pragyvendavo ten iki vélyvo
rudens.



Biruté nesle-
pia, kad domintis
apie téviske uzplas-
ta emocijos. ,Kaskart
skaitydama centro naujie-

nas iSgyvenu stipry jaudulj dél
to, kas Siuo metu ten vyksta, ir kad
tai vyksta mano tévy namuose”, -
raso B. Jakucionyté. Moteris teigia
esanti laiminga, kad namuose,
kuriuose ji gimé ir uzaugo, Sian-
dien vis dar verda gyvenimas ir yra
vykdoma prasminga veikla, turinti
simboline reikSme ir jos Seimai.
~Mano tévas buvo stiprus ir tvir-
tas Zmogus, astuoniy vaiky tévas.
Taip, kaip suklré sau didele Seimga,
pastaté jai didelius namus, lygiai
tiek daug jis ,,priskaldé malky"” per
savo alkoholizma: daug destrukci-
jos, pykcio ir traumy iSgyveno pats
ir sukdré savo vaikams", — pripazjs-
ta B. Jakucionyté. Simboliska, kad
parduodant sodyba visai atsitikti-
nai atsirado pirkéjas, kuris joje nu-
sprendé jkurti pokyciy centra. ...
kai iSgirdau, kas nori pirkti mano
tévo statytus namus, rimtai ké-
liau akis j dangy ir dékojau Dievui,
kad pagaliau lyg tai viskas stojasi j
vézes, kad nieko geriau ir nebuvo
galima jsivaizduoti, jog jo namuo-
se jsikurty vyrai, besigydantys liga,
deél kurios tiek daug nukentéjo
mano Seima, - raso B. Jakuciony-
té. — Tarsi koks Dievo ar Visatos
Zenklas, kad mano tévas, nors jau
ir po mirties, gavo isrisima, atleidi-

Visa
tai, ka jis
savo rankomis staté ir su-
karé, dabar tarnauja vyrams,
kuriems reikia palaikymo, suprati-
mo, vietos stotis ant kojy."”

Daugybé islikusiy autentisky daik-
ty — tévo gaminty baldy, seneliy
naudoty indy — atrado savo vieta
Birutés nuosavoje sodyboje Tra-
ky rajone, Gerviniy kaime, kurioje
pries pusantry mety moteris jkaré
vaiky stovyklaviete ,Gerviy lizdas".
.Visa stovyklavieté iSdabinta ma-
mos ir mociutés megztais kilimeé-
liais, lovatiesém. Labai vertinu tai,
ka pavyko iSsaugoti. Dar didesnj
dZiaugsma teikia tai, kad tie daik-
tai yra naudojami, reikalingi. Tarsi
isivaizduoju, kad kol naudoju savo
tévy, seneliy liestus ar gamintus
daiktus, jie gyvi ne tik mano Sirdy-
je", — sako B. Jakucionyté.

.Daznai susimastau, kad dabar-
tinis mano gyvenimas yra tikrai
stipriai suformuotas vaikystés na-
muose: toks pat poreikis gyventi
gamtoje, kaime, vienkiemyje, au-
ginti daug vaiky, puoseléti savo
sodybos aplinka, kurti aplink save

]
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kazka grazaus, net
jeigu ir visai neturi
tam lésy. Esu ne
karta pagalvo-
jusi, kad sau na-
mus iSsirinkau
labai panasius
i kazkada tévo
iSrinkta ir pirkta
sodybg  Gurbsi-
lyje", — sako B. Ja-
kucionyté. Ji pasakoja,
kad tiek iki tévy, tiek iki dabarti-
niy savo namy reikia vaZiuoti per
miska apie 4 km, be to, abiejy
sodyby vietovardziai prasideda
i$ tos pacios raidés. ,Simtus kar-
ty esu iSgyvenusi jausma, kad kai
uzsuku nuo asfaltuoto kelio miske
i Zvyrkelj, tarsi vaZiuoju j tévy na-
mus Gurbsilyje, o ne j savo Gervi-
nius”, - pripazjsta moteris.
Vis délto, ji nesilaiko beatodairis-
kai jsikibus praeities. ,Manau, kad
man puikiai sekasi susigyventi su
tuo, kad mano téviské, gimtieji na-
mai man tapo tik istorija”, — sako B.
Jakucionyté. Kad ir kokia emocine
reikSme jie turéty, moteris atvira
Sirdimi priima neiSvengiamus po-
kycius. Paklausta, ko téviskéje nie-
kada nenoréty pakeisti, ji atsako,
kad issaugoty tik sodyboje augan-
¢ius medzius. ,Niekada nenoré-
¢iau, kad nupjauty ta aZuola prie
tvenkinio ir tévo sodintas obelis.
Visa kita gali bati kei¢iama, trans-
formuojama. Mes ir masy gyve-
nimas nuolat kintame, todél kazin
ar verta laikytis jsikibus kokio nors
namo ar tvarto kampo”, - sako
B. Jakucionyté.
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Duphajac ... ;...
L abisdiors uzkietéjus viduriams

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

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

* Laktuliozei skylant Zarnyne susidaranc¢ios medziagos gerina storosios
zarnos peristaltika, suminkstina iSmatas.

Tinka tiek maziems, tietr dideliems

Pozavimas
| radin i 1 meruamzinve UL UL
| romenyamzius ol LN L
| 7 meruamiinvsvaiel I N L

o s isam

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 ariSangés operacijos); hepatinés encefalopatijos gydymas; kepeny prieskominés ir komos bklés prevencija ir gydymas. Dozavimas
irvartojimo metodas. Dozé turi buti parenkama atsizvelgiant j kiekvieno paciento poreikj. Gydant vidurius laisvinanciais vaistiniais preparatais, rekomenduojama gerti pakankamai skysciy (1,5-2
litrus arba 68 stiklines) per para. Vaistas gali bati vartojamas kartg per parg, pavyzdziui, pusryciaujant, arba dozé gali buti padalinta j dvi dalis. Geriamajj tirpalg reikia nuryti visg iskart, ilgai nelaikant
burnoje. Vaisto poveikiui pasireiksti gali prireikti keliy (2-3) dieny. Duphalac geriamajj tirpala galite gerti neskiesta arba atskiesti. Duphalac, tiekiamam buteliukuose, galite naudoti matavimo taurele.
Pradiné paros dozé: suaugusiesiems ir paaugliams: 15—45 ml; vaikams (7—14 mety): 15 ml; vaikams (1-6 mety): 5-10 ml; kudikiams iki 1 mety: iki 5 ml. Pagal atsaka j gydyma, po keleto dieny pradiné

dozé gali bati pakei¢iama palaikomaja doze. Dozavimas esant kepeny encefalopatijai (tik suaugusiems): pradiné dozé yra 30—45 ml geriamojo tirpalo 3—4 kartus per par3. Kontraindikacijos.

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

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

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

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

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 bdais, 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

irzindymo laikotarpiu. Nereceptinis vaistas. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaist vartoti, kaip nurodyta. Netinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti ‘ '@



SVEIKATA

Viktorija Skutuliené .InMedica” klinikos gydytoja dietologé
Evelina Cikanaviciateé »

Nepriklausomai nuo to, kada ir koks maistas yra valgomas, pagrindiné jo
funkcija — pasotinti Zmoguy — apriupinti energija ir maistinémis medzia-
gomis. Tac¢iau maistas yra neatsiejama svenciy ir su jomis susijusiy tra-
dicijy, ritualy, palikimo dalis. Juk Sventinei atmosferai sukurti paprastai
pasitelkiamas ir riebesnis, saldesnis, siiresnis maistas, kurio suvalgoma
gerokai gausiau negu iprastai. Dazniausiai juntamas ne tik silpnumas, pyki-
nimas ar pilvo putimas, bet sukeliami ir rimtesni virskinimo sutrikimai.

I klausimus atsako ,,InMedica*“ klinikos gydytoja dietologé EVELINA CIKANAVICIUTE.

PERSIVALGYMAS —
iSSukis sergantiems
virskinamojo trakto ligomis

Nuotr. autorius D. S¢iuka.

Kokios persivalgymo pasekmés? Daznas pasikartojantis ir ilgalaikis persivalgymas, kuris reiskia ir gausesnj
energijos suvartojima negu esamas jos poreikis, gresia svorio didéjimu. Atsiradus antsvoriui ir nutukimui, didéja
rizika sirgti jvairiomis |étinémis ligomis: Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu diabetu, nealkoholine suriebéju-
siy kepeny liga, onkologinémis ligomis ir kitomis, su per dideliu svoriu siejamomis, ligomis.

Kalbant apie epizodinj persivalgyma, tai yra gausesnj pavalgyma per Sventes ar kitomis retomis progomis, tikeé-
tina, kad toks persivalgymas nesukels dideliy sveikatos problemy. Tiesiog tuo metu Zmogus gali jausti kurj laika
trunkantj fizinj diskomforta — sunkuma, pilvo patima ir skausma, rémenj ir pykinima, silpnuma,

galvos svaigima, prakaitavima, vanguma, gali bati sunku fiziskai judéti.

Bet visgi pasitaiko atvejy, kai persivalgymas, ypac kai drauge vartojamas alkoholis,
gali bati susijes ir su labai rimtais, be gydytojy pagalbos neapsieisiandiais, sveikatos
sutrikimais: Gminiu kasos uzdegimu ar tulzies puslés akmenligés paiméjimu.

Kokiomis ligomis sergantys asmenys turéty vengti persivalgymo ir kodél?
Gausesnis maisto kiekis, ypac Svenciy metu, kai visgi dazniau persivalgo-

ma ne kruopomis ar darzovémis, bet riebiais ar saldziais patiekalais,
gali bati rimtas isStkis Zmonémes, turintiems virSkinamojo takto
ligy.

Didesnis maisto kiekis, ypac kai jis gausus riebalais, pri-

détiniu cukrumi arba kai jis ypatingai paruostas: keptas,
skrudintas, raokytas, stdytas ar patiektas su gausiais

padazais, reikalauja didesniy virskinimo sistemos vei-

klos resursy: intensyvesnés virskinimo fermenty ir

hormony bei tulzies rigsciy gamybos ir iSskyrimo, )
taip pat aktyvesnés virskinamojo trakto raumeny \
peristaltikos.

Sergant létinémis virskinimo sistemos ligomis gali

bati sudétinga greitai ir efektyviai virSkinamajam -
traktui ir jam priklausantiems organams susidoroti

su Siais procesais. Dél to Zmogus gali jausti jvairius

ilgiau nei jprastai trunkancius ir varginancius simp-

tomus: sunkumo jausma, jvairaus pobudzio pilvo

skausmus, rémenj, viduriavima ar viduriy uzkietéjima.
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Kokios dar yra viduriu uzkietéjimo priezastys?
Viduriy uzkietéjimo priezasciy yra daug - tai ir gy-
venimo budo veiksniai, dieta, kurioje nepakankamas
kiekis skaiduliniy medziagy ir vandens, nereguliarus
valgymas. Taip pat nepakankamas fizinis aktyvumas,
stresas.

Viduriy uzkietéjimas gali bati susijes su jvairiomis ba-
klémis, pavyzdZiui, néStumu, sindromais ir ligomis:
dirglios Zarnos sindromu bei jvairiomis virskinamojo
trakto ligomis, valgymo sutrikimais, endokrininémis ir
nervy sistemos ligomis. Labai daznai viduriy uzkietéji-
mas pasireiskia ir kaip kai kuriy vartojamy vaisty pasa-
linis reiskinys. Taip pat reikia paminéti, kad daznas kai
kuriy vidurius laisvinandiy preparaty vartojimas taip
pat gali sukelti létinj viduriy uzkietéjima, nes iSsivysto
tingios zarnos sindromas.

Viduriy uzkietéjimo atsiradimui taip pat turi jtakos ge-
netiniai veiksniai, vyresnis amzius, psichologinés ir so-
cialinés priezastys.

Ar daug Zmoniy kencéia nuo viduriy uzkietéjimo?
Viduriy uzkietéjimo paplitimo statistika varijuojanti,
bet manoma, kad nuo létinio viduriy uzkietéjimo ken-
¢ia 15-20 proc. bendros populiacijos, o vyresnio am-
Ziaus Zmoniy tarpe paplitimas yra dar didesnis.

Ka rekomenduotumeéte nuo viduriy uzkietéjimo
kendiantiems Zmonéms? Pirmiausia rekomenduoja-
ma valgyti reguliariai, nes reguliarus valgymo rezimas
padeda suformuoti ir tustinimosi rezima. Labai svarbu
tinkamas maisto pasirinkimas ir pakankamas kiekis
skaidulinémis medzZiagomis gausiy produkty: ma-
zai rafinuoty grady ir kruopy, darZoviy, vaisiy ir
uogy, sékly. Todél patiekalus galima reguliariai
paskaninti liny sémenimis, ¢ija séklomis ar avizy
sélenomis. Itin svarbu vartoti pakankamai skysciy.

Be dietos rekomendacijy taip pat reikéty démesio
skirti reguliariam fiziniam aktyvumui, adekvacdioms
streso valdymo priemonémes, tustinimosi ritualui. Ne-

valgymas ir maisto
pasirinkimas suma-
Zina persivalgymu ir
Zemos maistinés vertés
produkty vartojimo

pavykstant savarankiskai reguliuoti tustinimosi arba
jei viduriy uzkietéjima lydi kiti simptomai, pavyzdziui,
kraujo priemaiSos iSmatose, batina nedelsiant kreip-
tis j Seimos gydytoja tam, kad baty atliktas iSsamus
iStyrimas, o véliau ir parinktos tinkamos gydymo prie-
monés.

Kaip tinkamai vertéty meégautis maistu, kad ne-
tekty kesti skaudziy persivalgymo pasekmiuy? Pir-
miausia reikéty susikurti savo valgymo rezima, tai yra
valgyti reguliariai ir planuoti valgymus bei jy metu
valgoma maista tiek kasdieniame gyvenime, tiek per
Sventes. Sistemingas valgymas ir maisto pasirinki-
mas sumazina persivalgymy ir Zemos maistinés ver-
tés produkty vartojimo tikimybe. Ne maziau nei 2/3
kasdienio maisto turéty sudaryti darzovés, vaisiai ir
uogos, kruopos ir gradai, séklos ir riesutai ir tik 1/3 lie-
ka gyvininés kilmés produktams: liesai mésai, jarinei
Zuviai, neriebiems pieno produktams, kiausiniams.
Natdralu, kad Svenciy metu pasikeicia ne tik Si pro-
porcija, bet, kaip ir privalu §ventéms, atsiranda dau-
giau riebiy ir saldZiy produkty bei patiekaly. Visgi,
siekiant iSlaikyti balansa net ir Svenciy metu, taip pat
iSvengti persivalgymo ir su juo susijusio diskomforto,
ant Sventinio stalo turéty atsirasti vietos augalinés kil-
més produktams ir i$ jy gamintiems patiekalams bei
skysc¢iams — vandeniui ir arbatai.

Nors maistas ir itin svarbi Svenciy dalis — jis néra jy
prasmé. Todél itin didelis susikon-

centravimas | maista gali uz-

goZti pacia Sventés dvasia,

o abu krastutinumai — tiek

itin grieztas ribojimas per
Sventes, tiek prieSingai
- besaikis valgymas ne-
padés islaikyti pusiausvy-
ros bei sveiko santykio su
maistu.

Sistemingas

tikimybe.




DANTU PROTEZAVIMO
KOMPENSAVIMAS:

kam priklauso ir kur kreiptis?

CLINIC | DPC pacienté Janina sako, jog protezai jai gra-
zino ne tik Sypsena, bet ir galimybe pilnai sukramtyti
maista. ,,Milsy amziuje grozis jau ne tiek svarbu. Svar-
biausia — sveikata. O kad sveikatos netriukty, Zmogus
turi gerai valgyti. Kai danty néra, maisto pasirinkimas
labai susiauréja. Kasdien tik kosés ir sriubos. Labiausiai
buvau pasiilgusi svieZiy vaisiy, darzoviy. Bet jy jau ne-
sukramtydavau. Protezai grazino ant mano stalo patie-
kalus, kuriuos buvau uzmirsusi. Dabar vél galiu sukram-
tyti jvairius produktus, grjzo malonumas valgyti, o taip
pat — ir apetitas”, — pasakoja senjoré.

Janinai buvo sudarytas gydymo planas. Ji jau buvo
pasirengusi pradéti savo Sypsenos kelione, bet gydy-
tojas-odontologas pasitlé patikrinti, gal jai priklauso
teritorinés ligoniy kasos (TLK) skiriamos |éSos dantims
protezuoti. Pasirodé, kad Janina nezinojo, jog galéjo
gauti kompensacija, todél pasirinktas gydymas atsiéjo
zymiai pigiau. Klinikos komanda sutvarké visus doku-
mentus, o Janinai teliko dziaugtis puikiai atliktomis pas-
laugomis ir patarimu, leidusiu sutaupyti.

»Noriu paskatinti savo bendraamzius — nepraziopsoki-
te progos vél kramtyti ir Sypsotis. Pasitikrinti, ar galime
gauti kompensacija dantims protezuoti, — mums nieko
nekainuoja”, — sako senjoreé.

Kam priklauso kompen-
sacija?

Zmonés dainai nefino,

kad jiems priklauso

|éSos i§ Privalomojo

sveikatos fondo pro-

tezavimo darbams

apmokeéti. Atvyke j

viena is musy kliniky

jie gali pasitikrinti, ar

turi galimybe pilnai ar

dalinai finansuotis savo

gydymo plana. Protezavi-

mo iSlaidy kompensavimas

galioja ne tik iSimamiems prote-

zams, bet ir kitoms protezy rasims — tiek ant danty,

tiek ant implanty, iSskyrus skaitmeniniu btdu ga-

minamus protezus,” — sako CLINIC | DPC pardavi-

my vadové LAURA BUKAVECKIENE.

Danty protezavimo kompensacija gali gauti pen-
sininkai, vaikai iki 18 mety, nedarbingi ar iS dalies
darbingi asmenys bei onkologiniai ligoniai po vei-
do, burnos ir zandikauliy ligy. Anksciau norintiems
dantis protezuoti Privalomojo sveikatos draudimo

A CLINIC | DPC pardavimy
vadové Laura Bukaveckiené
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CLINIC |
DPC pacienteé
Janina
sako, jog
protezai jai
grazino ne tik
Sypsena, bet
ir galimybe
pilnai
sukramtyti

maista. -

% 4

fondo IéSomis tekdavo apsilankyti
ne tik pas gydytoja toje medicinos
istaigoje, kurioje jis prisirases, kad
gauty siuntima pas odontologa. Po
apsilankymo pas odontologa paci-
entui reikédavo kreiptis j TLK, kad
baty , pastatytas j eile”, dél lésy
skiriamy protezavimui, gavimo. Kli-
niky tinklas CLINIC | DPC yra suda-
res sutartj su TLK, todél turédami
siuntima galite kreiptis j bet kuria,
dvylikoje Lietuvos miesty esancia,
klinika. Dabar atvykite j bet ku-
rig CLINIC | DPC klinika su siunti-
mu, kurj misy specialistai matys
e-sveikatos sistemoje, jvertinsime
danty bukle ir galésime patikrinti,
ar jums priklauso kompensavimas.

Dantys — ne tik dél grozio
Musy salyje apie 30 proc. vyresniy
nei 65 mety amziaus Zzmoniy ken-
¢ia nuo danty praradimo. Daugu-
ma jy patiria sunkumus kramtant.
Gerai nesukramtytas maistas yra
sunkiai virSkinamas. Tyrimai rodo,
kad tai gali sukelti skrandzio ir zar-
nyno susirgimus. Dél to daugu-
ma senjory ir kity danty neteku-
siy Zmoniy atsisako dalies maisto
produkty. Paprastai tai veda prie
nepilnavertés mitybos, kuri taip
pat yra daugybés ligy priezastis.

Atsizvelgiant | tai danty protezavi-
mas yra finansuojamas Privalomojo
sveikatos draudimo fondo IéSomis.
Jei jau pradéjote gydyma ir Siuo
metu turite laikinus protezus, galite
kreiptis dél nuolatinio protezavimo.
CLINIC | DPC komanda patikrins, ar
yra galimybé pasinaudoti TLK IéSo-

_

mis, ir padés jums sutaupyti.

LJurime stengtis, kad kiekvienas
Zmogus musy visuomenéje galéty
jaustis oriai, patenkinti pagrindinius
savo poreikius. Mes norime prisidé-
ti prie geresnio Zmoniy gyvenimo,
geresnés sveikatos ir nuotaikos.
Rapindamiesi vieni kitais, kuriame
geresnj emocinj klimata sau pa-
tiems", — sako Laura Bukaveckiené.

Protezavimo budai

CLINIC|DPC patyrusiy specialisty
gaminami protezai yra patogus,
puiki iSeitis netekus daug danty.
Paprastai gaminami dviejy tipy
protezai — iSimami ir fiksuoti. Pas-
tarieji yra pazangesni ir praktis-
kai nesukelia jokio diskomforto.
Jy nereikia iSsiimti, todél Zzmogus
jauciasi kaip su natdraliais dan-
timis. Fiksuoti protezai apsaugo
Zandikaulio kaula nuo nykimo, o
tai labai svarbu netekus danty.

Fiksuoti protezai gali bati tvirtinami
ant danty arba ant implanty. CLI-
NIC | DPC gamina kokybigkus ant
danties fiksuojamus metalo kera-
mikos vainikélius, danty protezy
tiltus. Kol kas pasaulyje pirmaujan-
tis ir efektyviausias danty atkdri-
mo metodas yra vadinamasis ,Visi
ant keturiy”. Si metodika numato
galimybe vieno Zandikaulio dantis
atkurti ant keturiy implanty, vos
per viena parg, net ir labai sude-
tingoje klinikinéje situacijoje. Jos
déka galima iSvengti sudétingy,
ilgai trunkandiy kaulo priauginimo
procediry. Tai labai svarbu, nes

kaulo priauginimas yra pacienta
itin varginantis procesas.Po dan-
ty implantacijos uzdedami laikini
dantys, kurie puikiausiai atlieka
tikry danty funkcijas visa gijimo
laikotarpj, tad iSkart po procediry
pacientams leidZziama kramtyti.

ISimami protezai reikalauja skirs-
tomi | standartines ploksteles,
elastines ploksteles ir lanko atra-
minj proteza. Nors su jais yra Sio-
kiy tokiy nepatogumy, jie pilnai
atkuria kramtymo funkcija ir lei-
dZia vel drasiai Sypsotis. Protezai
gaminami i$ alergijos nesukelian-
¢iy, zmogaus sveikatai draugisky
sertifikuoty medziagy.
Neapsisprendziantiems,  kokius
protezus rinktis, ar dvejojantiems
dél jiems priklausancios kompen-
sacijos, mielai padés CLINIC | DPC
specialistai.

Visi formalumai sutvarkomi ir pro-
cediros atliekamos vietoje, todél
pacientas sutaupo laiko ir energi-
jos. Galima ir nuotoliné gydyto-
jo-odontologo konsultacija. Vir-
tualaus vizito metu issiaisSkinama
paciento problema, parenkamas
geriausias gydymo bldas, sudaro-
mas planas ir suplanuojami vizitai.

CLINIC | DPC personalas, turintis
kontakta su pacientais, jau vakci-
nuotas nuo COVID-19. Darbuoto-
jai daro viska, kad uztikrinty jasy
sauguma: patalpos nuolat védina-
mos, klinikose visiems prieinamo-
se vietose yra dezinfekciniy skys-
iy ir servetéliy, rankenos bei kiti
pavirsiai nuolat dezinfekuojami.
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AKTYVUS POILSIS GAMTOJE —
be jokio diskomforto!

I Lietuva po truputj ateinantys $ilti orai kviec¢ia dziaugtis gamtos groziu — eiti pasivaikséioti,
vazinétis dviraédiais ar rengti iSkylas gryname ore. Be jokios abejonés, Sios veiklos tinka ne tik
jaunimui. Senjorams fizinis aktyvumas ir grynas oras taip pat yra labai svarbiis bei naudingi.
Anot mokslininkuy, laiko leidimas gamtoje gali tapti puikia jvairiy ligu prevencija. Be to, fizinis
aktyvumas teigiamai veikia ne tik kiina, bet ir emocijas, atminti, bendra psichologine biiseng.

Aktyviu poilsiu norisi mégau-
tis be jokiy riby, taciau neretai
senjorus gasdina mintys apie
ivairius nepatogumus, kuriuos
sukelia su amziumi susijusios
sveikatos problemos. Pavyz-
dZiui, Slapimo nelaikymas. Tai
- jvairiy priezasc¢iy nulemiama
organizmo buklé, kai sutrinka
Slapinimosi mechanizmas ir
nevalingai idteka $lapimas. Si
béda daznai sukelia ne tik fizi-
nj, bet ir socialinj-psichologinj
diskomfortg. Zmonés nuolat
galvoja apie savo problemg,
vengia vykti toliau nuo namy,
sportuoti, lankytis sveciuose
ar net gédijasi lytiniy santykiy.
Vis délto, reikéty nepamirsti,
jog tai, kas susije sumusy svei-
kata — neturéty bati gédinga.

Siuolaikiné medicina ir nau-
jausios technologijos leidzia
ne tik susitaikyti su Sia proble-
ma, bet ir aktyviai mégautis
gyvenimo teikiamais malonu-
mais. Danijoje jsikdrusi svei-
katos priezitros produkty ga-
mintoja ,Abena” rdpinasi su
inkontinencija  susiduriandiy
Zmoniy sveikata ir patogumu,
tad sidlo gausy sauskelniy,
kelnaidiy, jkloty bei kity higi-
enos priemoniy pasirinkima.
Bendroveé pasizymi tarptautine
kokybe, jy asortimenta galima

rasti daugiau nei 60 3aliy visa-

Patogumas — svarbiausia

Kad laisvalaikis gamtoje bty ma-
lonus ir nekelty rapesciy, rekomen-
duojama rinktis vieng populiariausiy
~Abena” produkty - sauskelnes-kel-
naites ,Abri-Flex". Jos itin gerai pri-
glunda, yra patogios, nesmunka ir
apsaugo nuo pratekéjimo, tad drasiai
galite jas dévéti ilgesniy pasivaikscio-
jimy, kelioniy dviraciais metu ar at-
liekant manksta lauke bei namuose.
Su Siomis kelnaitémis jausités tarsi su
jprastu apatiniu trikotazu, tad nerei-
kés nuolat galvoti apie savo proble-
ma. ,, Abri-Flex" kelnaités puikiai tinka
ir jautrios odos savininkams, nes yra
pagamintos i$ Svelnios, odos nedirgi-
nancios medZiagos.

Pasirinkimo laisve

Nenorint dévéti sauskelniy, galima
rinktis alternatyva — ,,Abri-San” ana-

tominés formos jklotus, kurie kokybe ir sa-
vybémis nesiskiria nuo klasikiniy sauskelniy
ar sauskelniy-kelnaiciy. Juos paprasta pasi-
rinkti pagal Slapimo sugérimo laipsnj, kurj
ivertinti padés gydytojas ar vaistininkas. Taip
pat yra ir vyrams skirty , Abri-San" jkloty.
Pasirinkus produkta pagal individualius po-
reikius, atsikratysite diskomforto bei jausités
laisvai. , Abri-San"” anatominiai jklotai pa-
sizymi orui laidZiu pavirSiumi, mazina odos
sudirgima, nepriekaistingai sugeria skyscius
bei nemalonius kvapus. Juos galima nau-
doti tiek su specialiomis kelnaitémis, tiek su
jprastu apatiniu trikotazu. Be to, produktas
yra ekonomiskas bei draugiskas gamtai.

lauka? Zinoma!

Su ,Abena"” produkcija Slapimo nelaiky-
mas - ne kliGtis gyventi aktyviai. Taigi, sitlo-
me drasiai dziaugtis saulés spinduliais, mé-
gautis gaiviu véjeliu ir rengti iSvykas j gamta,
nes dabar galite judéti saugiai ir patogiai!
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Parfumerijos prekinio Zenklo
FUMparFUM" karéjas
Aistis Mickevicius >

Aistis Mickevicius:

Zmonéms visais laikais
buvo svarbu isreiksti save
kaip asmenybe, pasitelkia{ 1
kalba, manieras, drabuziu _
Sukuosenas, aksesuarus, i
pomeégius. Kvepalai — ne _
iSimtis. Jie suteikia galimyb ;_
nematomu, bet juntamu
aromato $leifu perteikti savo 1
gyvenimo filosofija. vaikystés. Mama yra pasakojusi, jog dar kalbeti gerai nemokejau,
mocionaliai reaguodavau | jvairius aplinkos aromatus. Kvépintis
au dar paauglystéje ir visuomet labai kruopsciai rinkdavausi aro-
. e - . Taigi, kvapy pasaulis visada buvo mano gyvenime, tik kitomis for-
Zenklo ,FUMparFUM" kiiréjas mis. O pavarges nuo darbo radijuje rutinos, karta uztikau skelbima,
AISTIS MICKEVICIUS, su jog Laimé Kiskiné organizuoja parfumerijos karimo kursus ,Kvapy na-
kuriuo ir kalbame apie kvepaly  muose”. Stai ten prie$ daugiau nei deSimtmetj viskas ir prasidéjo.
subtilybes — aromatas yra

Kaip sako pirmojo Lietuvoje
nisinés parfumerijos prekinio

Kur toliau mokétés kvepaly gamybos meno? Pradéjes , Kvapy
namuose”, émiau ,treniruoti” nosj savarankiskai, véliau ieskojau jvairiy
privaciy kursy uzsienyje. Kadangi tebedirbau radijuje, buvo sudétinga
iSvaziuoti ilgesniam laikui. Taigi, laikau save pusiau savamoksliu, nes
daug informacijos susiradau pats, taciau yra teke privaciai mokytis par-
fumerijos ir tokiose kompanijose kaip Galimard, Fragonard, taip pat Par-
yZiuje jsikGrusioje parfumerijos mokykloje Cinquiéme Sens (liet. Penk-
tasis pojutis). Bet didZiausia mano mokykla — daugiau nei desSimtmet;j
trunkanti praktika.

miusy vizitiné kortelé.

Ar tiesa, kad kvapas daug pasako apie Zzmogy kaip asmenybe?
Aromatas yra misy nematoma vizitiné kortelé, todél labai svarbu atsa-
kingai rinktis kvepalus jvairioms progoms ir skirtingoms gyvenimiskoms
situacijoms. Parfumerija yra ne mados, o asmeninio stiliaus dalis, todél
aromatas visada atspindi jasy individualybe. Netinkamai pasirinktas
aromatas gali sugadinti dalykinj susitikima ar pasimatyma. Darbo po-
kalbiui labiau tinka Salti, vésts kvapai, kurie gali sudaryti protingo, Salto,
apskaiciuojancio Zmogaus jspudj. Tuo tarpu asmeniniam pasimatymui
tokiy kvapy geriau nesirinkti. Cia tiks jausmingi, $ilti, intriguojantys aro-
matai.

Kiek laiko trunka pagaminti vienus kvepalus? Gal galite pa-
pasakoti apie kvepaly gaminimo procesa? Sis procesas gali bati
labai skirtingas. Komercinéje parfumerijoje yra daugybé tokio proceso




grandziy ir viskas gali uztrukti net ne
vienerius metus. Dazniausiai komer-

ciniam aromatui sukurti skiriamas
pusmetis, taciau prieS pateikdamas
karybinj ,bryfa” (t.y. lakesciy ir pagei-
davimy gaires), uzsakovas daug laiko
skiria rinkos analizéms ir pan. Kdrimo
procesas uztrunka, nes aromaty ga-
myba reikalauja laiko (parfumerinés
kompozicijos turi subresti), taip pat
atsiranda daug derinimo su uzsakovu
niuansy. Patvirtinus formule, prasi-
deda gamybinis procesas, kuris ir vél
uztrunka, nes vyksta brandinimas,
filtravimas, tada fasavimas, pakavi-
mas ir t.t. Taigi, iS esmés naujam ko-
merciniam aromatui rinkoje atsirasti
reikia mazdaug mety. Kitaip yra, kai
kompanija yra maza, nepriklausoma.
Tokiame karybiniame-gamybiniame
procese daugiau lankstumo, o laiko
sgnaudos labai varijuoja.

Kokie kvapai populiariausi
tarp lietuviy? Ar tiesa, kad kie-
kviena tauta / kultiora turi savo
kvapa? |§ tiesy kiekvienas regionas
iSsiskiria  savitomis parfumerinémis
tradicijomis, supratimu, skoniu. Lietu-
viams budingas susizavéjimas sunkiais
rytietiSkais medienos, saldziy dervy,
odos, prieskoniy aromatais. Toks ko-
lektyvinis skonis iS dalies nulemtas
masy istorijos, mentaliteto ir gamtiniy
salygy. Badami Siaurieciai, paskutiniai
misky pagonys, valge daug zvérienos
ir garbine medzius, aromatuose ies-
kome Silty, stipriy, sodriy naty. Kitas
dalykas, jog mentaliai, matyt, esame
labiau rytieciai, nei vakarieciai, kad ir
kaip mums noreétysi kitaip.

Kas yra nisiniai kvepalai? Kuo
Jie skiriasi nuo kity, pardavi-
néjamy kosmetikos parduotu-
vese? Dabar daug ka turbit nuste-
binsiu, bet niSiné parfumerija, kaip
atskira, nepriklausoma kvepaly pa-
saulio kryptis, jau iSsisémé ir beveik
iSsikvepeé. Siuo metu ji yra mutavusi
i aukstaja, selektyvine, autorine ir

kitas parfumerijos atSakas. Esmi_
tokios parfumerijos skirtumas nu
komerciniy aromaty, yra i§skirti¥1é‘?’

meniné ir techniné kokybés. Sie aro-
matai skirti subtiliems parfumerijos
gurmanams, ieSkantiems individu-
alaus kvapo identiteto. Didziausia

galite patarti, kaip tinkamai issirinkti kvapq?

gt vasara, gal galite papasakoti, kokie kvapai popu-
usi siltuoju mety laiku? Ar klientai renkasi kvapus
ezong?

lionés, ur
tika, kity
kultdros,
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Vaiva Sadauske

RUTINA —

atskaitos

taskas visiems
naudingiems

jprociams

Rupintis senatve turime pradéti dar budami jauni. Musy
iprocdiai lemia gyvenimo kokybe, todél padéti sau kurti patogu
gyvenima galime nuramine prota ir savo kasdienybéje stebéda-
mi bei kurdami naujus dalykus, neleisdami smegenims senti.

Rutina padeda nuraminti prota

»~Ramybé néra vien malonus jausmas - tai yra ir prak-
tiskai labai naudinga basena, kuri padeda racionaliai
jvertinti, kas su manimi vyksta ir kodél, kokie mano pri-
oritetai, ko a$ siekiu ateityje ir ka man reikia padaryti
dabar”, — kodél svarbi proto ramybé pristato psicholo-
gas, démesingumo mokytojas, meditacijy programeé-
lés PAUZE kiréjas Paulius Rakstikas.

Anot jo, ramus protas leidzia priimti aiSkiau mums pa-
tiems suprantamus ir teisingesnius sprendimus, o kai
esame skubéjime, jauciame nerima, jtampa, tuomet
didéja ir galimybé klysti — netinkamai sudélioti dienos
ar gyvenimo prioritetus.

Viena priemoniy, padedanti nuraminti prota — rutina.
Rutina ir disciplina, anot P. Rakstiko, yra atskaitos tas-
kas visiems mums naudingiems jprociams — nesvarbu,
ar tai baty meditacija, ar manksta. Pirmiausia, rutina
yra naudinga Zzmogui fiziologiskai. Ji sureguliuoja masy
dienos ritma, o kasdien tuo paciu metu gauti tuos pa-
¢ius dalykus kdnui naudinga - atsiradusi disciplina
padeda pagerinti ir miego, fizinio aktyvumo kokybe.
»Atsirades kasdienis ritmas musy kasdienybei sutei-
kia stabilumo, o tuomet, kai jo néra, atsiranda zymiai
daugiau nukrypimy nuo normos. Tikétina, kad nesi-
laikydamas dienos ritmo as maziau sportuosiu, galbat
nereguliariai maitinsiuosi, persivalgysiu. Rutina gelbsti,
jei ja turiu”, — pasakoja psichologas.

<« Psichologas
Paulius Rakstikas

Asm. archyvo nuotr.
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Skirkite démesio pabudimui

Pradéti kurti savo asmeninj dienos ritma galime skir-
dami vos kelias minutes per diena.

»Pirmas dalykas, kurj galite padaryti, kad tinkamai pra-
détumeéte dieng, tai nepulti iS lovos. Atsigulus arba at-
sisédus ant lovos krasto, bent minute démesio skirkite
savo kanui — kaip jis jauciasi $j ryta? Galite pasirazyti,
pasisukioti, Siek tiek pabudinti kiing Sia budria stebése-
na. Kitas zingsnis — prieikite prie lango ir skirkite déme-
sio aplinkai, kuri yra ta ryta. Svarbu suprasti, kad mes
pabundame dienai ir pirmiausia siunc¢iame Zinig — Sios
dienos niekuomet nebuvo ir nebus. Kokia a$ noriu, kad
ji baty? Daznai, jei kalbame apie vyresnius Zmones, jie
sako: , ka as cia naujo pamatysiu?”.

Kiekvienas rytas yra naujas ir unikalus. Pazitreékite, koks
oras, kaip juda medziy virStinés, koks véjas, kaip apsi-
renge Zzmonés — tiesiog skirkite démesio pabudimui,
jvardinant, kas vyksta. Tuomet paklauskite savo kino,
ka $j ryta jis nori valgyti, ko jam triksta, ir démesingai,
be jokiy iSoriniy stimuly, paruoskite sau skanius pusry-
¢ius”, — kaip sutikti diena pasakoja P. Rakstikas. Jis sitlo
ruosiant pusrycius, pasigaminti juos ne tokius, kokius
gaminote iki Siol — jnesti bent viena nauja elementa:
.Tai yra psichologiskai svarbus veiksmas, kuris padeda
suteikti dienai nauja atspalvj ir tam nereikia daug - ga-
lite ant jprasto sumustinio uzdéti neragauta salota ar
kitaip, nei visuomet, uzsiplikyti arbata.”




Tuo tarpu telefona P. Rakstikas rekomenduoja pasiimti
ne anksciau nei jzengiame j darbo erdve ar prasidéjus
darbo valandoms.

Anot psichologo, Sios rutinos nebutina taikyti kasdien,
taciau kodél nepabandzius? Tokiu badu, mes démesin-
gai reaguojame j tai, ka sako kdinas ir pamazu jj pazadi-
name, o iSausta tik tas rytas, kuriam mes pabundame.

Sme

Psichologas pasakoja neretai susiduriantis su tuo, jog
paprastai Zmoneés laukia, kad kazkas is iSorés jy kasdie-
nybei suteikty gyvumo, naujumo, taciau tai yra asme-
ninis valingas veiksmas.

»Savo kasdienybei suteikti naujumo galite visai papras-
tais dalykais. Pavyzdziui, kad ir kur keliautuméte, galite
pastebéti tai, ko dar niekuomet nematéte, nors ir éjo-
te tokstantj karty. Paprastai, jei Zmogus valingai ta

daro, jis visuomet ka nors pastebi”, — pasakoja
P. Rakstikas.

Pasnekovas mini, kad nauji dalykai suku-
ria daug gério ir fiziskai, ir psichologiskai:
.Jei man jau 60 ar 65 metai ir kasdien
patiriu kazka naujo, jauciuosi gyvesnis,
atsinaujines. Zmogus, kaip ir pavasaris,
gali atsinaujinti, jnesdamas j kasdienybe
to, ko joje nebuvo - visa tai duoda impul-
s smegenims, kad jas man dar reikalingos.

Smegenys keiciasi taip, kaip mes jas naudoja-

me — jei nenaudojame nauju badu, tai jos tiesiog
senéja. Smegenyse néra sustojimo tasko - jos arba
silpsta, arba stipréja. Neurony tinklai nuolat kinta pa-
gal tai, kaip mes elgiamés kasdienybéje, o meditacija
gali bati vienas is bady, padedantis j kasdienybe jnesti
naujumo”, — apie nauda smegenims pasakoja psicho-
logas.

Meditacija atitolina senéjima

P. Rakstikas patvirtina, kad meditacijos praktika yra nau-
dinga, siekiant atitolinti, sulétinti senéjimo procesus.

Psichologas paaiskina, kad meditacija néra kazkas mis-
tinio — tai yra laikas susikaupimui, savistabai, kad Zmo-
gus suprasty, kaip jaudiasi. Savo prasme meditacijai
artimas zodis yra stebéjimas. Pavyzdziui, lauzo, zvakés
ar zidinio, jaros stebéjimas veikia raminamai. Kaip ir
bet kokiai kitai veiklai, meditacijai reikia disciplinos.
Nors skaitytojams gali pasirodyti, kad meditacija yra

svetima praktika, atkeliavusi i$ Ryty, tai ne visai
tiesa. ,,Pavyzdziui, msy krastietis Vydnas pries

beveik Simta mety jau moké démesingumo. Jis S

savo knygoje ,Samoné” rasé: ,Ka zmogus il- -«

giau savo samonéje palaiko, tai jgyja nuolatai '
didéjancia reikSme jam ir visam gyvenimui.
Zmogus i$moksta valdyti savo démesj a‘rbag_ A 5

nors turéty tai |snj9k§|;o d'etnilsgﬁ__\{pa_'cmq‘
o N

"\f l

Smegenys
keiciasi taip, kaip
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ga samonés laikysena”, — cituoja P. Rakstikas ir paaiski-
na, kad tai, kas yra misy samonéje — apie ka galvojame,
kur kreipiame démesj, tas ir uzima Zmoguje vis didesne
reikSme.

.Jei as skiriu vis didesnj démesj savistabai, saves pa-
jautimui, savo minciy, veiksmy pastebéjimui, tai tampa
vis aiskiau ir sukuria didesnj saves pajautima kasdie-
nybéje, o tai leidZia suprasti, kada ir ko man reikia, -
kalba psichologas ir patikslina, jog galvoje turi subtiliy
dalyky pajautima. — IS kur man kyla nerimas, ko as bi-
jau, kodel kyla susierzinimas? Sie dalykai yra subtilesni
ir siekiant suprasti savo ktino, psichikos signalus, reikia
reguliarios savistabos.”

Samoningumas yra atskaitos taskas

Pradéti medituoti galite kasdien kelias minutes stebé-

dami savo natiraly kvépavima, niekaip nedarant
jam jokios jtakos. ,Jeigu norisi, jkvepkite
giliau ir iSkvépkite léciau. Paprastai, kai

Zmogus priséda pabdati ramiai, jis s
siduria su daug impx‘ irr

karta susipazjstancius su

mes jas naudojame —
jei nenaudojame
nauju budu, tai jos
tiesiog senéja.

VCIDOTOHD
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Mes visi galime jausti kvépavima ir visi
kvépuodami susiduriame su tais pa-
Ciais dalykais — démesio ir minciy
klaidZiojimu. Siuo atveju atidos
meditacijos principas yra labai
paprastas — sutelkti démesj j
kvépavima ir kai jis kazkur nu-
klysta, jj sugrazinti, o tai nutin-

ka kas kelias sekundes. Jei tai
darome reguliariai, ilgainiui
galime justi, kaip lengvéja susi-
kaupimas Sioje akimirkoje, kaip
as galiu greidiau stebéti, grjzti

ir kaip mane vis mazZiau erzina tas
minciy klaidziojimas"”, — pataria psi-
chologas.

Pats P. Rakstikas, vedinas vidinio jausmo, kad
samoningumas yra visa ko atskaitos taskas, su-
karé nemokama lietuviska programéle ,Pauzé”,
kuri apima moksliskai pagrjstus samoningumo
ugdymo (angl. mindfulness) btdus, kuriuos gali-

te iSbandyti daugybés garso jrasy pagalba, klau-
sant psichology jzvalgy, meditacijy ir kity pratimy.
Programélé apima daug aktualiy klausimy, kurie
svarbis savo psichikos ir fizine sveikata besirpi-
nantiems Zmonéms: kaip valdyti mintis ir emocijas;
kaip mazinti patiriama stresa ir nerima; kaip lavinti psi-
chologinj atsparuma ir lankstuma; kaip nusiraminti ir
atstatyti vidinj balansa. Nuosekliai ir reguliariai klau-
sant jrasy, tai padeda ne tik gauti Ziniy ar nusiramin-
ti, bet kur kas daugiau - tai leidzia lavinti savistabos,
emocijy ir démesio valdymo jgadzius.

Nemokama
lietuviska programéle
»Pauzé“ apima moksliskai
pagristus samoningumo
ugdymo (angl. mindfulness)
budus, kuriuos galite iSbandyti
daugybés garso irasuy pagalba,
klausant psichologuy jzvalguy,
meditaciju ir kity
pratimuy.

Pokyciams reikia laiko

Pasak psichologo, jei kasdien medituoja-
ma apie valanda, du ménesiai yra rim-
tas atskaitos taskas, kai zmogus gali
pajusti pokytj, taciau jei per diena
skiriame bent 15 minuciy savo kve-
pavimo stebéjimui, jau po dviejy
savaiciy galime paklausti saves,
ka man daveé Sis laikas.

~Misy mastymas yra kaip puo-

delis arbatos, o mintys — arbatzolés

jame. sivaizduokite, jog puode-

lis yra nuolat judinamas — tos mintys

nuolat veiksme. Ir ka mes darome, kai

mes stabtelim ir pastatom ta puo-

delj ant stalo? ArbatZolés i$ léto

pradeda leistis ir joms nusédus

matome skaidrig arbata. Taip yra

ir su meditacija — kai a$ stabteliu

kasdienybéje, kai stebiu vaizda

pro langa, kvépavima ar dar ka

nors, a$ galiu jausti, kaip mano

mintys, kurios daznai yra neri-

mastingos, bégancios — jos po

truputj nuslagsta ir a§ matau ais-

kiau, jaudiu, kas yra manyje”, — palyginima pasitelkia
P. Rakstikas.

Tadiau yra aplinkybiy, kuomet meditacijos praktika néra
rekomenduojama. ,,Paprastai yra minima trauminé pa-
tirtis arba labai stiprios, sunkios emocijos esamu laiku,
tuomet geriau nemedituoti”, — pataria psichologas.




Kaip sveikata

stiprina

VYTENIS
IUKAITIS?

Siltas ir atviras pokalbis su ,,Eglés sanatorijoje“ BirStone besisveciuojanéiu puikiai visiems pa-
Zistamu televizijos laidy vedéju ir rezisieriumi VYTENIU PAULIUKAICIU. Suzinokite, kas ir ko-

dél Vytenij sanatorijoje Zavi labiausiai!

Vyteni, dél kokiy priezasciy
renkatés sveikatinanti poilsi
»Eglés sanatorijoje“?

Trumpai? Todél, kad ¢ia yra puiku (juokiasi). O jeigu i$
tiesy — as jau daugelj mety atvaziuoju j ,,Eglés sana-
torija" arba Druskininkuose, arba BirStone. Ir nezadu
Eglés keisti j ka nors kita.

Man labai patinka, kad sanatorija BirStone jsikdrusi
ant Nemuno kranto, kurortas nedidelis, todél ¢ia, pa-
lyginus, mazai Zzmoniy. Tikra ramybé. Beje, esu buves
sanatorijose uzsienyje ir galiu pasakyti, taip jau ne-
sigiriant, kad pas mus Lietuvoje — auksciausias lygis.
Ir ¢ia ne Siaip sau komplimentas dél to, kad klausiate
manes, as tuo jsitikines.

Kaq butent, kalbant apie aukscéiausiq lygi,
galétumeéte isskirti?
Pasakysiu jums tai, ka patvirtinty beveik kiekvienas
sanatorijos svecias — , Eglés sanatorijoje” jauciamas
ypatingas démesys klientui.

Nuo atvykimo, kai tau paduodami raktai, apsilanky-
mo pas gydytoja, procediry grafiko sudarymo, paciy
procediry atlikimo, iki tol, kol tau ateina laikas keliau-
ti namo. Pavyzdziui, konsultuojantis gydytojas pritai-
ko tau tai, ko reikia, atsizvelgia j norus, negalavimus,
iskutuoja, paaiskina, jeigu ko nors nesupranti. Labai
inga. Man atrodo, kad cia dirba auksciausio ly-
o srities profesionalai.

Ar sugrisite | svecius dar kartq?

Tikrai sugrjsiu, tikrai. Basiu jkyrus (juokiasi). Ir reko-
menduoju visiems, kas nori atsipalaiduoti be ripesciy

ir pasisveikatinti puikioj aplinkoj. Juk kartais uzten-
ka vos keliy dieny, kad pasijaustum kitaip, atsirasty
daugiau jégy. Linkiu sveikatos visiems ir sakau - iki
pasimatymo!

Visa ,Eglés sanatorijos” veikla orientuota j bran-
giausia Zmogaus turta — sveikata, o sanatorinis gy-
dymas naudingas ir vyresniems, ir jaunesnio amziaus
Zmonéms. ISbandykite sveikatinancias sanatorijos
procediiras ir pasimégaukite gamtos ramybe jau
dabar!

Daugiau informacijos ir rezervacija
telefonu +370 313 60 220 arba sanatorija.lt

Kaip organizuojama veikla sanatorijoje
Siuo metu, rasite sanatorija.lt
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Laura Sakirovaite

BITININKYSTES

paslaptys is pirmu lupu

Ignas ir Vilius — broliai dvyniai, save pristatantys pirmosios kartos bitininkais. Sig veikla vyrai pradé-

jo ankséiau nei jgijo teise vairuoti, turédami vos 3 bi¢iy §eimas. Siandien ju yra 220, tad broliai drasiai

gali vadinti save bitininkystés asais. Jie rupinasi ne tik tuo, kad ant klienty stalo puikuotusi gardus

medus bei jo gaminiai, bet ir kad kuo daugiau Zmoniy geriau pazinty bites ir su jomis susidraugautuy.

Nors dazniausiai bitininkysté yra
paveldima i$ kartos j karta, broliai
Sig veiklg atrado patys, besimoky-
dami 11 klaséje ir ieSkodami budy
uzsidirbti. Didziausig nora suzadino
karta per metus vaikinus aplanky-
daves dédeé, kuris nuolat pasakoda-
vo apie bites. Véliau, pas mociute
kaime atradus seng avilj, norai émeé
virsti realybe.

Avilys buvo supuves, iskleres, tad Vi-
lius ir Ignas jj persikalé naujai. Po sa-
vaités, pas kaimynus j obelj atskrido
biciy spiecius, kurj vaikinai kaipmat
pastebéjo. ,Neturéjome nei specia-
liy rdby, nei Ziniy per daugiausiai...
Pries desimt mety informacijos apie
bites internete dar beveik nebuvo.
Tad paémiau paprastg kartonine

déze, apsivil-

kau baltus marskinius ir tas bites
tiesiog susikréciau j vidy. Taip dar-
bininkés jsikGré naujajame avilyje”,
— Sypsosi Ignas.

Pirmasis spiecius dzZiugino savo vai-
siais — bités atnesé daug medaus.
llgainiui biciy seimy vis daugéjo, o
didZiausias augimas jvyko vaikinams
pabaigus studijas bei nusprendus
visg savo laika skirti bitininkystei.
Siandien broliai patys sukasi kaip
bités ir Sig veikla vadina tiek verslu,
tiek SirdZiai mielu pomégiu.

Komandinis darbas — svarbiausia

Nors Vilius ir Ignas — dvyniai, jiems
puikiai pavyksta draugiskai pasida-
linti darbus. Vilius yra susitelkes j
komunikacija ir pardavimus, o Ignas
atsakingas uz klientams tiekiamus
produktus bei jy pakavima. Vasara,
atéjus darbymediui, abu broliai su-
sitapatina su biciy gyvenimo ritmu
ir tampa viena komanda.

.Broliy medaus” elek-
troninéje  par-
duotuvéje
gali-

ma rasti viska, ka tik gamina jy bités
- biciy pikio, duoneliy, ziedadulkiy,
biciy pienelio. Taip pat net keturias
medaus rasis: pavasario ziedy, lie-
py, misko zZiedy bei grikiy. Vyrukai
sillo paragauti medaus skanésty
su jprastais arba Saltyje dZiovintais
vaisiais ir uogomis.

Be bitininkystés, broliai dar uzsiima
edukacine veikla. ,Norime supa-
zindinti Zmones su biciy gyveni-
mu. Stengiamés pakeisti paplitusj
pozilrj j bites — juk visiems atrodo,
kad tik pamacius bite, reikia bég-
ti. O mes jas drasiai glaudziame ir
prie veido”, — Sypteli. ,Vasara, arba
kaip mégstu sakyti, per misy me-
daus ménesj, kvieciame atvykti pas
mus — leidZziame pazvelgti j bites is
arti, parodome, kaip vyksta medaus
gamybos procesai ir, Zinoma, para-
gaujame pacio Svieziausio medaus,
ka tik i$ avilio”, — jspudziais dalijasi
Vilius.

.Seniai, dar gudzioje bitininkys-
tés pradzioje, vienas bitininkas
parodé ant Sakos nutlpusj biciy
spieciy. Nors ne suvalkiediai, bet
esame taupus. Jei duoda - rei-
kia imt. Ignas émé kopti trijy
metry kopétélém | penkiy
metry auksc¢io medj. Lipo...

kol laipteliai nesibaigé. Tada

emeé lipti Sakom. Brolis buvo
dailiai apsitaises bitininko apran-
g3, uisimetes kepuréle. Lipo lipo,
kol pasieké jaukiai jsitaisiusj spie-
¢iy. Ir tada, kad kels ranka... kad
bités pro rankovés tarpa ims skristi
vidun..! Nelygioje kovoje krito bro-
lio ranka, pralaiméjusi kelioms de-
Simtims biciy. Visgi, spiecius buvo
sugautas ir tapo derlingiausiu to
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sezono spieciumi. Na, o brolis ko-
vos 7aizdas gydési naminiais me-
todais..."”, — juokiasi.

Bités — musu darbséiosios seserys

Biciy pasaulis be galo jdomus, o
kiekvienas medaus ménuo Ignui ir
ViIiui - savoti§kai uiburiantis ku-
Zmonés ir bités yra artimi vienas
kitam, tac¢iau turime ir nemazai
ko i$ jy pasimokyti. , Pirmiausia —
darbstumo. Darbstesnio vabzdzio
nei bité turbdt néra. Dar - sutari-
mo vienam su kitu. Vasarg avilyje
gyvena iki 100 tokstanciy biciy!
Joms visoms vadovauja viena biciy

karaliené — motinélé, kuri puikiai
moka suvaldyti minig"”. Tad norint
auginti bites, reikéty pirmiausia
pasirtpinti batent ja. Juk motina -
visos Seimos atspindys.

Dar vienas svarbus niuansas, apie
kurj ne visi Zino — norédami drau-
gauti su bitémis, niekada prie jy
neikite apsivilke juodais drabuZiais.
Sie vabzdziai nemato juodos spal-
vos ir j gelia. ,Veiklos pradzioje
mes daznai eidavome j bityna ap-
simove juodas kojines, tad bités
visada geldavo | kulniukus. Labai
skausminga vieta. Tai geriau eikite
be kojiniy, basomis"”, — Sypteli.
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Medaus kelioné

Aukso nektaras, prieS patekdamas
ant masy stalo, nueina gana ilga ke-
lig. ,,Broliy medaus” jkaréjai dalijasi
pavasarinio, pieniy Zziedy medaus
gimimo istorija. , 1S pradziy reikia
sulaukti, kol nuzydés pirmieji ziedai.
Tada, kai aplinkui gausu balty piky,
galime pradéti galvoti apie pirmajj
medy. Patikriname, ar aviliuose me-
dus jau yra subrandintas. Tada jj susi-
renkame ir veZzame namo - j medaus
sukimo patalpas. Korius atakiuojame,
dedame j medsukius, sukame. Me-
dus iSbéga is koriy, ji perkosSiame ir
iSpilstome j stiklainius. ISsuktus korius
graziname bitéms", — pasakoja vyrai.

Broliy sokoladinio pyrago receptas su medumi

Nekeptas Sokoladinis pyragas yra be milty, be cukraus ir netgi be Sokolado,
taciau savo skoniu nustebins tiek smalizius, tiek sveikuolius.

Pyragui reikés:

2 dideliy, gerai sunokusiy avokady
+ 4v. 3. medaus (naudojame liepy)

« 1stiklinés datuliy
» 5v. 8. kokosy aliejaus

« 1stiklinés graikiniy (arba kity) riesSuty ’

» 100 g kokybiskos kakavos
« 1apelsino zievelés

Gaminimo eiga:

« | dubenj dedame datules (jeigu jos yra duovmtd%
S. kokosy aliejaus.

kad isSbrinkty) ir2v. s

i$ vakaro uzmerkiame,

 Viska smulkintuvu susmulkiname iki vientisos masés. Beriame stikline rie-
Suty ir vél viska susmulkiname. Maséje palikite mazy rieSuty gabaliuky, jie
suteikia papildomy skonio atspalviy.

« Pagrindg dedame j formele — puikiai tinka silikoniné ar metaliné. | vidy
jdedame kepimo popieriy ir gauta mase tolygiai, standziai paskirstome,

kad nelikty oro tarpeliy.

« Gaminame Sokoladine mase. ] dubenj dedame nuluptus avokadus, 3 v. $. ko-
kosy aliejaus, medy, kakava ir nutarkuota apelsino Zievele. Vél viska susmul-
kiname iki vientisos masés. Jg dedame j formele ant jau paruosto pagrindo
ir tolygiai paskirstome. Viskas! Belieka tik papuosti. Nebijokite improvizuoti!
Papuosus dedame pyraga 1-2 val. j Saldytuva, kad sustingty. Skanaus!

Kaip pasigaminti pieni
Reikés:
« 2 kilogramy cukraus
« 2 litry vandens
» 800 gramy pieniy ziedy
e 2citriny

Gaminimo eiga:

 Pieniy ziedelius (be koteliy)
pamerkite | Salta vandenj
ir nuplaukite. Tada dékite j
puoda.

o Atskirai uzvirinkite 2 litrus
vandens ir pilkite ant pieniy.
Uzkaiskite, virkite 15 min. nuo
uzvirimo. Nukoskite, pasiliki-
te nuovira.

« ] skystj suberkite cukry, ge-
rai iSmaisykite. Uzkaiskite ir
virkite apie 1valanda. Pabai-
goje jspauskite citriny sultis,
jtarkuokite Zievele. Pakaitin-
kite dar apie 5 min.

« |ISpilstykite medy j Svarius sti-
klainius ir sandariai uzsukite.



Menopauzé — natiuralus gyvenimo etapas, kuris su bégan-
¢iais metais neaplenks né vienos moters. Zinoma Lietuvos
teatro ir kino aktoré Larisa Kalpokaité drasiai griauna vi-
sus mitus apie $i perioda ir ragina kitas moteris i gyveni-
mo rudenj ziureéti pozityviai, dziaugtis kiekviena akimir-

ka ir nepamirsti priziuréti savosios sveikatos.

Menopauzé yra fiziologinis moters gyveni-
mo etapas, kuris prasideda apie 45-48 gy-
venimo metus ir pasibaigia iki 55 mety. Kie-
kviena moteris §j natdraly perioda iSgyvena
skirtingai. Kai kurioms $is laikas praeina be
ypatingy nusiskundimy, o kitos dél vargi-
nanciy simptomy yra priverstos kreiptis j
gydytojus.

Drasiai apie moters gyvenimo pokycius
kalba ir aktoré Larisa Kalpokaité. Ji pries
kelerius metus savo gerbéjus nustebino
kardinaliais iSvaizdos pokyciais, o praéjes
menopauzés periodas leido jai i$ naujo su-
Zydeéti ir atrasti tikrajj gyvenimo dziaugsma.
.Kadangi as jau perzengiau ta gyvenimo
rudens slenkstj, galiu drasiai pasakyti ki-
toms moterims, kad pats nuostabiausias
gyvenimo periodas prasideda tada, kada
perzengi $ia riba. Atsiddrus Siame amziuje
supranti, kad pagaliau gali semti gyvenimo
vaisius, kad kiekviena akimirka yra nuostabi
ir gali ja mégautis”, — atvirauja L. Kalpokaité.
Prasidéjus menopauzei svarbi ne tik moters
psichologiné bisena, bet ir viso kiino svei-
kata. Neseniai Didziosios Britanijos Aden-
bruko ir Bendorfo ligoniniy medikai kartu
su Londono universitetu ir Japonijos véziu
serganciyjy palaikymo grupés moterimis
atliko inovatyvy mokslinj tyrima, kuriuo
jrodé augaluose esanciy polifenoliy nau-
da, kovojant su menopauzés simptomais.
Savanorés i§ véZiu serganciyjy palaikymo

www. Pomi-T.It

grupés du ménesius
kasdien vartojo specialy
jvairiy polifenoliy gausy
maisto papildg ir net 79
proc. tyrimo dalyviy pa-
zZyméjo, kad zymiai pagere-
jo nuotaika, sumazéjo karscio
pylimas ir sanariy sastingis.
Polifenoliai — tai augaluose randamos bioaktyvios me-

dziagos, kurios suteikia spalva, skonj ir aromatg bei dalyvauja augimo,
dauginimosi procesuose, padeda augalams apsisaugoti nuo mikrobiniy
ar grybeliniy infekcijy, intensyviy ultravioletiniy spinduliy.

DidZiosios Britanijos mokslininkai tyrimo metu nustaté, kad moterys, re-
guliariai vartojancios produkty, kuriuose daug polifenoliy, blna geresnés
nuotaikos, reciau skundziasi sanariy skausmais, sumazéja karscio bangy,
maziau prakaituoja. Siam tyrimui buvo pasirinktas Jungtinés Karalystés
mokslininky sukurtas ir dar neseniai klinikiniais tyrimais su prostatos vé-
Ziu serganciais vyrais sekmingai iSbandytas maisto papildas Pomi-T suda-
rytas i§ daugybe jvairiy polifenoliy turinciy visadaliy granaty, ciberzoliy,
brokoliy ir Zaliosios arbatos. Svarbu paminéti ir tai, jog tokiame preparate
néra fitoestrogeniniy polifenoliy, galin¢iy paveikti hormonus, polifenoliai
gerai jsisavinami, nedirgina skrandzio.

Larisa Kalpokaité pasakoja, jog menopauzés periodu susidaré su var-
ginanciais simptomais, kuriems malsinti ieskojo natdraliy bady. Pasak
aktorés, pilnaverté mityba padeda ne tik sustiprinti organizma, iSvengti
daugelio ligy, bet ir pagerinti gyvenimo kokybe.

».Mes daug praéje gyvenime ir masy organizmas yra Siek tiek pavarges,
todél deréty labiau save myléti ir Sito iSmokau tik dabar. Mes gyvename
uzterstoje aplinkoje, kad net vaisai ir darzovés, perkami prekybos cen-
truose, yra apdoroti herbicidais ir pesticidais. Siuo atveju mums gali pa-
deéti maisto papildai, taip kad bukit geros, supraskit, kad masy sveikata yra
masy pacdiy rankose"”, — raginima kitoms moterims siuncia L. Kalpokaité.
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Rent Boutique” fotosesijos nuotraukos

ZMONES

Akcijy medziojimas, medikamenty kolekcijos ir niurzgéjimas siy mamy ir mociuéiy visai

nedomina! Pacios geriausios draugés, kaip jos save ivardina — , kumutés®, vél griebé nau-

ja gyvenimo issuki — sutiko jsiamzinti ,,Rent Boutique“ organizuotoje fotosesijoje, kuri
buvo skirta Motinos dienos progai.

Juoko, pakylétos nuotaikos, Zais-
mingumo ir rySkumo tikrai ne-
triko. Mamos-mociutés i$ naujo
atrado joms tinkancias spalvas,
drabuziy kirpimus, pamirstas viza-
Zo detales bei tobuliausius pozavi-
mo kampus.

Nors joms jau virs 60 mety, bet dra-
sos, pozityvumo ir jvairiy veikly ti-
krai netriksta. Kelionés po pasaulj
ir Lietuva, sportas, Treciojo amzZiaus
universitetas, nuolatinis dome-
jimasis pasauliu - Siy
mamy-mociuciy
kasdienybé.

Savo vaikams ir andkams Sios ste-
reotipus lauzancios moterys yra
puikls pavyzdziai, kaip susidrau-
gauti su savimi, problemomis ir
gyvenimu. Anot jy, stereotipai yra
tik masy padiy rémai, j kuriuos
mes patys save jspraudziame, o visi
amZziai yra nuostabus, net bati ,,se-

nai” - smagu!

Sios fotosesijos modeliai pabrézia,
jog moteriSkumas - tai Sypsena

veide, degancios akys, taktas, ma-
nieros ir elegancija. Taip pat pridu-
ria, jog reikia atrasti savo iSskirtinj
bruoza, jis — didziausias ginklas.

+Nuotraukose visos mes tokios lai-
mingos, paslaptingos, zavios ir ne-
realios, o musy draugysté — stipri
varomoji jéga!”, — ,Rent Boutique”
fotosesijos rezultatais dziaugiasi
damos.
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Artimieji i$ Siy modeliy ne tik nuo- ,
! Y Y atrasti savo

lat mokosi, bet ir skatina: ,,Mama, KQ/(MM.
tu gali! Mociute, tu — ,kieta!". Deja, g 67,“0%4 0
Visi ne visi senjorai Lietuvoje sulaukia 'o(ééo;/ﬁlydas
amébwlé/ym , palaikymo. jin,/eeas.
nuostabiis, Stai Laura Bal&iate, Zurnalo ,,60+"
net biiti jkaréja ir redaktoré sako, kad senjo-
,senai’ - rams labai triksta masy visy nuosir-
Sn'mjbf/ daus, nuolatinio démesio. Daugiau

nei ketverius metus Siai amziaus
grupei savo rapestj ir meile skirianti
moteris atkreipia démesj, jog net ir
Seimos nariai daznai neranda laiko
pokalbiams, skambuciui ar pagal-
bai. Ji ir pakvieté Sias energija tryks-
tancias damas stoti prie$ objektyva. //” Yy
. Zaviuosi ¢iomis senjorémis, kurios
paneigé skareliy ir ilgy, nuobodziy
sijony mitus bei Sig Svente pasitinka
spinduliuodamos tiek vidiniu, tiek
iSoriniu groziul”, — entuziastingai
dzitgauja L. Balciate.

ﬂmotéfwi Yra tik A !
mitsy //mém remai, | [

kuriuos wwg//mtys save -
I

{s,o/m/u Lame. : ’;

{z_’_;__-_.’./ ~ Moteriskumas -

tai Sy/%&rm veid e

?arwdos arys,
taktas, manievos

%% &&jﬁl’b&tjﬁ

Nuotraukose visos &
mes fo/(tlos &véminjos, '

//myga//yéinjos, Zavios
4'/7;{ mywa/&os, o musy T
ramgysté - stipai
ystc S

varomzy’i j"ﬁ“'
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nedivengiamas, ﬂaf sulétinamas frrocesas

Plauku slinkimas yra viena itin daznai varginanciuy problemu, ypatingai suaktyveéjus stresinéms

busenoms. Ji sukelti gali jvairios prieZastys — Zalingi iprociai, jvairios ligos, nés-
kt. Neisvengiamai plauky slinkima lemia ir senéjimo procesas.

Siekiant iSvengti plauky slinkimo ar jj sulétinti, pirmiausia svarbu uztikrinti pa-
kankama vitaminy kiekj organizme bei vartoti uztektinai skysciy. Taip pat ga-
lime pasitelkti priemones iS gamtos, o esant poreikiui, ir taikyti gydyma.

Plauky slinkimas prasideda tuomet, kai dél hormoninio disbalanso sutrinka
visa organizmo veikla. Yra Zinoma, kad plauky folikuly lastelés yra vienos
jautriausiy visame organizme. Kai jvyksta pagrindiniy fermenty — tripsino
ir triptazés — bei hormono dihidrotestosterono (DHT) disbalansas, plaukai
slinkti pradeda nuolat. DHT hormonas vercia plauko folikula mazéti bei su-
kelia pakitimus — iSauginamas vis silpnesnis plaukas, kuris tampa Sviesesnis,
trumpesnis ir ne taip giliai jauges, kol galy gale jis iSkrenta.

géﬁ"" 'é"

Priezasciy, dél ko plaukai silpnéja ir krenta,
yra ganadaug. Itin daznai plauky slinkima gali
sukelti stresas, prasta mityba, zalingi jprodiai,
nepalankus létiniy ligy gydymui vartojamy
vaisty Salutinis poveikis, chemoterapinis gy-
dymas sergant onkologinémis ligomis ar sis-
teminés bei infekcinés ligos. Taip pat jtakos
Siam procesui gali turéti skydliaukés, antinks-
iy veiklos ar lytiniy hormony sutrikimas.

Plauky slinkimo priezastimi gali bati ir nés-
tumas, kai dél estrogeny poveikio sutrinka
plauky folikuly pajégumas, jy augimo ir ra-
mybés ciklai. Plaukai stipriau pradeda slinkti
ir po néstumo laikotarpio, kai staigiai suma-
Zéja estrogeny kiekis ir organizmui pradeda
trakti maistiniy medziagy. Visos Sios prie-
zastys paveikia plaukus ir jie ima silpnéti bei
slinkti.

tumas ir

Siekiant
iSvengti plauku
slinkimo ar ji
sulétinti, pirmiausia
svarbu uztikrinti
pakankama vitaminy

kiekj organizme bei

vartoti uztektinai
skyséiy.

Nevivengiama flauky slinkimo
Jrieinstes — senéjimal

Senéjimas yra neiSvengiama plauky slinkimo priezastis ir ji yra
susijusi su uzkracio liaukos veikla. Uzkracio liauka — tai orga-
nas kratinés ertméje, apie kurj mazai kas zino, taciau jis labai
svarbus imuninei sistemai. Tai tokia organizmo vieta, kurioje
formuojasi T-limfocitai, svarbios kino lastelés, kurios gamina
antiklnus pries bakterijas ir virusus. Taip pat ji svarbi imuninio
atsako vystymuisi ir limfoidinio audinio gamybai.

Bégant metams, imuniné sistema pradeda silpti anksciausiai,
t.y. prasideda uzkracio liaukos silpimas. Senstant ima silpti ne
tik Zmogaus imuniné sistema, bet kartu sumazéja T limfocity
koncentracija, Zmogus tampa labiau pazeidziamas jvairioms
infekcijoms. Tai turi jtakos ir plaukams, nes plauky folikuly
Igstelés — vienos aktyviausiy organizme, reikalaujancios dide-
liy energijos resursy. Stingant maisto medziagy, ima strigti ir
plauky lasteliy gamyba. Jy folikulai pereina j ramybés faze, o
véliau iSkrenta.



Daznai laikantis diety organizme pristinga maisto
medziagy, dél kuriy stokos pradeda lététi plauky las-
teliy augimas. Plauky folikulai pereina j ramybés ba-
sena ir véliau iSkrenta. Panasiai plaukai reaguoja ir j
vitaminy (ypa¢ B grupés) stoka. Plaukai silpnéja del
gelezies trikumo sergant mazakraujyste, dél cinko,
vario, seleno stokos.

Siekiant iSvengti plauky slinkimo, labai svarbu plau-
kus tinkamai maitinti i$ vidaus. Organizmui yra svar-
bu gauti visy maistiniy medziagy - tiek baltymy,
tiek angliavandeniy, tiek ir riebaly. Plaukams labai
reikalingos omega-3 riebaly rlgstys, magnis, cinkas,
vitaminai A, B, D, E. Ne maziau svarbu vartoti uztek-
tinai skysc¢iy — per diena reikéty iSgerti apie 2 litrus
vandens, kad organizmo neistikty dehidratacija ir kad
plaukai neprarasty spindesio, drégmeés, nelGzinéty ir
augty tvirti.

Padéti savo plaukams gali-
ma pasitelkiant natadralias
priemones. Viena veiks-
mingiausiy natdraliy
priemoniy plauky sti-
prinimui - aliejai: ri-
cinos, alyvuogiy, var-
nalésy, saltalankiy,
migdoly, kokosy ar alie
garstyciy. Visi jie turi
vitaminy, proteiny, mi-
neraliniy drusky, stearino
ir palmitino ragsciy, kurios
stiprina plaukus, atstato plau-
ky svoglnélius, taip pat skatina
plauky augima.

Padéti savo

migdoly, kokosuy ar

garstyciu.

Kartais, ypatingai vyresniame amziuje, kai
plauky slinkimas yra sunkiai iSvengiamas,
nepakanka naudoti natdralius aliejus, ka-
dangi reikia stabdyti lasteliy nykimo proce-
s3. Tokiu atveju gali bati taikomas gydymas
arba sidloma naudoti patikimas, medici-
niSkai patvirtintas priemones, stabdandias
plauky slinkima.

Jei plauky slinkimui stabdyti pasirenkamas
kompleksinis gydymas, jo trukmé priklauso

ménesiy iki mety. Salia paciento namuose naudo-

plaukams galima
pasitelkiant nataralias
priemones. Viena
veiksmingiausiu nataraliuy

priemoniy plauky stiprinimui —

varnalésy, saltalankiy,

nuo slinkimo priezasties ir gali trukti nuo keliy i

jamy priemoniy, taikomos
mezoterapijos arba PRP
procediros. Mezote-
rapijos metu atlieka-
mos mikroinjekcijos
galvos odoje - j ja
suleidziamos  bi-
ologiskai aktyvios
medziagos. Plauky
slinkimo gydymas
taikant PRP terapija
yra natdralus, pazan-
gus ir veiksmingas.

Moksliniai tyrimai

parodé, kad uzkrucio

tina plauka poodiniame

sluoksnyje.

Nusprendus naudoti plau-
ky slinkima stabdancias prie-

mones, svarbu atkreipti démesj j jy mokslinj pagrjstu-
ma bei patikimuma. Pavyzdziui, Thymuskin produkty
veikimas yra pagrjstas GKL-02 komplekso biologiniu
aktyvumu - sintezuoto negyvininés kilmés uzkracdio
liaukos peptidy kompleksu. GKL-02 sustiprina ir su-
aktyvina plauky bei odos imunine sistema. Sie pro-
duktai padidina plauky folikuly gyvybinguma ir sule-
tina lasteliy nykimo procesa.

Sustabdyti plauky slinkima padeda produkty sudé-
tyje esantys uzkracio liaukos peptidai. Moksliniai ty-
rimai parodé, kad Sie peptidai turi regeneruojant;j ir
stiprinantj poveikj plauky folikulams, ypatingai galvos
odos sandaros daliai aplink plauky $aknis, ir jtvirtina
plauka poodiniame sluoksnyje. Taip pat jie page-
rina plauko folikulo lgsteliy maitinima, kurios
atsakingos uz naujy plauko lasteliy formavi-

masi ir tokiu badu is esmés prailgina plauky

augimo faze. Svarbiausias sékmés kriteri-

jus yra nuoseklus ir reguliarus priemonés
vartojimas.

: ricinos, alyvuogiy,

“/

’

liaukos peptidai turi regene-

ruojanti ir stiprinantj poveiki
plaukuy folikulams, ypatingai
galvos odos sandaros daliai

aplink plauky Saknis, ir jtvir-
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STABDO PLAUKUY
SLINKIMA IR PLIKIMA

AKTYVUOJA NAUJUY
PLAUKUYU AUGIMA

THY MU
=1, 4]\'K

Thymuskin® - tai biologiskai aktyvi *» 20% EFEKTYVUMAS PATVIRTINTAS
dermatologiné sistema, efektyviai KLINIKINIAIS TYRIMAIS

mazinanti visy tipy plauky slinkima bei » PUIKUS TOLERAVIMAS

skatinanti sveiky ir tvirty plauky augima, » SAUGUS NAUDOTI
kol plauky folikulai yra vis dar sveiki.

Thymuskin® efektyvuma liudija 13
klinikiniy studijy, atlikty Zymiausiose ir
patikimiausiose Europos universitetinése
ligoninése ir dermatologijos klinikose
Vokietijoje, Austrijoje, Italijoje.

e ——

m’l T"w"\'\"sur(r.,,.J TH‘_{MEUKIN
N iy

N FORTE

X Serum Gel i

BRI .. satongen sul o9 '%

:L_“ ..... Thaut W,

N

-

Mit dem biclorgs
GRLA2 Wi

\

\
. N

Siarker Hoorausfoll | Sy

Strapazierte Kopfhau, T

Extra Pfiege
N,

5 b
Systarn: Shampoo & Senar A
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KAUNE:

- wAZuolyno” vaistiné

- LSMU vaistine, 5. i
. Klinika ,Mezoderma®,

KLAIPEDOJE:
- ,Debrecenc" vaisting, Taikos pr. 101

www.thymuskin.It

VILNIUJE:

- ,Universiteto” vaisting

- ,Operos” vaistine, /

- Apotheka vaistine,

- Inovatyvios Dermatologijos Centras, .

PANEVEZYJE:
« Apotheka vaisting, RYO, Tal: 51 Bovine-free

thymic peptides



Pernai Vainuto
miestelyje, artéjant
Joninéms, folkloro
kolektyvo ,,Vainuta”
nariai garsaus
Bikavény krasto
birbynininko, buvusio
Valstybinio dainy

ir Sokiy ansamblio
Lietuva” pu¢iamyjy
orkestro vadovo Kazio
Budriaus sodybos
pievose rinko is augaly
kupoles, siekiant
prisiminti Zolyny
reik§me ir magija.
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ir etnografé-vadybininké

Trumpia-ixsm-metq naktis turi buti Sven¢iama gr

se vietose — paupiuose, paeZerése, pamiskése, ant kalveliuy,
kur sukuriamas didelis lauzas, uzdegama stebulé. Anuomet

jaunos merginos pindavo graziausiu zolynu vainikus, Sokdavo

prie lauzo, dainuodavo, o vidurnaktj visi ieSkodavo paparcio Ziedo iki

saulétekio. Nors Joninés svenc¢iamos visose Lietuvos miesteliuose, ta¢iau

Sios senosios Sventés tradicijos gajos ne visur. Pavyzdziui, dabar daug re-
¢iau sutinkama sena Joniniy tradicija — kupolinés puokstés rinkimas.

JONINIY ISVAKARESE SURINKT! ZOLYNAI — MAGISKI

Vasaros saulégrjzos meta augmenijai priskiriama ypatinga reikSmé. llgiausig diena arba
jos i$vakarése surinkti Zolynai turi nepaprastos, magiskos galios. Zolyny rinkimas $ven-
¢iy iSvakarése arba ryta pries saulétekj yra vadinamas kupoliavimu.

Etnografés pasakojimu, kupolémis vadintos ramunés, jonazolés, mélynai ir geltonai zy-
dintys 7olynai. Tautosakoje sakoma, kad kupoliy yra devynios rasys. Zinoma, galima skin-
ti jvairius Zolynus, kokius tik jmanoma rasti pievoje, taciau zolyny karaliumi tituluojama
jonazolé. Tikima, kad $i Zolé gydo nuo 99 ligy.
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Puokstes rinkdavo ne tik merginos, bet ir vaikinai, o su-
rinktos gélés buvo naudojamos nuspéti ateitj. Pavyz-
dZiui, zydintis dobilas merginos puokstéje reiské puiky
jaunikj, o ramuné vaikino puokstéje — gera nuotaka.
Smilgos reiksdavo turtus, dilgélés — apsauga nuo vi-
sokiy priesy, vijokliné rozé laikyta perspéjimu, jog gali
atsirasti netikry draugy ir pan.

BURIMAS IS KUPOLIY PUOKSTES

Jsimyléjusios merginos savo puokstése ieskoda-
vo ramuniy ir skaic¢iuodavo jy Ziedlapius — nelyginis
skaicius reiksdavo, jog merginos jausmai nesulaukia
atsako, o lyginis — jog mylimasis irgi jai neabejingas.
Keista, jog Sis paprotys taip smarkiai primirstas — net
ir nepaisant visos puoksciy magijos, naktinis pasi-
vaiksciojimas kvepianciomis vasaros pievomis ir géliy
rinkimas neabejotinai yra labai zavus ir romantiskas
uzsiémimas.

IS surinkty Zolyny pries Jonines buvo pinami vainikai ir
jais puoSiami namai. Surinktomis vaistazolémis buvo
apkaiSomi namy pakampiai, gyvuliy tvartai.

Netekéjusios mergelés rengdavosi balto lino drabu-
Ziais ir pievose i$ devyniy arba dvylikos skirtingy zoliy
pindavo vainikus, kuriais véliau puosési pacios ar da-
bino namus. Tuo tarpu vyrai tokias puoSmenas sukosi
i glezniausiy gzuolo Sakeliy. Naktj vainikai leidziami
vandenin su uzdegtomis zZvakémis. Tikima, kad
vaikino ir merginos vainikéliai, plaukiantys
drauge, reiskia dar Siemet jvyksiancias
vestuves. '
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PAPROTYS - UKININKAMS

Kupole taip pat vadinama kartis, papuosta Zolynais.
Vienas Zymiausiy Vakary Lietuvos ir Prisijos istoriky,
etnografy, mitology M. Pretorijus apie kupole raso
Prisijos jdomybiy knygoje, kad nadruviai, skalviai,
kaip ir Zemaiciai, tebeturi paprotj per Jonines, kai
bina uzséje laukus, aukstai ant ilgos karties priristi
kesula visokiausiy zoliy, su linksmybémis ta kart;j is-
kelti ir pritvirtinti prie varcios arba stulpo, pro kur bus
ivaziuojama su javais.

Tokia kupolé stovi tol, kol pradedamas doroti javy
derlius. Tada zoliy kesulas nuimamas nuo karties ir
dalis ty Zzoliy, i$ kuriy padarytas kesulas, dedamos
po javais. Buvo manoma, jog tokios zolés, nuo saulés
kaitros perdziGvusios, padés nuo grauziky, ziurkiy ir
peliy, kad Sios darzinéje neésty grady.

Dalj Gkininkai tausoja vaistams, manydam‘i, kad Sios
zolés padeda nuo visy ligy. ks
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S SALLOS i
jos. Jei debesuota,
\aledos ous tietingos i
1010S. MWW

kit isd U AR



Per Jonines buvo sprendZiama ir apie derliy. Etnografés
Zodziais: ,Jei per Jonines kubilélis lengvai prisipildo Zal-
nieruko (vandenuko), tai aruodélis lengvai prisipildys
griadelio. Jeigu perJonines sauluté greitai iSdziovina pa-
klodéle, tai Ziema badaus vaikai ir moteriskelés”.

Per Jonines buvo sureik§minamas ryto rasos povei-
kis. IS vienos pusés, ryte nupurcius paséliy laukuose
iSkritusia rasa buvo galima tikétis geresnio derliaus,
iSsivoliojus rasoje — pasveikti. Pavyzdziui, tikima, kad
dkininkas sulauks gero derliaus tada, jeigu Joniniy
naktj apibégs savo laukus ir nuogas pasivolios rasoje.
Surinkta rasa buvo duodama gerti karvéms, kad baty
pieningos, darzams laistyti, kad baty derlingi, kad
nezelty piktzolés.

KURIAMI LAUZAI, GARBINAMA SAULE

Vasaros saulégrazos iSvakarése gyventojai kuria di-
dziulius lauzus. Visos kalvos, kiek tik akys aprépia, Zéri
ugnimis. Manoma, kad Sios ugnys apsaugo nuo bur-
tininky kery, Zaibo, krusos ir nuo gyvuliy ligos, ypac
jei sekantj ryta gyvulius pervarysi per lauzaviete. Sie
lauzai laikomi paveikiausia priemone prie$ ragany zZa-
bangas, kurios burtais ir uzkeikimais stengiasi atimti
karvéms piena. Beje, Mazojoje Lietuvoje Joniniy lauzo
anglis pasidédavo vaistams.

Tokiy pavyzdZiy rastume visoje Lietuvoje, keiciasi ne-
be ttlk aukstaldeglmmm iSkeliamas objektas stebu-

fd

gamas atskirai), priesingai — ji tarsi brandinama, kol
galiausiai augalai nukabinami ir naudojami prakti-
néms reikméms - derliaus apsaugai nuo kenkéjy, o
Zmonéms - kaip vaistai.

Sig naktj buvo garbinama saulé. Jai dekojama uz $iluma,
Sviesy, jos praSoma kuo daugiau Sviesti. Ant aukstos kal-
vos buvo sukuriamas didelis lauzas, kad kuo toliau ap-
Sviesty laukus. Tikima, kad tuo didesnis bus rudenj der-
lius. Ugnis buvo kuriama apie 11 val., o naktj senoji ugnis
uzgesinama Svariu vandeniu ir uzkuriama nauja. Tuomet
aplink lauza susirenka bdriai jaunuoliy, pasiryzusiy Sokti
per liepsnojantj lauza. Vieni tai daro dél geresnés svei-
katos, kiti nori jsitikinti, ar §jmet jy laukia vestuvés. Tokiu
bidu buvo ir apsivaloma nuo nuodémiy bei manoma,
kad, jeigu mergina ir vaikinas kartu persoka lauza susi-
kibe rankomis, jie Siemet susituoks.

PAPARCIO ZIEDO PAIESKOS

Pagal senasias Joniniy tradicijas, naktj miska apninka
piktosios dvasios, taciau drasiausieji nepabijo tykanciy
pavojy ir vidurnaktj leidziasi j zydincio paparcio paies-
kas. Jei Zmogui pavyksta surasti vos akimirkai teprasi-
skleidziantj ziedelj, Sis tampa aiSkiaregiu: jgyja dovana
iminti visas Zmonijos paslaptis, supranta pauksciy kal-
ba. Tokie sugebéjimai Zmogui atnesa turtus ir laime.

Paparcio ziedo galima ieskoti tik po viena. Einant gilyn
i miska jokiu badu neatsigrjzti atgal. Atéjus j misko gi-
luma ir suradus papartj, po juo reikia patiesti nosinaite

ar skarele, apsibrézti aplink papartj Sermuksnine lazda,

pasidéti inda su Sventintu vandeniu, uzsidegti zvake ir
melstis. Tuomet suspindés Svytintis zZiedas ir nukris ant
tiestos skareles. Kol laukiama prazjstancio paparcio
iedo, tikima, kad Zmogy gasdins piktosios misko dva-
: m#l reikia drgsos, susikaupimo ir, svarbiausia,

ne |gre ﬁ,atal PaparC|o Z|edq patariama 15|k|st|
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KVIECIAME
DIRBTI

Jei esate akty-
vus ir pozityviai
priimantis issukius,
kvieéiame prisijungti prie

rinkos tyrimy kompanijos

»RAIT“ komandos ir Sia
Vasara prisideéti vykdant
Europos SOCIALINI
TYRIMA (EST).

PENSINIS AMZIUS
NERA KLIUTIS DIRBTI

Per daugybe darbo mety sukaupéte neikainojamos patirties, o $iuo metu dziaugiatés laisvu laiku?
Poilsis neabejotinai reikalingas, ta¢iau uzsisédéti nevalia, todél turime Jums patraukly darbo pa-
siilyma. Senjory nedarbas yra problema, prie kurios sprendimo norime prisidéti ir mes.

Statistika liudina

2020 m. ,Swedbank” uzsakymu
atliktos Salies gyventojy apklausos
duomenimis, su diskriminacija dél
vyresnio amziaus darbo rinkoje su-
siduriama jau nuo 41 mety amZiaus,
o palankiausiai darbo rinkoje verti-
nami 26-35 mety specialistai. Tuo
metu demografinés tendencijos
rodo, kad ateityje Sios amZziaus gru-
pés Zzmoniy gerokai sumazés.

Paprasyti jvardyti, nuo kokio am-
Ziaus Zmonés darbo rinkoje susidu-
ria su sunkumais, 57 proc. respon-
denty nurodé 41-50 mety, 0 24 proc.
51-60 mety amZiaus tarpsnius. Tarp
pagrindiniy dalyky, labiausiai ap-
sunkinandiy vyresniy kaip 50 mety
amZiaus Zmoniy jsidarbinima, di-
dZioji dalis apklaustyjy nurodo dis-
kriminacija dél amziaus (61 proc.).
Kiti daznai nurodomi trikdZiai yra
pasenusios jy Zinios (36 proc.) ir ri-
bota motyvacija iSmokti naujy daly-
ky (33 proc.).

Kviecéiame dirbti

Jei esate aktyvus ir pozityviai
priimantis iSStkius, kviecia-
me prisijungti prie rinkos ty-
rimy kompanijos ,,RAIT" ko-
mandos ir Sig vasara prisidéti
vykdant Europos Socialinj
tyrima (EST).

Kvie¢iame tapti apklauséju ir,
lankant namy dkius skirtin-
gose Lietuvos vietovése, rinkti
duomenis pagal iS anksto pa-
rengta klausimyna. Jei dirbate
kompiuteriu ir esate pasiruoses
jveikti mazesnius ar didesnius
atstumus pésciomis ar auto-
mobiliu, galintis lengvai lipti
laiptais, jei reikty pasiekti gy-
ventoja, gyvenantj virSutiniame
namo aukste, kvieCiame jsidar-
binti pas mus.

Jasy iniciatyvumas ir aktyvu-
mas mums yra itin svarbds,
nes tikime, kad drauge galime
sékmingai jvykdyti §j projekta!

Apklausa vykdoma beveik
30-tyje saliuy

Europos socialinis tyrimas gilinasi
i skirtingy Europos 3aliy gyvento-
ju potzidrius, jsitikinimus ir elgsena.
Siais metais jis vykdomas 10-tg kar-
ta ir apklauséjai iS beveik 30 Saliy
stengsis uztikrinti, kad buaty atlikta
reprezentatyvi 15 ir vyresniy Zzmoniy
apklausa, atspindinti respondenty
nuomone ir elgesj, susijusj su $ios
dienos aktualijomis. Tai leis takstan-
¢iams tyréjy, politikos formuotojy,
Zurnalisty ir pilie¢iy placiau suvokti
savo tauty nuotaikas ir tai, kuo jos
iSsiskiria i$ kity Europos Saliy.

Jei jus domina galimybé ak-
tyviai bendrauti su Lietuvos
gyventojais ir uzsidirbti pa-
pildomai, maloniai prasome
kreiptis telefonu j rinkos tyri-
mu kompanijos ,RAIT“ Inter-
viuotojy koordinatore Irena
Strautiniene, +370 653 88 183




KRYZIAZODIS

Vertikaliai:

1

4
5

9
10

12
13
15

Kas vyko 1989m. rugpjacio 23 d.?
Vyriausybés jstaiga valdanti finansus
Lietuvos Siauréje esanti salis

Sasiauris skiriantis Ispanijag nuo Maroko
Lietuvos ir Lenkijos sagjungos pavadinimas
Populiariausia Europos kalba

Lietuvos miestas

Parlamento aukstieji ramai Salyse, kuriy
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parlamentas.
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BalandZio-geguzés mén.
numerio atsakymai:
HORIZONTALIAL: 2.
Miskai; 3. Draksiy; 7.
Adamkus; 9. Ciurlionis;
10. Nepriklausomybé; 14.
Katekizmas; 15. Baltyjy; 17.
Zuvedra.
VERTIKALIALI: 1. Piliakalniy;
4. Lietuviy; 5. Tauragno; 6.
Sabonis; 8. Grybauskaite; 114
Stelmuzés; 12. Brazauskas; 13.
Baltijos; 16. JTros; 1§. Vardas.
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Next Generation Bacteria

] Enzymes

Ginger

Healthy stomach - Digestive comfort'

Maisto papildas virskinimui ir Zarnyno veiklai

S PO R E B I OTI C® leskokite www.maistassveikatai.lt

Gyvybingos bakterijos sporose ir vaistinése %
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apsipirkimo metu, gaukite 10 % nuolaida
kitam apsipirkimui.**
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