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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!
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Vasara padovanojo mums Siluma ir zydéjima, darbus
gamtoje ir poilsi. PamaZu ruosiamés i Sirdi priimti ru-
dens ramybe ir dovanas.

I 8i 60+ Zurnalo numeri sudéjome gamtos stebuklus,
Zmoniy patirtis ir gyvenimo pamokas, kurios, tiki-
més, bus idomios bei naudingos ir Jums.

Teatro ir kino aktoré, dainininké Larisa Kalpokaité
sako, kad bendrysté yra puikus vaistas nuo liudesio:
sMano giliu isitikinimu, Zmogus, kuris maziau galvoja
apie save ir yra linkes galvoti daugiau apie kitus, padé-
ti kitiems — yra tas vadinamas optimistas.“

Galvokime vieni apie kitus.

Kuo maziau liudesio ir
daugiau optimizmo linkédamas

60+ redakcijos kolektyvas

Vyriausioji redaktore: Laura Bal¢iaté

Zurnala ruoie: leva Kazlauskaité-Ali$auske, Iveta Le$¢inskaité, Liveta Burksaite,
Vaiva Sadauske, Viktorija Skutuliené ir Laura Sakirovaité

Kalbos redaktoré: Vaiva Sadauské

Dizaineré: Evelina Garliauskiené

Projekto vadové: Vaiva Sadauské

Virselyje: Larisa Kalpokaité (Valstybinio Vilniaus maZojo teatro nuotr.)

Leidinyje panaudotos Shutterstock, Freepik, Envato Elements nuotraukos.

Uz reklamos turinj ir kalba redakcija neatsako. Perspausdinti bet kurj zurnalo ,60+" straipsnj
galima tik gavus rastiska redakcijos sutikima.

Spausdina SIA ,PNB Print” | Tirazas 35.000 egz.

UAB ,,60 plius” \ Jm. k. 304937888
Dvaro g. 98-3, Siauliai | +370 647 85 040 | marketingas@60plius.lt

Dél rémimo ir reklamos kreiptis:
+370 647 85040 | laurabalciute@gmail.com

o NemokamasZurnalasSenjorams "3' 60_pozityvesnei_kasdienai

10

14

17

19

22

26
29

30

33

36

40
42
44

47

50

52
55

56

58
60

62

66

LARISA KALPOKAITE:
sMeégaujuosi kiekviena akimirka“

SIMTUS SENJORU APLANKES
RENGINYS ,,60+ KINE*:

Zzinuté jaunajai kartai ir senjory
sugriZzimas i aktyvias veiklas

Senjory gerovei — DIDESNE PENSIJA
IR VIENISO ASMENS ISMOKA

Idomios istorijos apie
LIETUVOS BAZNYCIAS

Sigita Jusyté apie pirmuosius savo kuriamus
namus: ,,Norisi j juos jdéti savo $irdj“

Nerimas ir vestibiuliarinio aparato
sutrikimai. Koks jy santykis su klausa?

MOCIUCIU FUTBOLAS —
amzius aktyvumui nesvarbus

Gydomasis zirgy poveikis Zzmogui:
ZIRGU TERAPIJA

MISKE — tarsi namuose

Jei pakito Slapimo srové, tuomet
delsti nevalia

VASAROS GERYBES STIKLAINIUOSE:
pagrindinés konservavimo taisyklés

RAUGINIMAS - buidas ilgiau iSsaugoti
derliy ir pasiriipinti sveikata

Tradicijos: KOKIA DUONA KEPDAVO
MUSU SENOLIAI?

NESENSTANTI PERLU KLASIKA
Slapimo piislé reguliuoja gyvenima?

KODEL NEREIKIA
BIJOTI SENATVES?

SVECIUOSE PAS SAPNU
TYRINETOJA RITA JUSKIENE

ODOS PRIEZIUROS YPATUMAI
vyresniame amziuje. Ka reikéty Zinoti?

Karantino apnuoginti santykiai

KSEROSTOMIJA:
kai vargina burnos sausumas

NEMOKAMA ETERINE TELEVIZIJA:
jeigu véjas nusuko anteng

Gamtos stebuklai Jasy plaukuose

Karstis ypac pavojingas Sirdies ir kraujagysliy
ligomis sergantiems Zmonéms

VILIUS PASKEVICIUS: ,Tautinis
kostiumas — svarbi miisy identiteto
dalis“

KRYZIAZODIS



ZMONES

Liveta Burksaité

JKalpokaite:

,sMegaujuosi kiekviena
- akimirka“

»V iska&us gerai“ — frazeé, kuria visus drasina teatro ir kino ak-

toré, dainininké LARISA KALPOKAITE. IStiesu, Larisos meilé

ir alkis gyvenimui, sugebéjimas kiekvienoje situacijoje izZvelg-

ti Sviesos ir ieskoti iSeities, vidinis lengvumas — uzkrecian-

tis. Bet tame lengvume neabejotinai Zéri branda ir iSmin-

tis. Su L. Kalpokaite kalbéjomes apie teatra, sugriZima
i darbus, karantino atradimus ir vasaros planus.

A Po ilgos karafitino pertraukos vél sugriztate i
k--\ teatrq. Ar nera tokio jausmo tarsi pirma kartq
i scenoje?

b Ne, Zinoma taip néra, nes jis toli grazu ne pirmas.
Aisku, kaip ir visada pries spektaklj, prie$ vaidini-
I':- ma3 jaudinuosi, bet ne taip, kai buvau jauna. Dabar
A yra kitoks jaudulys — jis yra ne j mane nukreiptas.
' Jaudiu didelj dékinguma, kad zitirovai atéjo, ir
nora jy nenuvilti, o taip jau sakant - saZiningai
atidirbti zidrovy sumokétus pinigus. Norisi pa-
daryti maksimuma dél zidrovy, ne dél saves.
Mano jau toks supratimas dabartiniame etape,
kad as, kaip Larisa Kalpokaité, nesu tiek svar-
bi. Kur kas svarbiau tai, kas vyksta scenoje, ir

kad tai baty priimtina ir jdomu ZzitGrovams.

O kada atéjo toks suvokimas?

Jis atéjo su laiku. Negaléciau tiksliai pasakyti,
kada. Gal kai perkopiau keturiasdesSimt, gal
Siek tiek anksciau - trisdeSimt astuoneriy
ar devyneriy. Matyt, palaipsniui atéjau j ta
supratimg, kad ne Kalpoj(aJ;g SETCIETHERIE

wn
- tame mene, o personazas —rﬁjeseje ar kadre,
g kai dainuoji — romansas, dalnb Ir vienybé su
N ZiGrovais. Tai irgi labai svarbu. |
|
“"“'l Kuo Jus zavi aktoryste? |
] g = . v - v -
_qg_:" _ té Zavi tuo, kad tu nepriristas prie darbo

. AiSku, gali bati juodai uzimtas
plika valandy... Bet joje néra

Valstybinio Vilniaus maZojo teatro nuotr.




rutinos, kiekvienas vaidmuo tau kaip baltas popieriaus
lapas. Esi neapsaugotas nuo nesékmeés, visa laika turi
rizikuoti, ir tu supranti, kad negeria Sampano tas, kas
nerizikuoja. AS sau labai seniai pasakiau — kai tik iSsi-
gasiu, pradésiu bijoti kazko, — vadinasi, jau pavargau
nuo aktorysteés.

O ar sunku susitvarkyti su tomis
nesékmeémis?

Sunku. Ypac jaunam Zmogui
- vyresniam lengviau. Ba-
damas vyresnis supranti,
kad viskas yra laikina,
kad praeis. O kai pati-
ri nesékme biddamas
jaunas, tada bina
labai skaudziy mo-
menty - iki asary,
kada pamatai netei-
sybe savo atzvilgiu.
Badavo, kad ir ver-

ki namuose grjzes,
ir naktim nemiegi, ir
nagrinéji, mintyse vis
prasuki ta situacija, ko-
dél kodél kodél... Dabar sau
tokiy klausimy nekeli — ko-
deél. Todél, kad todél. Todél, kad
atsakymy ten néra. Kodél vienas
Zmogus pasielgé vienaip, o kitas kitaip,

gali atsakyti tik tas Zzmogus, ir jau as dabar sau sme-
geny dél to nesuku, savo psichikos tokiais klausimais
nevarginu. Tiesiog priimi kaip duotybe ir Zinai, kad tai
praeis. Arba, tiesiogine to zodzio prasme, nusispjauni.
Kito kelio néra. Aktorinis darbas labai iStampo nervus
ir tam, kad issilaikytum, turi tiesiog apsiginkluoti. Tai
va po penkiasdeSimties mety tu jau, Zmogau, apsigin-
kluoji.

Jits min¢jote apie tam tikrqg aktoriy atsakomy-
be pries ziurovqg. O kaip manote, ar Ziiirovas
turi kazkokiaq atsakomybe? Ar jam reikalingas
pasiruosimas einant i teatrq?

Mes per daug norime ZiGrovui uzkrauti. Zinot, &ia jau
kaip kas nori. Kaip saké mano viena déstytoja — auks-
diausias lygis, jeigu Zmogus skaito dramaturgijg. Zmo-
gus skaito romanus, apysakas, proza, poezija... Bet
jeigu Zmogus paima ir skaito dramaturgija — tai jau
auksciausio lygio kultdrinis iSsilavinimas. Ir tame yra
daug tiesos. Bet ZiGrovas ateina ne pjesés skaityti, jis
ateina ziGréti vaizdiniy, ateina zitréti gyvenimo, kuris
vyksta scenoje. Taip kad nereikalaukime i$ ZiGirovo ypa-
tingo pasiruosSimo ir nekeikime jo. Masy kritikai mégs-
ta keikti ziGrova. Palaukit, kuo kaltas tas Zzmogus, kuris
nusipirko bilieta ir atéjo pasiziaréti spektaklio? Taigi
dziaukimés, kad jis dar eina ir ZiGri, kad jam dar jdomu.
Zmogus pats pasirenka, j kurig puse jam lavintis.

Gal tai tam tikras snobizmas...

Pragyvenus Sitiek mety teatre dabar man toks juokin-
gas tas snobizmas... Snobai teatre dazniausiai tie, kurie
teatrinés duonos nevalgo, kurie tiesiogiai nedalyvauja
sceniniame procese. Tie, kas tiesiogiai dalyvauja ir kuria
Sitg reginj — scenos darbininkai, grimerés,
aprengéjos, aktoriai, rezisieriai, ap-
Svietéjai, garsistai — néra snobai.
Snobai reikalingi patys sau.
Ne dél jy gyvena teatras.
Teatras yra tiek liaudiskas
menas, kad jis paciam
paskutiniam gatves
valkatai gali bati su-
prantamas.

Netrukus  vesite
nawq laidg ,,Am-
Zius — ne riba“,
kurios tikslas -
griauti stereotipus
apie senéjimq ir,
pasakojant asmeni-
nes senjory sékmes
§7  istorijas, jkvépti kitus
uzsiimti aktyvia veikla.
Kodél svarbu kalbéti apie
veiklumq vyresniame am-
Ziuje?

Zygimanto Gedvjj

Gyvenimas - tai judéjimas. Net akmenys
juda — yra tokia dykuma, kur akmenys keliauja. Jeigu
tu sédi, viskas stingsta, — ir, visy pirma, protas. Be to
rySkiai trumpéja Zmogaus gyvenimas, siauréja inte-
resai, prapuola nuotaika. Intereso, kazkokios veiklos
buvimas yra reikalingi tam, kad misy gyvenimas bty
kokybiskas. Galy gale, aniky auginimas irgi yra tam
tikras judéjimas ir bendravimas su jaunaja karta, kuri
palaiko gyvybinguma mumyse.

Kaip manote, ar daznai senjorams triuksta tik
nedidelio paskatinimo is isoreés, kad jie paban-
dyty gyventi aktyviau ir vél atrasty gyvenimo
dZiaugsma?

AS manau, kad i$ viso to paskatinimo i$ iSorés beveik
kaip ir néra Lietuvoje. Misy visuomené ryskiai sené-
ja —vyresnio amziaus Zmoniy daugéja, todél, sakyciau,
jiems dabar reikalingas ypatingas démesys.

Galbut triksta vieso diskurso, informacijos
apie galimybes?

Taip, triksta informacijos, triksta vieSy pokalbiy,
triksta paprastos reklamos per medijas. Man atro-
do, viskas prasideda nuo informacijos. Ir jeigu kas tik
duoty gera stimoklj, gera variklj, suteikty pakanka-
mai informacijos, tai vyresnio amziaus Zmonés net pa-
tys organizuotysi ir prigalvoty sau visokiy veikly — dar
ir valstybei, jos aplinkai ir groziui baty naudingi, nes
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vyresnio amziaus Zmonés paprastai mégsta kapstytis
Zeméj ir su Zeme turi ypatinga rysj.

Bet yra ir kita grupé Zzmoniy, kurie, ne-
paisant visy zinomy galimybiy,
tiesiog uzsiseédi ir jiems galbut
sunku isjudinti savo energi-
Jja. Kaip manote, kas jiems
galeéty padéti tai padary-
ti?

Jie paprasciausiai gal j
save numojo ranka, gal
neturi prie$ akis gero
pavyzdzio, gero kolek-
tyvo — juk pasikeitimas
informacija gali vykti ir
draugy telefoniniame
lygyje. Ir jeigu tai baty
pakankamai iSvieSinta
ir iSreklamuota, tie uZsi-
sédéje Zmonés — kaip tos

sraigés — drasiau iskisty savo

ragelius ir ta linkme nueity.

Kartais vyresnio amZiaus Zzmonés,

ypac tie, kurie neturi antros puseés,

pasijunta gyvenimo parastése, jauciasi

vienisi ir uzmirsti, nemato veiklos pavyzdzio, kuo
jie galéty uzsiimti. O batent tie pavyzdziai, ta infor-
macija galéty jiems padéti apsispresti pagaliau iseiti
iS namuy.

Kaq jums paciai suteikia aktyvus gyvenimo budas?

Mano profesija reikalauja bati aktyviam. Tu pats esi
instrumentas, ir jeigu esi pagedes ar labai iSsiderines,
negalési scenoje duoti rezultaty. Bet a$ pasakyciau,
man aktyvus gyvenimo biudas duoda prasme. AS net
labai egoistiskai j tai ziGriu — man duoda jkvépti jau-
nystés energijos. Bendraudama su jaunesniais zmo-
némis arba dalyvaudama kokiuose nors renginiuose,
kuriuose as pati vyriausia, nejauciu to amziaus skirtu-
mo vien dél to, kad as§ nemanau, kad esu protinges-
né, ar iSmintingesné, ar kaip nors kitaip pranasesné
uZ jaunesne karta — atvirksciai, jie kartais blina daug
pranasesni uz mane. Ir a$ tiesiog dziaugiuosi, kad a$
galiu su jais bati, juokauti, dirbti ir bandyti siekti tam
tikry rezultaty. Arba tiesiog sudalyvaut — nereikia jo-
kiy ypatingy rezultaty. Reikia dalyvauti ir dzZiaugtis
gyvenimu.

Pasakojote, kad per karanting daug laiko pralei-
dote sodyboje kaime. Kuo $is laikas buvo ypatin-
gas? Kokiy patircéiy, mincéiy, jausmy dovanojo?

Pirma karta gyvenime praleidau tokia Salta Ziema ir
pirma karta praleidau tokiomis salygomis, kai reikia
paciam kdrenti, vandens néra, vanduo - tik Saltas, i$
$ulinio, tualetas lauke. ZodZiu, pilnas kaimas. Bet troba
Silta, jeigu ja pakdreni. Ir sniego iki keliy. Acit Dievui,
spéjome jsivesti interneta — per jj galéjau bendrauti su

visu pasauliu. AS, Zinoma, pripratusi prie kaimo, tris-
desimt mety ten vazinéju, bet tai badavo vasarg. O

¢ia staiga minus dvideSimt penki laipsniai
salcio ir mes vidury lauky gyvename
kaip neandertalieciai (juokiasi).
Man ypac patiko tos dienos,
kai budavo S3altis ir Svies-

davo saulé. Pamaciau
tokj gamtos grozj, tokj
Svaruma to sniego,

saulélydzius Ziemos...
Mieste to nematai -
Salikelés purvinos,
néra oro skaidrumo
ir tos tylos. Foto-
grafavau, padariau
visg cikla nuotrau-
ky, daug kas kalbina
mane daryti paroda.
Ko gero, as ir padarysiu.

Gedmanto Kropio nuotr.

Daugeliui pory nuo-
%}:3.‘* latinis buvimas kartu
suteiké nemazai issukiy.
Kaip tai paveiké Jusy ir vyro
santykius? Ar suzinojote apie vie-
nas kitq ko nors nawjo?

Oi, baikit... TrisdeSimt astuoneri metai kartu, k3 jau
¢ia naujo besuzinosi (juokiasi). Na, karantinas kar-
tais pateikia staigmeny. Buvo taip, kad karantino
pradZioje susigin¢ijome, tuomet vienas kita sustab-
dém ir pasakém: ,Pala pala, stop. Nesipykim, nes
nezinia, kiek reikés buti kartu ir neiSeiti iS vienos
patalpos”. Buvo periodas, kai néjome i$ buto, slinus
veziojo produktus, o mes iSeidavome tik anksti ryte
pasivaikscioti — as j viena puse, jis j kita. UZsiéméme
namy tvarkymu, o po trijy savaiciy iSvaziavome j kai-
ma3. O kaime vietos pakanka. Ten j lauka gali iSeiti, ten
grycia dviejy galy - jeigu atsibodo vyras, gali nueiti j
kita gala ir jo nematyti. Arba jis gali iSeiti, ir ten visai
kas kita. Taip kad atsibosti mes niekaip nespéjome
vienas kitam. Mes net nesigincijome. Kai apmazéjo
pavojus, i$ karto pasijuto, kad pradéjom Siaustis —
pavojus sumazéjo, padidéjo pretenzijos (juokiasi).
Tuomet juokémeés - jau karantinas eina silpnyn, jau

atsigauna Braskiai.

Kas Jums padeda palaikyti gerq nuotaikq, vidi-
ne ramybe?

Nepasakyciau, kad viduje as rami. Greiciau pasaky-
¢iau, kad is prigimties esu iS ty Zmoniy, kurie sako ne
ATIK pusé stiklinés liko", o ,,DAR pusé stiklinés". AS is
ty, kurie visada aplinkiniams sako: ,,Viskas bus gerai*.
Tai i$ tikryjy stebuklingi ZodZiai. Zmogui labai svarbu
Zinoti — kad ir kaip bebaty sunku, bet tai kada nors pa-
sibaigs — viskas bus gerai, vienaip ar kitaip. Tai mano
tokia prigimtis, nieko su Situo nepadarysi.



Kaip manote, ar jmanoma to ismokti? Jus sakote, kad Jums jgimta...

Mano giliu jsitikinimu, Zmogus, kuris maziau galvoja apie save ir yra linkes galvoti daugiau apie kitus, padéti ki-
tiems — yra tas vadinamas optimistas. Nebuvau depresijoje, gal as neteisi, bet man atrodo, kad ji kyla i$ didelio
susikoncentravimo ties savimi. Buvau skirtingose formose litde-

sio, beviltiSkumo, bet niekada negaléjau pavadinti tai depresi-
ja, nes as visada ieskojau iseities.

Kokiy plany turite vasarai? Apie kq svajojate, kg nore-
tuméte nuveikti?

AS visada turiu daug nory ir daug tingumo - ¢ia prigimtis irgi.
Galiu metus ruostis padaryti tai, ka baty galima padaryti per
ménesj. O Siaip, planai labai konkretis — laida, kurig vesiu per
televizija, keli koncertai, pasirodymai. Ir labai noriu liepa kuo
daugiau pabdati kaime ir gaudyti kiekviena Silta diena.
Turéjau svajone iSmokti plaukti. Jau dveji metai, kai pagaliau
pajutau, kad ezero vanduo laiko - anks¢iau batinai turédavau
gaudyti kojomis dugna. O praéjusia vasara staiga kazkaip at-
sipalaidavau ir pajutau, kad vanduo mane pakélé. Vyras plau-
ké tuo metu giliau ezere, o as jam Saukiu: ,,Vanduo laiko, Jonai,
vanduo laiko!" Jis sako: ,,O as tau kiek karty sakiau, kad vanduo
laiko? Kad tu nedirbk, o

atsipalaiduok!” Dirb-

davau rankomis, ko-

jomis, uzdusdavau, o

dabar as ramiai sau...

Tai va a$ vél noriu ta

vandens laikymo ra-

mybe pajusti. Taip pat

noréciau su draugais

pavazinéti po Lietu-

vos dvarus — tokie pa-

prasti planai, kuriems

anksciau neprisiruos-

davai. Kadangi man

jau SeSiasdesimt treji

metai, as tikrai pasau-

lio versti aukstyn kojo-

mis ir savo tiesy jrodi-

néti niekam nenoriu.

Dziaugiuosi, kad a$

dar teatre ir kadre,

kad dar mane kazkur

kviedia, kad as dar rei-

kalinga. Ir, tiesa pasa-

kius, mégaujuosi kie-

kviena akimirka. Man

patinka kvailioti. Kad

fizinés jégos dar visai

leisty Sokinéti i$ antro

auksto j smelj, kaip a$

mégdavau vaikysté;j...

Bet taip jau nebus.

Bus dar geriau.

Bus dar geriau, Zino-
ma (juokiasi).

Deivido Luko nuotr.
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Simtus senjoru aplankes
renginys ,,60+ KINE*: Zinuté
Jjaungjai kartai ir senjory
sugrizimas i aktyvias veiklas

BirZelio 11-22 dienomis vyko nemokamy renginiy
»60+ kine” ciklas, kurio metu septyniuose Lietu-
vos miestuose i$siilge bendravimo Lietuvos senjo-
rai mégavosi nemokamais kino seansais, dalyvavo
rasiavimo turnyre, demonstravo savo ranky darbo
dirbinius ir drauge nerdami kilima i$ antriniy teks-
tilés atlieky, perdavé Zinia jaunajai kartai. Senjory
renginius septyniuose Lietuvos miestuose vaini-
kavo Los AndzZele gimusio ir uZaugusio reZisieriaus
Mariaus Markeviciaus filmas ,Tarp pilky debesy”
ir iSeivijos lietuvio reZisieriaus Tomo Vengrio vai-
dybinio kino filmas ,,Gimtiné".

Senjorai mokési rusiuoti vaistus ir Zaidé zai-
dimus i$ Lietuvos miskuose randamy siuksliy.
Renginiy metu senjorai turéjo galimybe pasitikrinti
savo sveikata — pasimatuoti spaudimg, pulsa, atlikti
mikroelementy tyrima, pasikonsultuoti su vaistinin-
kais del savo sveikatos, o ,Zaliojo tasko” atstoves
supazindino, kurios pakuotés Siuo metu yra suren-
kamos ir perdirbamos Lietuvoje. Dalyviai apzitréjo
jaunyjy menininky antram gyvenimui prikelty daik-
ty ekspozicija ir , Basy kojy taka"”, kuris atskleidzia,
kokiy Siuksliy galima aptikti Lietuvos miskuose.
Edukacijos metu senjorai mokési pramogaudami ir
zaidé populiariausius zaidimus — Saskes, ,pagauk
Zuvj", piesima ir kitus, kurie visi padaryti i$ antriniy
zaliavy — terasos lenty, linoleumo likudiy, subraizyty
staly, statybiniy atlieky.

Kilimas i$ antriniy tekstilés atlieky. Kilimas is
antriniy tekstilés atlieky, pradétas nerti dar Vilniuje,
keliavo per visus 7 Lietuvos miestus — Vilniy, BirSto-
na, Kédainius, Druskininkus, Kaung, Jonava, Ukmer-
ge, kuriuos aplanké renginys ,60+ kine". Senjory
dovana, kuri buvo kuriama septyniy miesty senjory,
bus sujungta j vieng Marijampolés treciojo amziaus
universiteto studenciy ir padovanota Nacionalinés
Martyno Mazvydo bibliotekos Vaiky ir jaunimo lite-
ratros departamentui. Kilimas papuos vaiky léliy
teatro studija ,Berniukas Zirniukas”. Tai simboliné
Zinuté ateities kartoms, kaip svarbu tausoti mus su-
pancia aplinka.

Aciu senjorams. ,60+" Zurnalo redaktoré Lau-
ra Balciuté pasakojo, kad visus senjorus i$ skirtingy
miesty vienija noras nenustoti mokytis, pramogauti
ir turiningai leisti laisvalaikj bendraminciy baryje bei
dékojo partneriams ir réméjams, kurie prisidéjo prie
projekto sékmés bei pazyméjo, kad visgi svarbiausia
aci istarti senjorams, kurie yra aktyvas, Zingeidas,
iSmintingi ir i$ kuriy galime mokytis.

Tuo tarpu Mety senjore tituluota Ona Sakalauskiené
tvirtina, kad senjorams svarbus bendrystés jausmas
ir démesys: ,Savo aplinkoje pastebiu, kad po ilgy
antrojo karantino ménesiy senjorai nedrasiai bando
naujas pramogas, taciau kuomet esi jsitraukes j sen-
jory bendruomene, tave supa bendramindiai, len-
gviau veél sugrjzti j kasdienj gyvenima. Raginu visus
senjorus jungtis prie bendraminciy raty, nes biryje
gyventi daug smagiau.”



LR socialinés apsaugos ir
darbo ministré Monika
Navickiené. Mindaugo
Mikuléno nuotr. ¥

SENJORU GEROVEI —
didesne pensija ir vieniso

asmens ismoka

Norétysi, jog i pensija iSéje senjorai galéty ramiai gyventi zinodami, kad ne-
teks galvoti, kaip sudurti gala su galu. Juk visa gyvenima dirbo, augino vaikus ir
antikus, kairé Lietuva. Socialinés apsaugos ir darbo ministrés MONIKOS NAVIC-
KIENES teiraujamés, ar tikrai artimiausiu metu senjorai galés gyventi oriau, ar
didés ju pajamos ir kokie sprendimai artimiausiu metu palengvins ju kasdienybe.

Liudna pripazinti, bet buitent sen-
Jjorai dazniausiai gyvena vienisi,
patiria skurdq ir atskirti. Ministre,
ar planuojate didinti senatvés pen-
stjas? |sties gaila, kad net ir Siais laikais
skurdas paliec¢ia Zmones. Planuojame
artimiausiu metu maziausias pensijas
artinti prie minimaliy vartojimo porei-
kiy, — parengéme nauja socialinio drau-
dimo pensijos indeksavimo model;j. Tai
leis pensijas didinti sparciau, o kartu sia-
lomi pensijos apskaiciavimo pakeitimai
leis pensijas padidinti ir tiems, kurie dél
jvairiy gyvenimo aplinkybiy negaléjo su-
kaupti daugiau stazo: prizitréjo artimuo-
sius, augino vaikus, ilgesnj laika negaléjo
rasti darbo ir dabar gauna maziausias
pensijas. Papildomam pensijy didinimui
sillome skirti dalj pertekliniy ,,Sodros"
biudzeto pajamuy.

Tad kiek didés senatvés pensijos?
Dél siilomy pensijy indeksavimo pakei-
timy vidutiné senatvés pensija kitamet
didés nuo 447,56 iki 461,9 euro (14,34
euro), o 2024 m. — nuo 511,3 iki 534,1
euro (22,8 euro).

Ministre, vieni$i senjorai 1ir nej-
galieji jau gali kreiptis dél vieniso
asmens iSmokos. Kag svarbu zinoti
apie siqg naujq ismoka? Vienisi Salpos
pensijy gavéjai ir mazy pensijy priemo-
ky gavéjai jau gali kreiptis j ,,Sodra" dél
vienio asmens i§mokos. Siemet $i i§-
moka siekia 28,63 euro. Prasyma ja skir-
ti galima pateikti internetu asmeninéje
paskyroje, atvykus j ,,Sodra" ir telefonu.
Paskirtos iSmokos bus iSmokamos nuo
Siy mety lapkricio, kartu iSmokant ne-
priemoka, jei tokia susidarys.

Patikslinkite, kas jau gali kreiptis
dél ismokos skyrimo? Nuo liepos
ménesio dél vieniSo asmens iSmokos
gali kreiptis vieniSi Zmonés, gaunan-
tys Salpos senatvés pensija, Salpos ne-
jgalumo pensija arba socialine pensija
(i8skyrus nejgalius vaikus iki 18 mety).
ISmoka taip pat priklausys senatvés

pensijos amziaus sulaukusiems arba ne
maziau kaip 60 proc. darbingumo nete-
kusiems 3alpos kompensacijy gavéjams.
Dél iSmokos gali kreiptis ir Zmonés, ku-
rie gauna socialinio draudimo pensijg ir
mazos pensijos priemoka, t. y. jeigu jy
gaunama senatvés ar netekto darbin-
gumo (invalidumo) pensija yra mazesné
nei 260 eury.

Ar nasliai gali kreiptis dél vieniso
asmens ismokos? Vieniso asmens is-
mokas galés gauti tie nasliai, kurie iki
Siol teisés gauti nasliy pensijos netu-
réjo. Jei naslio gaunama nasliy pensija
yra mazesné nei 28,63 euro, jis galés
gauti vieniSo asmens iSmoka tik vietoj
nasliy pensijos, t.y. jei pateiks praSyma
sustabdyti nasliy pensijos mokéjima.
ISmoka taip pat gali bati skirta naslaiciy
pensijy gavéjams, kurie turi teise gauti
tiek nasliy, tiek naslaiciy pensija, taciau
pasirinko gauti naslaiciy pensija.

Kokie dar priimti nawji sprendimai
palengvins miisy senjory kasdieny-
be? Nuo liepos ménesio liko galioti tik vi-
dutiniy ir dideliy specialiyjy poreikiy lygiai,
todél daugiau senjory gali pasinaudoti 50
proc. nuolaida vaziuoti vieSuoju transpor-
tu. Senjorams turimas nedideliy specia-
liyjy poreikiy lygis prilyginamas vidutiniy
specialiyjy poreikiy lygiui ir iSduodamas
naujas nejgaliojo pazyméjimas. Jiems nu-
statyti specialieji poreikiai i$ naujo nebus
vertinami. Be to, nuo pavasario sutrumpé-
jo socialiniy paslaugy poreikio nustatymo
ir skyrimo terminai. Nuo Siol asmens ar
Seimos socialiniy paslaugy poreikis nusta-
tomas per 10 kalendoriniy dieny (k. d.) nuo
prasymo gavimo dienos (buvo per 14 k. d.),
oilgalaikés socialinés globos poreikis — per
20 k. d. (buvo per 30 k. d.). Sprendimo dél
socialinés prieziGros priémimas sutrum-
péjo nuo 14 iki 10 k. d. nuo socialiniy pas-
laugy poreikio iSvady pateikimo, dél soci-
alinés globos — nuo 30 iki 20 k. d.

Nauja pensijy indeksavimo sistema
leis pensijas didinti sparciau

2024 metais.

a Vidutiné senatvés pensija )
DABAR galiojanti pensijy | SIULOMA pensijy
indeksavimo sistema | indeksavimo sistema
2022 m. 448 EUR 462 EUR
2024 m. 511 EUR 534 EUR*
N
*Vidutiné senatvés pensija turint batingjj stazq 2024 m. pasiekty 566 Eur.
SVARBU:

Sitloma pensijy indeksavimo sistema kartu su vienido asmens iSmoka leisty
pagyvenusiy Zmoniy skurdo rizikos lygj sumazinti nuo beveik 29 proc. iki 22,5 proc.
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Idomios istorijos apie

LIETUVOS BAZNYCIAS

Ar teko girdéti istorija apie seniausia Romos katalikuy murine bazny¢ia Lietuvoje ar kuriame Lie-
tuvos mieste stovi vienintelé Europoje trikampé mediné baznyc¢ia? Jdomiy fakty ir legendy apie
Lietuvos baznycias yra nesuskaiciuojama galybé. Pavyzdziui, vienoje Dziikijos baznycioje yra is-
like XIX a. vargonai, kuriais grojo zymaus kompozitoriaus ir dailininko Mikalojaus Konstantino
Ciurlionio tévas Konstantinas Ciurlionis.

Visais laikais Zmogui baznycia buvo ta vienintelé vieta, kuri nukeldavo tarsi j kita pasaulj. Baznycioje galéjo patirti
meno grozj: gerétis didinga Sventoriaus architekttra, j dangy kylanciomis kolonomis, sienas ir altoriy puosianciais
paveikslais, skulptiromis bei freskomis... Nors per daugybe mety visuomeneés santykis su baznycia ir pasikeité,
taciau niekada nenutriko. Parapijieciai po kiekvieno sunkmecdio rinko, remontavo baznycios sienas ir saugojo
Sventasias relikvijas. Daugelis jy prisimena dar Vytauto Didziojo laikus ar Antrajj pasaulinj karg ir yra islikusios iki
Siy dieny. Lietuvoje yra daugybé Sventoviy, kuriy istorijas verta pasakoti.

SV. VINCENTO FERERO BAZNYCIA

Degudiy kaime (Z. Naumiescio sen.) stovinti Sv. Vincento Ferero bazny¢ios
istorija prasidéjo dar 1757-aisiais, kai ja pastaté Vainuto senitinas Tadas Bile-
vicius. Baznycia liaudies architektiros formy, reto trikampio plano (krastiniy
ilgis 18 metry), su 3 Soniniais priestatais, trislai¢iu stogu. Jos viduje — 3 alto-
riai. Sventoriaus tvora akmeny miiro, su vartais. Jame yra mediné varpiné ir
koplytele.

Deguciy Sv. Vincento Ferero bazny¢ia ypatinga tuo, kad tai - vienintelé Eu-
ropoje islikusi trikampé mediné baznycia. Trikampis baznycios pastato pla-
nas labai nejprastas ir yra siejamas su Sv. Trejybés simboliu. Sprendziant i$
archyviniy dokumenty, Deguciy baznycios gyvenimas buvo gana pastovus.
Nors parapija visada buvo maza, taciau ne vienas dokumentas liudija, kad ji
buvo tvarkingai prizitrima.

A Deguciy Sv. Vincento Ferero baznycia -
vienintelé Europoje islikusi trikampe mediné — per dy su puse $imto mety baZznycia nedaug tepasikeité, nors buvo triskart
baZny¢ia. Silutés Turizmo ir informacijos ¥ B .

centro ir Silutés F. Bajori¢io vie$osios atnaujinta — 1840 m., XIX a. pabaigoje ir 1923-1938 m.

bibliotekos gl Jdomu tai, kad dar 2011-aisiais restauruojant baznycios eksterjera, ant vienos

luby sijos rastas uzrasas, kad paskutinis baznycios interjero — luby, sieny, fri-
7o, vargony tribiinos - dazymas buvo atliktas po 1984-yjy. Sis uzrasas buvo
iSsaugotas. Restauracijos metu buvo aptikti ir ypatingai vertingi istoriniai ra-
diniai. Pavyzdziui, tarp pastato sieny rasti aukso sitlais siuvinéti baznytiniai
drabuziai, polichrominiy tyrimy metu vienoje i$ sieny surastas konsekravimo
kryZius, o baznycios palépéje rasta dar viena vertybé - j ritinélj susuktas sa-
kralinio, kaip manoma, X VIl a. paveikslo fragmentas. Sioje bazny¢ioje akmuo
Svestam vandeniui laikyti taip pat su ypatinga istorija, kuri mena krasto prie-
Sistore. Baznycios vidaus erdve dengia lygios lubos, remiamos dviejy lygia-
gretes sijas laikanciy stulpy. Kampe priesais pagrindinj jéjima — presbiterija.
Joje jkomponuoti trys puosnis drozybiniai barokiniai altoriai, kurie sudaro
‘vientisg meninj ansamblj. Sudétingiausias ir iSraiskingiausias i$ jy — Didysis
. altorlus Jj puosia azairinés kolonos, lenkti Soniniai sparnai. ISskirtinis baz-
- nycic jrangos elementas yra sakykla, kurios apacioje jmontuota klausykla.
.R gana retai pasitaikanti architektlriné kompozicija, padedanti tausoti ne-
- didelés patalpos erdve. Baznycios Sventorius apsuptas akmeny tvora. Dveji
: vartauterptl tarp masyviy cementiniy stulpy. Sventoriuje - koplytélé, medi-
nis kryzius su &‘élfdles skulptiromis ir keturSoné, lentomis apkalta varpiné.

Sv. Vlncentoﬁ ero baznycna su joje esanC|u sakrallmu dalles paveldu yra




A Sv. Mikalojaus bazny¢ia dabar.

VILNIAUS SV. MIKALOJAUS BAZNYCIA

Tai seniausia Romos kataliky mariné baznycia Lietuvoje, stovin-
ti Vilniaus senamiestyje.

Pirma karta rasytiniuose Saltiniuose paminéta Lietuvos kriksto
metais — 1387-aisiais, jsteigta dar Gedimino laikais j Lietuva pa-
kviestiems Hazos sgjungos miesto amatininkams ir pirkliams.
Tai liudija ir Vidurio Europos regionui tradicinis $v. vyskupo Mi-
kalojaus Mirie¢io - keliautojy, pirkliy, amatininky, belaisviy,
vaiky globéjo - titulas.

ISmryta ji 1382 — 1387 m. LDK vietininko Vilniuje J.Jaunio (Janu-
lio) rapestiu ir Ié$omis. 5j statybos laika patvirtina archajiskos
architektarinés ankstyvosios gotikos baznycios formos. Bazny-
¢ia minima dar 1387 — 1397 m. dokumentuose. Baznycia rekons-
truota ir atnaujinta kelis kartus, todél ryskios XVI a. pradzios
vélyvosios gotikos ir XVIII a. vidurio vélyvojo baroko formos.

1514 m. yra islikes konsekravimo aktas, apie 1525-aisiais iSmu-
ryti nauji tinkliniai skliautai. Po 1749-yjy gaisro véliau padaryta
daug pakeitimy: pristatytas rokoko stiliaus muzikos choras, pa-
didinti Soniniai langai.

Apie 1812-uosius prancizai smarkiai apnaikino baznycia. Po to
pristatytas bokstas, bazny¢ia apjuosta mirine tvora. Pati Sv.
Mikalojaus baznycia pastatyta iS raudony plyty, Pabaltijo go-
tikiniu stiliumi.

Lietuviskos pamaldos pradétos laikyti nuo 1901-yjy ir nuo to
laiko niekada nebuvo nutrauktos. Reikiminga pazyméti, kad
tarpukariu, lenky okupacijos laikotarpiu, tai buvo vienintelé
bazny¢ia Vilniuje, kurioje buvo meldZiamasi ir sakomi pamoks-
lai lietuviy kalba. Pokario metais uzdarius Vilniaus arkikatedra
bazilika ir Sv. Mikalojaus parapijos namuose jsikiirus Vilniaus
arkivyskupijos kurijai, i baznycia faktiskai atliko prokatedros
funkcijas.

Prie baznycios buvo lietuviy kultiiros zZidinys. Baznycios kieme
buvo salé, kurioje vykdavo lietuviy organizuojami susirinkimai,
paskaitos, vaidinimai, Sventés vaikams. Cia buvo ir Zurnalo ,,Vil-
niaus ausros" redakcija.

60+ | Nr. 12 2021

A Centriniame altoriuje — kryZius, o tarp kolony stovéjo
keturios skulptoriaus Rapolo Jakimaviciaus statulos: Kristo-
foro, Sv. Teresélés, sSv. Kliaros ir Sv. Juozapo su Kadikéliu.
Dabar kairiajame altoriuje = Sv. Mikalojaus paveikslas.

A 1930-aisiais Vilniaus lietuviy pastangomis baZnycioje
pastatytas paminklas Vytauto DidZiojo 500 mety mirties
sukakciai paminéti. Skulptorius Rapolas Jakimavicius
nukalé jj is vario ir marmuro. Po 6 mety paminklg aptvére
tvorele su dviem kardais, primenanciais kardininky
atsiystus pries Zalgirio masj.

A J. Czechowicz. Sv. Mikalojaus baZny¢ia. 1873 m.
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Ant stataus Nemuno kranto i3kiles Ligkiavos bazny os | dominikony vienuolyno ansa nblis - XVII-XVIII a. archi-

tektros paminklas. 1990-1997 m. Liskiavos Sv¢. Trejybés baznycia buvo restauruota, o jos poZzemiuose jrengtas
muziejus su mumifikuotais dominikony vienuoliy palaikais. Mat baznycia statyta kaip Kosilos Seimos ir domini-
kony mauzoliejus, islike laidojimams skirti poZzemiai.

IS istoriniy Saltiniy Zinoma, kad pirmoji nedidelé mediné parapijos baznycia Liskiavoje pastatyta 1450 m. Pa-
bréztina, kad dominikonams Liskiavos parapija niekada nepriklausé. Visa laika parapija turéjo savo baznycia ir
klebona. 1697 m. balandzio 22 d. Vladislovas Jurgis Kosyla su Zmona Kristina visus savo turtus testamentu uzrasé
dominikony vienuolynui, kad $is melstysi uz mirusj vienintelj stiny Florijona ir uz jj patj su Zmona.

Po ilgy teisminiy kovy su V. J. Kosylos Zentais, vienuoliai ant stataus Nemuno kranto pastaté bazny¢ia ir vienuoly-
na, kurie buvo baigti maryti iki 1741-yjy. Prie jy Sliejosi Gkiniai pastatai, Sventorius, kapinynas, sodas. Visi pastatai
buvo aptverti aukSta maro tvora. Po Trediojo Lietuvos-Lenkijos padalinimo LiSkiava atiteko Prasijai, o apleisti
pastatai pradéjo griati.

Apie 1830 m. Liskiavos vienuolyne buvo jkurti kunigy demerity (nusikaltusiy kunigy) pataisos namai. Véliau pas-
tatai éjo is ranky j rankas. 1920 m. Liskiavai tapus valsciaus centru, vienuolyno kambariuose jsiklré rastiné, pas-
tas, smulkiy prekiy parduotuvé. 1939 m. Alytaus apskrities savivaldybés ir Vilkaviskio kurijos atstovai pasirase
sutartj dél turizmo centro jklirimo vienuolyno pastatuose. Taciau netrukus Liskiavos turizmo stovykla virto pabe-
geéliy is Lenkijos stovykla.

1941 m. vienuolyno pastata perémé Alytaus komunalinio Gkio skyrius. 1946—1976 m. cia veiké astuonmeté moky-
kla. 1977 m. vienuolyno pastatai atiteko , Lelijos"” susivienijimui: buvusius vienuolyno centrinius riimus planuota
pritaikyti pionieriy stovyklai — poilsio namams.

1991 m. §j projekta teko pakoreguoti, nes dalis vienuolyno pastato atiteko klebonijai. Nuo 1999-yjy dalis ansam-
blio pastaty perduota viesajai jstaigai ,Liskiavos kultiiros centras”. Siuo metu Liskiavos kultiiros centras orga-
nizuoja pazintine ekskursija po XVII a. baznycia, susipazjstant su jos architektdra ir joje esanciomis meno ver-
tybémis, aplankant baznycioje esancius rasius su iSlikusiais XVIII a. vienuoliy dominikony palaikais bei jrengta
XVII-XX amziaus liturginio paveldo ekspozicij3.

Viso $io ansamblio puo$mena - Sv¢. Trejybés baznycia, nuostabus vélyvojo baroko statinys. Baznycioje islike
paminkliniai 1899 m. vargonai, pagaminti Var$uvoje lenky meistro Simanskio. Jie pastatyti vyskupo A. Baranaus-
ko vizitacijos garbei. Siais vargonais 1899 m. grojo Zymaus kompozitoriaus ir dailininko Mikalojaus Konstantino
Ciurlionio tévas Konstantinas Ciurlionis.




NAGU GRYBELIS?

NEDELSKITE IR VEIKITE JAU DABAF‘i!
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NAGU GRYBELIO GYDYMAS

IRODYTA C\,‘(
klinikiniais

tyrimais

/ Stipresné formulé — dar stipriau blokuoja
infekcijos plitima.

/ Formulé papildyta nagams skirtais lipidais
ir biotinu — padeda atkurti pazeista nago
strukturg, jie geriau atrodo estetiskai,
sukuriamas sfipresnis apsauginis nago
barjeras, neleidziantis plisti grybeliui.

/ Dél unikalios TransActive™ technologijos,
LExcilor®“ jsiskverbia j nagq ir pasiekia
grybelj.

/ Tik 1 minuté per diena - nagams pateptfi ir
kelios sekundeés jiems nudziuti. Naudokite

budami bet kur ir bet kada. . . C .
leskokite vaistinése!
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Sigita Jusyte apie pirmuosius
savo kuriamus namus: ,,Norisi
i juos ideti savo Sirdi“

Lietuviskos sodybos, gyvenimas gamtos apsuptyje vilioja net

ir paciuose kosmopolitiskiausiuose pasaulio miestuose gyve-
nancius tautiecius. Su Seima priémusi sprendima palikti vie-
na didziausiy Europos miesty ir keltis gyventi j lietuviska
kaima Sigita Jusyté pripazista — ilgai laukusi savo nau-

ju seimininkuy sodyba buvo tarsi jiems skirta. Savo
patirtimi, isSukiais ir atradimais, kurie aplanko
isikuriant naujus namus, juodu su vyru Sian- @
dien dalinasi savo tinklarasStyje ,,Kaimas —

nauja karta“.

Gana ilgai gyvenote emigracijoje, kai pries kele-
rius metus nusprendeéte grizti | Lietuvq. Ilgy dve-
joniy, kur geriau biuty gyventi, — kaime ar mieste,
nebuvo? Nusprendém pries kelerius metus, bet grizome
tik pernai rudenj. Labai ilgy dvejoniy nebuvo. VaZziavome j
krik$tynas Zemaitijoj ir kazkaip visai nety¢ia i$éjo pokalbis,
kad bty labai smagu gyventi Zemaitijos kaime. Prie$ tai ie$-
kojomés namo priemiestyje.

Galiausiai susizavéjote sodyba Kretingos rajone. Kuo
papirko si vieta? Kas buvo tas lemiamas veiksnys, pa-
skatines sprendimaq isigyti butent siq sodyba? Labai sun-
ku atsakyti j §j klausima, nes ty veiksniy buvo labai daug. Labai
patogi vieta — Salia yra Salanty miestelis, iki kurio né deSimt mi-
nudiy netrunka nuvaziuoti. Taip pat, dvideSimt minuciy kelio iki
Kretingos. Mano tévai gyvena Klaipédos rajone, o vyro giminés
— Skuode, iki kurio, vélgi, koks pusvalandis kelio. Kaimynai néra
nei labai toli, nei labai arti.

Aisku, tas namukas buvo visiSkai apgriuves ir ta sodyba buvo, gali-
ma sakyti, baisi — visa apzélusi — joje trylika mety nebuvo gyventa.
Kiek mums yra Zinoma, paskutinis prieS mus joje gyvenes Zmogus
gydesi psichinius sutrikimus ir gyveno atsiskyréliska gyvenima.
Kai nuvaziavome apzilréti sodyba, radome ant Zzemés pames-
ta antklode, pagalve... Toks tas gyvenimas buvo vedamas dar iki
musy. Pats kaimukas - labai jdomus, nes didzioji dauguma jame
gyvenanciy Zmoniy yra giminés, kilusios bltent nuo tos sodybos
— anukai, proanudkiai, proproanikiai. Kai pirma karta mano vyras
nuvaziavo, sulauké labai daug vietiniy gyventojy démesio. Visi
bégo paziaréti, kas per veiksmas dabar vyksta toje sodyboje, nes
ji visiems labai jdomi.

O kaip priemé patys vietiniai? Labai greitai ir labai draugis-
kai. Tikrai nebttume tiek darby pasidare be vietiniy gyventojy
pagalbos, nes tuoj kas su traktoriumi atvaziuoja, kas kur kokj
paijstama elektrika suranda. Siemet jau ir darzg sodinomeés —
kaimynai padéjo ir Zoles nupurksti, ir iSarti, ir bulves pasodinti

- viskas jy déka. Mes esame miesto vaikai, gyvenome Londo-



ne — kaimas mums yra ganétinai nauja patirtis, todél be
kaimyny turbat tikrai blty buve labai sunku.

Savo tinklarastyje minéjote, kad jums svarbu is-
laikyti tuos principus, kuriais vadovaudamiesi
gyveno jusy seneliai, tadiau tuo paciu susikur-
ti moderniq ir patogiq buiti. Ar sunku suderinti
Stuos du dalykus? Vis dél to, jusy vizijoje galutinis
sodybos rezultatas labiau tradicinis ar moder-
nus? Kas lie¢ia gyvenima ir buitj, manau, kad bus labiau
modernu — pavyzdZiui, nenorime kietojo kuro katily $il-
dymui, todél zZiarime Siek tiek modernesnes sistemas.
Salia sodybos turime dar viena hektaro sklypelj, kuriame
norime pradéti jsirenginéti saulés elektrines. Tikrai ne-
atsisakysime nei skalbimo masiny, nei nieko panasaus.
Visgi norisi gyventi tame kaime truputélj ,Svariau”, todél
auginsime ir viena kita paukstj, savas darzoves.

Patys rupinsités interjero bei lauko aplinkos kuri-
mu ar ketinate samdyti specialistus? Viskuo ruosia-
més rapintis patys — ir paciu statybos procesu, ir interjeru,
— iki Siol viskas yra nudirbta mano vyro rankomis. Aisku,
galbat ateis toks laikas, kai kazko patys negalésime pasi-
daryti, tuomet tikrai samdysime Zmones. Bet vélgi — esa-
me linke samdyti vietinius. Tai yra pirmieji misy namai
- atrodo, kad jau dabar turime vizijg, kaip tas namas tu-
réty atrodyti. Jsivaizduojame, kad turbut Sitie namai liks
ir masy vaikams, ir masy antdkames, tai norisi j juos jdéti
savo $8irdj, o ne kazkokias dizaineriy mados tendencijas.

Kas visame statyby ir jrengimo procese kelia dau-
giausiai issukiu? Finansai (Sypteli). Viska stengiamés
pasidaryti minimaliomis iSlaidomis ir tuo paciu supran-
tame, kad darome sau, todél reikalaujame i$ saves labai
didelés kokybés. Kaip ir visose Seimose, jsirengiant namus

kyla ir nemazai nesutarimy — vyras galbat nori padaryti,
kad atrodyty graziau, as noriu, kad man bty patogiau.
Pagyvenus uisienyje, pastebime, kad Lietuvoje labai sun-
ku rasti informacijos internete. Mus labiausiai domina me-
dziagy pirkimas, jrankiy nuoma, jrengimo badai. NeZinau,
ar bitent tos informacijos yra mazoka, ar ta informacija yra
pateikiama taip, kad ja sunku rasti, bet, misy nuomone,
jos labai smarkiai traksta.

Mingéjote nesutarimus. Kaip juos sprendziate ir ar
greitai pasiekiate kompromisa? Prie kompromisy
prieiname ganétinai greitai. Abu esame karstakoSiai —
uzsivedam labai greitai, bet taip pat greitai ir atSalam.
Stengiamés pamastyti atskirai ir tada pasidalinti abiejy
kompromiso pusémis. Taip po truputj priimame spren-
dima, kuris tinka abiem, ir atrodo, kad iSeina dar geriau,
negu abu galvojome.

Ar buvo kazkas, dél ko jsigije sodybag sau pasakeé-
te: sito tikrai neliesime, Sitq biitinai iSsaugosime?
Daug tokiy dalyky — pradedant namu, kurj, kaip ir miné-
jau tinklarastyje, net specialistai rekomendavo visiskai
griauti ir statyti i$ naujo — tam mes nuo pat pradziy bu-
vome labai pries. Deja, Gkinio pastato laukia toks likimas
- jis bus nugriautas, bet atstatytas toje pacioje vietoje.
Norime atrestauruoti ir koplytstulpj su koplytéle — juos
pastatysime prie kelio, $alia didelio gzuolo. Kalbant apie
medzius, pernai ,,nejudinom” vaismedziy — laukéme pa-
zZiareti, ar jie duoda kokiy vaisiy. Buvo tokiy, kuriuos per
rudenj nusiaubé audra, bet nemazai ir tokiy, kurie isliko ir
kuriuos iSsaugojome. O taip pat yra ir daikty: labai didelé
senoviné spinta, kuriag planuojame restauruoti, senoviné
viengulé lova - ja padovanojome vyro mamai, kuri irgi
neseniai iSsikélé j kaima, senovinis medinis gréblys — kad
ir aplazes, bet viska uzbaigus norétysi jj pasikabinti ant
namo ar tkinio pastato. Yra senoviné ranky darbo ne-
Sioklé vandeniui. Beardant pamatus radome akmenj su
iSraizytais metais ,,1900" - Sis tikrai uzims jspadinga vieta
musy kieme. Radome ir tokiy smulkmeny, kaip viena lita,
dvidesSimt kapeiky. Nieko nemetame, norisi iSsaugoti
kuo daugiau istorijos.

Kaip manote, ar svarbu ir kodél svarbu gaivinti,
stengtis iSsaugoti senas sodybas?

Manau, kad svarbu iSsaugoti ne tik so-

dybas - labai svarbu bendrai saugoti

tradicijas. Mano vyriausiam sinui da-

bar yra vienuolika, Sia vasarg bus dvy-

lika. Jis i$ tikryjy labai mazai Zino apie

Lietuvos istorijg. Mieste gimes, mieste

auges ir to kaimo praktiskai iS viso ne-

mates — artimiausia, ka jis maté kaime,

tai savo seneliy soda. Todél tas namas

jam kelia didelj jspadj, jam Sie dalykai

yra labai jdoms. AS netgi dabar pastebiu

- gimé dukryté, seneliai dainuoja jai tas

senas lopsines... Sirdy pagalvoju, kad man

tikrai gaila, kad mano siinus to neturéjo, kad

augo kazkur toli nuo Lietuvos. Todél norisi

kuo daugiau ty tradicijy ir seny sodyby, kad
vaikai uzaugty jas pazinodami.
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Daugiau graziy akimirkuy,
kuriy garsai atgyja

-
0.
,Oticon More™* —
pirmasis klausos aparatas,
kuris suteikia smegenims
papildomos garsinés
informacijos. Suprantate
aisSkiau, bet pastangy tam
reikia maziaul!
. - -
Dirbtinio intelekté pagrindu vei-

kianti technologija atpazjsta 12 min
garsy is realaus gyvenimo.

Smegenis pasiekia 30 % daugiau
sudetingos informacijos.

Dédami maziau pastangy supran-
tate 15 % aiskiau net klausydamiesi
triukSmingoje aplinkoje.

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

Jokiy papildomuy baterijy - tereikia
jkrauti daugkartines.
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Nerimas ir
vestibiuliarinio Z
aparato sutrikimaa.

Koks ju santykis

su klausa?

specialistas Andrius Urbonas.

Nerimas, sutrikusi

siejama su amziumi ir i ja

tiesiog numojama ranka. Ta¢iau

LAudiomedika” klausos protezavimo

r 4

pusiausvyra, nuovargis ar

galvos svaigimas — dazni

senjory gyvenimo palydovai.
Neretai problema yra tiesiogiai

gali buti, kad priezastis slypi sutrikusioje klausoje.

Kaip atpazinti ir spresti problema, pasakoja
sAudiomedika“ klausos protezavimo
specialistas ANDRIUS URBONAS.

Galvos

svaigimas

Tuoj nukrisiu!
«Klausos sutrikimai vyresniame am-
ziuje gali pasireiksti palaipsniui, pagal
Zmogaus senéjimo tempa. Kartu su jais
gali atsirasti ir kity negalavimy”, — teigia
specialistas. Galvos svaigimas ir sutrikusi
pusiausvyra yra vieni i dazniausiy simpto-
muy, kuriais skundZiasi senjorai. ,Zmogus stoveda-
mas jauciasi nestabiliai, jam sukasi galva ar net gali
atrodyti, jog prarades pusiausvyra jis tuoj nukris.”
Retas apie tai pagalvoty, tadiau tokiu atveju reko-
menduojama pasitikrinti klausa. Nors vestibuliarinés
disfunkcijos priezastys gali bati jvairios, viena jy -
klausos sutrikimai, pavyzdziui, Menjero liga, jvairios
infekcijos.
Misy ausys yra tiesiogiai susijusios su vestibuliarine
sistema. Vidine ausj sudaro klausos organas — srai-
geé ir vestibuliarinis aparatas, kuriame iSsidéste pu-
siausvyros receptoriai. Vestibiuliariné sistema atpa-
Zjsta judéjima per specialias jutimo Iasteles, kurios
aktyvuojamos pakreipiant ar judinant galva. Sistema
siuncia signalus j vestibuliarinj nerva, kuris sujungia
kochlearinj nerva ir perduoda elektrinius signalus j
smegenis. Viskas vyksta grandinés principu, tad na-

ir sutrikusi
pusiausvyra yra
vieni i$ dazniausiy
simptomy, kuriais
skundziasi
senjorai.

tdralu, jog vienai grandziai nutrakus, t. y.
sutrikus klausai, gali atsirasti ir pusiaus-
vyros sutrikimy.

Draugy burys vis dazniau kelia
diskomfortq

Anot klausos protezavimo eksperto, nu-
silpusi klausa ilgainiui sukelia ne tik sveika-
tos, bet ir psichosocialines problemas. ,Pirmiausia
pasikeicia Zzmogaus psichologiné bisena. Dél nuolatinés
jtampos stengiantis viska iSgirsti, Zmogus tampa pavar-
ges, irzlus, jam budinga slogi nuotaika, gali atsirasti net
polinkis j depresija”, — teigia pasnekovas. llgainiui susidu-
riama su socialine izoliacija — neprigirdintis Zmogus vengia
bendravimo ir atsiriboja nuo Seimos, draugy bei kolegy,
nebedalyvauja visuomeninéje veikloje, todél jauciasi vie-
nisas.
Taip pat klausos sutrikimy varginamo asmens kasdienybé-
je gali atsirasti nekviestas svecias — nerimas. Kitaip tariant,
nuolatinio susiripinimo busena, juntama dél nesékmin-
gy pastangy dalyvauti pokalbiuose, baimés praleisti, ka
pasaké pasnekovas ar nerealizuoto bendravimo poreikio.
Klausos sutrikimy sukeltas nerimo sutrikimas gali sukelti
ilgalaikes pasekmes: nemiga, raumeny skausma, negebé-
jima susikoncentruoti.
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I$ kur tas nuovargis?

Ne visi senjorai gyvena aktyvy gyvenima, tad neretai
kyla klausimas — kodél dienos pabaigoje as jauciuosi
pavarges? ,Gyventi su klausos sutrikimu yra sun-
kus darbas. Kasdienés situacijos reikalauja
daug pastangy, kad galétume suprasti
elementarig kalba. Turint klausos sutri-
kima, ausys nebesugeba atpazinti visy
garsy. Tuomet smegenys turi dirbti
intensyviau, kad uZpildyty spragas ir
pasnekovas suprasty, kas buvo sako-
ma"“, — paaiskina klausos protezavimo
specialistas. Visi Sie procesai siejami su
intensyvia protine veikla, todél labai is-
vargina Zmogy.

Stengdamasis suvokti, kas buvo pasakyta, as-

muo labai koncentruojasi j pokalbj, o nuolatiniai ban-
dymai isSifruoti prastai iSgirstus ZodZius — susilpnina
atmintj. Jeigu pasnekovas ir sugeba testi pokalbj, vé-
liau gali bati sunku atsiminti, apie ka kalbéjo. ,,Norint
sumazinti smegeny apkrova yra labai svarbu gerai gir-
déti aplink kalbancius”, — pabréZia specialistas.

Kaip padéti sau ar artimajam?

Negydomi klausos sutrikimai ne tik sukelia diskomforta
bei jvairius negalavimus, bet gali tapti ir rimty psicho-
loginiy ar net psichiniy ligy priezastimi. ,Daznai dél
negydomo klausos nusilpimo nutrikus bendravimui
su artimaisiais, draugais, Zmogus palaipsniui grimzta j
emocine duobe. Tai gali sukelti net depresija ar sena-
tvine demencija. Taip pat klausos netekimas gali pa-
skatinti jau esamos demencijos progresavima.”

Kol papildomai atsirade sveikatos sutriki-
mai néra pasieke kritinés ribos, reikia
imtis veiksmy. Klausos centro , Au-
diomedika"” specialistas teigia,
jog pusiausvyros sutrikimus
reikéty gydyti atsizvelgiant j
sveikatos bukle. , Infekcijas
galima gydyti antibiotikais, o
tokioms ligoms kaip Menje-

ro liga reikalingi kiti vaistai.
Daugelis Zmoniy, turindiy
nuolatiniy ar negydomy

<

3]

<

M

=

>

0

+

©

° - -

—

18 =3\
—
- ?j

Negydomi
klausos sutri-
kimai ne tik suke-
lia diskomfortq bei
jvairius negalavimus,
bet gali tapti ir rimty
psichologiniy ar net
psichiniy ligy prie-
Zastimi.

pusiausvyros problemuy, pasitelkia tam tikrus pratimus —
vadinamaja vestibiulinés reabilitacijos terapija. Jie tarsi
iSlavina pusiausvyros sistema atsparumo tam tikriems
judesiams, todél Zmogui lengviau judéti ir nekamuoja
galvos svaigimas. Pratimai turi bati atliekami tin-
kamai, todél svarbu kreiptis j specialista, kuris
paaiskins, kaip juos atlikti."

Supratima apie erdve ir sauguma gali
patobulinti ir klausos aparatai. Jie su-
stiprina ausies bugnelj pasiekiancio
garso kokybe ir kiekj, todél smegenys
geriau supranta aplinka. , Nors klau-
sos aparatai negali iSgydyti demen-

cijos, bet tikrai gali palaikyti smegenis
veiklias. Taip pat padeda sumazinti protinio
atsilikimo rizika, kuri yra susijusi su negydomu
klausos sutrikimu”, — tikina ekspertas. ,,Kuo ilgiau
Zmogus delsia, tuo labiau silpsta klausos nervas ir at-
rofuojasi smegenyse esantis klausos centras. llgainiui
blogéja kalbos suvokimas, kai zmogus garsa girdi, bet
nesupranta zodziy"”, — priduria jis. Klausos aparatas -
klausos centry pagalbininkas. Dévintieji Siuos aparatus
geba nustatyti aplink save esancius klausos orientyrus,
o tai prisideda prie jy pusiausvyros jausmo. Taip pati-
riama ir maZiau nerimo, tad visapusiskai pageréja svei-
kata bei gyvenimo kokybé.
Vertéty nepamirsti, jog Zzmogui yra itin svarbi yra ar-
timyjy pagalba ir palaikymas. Jeigu Seimos aplinkoje
yra senjoras, kuriam nedrasu ar géda apsilankyti pas
specialista, padrasinkite jj, paaiskinkite tinkamo gy-
dymo nauda ir pasekmes, kurios
laukia numojus ranka j pro-
blema. Tai padés pradéti
kelione kokybiskes-
nio gyvenimo link.
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FUTBOLIASS

Amzius aktyvumui nesvarbus
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Turbit niekas nepapriesStarauty, jog futbolas yra viena populiariausiy
sporto saky pasaulyje, tac¢iau retas pagalvoty, jog §iuo sportu uzsiima...
Marijampolés mociutés! Aktyvios, veiklios, i treniruotes skubancios
deganciomis akimis, atlydimos vaiky ir anuky — stai kaip ,,Studuvos
mocéiutés® klubo nares apibiidina treneré JURGITA LAZAUSKIENE.

\ i
Suvalkijos Vilkaviskio rajono Keturvalakiy kaime esancio- g NG
je pagrindinéje mokykloje — daugiafunkciniame centre,
kdno kultiros mokytojo-socialinio pedagogo Martyno
Karpaviciaus iniciatyva uzgimé ir per trumpa laika Su-
valkijoje iSpopuliaréjo sporto Saka, pavadinta ,mociuciy
futbolu”.

Jvairaus amziaus moterys keliuose Suvalkijos rajonuo-
se susibareé j futbolo komandas, o Marijampoléje — vei-
kli moteris Ramuté Kartaviciené net jkareé futbolo kluba
., Stduvos mo¢diutés”. Sio klubo moéiutés ne tik regulia-
riai dalyvauja kasmetiniuose mociuciy futbolo ¢empio-
natuose, bet taip pat daznai vyksta j motery mégéjisko
futbolo komandy varzybas ir sporto Sventes, vykstancias
kituose Lietuvos regionuose ir netgi uzsienyje. ,,Koman-
dos nares sustabdé tik karantinas, o iki tol jos spéjo ap-
keliauti ne viena $alj. ] varzybas jos ruosiasi noriai, viena
kita paskatina, neretai ir pasidazo, pasipuosSia. Manau,
jos tikras pavyzdys visiems, kaip judéjimas gali jkvépti
bet kokio amziaus Zmones", — pasakoja klubo treneré J.
Lazauskiené.

Futbolo aikstéje kovojancias mociutes palaiko ne tik ZiG-
rovai, bet ir jy vaikai, antkai, vyrai. ,Mociutes j treniruo-
tes atvezantys artimieji neretai ir patys susidomi futbolu,
patarinéja, skanduoja ar net kamuolj pagainioja. Galima
sakyti, jog susiklré nemaza bendruomeneé §j sporta my-
linciy Zzmoniy, — dZiaugiasi treneré ir priduria, jog pati j
Sig komanda atéjo ne taip ir seniai, taciau buvo priimta
labai Siltai. — ] darba einu su Sypsena. Visos komandos
narés pozityvios, Siltos — tikras pavyzdys visiems. Kai pa-
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matau nulitdusj senjora, galbat sédintj prie palan-
gés ir nerandantj sau vietos, visada norisi palinkéti,
jog atrasty sau miela veikla. Jei sveikata neleidzia,
tuomet gal maziau aktyvia, svarbu, jog atrasty tai,
kas tikrai patinka ir kelia dziaugsma, tuomet ir liidé-
ti, skystis nebus kada."”

Tinkamas fizinis kruavis

Treneré pastebi, kad jos klube pradéjusios sportuo-
ti moterys gali pasidziaugti ne tik pageréjusia svei-
kata, bet ir nuotaika. ,,Zaidimo metu jos pasikrauna
energijos uztaisa. Blna, ateina gal kiek pavargusios
ar uzsisédéjusios namuose, o po treniruotés tiesiog
zydi, rodos, ir eisena palengvéja, neretai ir kojy, nu-
garos skausmai sumazéja”, — pasakoja J. Lazauskiené
bei priduria, kad visgi j Sias treniruotes reikéty ateiti
ivertinus savo sveikata.

Visgi, futbolas yra nemaza apkrova sanariams, todél,
jei jau turite dideliy problemy, verciau pasirinkti len-
gvesnj sporta. ,,O jei problemos nedidelés, tai bijoti
nereikéty, nes parenkame tokj ritma, kuris tikty bet
kokio pasiruosimo mociutei, prisitaikome. O be to,
futbolas labai naudingas - tiek fizinei sveikatai, tiek
mastymui. Todél tikrai skatinu marijampolietes pri-
sijungti prie masy draugiskos komandos”, — ragina
treneré.

Naudingas ir sanariams, ir akims

Nors jprastai futbolu uzsiiminéja itin jauno amziaus
sportininkai, i$ tiesy Sis sportas naudingas jvairaus
amziaus Zmonéms. Beveik bet kuri sporto saka yra
gera manksta, kai atliekama tinkamai ir saugiai. Fut-
bolo sporte susipina kardio pratimai, labai akcen-
tuojant kojy jéga, pusiausvyra ir stabiluma. Nors
futbolas gali bati kontaktinis sportas, reikalaujantis
tam tikros kiino jégos, jis gali bati ir saugus sportas
be kontakto. Be to, treniruojamas ne tik kdnas, bet
ir smegenys, akys, funkciniai gebéjimai, gali pagere-
ti Sirdies ir kraujagysliy funkcija. Nekenkia ir tai, jog
futbolas yra efektyvi priemoné svorio metimui ir rie-
baly deginimui!

Futbolas turi teigiamos jtakos ir misy imuninés sis-
temos veiklai — aktyvus sportas pagerina jvairias or-
ganizmo funkcijas, virskinimo procesus, sumazina
cholesterolio kiekj kraujyje, sumazéja silpnumas ir
nuovargis. Pasauliné sveikatos organizacija rekomen-
duoja suaugusiems Zmonéms per savaite bent 150
min aerobinés veiklos. Tokiu badu reguliuojant Sirdies
ir kraujagysliy veikla maistinés medziagos greiciau ir
efektyviau pasieks raumenis. Aerobiné veikla taip pat
gerina sanarinio skyscio kaupimasi, o tai svarbu koky-
biskam sanario judéjimui.




improves joint function

W - :
OSTEOARTHRITIS Helps lubricate &
2 \ protect your joints

Sanariy skausmas - itin nemalonus pojutis. Nevalia ignoruoti organizmo siunc¢iamy signaly — juk
sveiki ir paslankls sgnariai yra judeéjimo laisvés pagrindas. Sanariy 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
nei 6 milijonai jotubeliy.

JOSYSANARIY  CEERR S

FLEXISEQ gelis gali bati naudojamas kombinuotam gydymui kartu su haliurono injekcijomis arba
kaip vienintelé priemoné. FLEXISEQ tinkamas reabilitacijai pooperaciniu laikotarpiu. Gelio FLEXISEQ
sudétyje yra nanostruktiros mikrokapsules ,Sequessome™*, kurias sudaro natdralios, Zmogaus
organizme esancios molekulés, vadinamos fosfolipidais. Mikrokapsulés prasiskverbia j oda ir tiesiogiai
jungiasi prie sanario kremzlés pavirsiaus, todél sumazéja sanariniy pavirsiy trintis, geréja sanarinio
skyscio kokybe ir mazeja skausmas. Be to, naudoti gelj visiskai saugu - jo sudetyje néra farmaciskai
aktyviy sudedamuyjy daliy, galinciy saveikauti su kitais vartojamais vaistais, o medicininiy tyrimy metu
nenustatytas né vienas 3alutinis poveikis, iSskyrus retai pasitaikantj trumpalaikj odos sudirgima. Gelj
galima naudotiir 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 dévetis.
Po 2-4 dieny naudojimo mazéja skausmas bei sgnario stingimas, o tepantilgesnj laika, geréja kremzlés
kokybé, mazéja osteoartrito simptomuy, pacientaiima labiau toleruotifizines apkrovas.

Pries naudojimq batina perskaityti vartojimo instrukcijq, o kilus klausimams, pasitarti su gydytoju ar
vaistininku. Daugiau informacijos ieskokite: www.flexiseq.lt
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leva Kazlauskaité-Alisauske

Nuo seno gerai Zinoma,
jo "_gj#ﬁnas turi teigiama

eiki Zmogaus fizineli,
emocinei ir psichologinei
sveikatai. Kaip matome
is istorijos Saltiniy, kateés
ir Sunys buvo laikomi ne
tik Zmogaus draugais,
palydovais, bet ir gydytojais.
Taciau ar zinojote, jog
terapijose dalyvauja ne
tik minéti gyviinai, betir
zirgai?

. Apie terapijos nauda,

pasitelkus Siuos didybe ir
gracija spinduliuojancius
gyvuanus, kalbame su
gydytoja, vaiky psichiatre
bei zirguy terapijos
specialiste VIKTORIJA
PALUBECKIENE.

ZIRGU TERAPIJA

Kas yra zirgy terapija? Papasakokite
daugiau apie procesq, kaip jis vyksta?

Zirgy terapija - pagalbos Zmonéms bidas, pasitel-
kiant Zirgus. TradiciSkai skiriamos trys pagrindinés
Zirgy terapijos rasys: hipoterapija — gydymas Zirgo
judesiu, gydomasis jojimas ir Zirgininkysté bei psi-
chologinis konsultavimas (psichoterapija) su Zirgais.

Hipoterapija dazniausiai taikoma sunkig fizine ar
kompleksing negalig turintiems vaikams. Sis gydymo
bldas paremtas Zirgo ir Zzmogaus judesiy, atliekamy
einant, panaSumu. Gydomasis jojimas ir Zirgininkys-
té - placiausiai taikoma Zirgy terapijos rasis. Cia per

Zirgy pazinima, zirgininkystés ir jojimo pradmeny mo-
kymasi Zmonés jgyja kasdieniam gyvenimui reikalingy
igtdziy - mokosi bendrauti, bendradarbiauti, kantriai
laukti, iSsakyti savo norus, atsizvelgti j kito poreikius,
planuoti veiksmus, konstruktyviai spresti kylancius
sunkumus, patzinti spalvas, raides skaicius. Psicholo-
ginis konsultavimas (psichoterapija) — yra patyriminis
psichologinés pagalbos budas, pasitelkiantis Zirgus.
Konsultacijy metu néra jojama, nesimokoma Zirginin-
kystés jgudziy. Zirgai yra laisvi, o Zmonés, stebédami
zZirgus ir jsitraukdami j veiklas su jais, su specialistu
aptaria savo patyrimus ir gali iSméginti naujus rea-
gavimo, elgesio budus cia ir dabar. Tai padeda geriau



atpazinti, suvokti savo jausmus, mintis, elgesj ir imtis
pokyciy nedelsiant.

Kurioje salyje ir kada

prasidéjo Zirguy terapija?
Teigiama, kad Zmogaus ir arklio bendradarbiavimas
prasidéjo prie$ daugiau nei 6000 mety. PradZioje ar-
kliai buvo naudojami kaip maisto Saltinis, véliau kaip
transporto priemoné ar bendrazygiai masio lauke, dar
véliau, kaip istikimi pagalbininkai Zemés Gkyje ar par-
tneriai Zirginiame sporte, pramogy versle.

Laikui bégant arklio vaidmuo labai kito, tadiau Zmo-
gaus ir Zirgo rysys isliko itin stiprus. Ypatingas, gydan-
tis Zirgo ir Zmogaus rySys minimas jau senovés graiky
ir romény veikaluose, o Hipokratas atkreipé démes;j j
teigiama jojimo, kaip fizinés mankstos, poveikj. Rim-
tai jojimu kaip reabilitacijos bldu buvo susidométa
tik po stulbinancios poliomielitu persirgusios jojikés
Lizos Hartel pergalés Helsinkio Olimpinése
Zaidynése 1952 m. Vienas pirmuyjy ofici-
aliy gydomojo jojimo centry jkurtas
1958 metais Jungtinéje Karalystéje.
1980 metais jsteigta Tarptautiné
Ugdymo ir Gydymo Zirgais Fe-
deracija. Jai priklauso daugiau
nei 200 nariy i$ 50 pasaulio Sa-
liy. 1999 m. jkurta tobuléjimo

ir mokymosi su Zirgais asocia-
cija, kuri plétoja psichoterapija
su Zirgais. Kiek i$ viso pasaulyje
veikia Zirgy terapijos centry, néra
tiksliai Zinoma. Vien Jungtinés Ka-
ralystés Nejgaliyjy Jojimo Asociacijai
priklauso daugiau nei 500 gydomojo
jojimo centry, aptarnaujanciy apie 25 000
pacienty per metus.

Kokiais atvejais ir kokiems Zzmonéms
rekomenduojama zZirgy terapija?

Zirgy terapija néra tinkama visiems. Kaskart spren-
dziama individualiai, ar Zirgy terapija tinkama, ar yra
galimybés ja taikyti saugiai. Dazniausiai gydomojo jo-
jimo paslaugy kreipiamasi dél vaiky, turinciy psichi-
kos raidos ypatumy (pvz., autizmo spektro sutrikimas,
misrus specifinis raidos sutrikimas, intelektiné nega-
lia, kalbos raidos sutrikimas ir kt.), emociniy sunku-
my (pvz., drovumas, baimés, bendravimo sunkumai,
depresiskumas ir kt.), nesunkia ar vidutinio sunkumo
fizing ar kompleksine negalig (pvz., dél cerebrinio pa-
ralyZiaus, apsigimimy, genetiniy sindromy ir kt.). Taip
pat dirbama su paaugliais, kartais domisi ir vyresnio
amiZiaus Zmonés.

Svarbu suprasti, kad Zirgy terapija néra vien jojimas.
Zirgai suteikia galimybe pajusti bendryste, pabati
gamtoje, prisiliesti prie masy istorijos — tam visai ne-
batina joti, pakanka prisiliesti prie zirgo, jj paglostyti,

pavedzioti, pasikalbéti su specialistu, iSsakyti skaudu-
lius, prisiminimus, pasidziaugti akimirka. Tiesa, svarbu,
kad Zirgy terapijos komanda baty itin kompetentinga,
nes, pavyzdziui, taikant hipoterapija, kiekvienas Zings-
nelis, kiekvienas judesys svarbus ir turi bati atsakingai
apgalvojamas, priklausomai nuo paciento biklés.
Kokij vaidmeni terapijoje atlieka Zirgas?

Zirgo vaidmuo priklauso nuo terapijos rasies. Hipo-
terapijos metu jis veikia kaip gyvas treniruoklis, mo-
kantis atlikti tam tikrus judesius; gydomajame jojime -
kaip mokytojas; psichologiniame konsultavime - kaip
veidrodis, atspindintis, iSrySkinantis vidines Zmogaus
bisenas. Bet visais atvejais Zirgas motyvuoja stengtis,
skatina domeétis, tyrinéti, patirti. 2irgai mus Zavi, ho-
rime su jais susidraugauti, tad net ir nemenki isstkiai
neatrodo tokie nejveikiami ar nepasiekiami.

Kodél pasirinkote Zirgus, o ne kitus
gyvunus?
Zirgai terapijai pasirinkti ne atsitiktinai.
Gydyme labai svarbios tiek jy fizinés,
tiek psichologinés savybés. Zirgy
atliekami judesiai einant yra la-
bai panasis j Zmogaus judesius
vaikstant, todél jodinéjant na-
taraliai mokomasi atlikti Siuos
judesius. Raitelio king veikia
zirgo kiino Siluma, judesiai yra
ritmiski, simetriski — normali-
Zuojasi raumeny tonusas, lavéja
pusiausvyra, koordinacija, inte-
gruojami i$ jvairiy jutimo organy
gaunami signalai.
Zirgai dél savo prigimtinio jautrumo ir
gebéjimo atspindéti zmoniy emocijas vis daz-
niau pasitelkiami dirbant su jvairiy psichikos sveika-
tos sunkumy turinciais Zzmonémis. Tam kad iSgyventy
natQraliomis salygomis, Zirgai yra puikiai iSlavine juti-
mus, kuriy déka pastebi net menkiausius aplinkos po-
kycius. Bendradarbiaudami su Zzmonémis, Zirgai taip
pat atsako j neverbalinius, t.y. kiino kalbos, signalus.
Sios natiralios spontani$kos Zirgy reakcijos yra ne-
vertinancios, nekritikuojancios, bet labai aiskios, todél
suteikia galimybe nedelsiant gauti atgalinj rysj apie
Zmogaus vidine busena. Svarbu ir tai, kad Zirgai yra
dideli gyviinai, todél daznai darbas su jais reikalau-
ja drasos, aktyvesnio Zmogaus jsitraukimo. Bendras
darbas su Zirgais motyvuoja stengtis ir suteikia saugia
erdve saves pazinimui, tyrinéjimui ir aktyviam ekspe-
rimentavimui.

Kaip gimé idéja uzsiimti Zirgy terapija?
Mintis ir ryztas uzsiimti Zirgy terapija gimé i$ begalinio
noro paZzinti zirgus, siekio per bendravima su Zirgais ge-
riau pazinti save, kartu augti, tobuléti, o véliau — dalintis
tuo su kitais. Zirgai — nuostabis draugai ir mokytojai.
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Idomiis faktai apie
zZirgus:

Zirgy akys pacios didziau-
sios i§ visy sausumos gy-
vuny.

Zirgai negali kvépuoti per
burna.

Zirgai, kaip ir Zzmonés, anot
Zymaus rusy fiziologo I.
Pavlovo, yra jvairiy tempe-
ramenty: flegmatikai, cho-
lerikai, sangvinikai.

Zirgo amziaus vidurkis —
30-35 m. llgaamziskumo
rekorda pasieké Pranci-
zijos imperatoriaus Na-
poleono Bonaparto Zirgas
Marengas. Jis iSgyveno 63
metus.

Zirgo klausa daug geresné
ui Zmogaus klausa. Zirgai
puikiai skiria ne tik Zmo-

gaus balsa, bet ir intonaci-
ja. Jei ant zirgo rékiama, jo
pulsas daznéja.

Zirgai turi islavéjusj sko-
nio pojatj. Jie labai iSran-
kGs Svariam maistui: nie-
kada neéda sugedusiy
avizy, nuodingy augaly
ganykloje, negeria van-
dens, turincio bloga kva-
pa, kenksmingy medziagy
priemaisy.

Net 23 salyse Zirgas laiko-
mas Sventu gyvinu.

Zirgai jaucia ir skiria Zmo-
gaus emocijas. Todél, jei-
gu Zmogus bijo Zirgo, jis
gali jo tiesiog neklausyti.
Maloniausias  pagyrimas
zirgui — ji paglostyti. Ne-
maloniausias - raginti pen-
tinais ir tampyti uz Zagsly.
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Reikia jdéti nemazai darbo, kad pavykty su
jais susidraugauti, sutarti, bet visa tai yra
verta to nuostabaus apdovanojancio rysio,
galimybés pajusti tikrg bendryste ir bati is-
vien su gamta ir Zirgu.

Ar reikalingas specialus
zZirgy paruosimas terapijai?
Terapiniai Zirgai patiria nemenka psicho-
loginj ir fizinj kravj, todél tinkamas jy par-
inkimas, paruosimas ir kasdiené priezitra
yra batini, siekiant uztikrinti terapijos sau-
guma ir efektyvuma. Terapijai nepakanka
vien ramaus Zirgo. Svarbus jo patyrimas,
nuovokumas, paklusnumas, kitos fizinés
ir charakterio ypatybés. Svarbu nepa-
mirsti ne tik atskiry specialisto, kliento ir
Zirgo savybiy — svarbu visy jy suderina-
mumas, gebéjimas bendradarbiauti, kur-
ti visapusisku pasitikéjimu grjsta santykj.
Pasirinkimas priklauso ir nuo terapijos
pobidzio, pavyzdziui, hipoterapijai labai
svarbi Zirgo judesio kokybé, o psichologi-
niam konsultavimui gali bati pasitelkiami
ir jojimui netinkami, taciau pakankamai

sveiki bei neagresyvas Zirgai. A
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VAXO AUSU PURSKALAS su alyvuogiy aliejumi

Susidare sieros kamsciai
daznai tampa klausos susilpnéjimo priezastimi.

VAXOL NAUDINGIAUSIA NAUDOTI:

e Kenciantiems nuo didelio sieros kaupimosi
e Jeisiera daznai uzkemsa ausis
e JeiiSorinis ausies kanalas siauras

» Naudojantiems ausines, dedamas j iSorinj ausies kanalg
(pavyzdziui, mobiliyjytelefony ausineés, klausos aparatai)

VAXOL - tai saugus ir veiksmingas buadas suminkstinti ir
naturaliai iSvalyti ausy siera!
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Laura Sakirovaité

Raimundas Ereminas. Nuotr.
Jauniaus Ambrazeviciaus W

MISKE —

tarsi mamuose

Pastaraisiais metais, galingai praiuzus pasaulinei pandemijai, kone pagrindiné pramoga buvo

pasivaiksciojimai gamtoje, todél daugelis atrado ir pamilo miska iS$ naujo. Vieni ¢ia ieskojo nuo-

tykiu, kiti — ilséjosi nuo kasdieniy rapesciy. Daugelis miske aptiko stulbinamo grozZio augaly,

pastebéjo laukiniu gyviiny bei paukséiy... O kai kurie jame galéjo sutikti Zmogu, kuris miska
priziuri. RAIMUNDAS EREMINAS, gidas i laukine gamta, teigia, kad misko bijoti nereikia, ta-

¢iau saugotis — biitina.

Raimundas atstovauja gana naujai miskininkystés
krypciai — rekreacinei miskininkystei. Ekologo issila-
vinima turintis vyras ne tik tyrinéja ir puoseléja mis-
ka, bet ir suteikia galimybe su jo aplinka artimiau
susipazinti kiekvienam - veda ekskursijas, Zygius,
edukacines veiklas miske. Gamtininkas teigia, jog
miske galima atrasti kur kas daugiau jdomiy veikly
nei stovyklavimas ar sportas.

Viena tokiy — ragy rinkimas. ., Siveikla vykdoma be-
sibaigiant Ziemai — ragy metimo sezonui. Entuzias-
tai nueina po 10 ar net 20 kilometry ieSkodami elniy,
briedziy bei stirny ragy. leskotojams tai tikras lobis.
Taciau $i veikla Lietuvoje néra itin populiari”, — pa-
sakoja miskininkas.

Masy Salyje sparciai populiaréja kitos rekreacinés,
su misku susijusios veiklos. Viena tokiy ,,Misko mau-
dynés"”, japoniskai vadinamos ,,Shinrin-yoku". Tai
juslémis pagrjstas sveikatinimo budas, savotiska
meditacija, padedanti maksimaliai pasinerti j misko
atmosfera. Kiti gidai organizuoja jvairius dvasinius,
mitologinius Zygius miske. Ornitologai keliauja prie
vandens telkiniy stebéti pauksciy. Taip pat Lietuvo-
je egzistuoja veikla vadinama ,,RGsiy raliu”. ,,Gam-
tininkai susirenka tam tikrame Lietuvos regione ir
rungtyniauja, kas pastebés daugiau tam tikry rasiy
augaly, gyviny, gryby ar pan. Tai ne tik pramoga,
bet ir badas tyrinéti musy krasto biologine jvairove."”

Norintiems suzinoti visas misko paslaptis, rekrea-
cinés miskininkystés atstovas sako: ,Pasimatuok
eigulio kepure”. Taip vadinasi jo projektas, skirtas
jvairaus amziaus Zmonéms, norintiems patyrinéti
miska, susipaZinti su jame egzistuojanc¢iomis gyvi-
ny ir augaly rasimis, elgesio taisyklémis ir pan. Vai-
kai su misku susipazZjsta per zaidimus ir pokstus, o

suaugusieji gvildena tokias temas kaip aplinkosauga,
juslinis misko patyrimas, Zmogaus santykis su gamta
ir daugelis kity.

Grybuy karalystéje

Miske rudenj gausu ne tik auksaspalviy medziy, bet ir
grybautojy, aktyviai pildanciy savo krepSius jvairiy ra-
Siy grybais. Paklaustas, ar visuose Lietuvos miskuose
galima grybauti, Raimundas sako, kad visuose, iSsky-
rus rezervatus. Taip pat $ig veikla deréty vykdyti toliau
kaip 100 m nuo misko savininky sodyby. Grybaujant
draudZiama ardyti misko paklote, niokoti samanas,
kerpes ar nerenkamus grybus. Tai reikéty jsidéméti.

»Zinoma, negalima rinkti j Lietuvos Raudonaja knyga
jtraukty gryby rasiy. Taciau, ar daugelis i masy
jas zino? Tikrai ne. Rinkime tuos grybus, ku-
riuos pazjstame nuo vaikystés, kuriuos is-
moké atpazinti masy tévai. Atsiradus bent
menkiausiam jtarimui, grybo nedékime j

krepsj. Cia neturéty likti vietos eksperi-
mentams.” Miskininkas rekomenduo-

ja grybaujant su savimi nestis batent

krepsj, o ne plastikinj kibira. Jame gry-

bai susitrina, namo parsineSame kose ir

nelieka nei naudos, nei malonumo.

Anot Raimundo, visi grybai tampa nu-

odingi po keliy dieny nuo jy surinkimo.
»Parsinesus grybus i§ misko, juos i$ karto

reikéty nuvalyti ir apdoroti. To nepadarius,

kita diena jie jau nebus tinkami valgyti. Taip ga-
lima apsinuodyti net ir baravykais... Apskritai, turéty
keistis masy grybavimo kultara. ] kreps; turéty keliau- _*
ti jau nuvalytas, Svarus grybas. O mes jprate surinkti li .
grybus ir duoti Zmonai nuvalyti. O véliau valgant smé- .
lis girgzda tarp danty..."” - Sypteli pasnekovas.




Saugus elgesys miske

Neretai drasis misy tautieciai miske jaudiasi kaip
namuose, taciau Sis jspadis gali bati klaidingas. 15éje
grybauti ar uogauti Zmonés, ypac vyresniosios kartos
atstovai, neretai nepasirtpina savo saugumu... Eina,
kur akys veda ir net nepasiima telefono. O juk kilus
pavojui, pasiklydus ar suslubavus sveikatai - itin svar-
bu kuo greiciau informuoti artimuosius apie iStikusiag
béda.

«Paklysti miske — ne juokai. Todél
rekomenduoju atidziai stebéti
savo kelig, Zygiuoti pamiské-
mis, neiti j nepaZjstamas vie-
tas ir ilgai neklaidzZioti. Net ir
patyre gamtininkai, pazjs-
tantys miskus, j juos nepuo-

la lyg iSprotéje. Reikia bati
atsargiems" — pataria misko
ekspertas. ,Batinai pasiimki-
te jkrauta telefona, esant gali-
mybei, dar ir kompasa, Zeméla-
pi- Nesivilkite drabuziy trumpomis
rankovémis — tam, kad iSvengtumeéte
jbrézimy nuo Saky, taip pat erkiy, SirSiy (jos
yra ypac agresyvios). Uzsimaukite kepure,
kad neperkaistuméte galvos, negautumét
saulés smugio. Turékite su savimi vandens.
Tai — pagrindiniai dalykai, kuriuos reikéty
Zinoti", — papild

Viena didzZiausiy problemy - tarsa. Kai kurie Zmonés
specialiai vaZiuoja j miska iSmesti atlieky, iSpilti tepa-
ly... Kitas pazeidimas — nugriuvusiy medziy pjovimas
ir rinkimas. Be leidimo tai daryti grieztai draudzZiama.
Atskira grupé misko pazeidéjy yra vadinamieji recidy-
vistai. Jie nueina j miska, susiranda medj ir mazdaug
metro aukstyje kirviu jj kapoja. Nukapoja, numeta,
eina prie kito medzio ir daro ta patj. Toks elgesys —
sunkiai suvokiamas”, — teigia gamtininkas.

Misko gaisrai — vienas pavojingiausiy reiskiniy.
Ugnis plinta labai greitai, tad gali suniokoti
gausybe augaly, gyviny, pastaty, o kar-
tais nukencia ir Zmonés. Ypac svarbu
nedeginti pernykstés Zzolés ir nekurti
lauzy tam neskirtose vietose. ,Kar-
ta man teko sudrausminti net pacius
gaisrininkus. VazZiuodamas per miesta
pastebéjau miske kylancius dimus, o
atvykes pamaciau kaip gaisrininkai mis-
ko aiksteléje degina lapus. Taip neturéty
bati. A, Zinoma, uzgesinau lauza, o vyrai
liko stovéti iSsiZioje", — patirtimi dalijasi pas-
nekovas.
Pastebéjus jau jvykdytus pazei-
dimus, reikéty bati pilietis-
kiems ir susisiekti su parko
direkcija‘)linkos apsau-
'gos departamentu, o pa-
macius, kaip kas nors daro
nusikaltima - degina Zole,
pila atliekas ar kitaip ni
ja ga li
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320 mg Sabalpalmiy vaisiy tirStojo ekstrakto

Efektyvumas patvirtintas klinikiniais tyrimais

Ay

T A

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

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

GERYBINE PROSTATOS HIPERPLAZIJA — viena dazniausiy vyrisky ligu, kurios rizika auga su
amziumi. Tiesiogiai jos iSvystyma nulemiantys faktoriai yra amzius ir hormony koncentracijos

organizme poky¢iai (ypatingai vyriskojo hormono testosterono kiekio sumazéjimas ir moterisky

hormony kiekio padidéjimas). Teigiama, kad ligos iSsivystyma gali nulemti ir paveldimumas, mat

pastebima, kad jei liga sirgo artimieji, labai didelé tikimybé ja panasiu metu susirgti ir palikuonims.

Gerybinés prostatos (kitaip priesi-
nés liaukos) hiperplazijos eiga ge-
rybiné, taciau tai nereiskia, kad ja
reikéty ignoruoti. Nekontroliuojama
liga linkusi sukelti apatinius Slapimo
taky simptomus, kurie gali labai ap-
kartinti kasdienybe. Progresuojan-
ciai prostatos hiperplazijai budingos
ir komplikacijos — kartais vyrai apie
Sia liga suzino tik tuomet, kai j ligoni-
ne tenka keliauti dél minio Slapimo
susilaikymo, o tai jau gana pavojinga
sveikatai buklé.

Gerybiné prostatos hiperplazija -
placiai paplitusi liga, o ypatingai

daznai ji kamuoja vyresnio bei seny--

vo amziaus asmenis. Pavyzdziui, kas
antra arba kas trecia penkiasdesSim-
tmetj jau gali varginti nesunkis ar
vidutiniai Slapinimosi sutrikimai, o
beveik puse SesiasdeSimtmeciy jau
paliecia vidutinio sunkumo ir netgi
sunkds Slapinimosi sutrikimai. 4 as-
tuoniasdesimtmecdius i§ 5 kamuoja
vidutinio sunkumo ir sunkas apatiniy
Slapimo taky simptomai, o Stai tarp
devyniasdesSimtmeciy praktiskai jau
nelieka vyry, kuriy prostata bty
bent kiek nepakitusi. Tokie statisti-
niai duomenys jrodo, kad ligos is-
vengti nepavy}ksta nei vienam vyrui,
taciau galima iSvengti jos sukeliamy
padariniy — to pasiekti jmanoma
sékmingai kontroliuojant gerybinés
prostatos hiperplazijos eiga.
Deja, bet gerybiné prostatos hiper-
plazija gydoma ne visuomet, kai tai
" batina. Tikriausiai daZnas vyras to
gédijasi ir vengia lankytis pas uro-
loga. Beje, liga taip pat gali vystytis
gana nepastebimai — net ir stipriai

iSveséjusi prostata gali nesukel-
ti praktiskai jokiy simptomy. Kity
vyry organizmas reaguoja priesin-
gai - tik Siek tiek padidéjusi ir savo
struktdra bent minimaliai pakeitusi
priesiné liauka sukelia daug nema-
lonumy ir privercia daznai bégioti
i tualeta, stangintis norint pradéti
Slapintis ir jdéti nemazai pastangy
norint kuo labiau iStustinti Slapimo
pusle. Ligai progresuojant Slapimo
srové vis labiau silpnéja ir vis daz-
niau nutruksta, tampa sunku pa-
justi visisko nusislapinimo jausma.
Galiausiai prasideda inksty sutri-
kimai, iSéjus | vieSuma kamuoja
nepatogumai ir atsiranda lytinés
funkcijos pakitimy.

Sergant gerybine prostatos hi-
perplazija, Slapimo pusléje nuolat
uzsilieka $lapimo, todél kyla jvai-
riausiy infekcijy rizika. Slapimas
gali ir visiskai susilaikyti, tuomet
net ir labai stengiantis nepavyksta
nusislapinti, pradeda kamuoti sti-
prus pilvo apacios skausmas.ir ga-
limas paslés plysimas ar organizmo
intoksikacija — tokiu atveju batina
kuo skubiau kreiptis jigydymo jstai-

ga, nes tik profesionalls sveikatos -

priezidros specialistai gali padéti is
Slapimo paslés pasalinti pavojinga
skys¢iy kiekj. Tai tikrai néra vienin-
telés ligos keliamos rizikos — pasi-
taiko atvejy, kai uZsitese apatiniy
slapimo taky sutrikimai sukelia net
depresija, mat vyras visiskai pra-
randa pasitikéjima savimi ir uzsida-
ro nuo socialinio gyvenimo.

Pastebima, kad nekontroliuoja-
ma gerybine prostatos hiperpla-

zija sergantys pacientai daZniau
skundziasi miego sutrikimais. Gali
varginti ir lytinés disfunkcijos, tad
galiausiai sutrikdoma ir lytinio gy-
venimo kokybé bei santykiai su
antrgja puse. Gerybing prostatos
hiperplazija gydyti verta, nes tokiu
bidu iSsaugoma gera gyvenimo
kokybé bei iSvengiama pavojingy
komplikacijy ir nutolinamas chirur-
ginio gydymo poreikis arba jo i$ viso
neprireikia.

Jei simptomai néra sunkus, daz-
nai renkamasi koreguoti gyveni-
mo bida ir vartoti fitopreparatus.
Augaliniai vaistiniai preparatai gali
padéti veiksmingai susvelninti ne-
malonius Slapinimosi sutrikimus ir
taip ne tik pagerinti skysciy Salini-
mo funkcija, bet ir padéti susigra-
Zinti miego bei lytinio gyvenimo
kokybe. Prostamol Uno yra tradi-
cinis augalinis vaistas, kurio indika-
cijos pagrjstos tik ilgalaikiu varto-
jimu, skirtas palengvinti gerybinés
prostatos hiperplazijos simptomus,
tokius kaip Slapimo iStekéjimo pra-
dzios vélavimas, ilgiau trunkantis ir
nutrdkstantis Slapinimasis, silpna
slapimo srové, daznas Slapinimasis
(ypac nakties metu), gydytojui pa-
neigus sunkias bukles. Jei simpto-
mai sunkesni, tuomet svarstomas
gydymas cheminés kilmés vaisti-
niais preparatais. Jei liga itin stipriai
pazengusi, gali prireikti ir chirurgi-
nio gydymo, taciau net ir jis Siomis
dienomis yra kur kas pazangesnis
ir teikiantis daugiau lGkesciy, sie-
kiant sékmingai susigrazinti gyve-
nimo kokybe.
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Viktorija Skutuliené

Baigiantis vasarai ir artéjant rudeniui dau-
geliui Seimininky pats darbymetis. IeSko-
ma jvairiausiy buduy, kaip sode, darze ar
miske surinktas gérybes paruosti Ziemai,
kad Sios neprarasty skonio ir geriausiy sa-
vybiy. Tam svarbu zinoti pagrindinius kon-
servavimo budus ir taisykles.

pagrindines
konservav1mo Sako

kad roges
Ziemai reikia
ruosti vasaraq,
taip ir skaniausius
pagardus Ziemai —
ankstyvq
rudenj!



DZIOVINIMAS

Vienas i§ populiariausiy konservavi-
mo bady yra dziovinimas. Tokiu badu
dZiovintos uogos, vaisiai ir darzoveés
iSsaugo maistine verte. 1S dZiovinamy
produkty pasalinama dalis vandens,
todél jie gerai issilaiko, nes nebegali
daugintis mikroorganizmai, sukelian-
tys puvima, pelijima. Zinoma, tinka-
mam dzZiovinimui labai svarbu gérybes
laikyti sausai, gerai védinamoje patal-
poje ar sandariuose induose.
Dziovinimo metu, kontroliuojant Silu-
m3a, pakankamai gerai iSsilaiko vita-
minas A. Jeigu gérybés laikomos per
Siltai ir Sviesoje, tuomet jos netenka
daug vitamino C.

Nuvalytus vaisius ar darzoves rekomen-
duojama plauti nepjaustytas, nes dalis
vitaminy yra neatsparids vandeniui.

Siam konservavimo badui tinkamiau-
sios morkos, svogiinai, prieskoniniai
Sakniavaisiai, Zalumyninés darzovés,
obuoliai, kriausés, slyvos, mélynés ir
daugybé kity. Svarbu Zinoti, kad dzio-
vinti geriau tuos produktus, kuriuose
daugiau sausyjy medziagy. Galima
dZiovinti ir obuoliy, citriny, apelsiny
Zieveles, kurias paprastai iSmetame.
Jos puikiai tinka pasigaminti aromatin-
ga gérima.

Vis tik sunkiau dziovinti yra vandenin-
gus produktus, tokius kaip pomidorai,
agurkai. Pavyzdziui, bulvés dzitdamos
smarkiai papilkéja, tac¢iau maistingo-
sios bei skonio savybés islieka. I5ra-
dingi Seimininkai sugalvoja jvairiausiy
bady, kaip ir kokius produktus dzio-
vinti, kaip juos panaudoti patiekalams
ar gérimams pagardinti, suteikti speci-
fine spalva ar kvapa. Taip pat tai nau-
dinga ruosiant Sventes — dekoravimui
(maisto, stalo, aplinkos) arba naudoti
tiesiog kaip uzkand;.

SALDYMAS

Saldymas yra placiai naudojamas
maisto produkty konservavimo b-
das, kuris iSsaugo produkty mais-
tines savybes. Taciau svarbu zZinoti,
kad uzsaldyti vaisius, uogas ar dar-
Zoves reikia kuo greiciau, o tai daryti
- minus 18 laipsniy temperatiroje.
Konservuojant 3alciu iSlieka 85-90
proc. biologiskai vertingy medzia-
gu.

Patogiausias budas - nuplautas ir
nusausintas uogas, vaisius paskleis-
ti galima Saldiklyje plonu sluoks-
niu, po 30 min. suberti j tam skirta
maiselj, dézute. Tokiu badu atsildy-
tos uogos lieka nepakitusios.
Saldomus produktus svarbu apsau-
goti nuo to, kad neisgaruoty skys-
tis, nes Saldant maistas taps sausas,
kietas. Saldymui geriausiai tinka
naudoti specialias pakuotes, atspa-
rias drégmei ir garams. Pavyzdziui,
plastikinius indus, tam skirta popie-
riy ar maisus.

Uzsaldymui tinka visos uogos, jos
turi bati perrinktos, sveikos. Misko
uogos — zemuogés, mélynés, avie-
tés - Saldomos neplautos, gerai
perrinktos. Tinka Saldyti beveik visas
darZoves, prieskonius, Zalumynus,
kurie nepraranda aromato. Maisto
specialistai patariama Saldyti su-
smulkintas darzoves, prieskonius,
kurias véliau bus patogu naudoti ir
jos nepraras savo aromato.

Nerekomenduojama Saldyti bul-
viy, nes jos tampa saldZios. Taip
pat agurky, pomidory, juos geriau
marinuoti. Saldyti produktai turéty
bati suvartojami per sezong iki kity
mety derliaus, o uzsaldyti citrusiniai
vaisiai turéty bati sunaudojami per
6 ménesius.

RAUGINIMAS

Lietuvoje rauginimo tradicija
niekada nebuvo nutrikusi,
mes visa laika valgéme rau-
gintus kopdustus ir agurkus,
rauginta rugine duong, rig-
pienj. Raugintas arba fer-
mentuotas maistas, kaip ats-
kira maisto grupé, yra gana
maistingas ir lengvai virski-
namas, kadangi riigimo metu
vykstantys biocheminiai pro-
cesai padaro maistines me-
dZiagas lengviau pasiekiamas
Zmogaus organizmui, padau-
géja B grupés vitaminy ir kity
naudingy medziagy.
Daugiau apie rauginima skai-
tykite 33 puslapyje.
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Pagrindinés konservavimo taisyklés

STIKLAINIAI

Tai geriausia tara naminiams konservams. Pavyzdziui, plas-
tikiniai indai tinka raugintiems kopustams arba agurkams,
taciau ant dugno turi bati nurodyta, kad tokia tara tinka sa-
ly¢iui su maistu. Paruosti agurkus ir kopustus galima ema-
liuotame puode, taciau laikyti konservy jame ilgesnj laika
negalima. Stiklainius marinuotoms darzovéms, uogienéms,
sultims ir kompotams, kuriuos reikia hermetiskai uzdaryti,
prieS naudojima reikia pakaitinti aukstoje temperatiroje.
Geriausiai tinka sterilizavimas garais. Dar galima palaikyti
verdanciame vandenyje apie 10 minuciy.

DANGTELIAI

Konservams galima naudoti tiek uzsukamus, tiek uzspau-
dZiamus metalinius.

PARUOSIMAS

Tiek vaisius, tiek darzoves reikia gerai nuplauti, uzpilti ver-
danciu vandeniu, palaukti kelias minutes ir tik tuomet su-
déti juos | stiklainius. Po to visus vaisius uzpilti verdanciu
sirupu, o darzoves stirymu. Vaisius palaikyti iki 5 minuciy, o
darzoves - iki 10 minudiy, tada nupilti skystj, uzvirinti ir vél
iSpilstyti j stiklainius.

LAIKYMAS

Uzdarytus stiklainius apversti dangteliais Zemyn -
tai padés pasalinti oro burbuliukus. Tuomet visus
stiklainius uzdengti Siltai. Atvésusius stiklainius ga-
lima laikyti sandéliuke ar kitoje vietoje.

Jeigu stiklainis iSSové arba sugedo...

ISauti stiklainis gali dél konservavimo taisykliy ne-
silaikymo. PavyzdZiui, blogai nuplautos darzovés,
perpildytas stiklainis ar marinatas ruoSiamas aliu-
miniame puode. Vis tik nesijaudinkite, iSSovus lai-
komuy stiklainiy su darzovémis dangteliams, net ir
atsiradus pelésiui, produkta dar galima isgelbéti.
Atidarius stiklainj su uogiene, virsutinj sluoksnj rei-
kia nugriebti, jdéti cukraus ir pavirti. Zinoma, tuo-
met svarbu kuo greiciau suvartoti. Jeigu uogiené
susicukravo, j ja reikia jpilti vandens ir [étai kaitinti,
kol cukrus istirps.

Pabalus konservuoty agurky skysciui ar nusokus
dangteliams, darzoves reikia nuplauti sariu van-
deniu, uzpilkite Svieziu marinatu ir palaikykite bent
kelias valandas.

Parengta pagal metodine medZiaga , IS praeities j ateitj".

Operatyvus gy

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

lytojo atsakymas suteiks ramybe!

Gydytojo konsultacija per 2 val.

Pasirinkite rei

iamq specialistg, uzduokite jam klausimg internetu ir laukite gydytojo skambucio.
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Rauginimas, dar kitaip vadinamas fermentacija, nuo seno naudojamas no=
rint kuo ilgiau iSsaugoti uzauginta darzoviy ar vaisiy derliy. Tradiciskai
daugelis namuose raugia ir valgo raugintus kopustus bei agurkus, ta-
¢iau ukininkai Dalia ir Edvardas Abukauskai i§ Kauno tvirtina, kad
rauginti galima viska. Jau kelis deSimtmecius jiedu uzsiima darzo-
viy ir vaisiy auginimu, o pastaruosius desimt mety — ir juy raugi-
nimu. Jy asortimente ne tik agurkai ar kopustai, bet ir ¢esnakai,
pomidorai, obuoliai, slyvos, kalafiorai, brokoliai, cukriniai buro-
kai bei daugybé kity. Rauginimas padeda ilgiau issaugoti ne tik dar-
Zoves, vaisius, uogas ar grybus, bet ir vertingas juy savybes.

Apie rauginima pasakoja ukio ,,Raugiam viska“ Sseimininkai DALIA IR
EDVARDAS ABUKAUSKALI.

Daugeli metu auginate darzoves ir vaisius.
Kaip susidoméjote jy rauginimu?

se, agurkus ir kopustus. Zinoma, rauginame ir slyvas,
obuolius, kriauses, abrikosus, tresnes bei vysnias, ra-
barbarus. Asortimentas labai platus, bet esame viska

DarZoves, vaisius auginame jau 20 mety. Zmonés -
iSbande. Zinome, kad viskas rigsta ir yra labai skanu.

meégsta rauginta produkcija, bet ir sveikatai labai ge-
rai. Tai veikla, kurig vystéme ilga laika. Darzoviy
rauginimu uzsiémé musy giminés artimie-
ji, daugelj subtilybiy, recepty suzino-
jome i$ pazjstamy kaimelyje. Taip po
truputj ir prasidéjo veikla, kuria jau
uzsiimame daugiau kaip 10 mety.
Be to, SvieZiy darzoviy ar vaisiy il-
gai neislaikysime ir jie greitai su-
ges, todél noréjosi derliy iSsaugoti.

Plac¢iu asortimentu tikriausiai
nustebinate ir savo klientus?

Taip, pirma karta pamate tiek daug
raugintos produkcijos Zmonés nu-
stemba, taciau daugelis mus jau
pazjsta. Turgeliuose esame Zino-
mi tuo, jog rauginame darzoves
ir vaisius i$ savo darzo. Pastebi-
me, kad daugelis ateina pas mus
pasipildyti rauginty darzoviy at-

Kokius vaisius ir darzoves

rauginate?
Raugiame viska, ka uZsiauginame
savo dkyje. Stengiamés isSbandyti, at-
rasti vis kitokiy skoniy. Tai rauginame ir ka-
lafiorus, brokolius, kaliaropes, cukrinius buro-
kus, visas darzoves, kas tik auga. Dar morkas, paprikas.
Tradiciskai, tikriausiai, kaip ir daugelis savo namuo-

sargas. Zmonés meégsta ragauti,
atrasti vis naujy skoniy. Kaip ir mes,
prie kiekvieno patiekalo sugalvojame
vis kazka naujo. Juk visko turime, todél ir
iSragaujame visas raugintas gérybes.

A Ukininkai raugia ne tik agurkus ir kopastus, bet ir ¢esnakus, pomidorus,
obuolius, slyvas, kalafiorus, vysnias, brokolius bei gausybe kity darZoviy
ir vaisiy.
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Per kiek laiko irugsta darzZovés ir vaisiai?

Tai priklauso nuo darzZoviy rasies. Pavyzdziui, agurkai
ragsta iki ménesio, pomidorai — du ménesius, o ces-
nakai ir dar ilgiau — apie 3 ménesius tikrai. Tai yra ilgas
procesas. Tam reikia ir patalpy, nes surenkamos i$ dar-
Zo Sviesios darzovés. Jos iSkart uZzraugiamos ir po to jau
per visa Ziema jos po truputj rigsta. Tai ne tas proce-
sas, kai smulkintus kopustus rauginame namuose dvi
savaites. Sis procesas uztrunka daug ilgiau.

Ar yra raugintos produkcijos galiojimo laikas?
Raugintos darzovés tikrai galioja bent metus laiko. Tai,

kaip konservavimas. Tiesa, laikant darzoves tinkamoje
temperaturoje ir ilgiau galima laikyti.

4 gudrybés darzoviy ir vaisiy rauginimui

= Svarbiausia, kad vanduo nebty chloruotas. Dau-
guma specialisty sako, kad Lietuvoje vandentie-
kio vanduo néra chloruojamas arba chloruojamas
labai retai, taciau, kad baty visiSkai ramu, palai-
kykite vandentiekio vandenj atvirame inde pora
valandy ir tada pilkite j rauginius. Svarus $altiniy,
Suliniy, greziniy ar pirktinis vanduo gali bati i$
karto naudojamas.

- Rauginimui labai tinka jvairiausi stiklainiai, ge-
riausiai — su platesniais gurkliais. Tinka emaliuoti
katilai ar dubenys — jy labai patogi forma, tik rei-
kia ziareti, kad nebaty jskile. Galite naudoti ke-
raminius indus arba maistinio plastiko kibirélius,
dézutes.

- Rauginius batina paslégti, kad neiskilty j pavirsiy.
Yra pritaikyty rauginimui dangteliy su oro kams-
ciais, kurie neleidzia i$ aplinkos patekti pelésiy
sporoms ar dulkéms. Taciau galima iSsiversti ir be
jy. Raugiant stiklainiuose labai patogu paslégti
mazesniu stiklainéliu, pripildytu vandens. Galima
pripilti plastikinj maiselj su uztrauktuku, skirta sal-
dymui, sirymo ir déti j stiklainj — maiselis graziai
uzdengia visa pavirsiy. Tik svarbu pilti ne vandenj,
o stryma, kad neatskiesty rauginio. Katiluose ar
dubenyse rauginamas darzoves galima paslégti
lekstelémis, dangteliais ar specialiais svoriais. Ga-
lima tam panaudoti ir akmenj, tik jj batina pavi-
rinti 15 minuciy, kad nelikty jokiy nepageidautiny
mikroorganizmuy.

-> Darzovés raugiamos dviem budais: vienos — savo
sultyse, kitos — uZpiltos stirymu. Strymas pada-
romas 1 litrui vandens imant 30—-35 g druskos ir
gerai iSmaisant. Ant darZoviy jo pilama tiek, kad
apsemty visa rauginj. Darzoviy rauginimui savo
sultyse 1 kilogramui darzoviy reikés 20-25 g drus-
kos. Svarbiausios taisyklés raugiant abiem badais
yra druskos ir darzoviy santykis bei darzoviy lai-
kymas beoréje aplinkoje, t. y. kad visos darzoveés
buty apsemtos skyscio. Tam ir reikalingi jau minéti
svoriai.

Daugiau kaip 10 mety Gkininkai Dalia ir Edvardas Abukauskai i$
Kauno raugina paciy uZaugintas darZoves ir vaisius. ¥




Rauginty burokéliu
receptas

Jums reikés:

>

burokéliy (ge-
riau smulkesniy,
stambesnius reikia
pjaustyti j kelis
gabalus);

riekés ruginés
duonos (geriau
keptos namie su
natdraliu raugu);

2 | vandens;
2 Sauksty druskos;

lauro lapy, ¢esna-

ko, kvapiyjy pipiry.

Kaip rauginti?

Burokélius isvirti, nulupti. | indo dugna dedame
j Svary skudurélj jrista duonos pluta. Ant virSaus
sudedame burokélius. Druska istirpiname vande-
nyje ir uzpilame ant burokéliy. Burokéliai turi bati
apsemti. Juos paslegiame. Tam gali tikti plokscia
Ieksté, apversta dugnu j virsy, ir Svarus akmenukas.
Inda su burokéliais laikome Siltai. Po keliy dieny,
kai burokéliai bus reikiamo riigstumo, perdedame
j stiklainius. Likusj skystj, pridéje prieskoniy, uzver-
dame. Verdantj skystj uzpilame ant burokéliy, sti-
klainius uzsukame ir laikome Saltai. Raugti galima
beveik viska: paprikas, Ziedinius kopustus, Spinatus,
morkas, cukinijas, Sparagines pupeles, patisonus,
baklazanus, molitgus, cesnakus, ropes, salierus,
grybus.

Rauginty kopusty su
paprika receptas

Jums reikés:

->
>

5 kg kopusty;

1,5 kg morky;

1kg paprikos (jvai-
riy spalvy);

3 Sauksty druskos;

Ziupsnelio cukraus

ir petrazoliy, lauro

lapy, nesumulkinty
juoduyjy pipiry.

Paruosimas:

Virsutiniai kopUsty lapai nuimami, kopUstas perpjau-
namas per puse, iSimamas kotas, tuomet lapai su-
pjaustomi. Morkos sutarkuojamos burokine tarka.
Paprikos supjaustomos Siaudeliais, susmulkina-
mos petrazolés. Supjaustyti kopistai dedami j inda
sluoksniais: kopustai, paprika, morkos ir truputj pa-
barstoma druska, cukrumi, jdedama truputj lauro
lapy ir juodyjy pipiry Zirneliais, vél sluoksniuojami
kopustai, paprika, morkos. Susluoksniavus tokiu
badu kiekviena sluoksnj, batina darzoves suspaus-
ti. Palaikant 16-20 laipsniy Siluma, kopUstai iSrlgsta
per 8-10 dieny.

Rauginti

galima viskq —
agurkus ir kopustus,
morkas ir moliugus, ba-
klazanus ir bulves, grybus
ir zoleles. Taip pat — pieng,
grudus, jvairius gérimus. Ir
tai yra labai paprasta: nerei-
kalauja nei ypatingy pa-
stangy, nei daug laiko,

nei specialiy prie-
moniy.
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 Viktorija Skutuliené
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DICIJOS:

kokia duona kepdavo
miusy senoliai?

DUONA - vienas seniausiuy ir pagrindiniu lietuviy
maisto produkty. Muasy protéviams duona turéjo di-
dele reiksme. Su jos gaminimu, laikymu ir valgymu
yra susije daugybeé tikéjimuy. Pavyzdziui, pirmasis
duonos kepalas visada buvo Zegnojamas ir ant jo zy-
mimas kryziaus Zenklas. Duona buvo laikoma Sven-

ta, o ja numetus buvo reikalaujama pabudiuoti. Sei-

& mininkés mediniame kubile, pridengtame drobule, po
| & 3 keleta paru kruopsciai brandindavo duonos rauga, kaip
\y\\_ didziausia turta.
> Remiantis senoliy prisiminimais, apie duonos tradicijas
¥ . papasakojo Zemaiciy krasto etnokultiiros centro etnografé
o 7 ADMA BALTUTIENE.
&
P Pagal senovinj anykstény paveldo recepta, duona buvo kepa-

ma i$ rauginamos teslos, iskili ir be mieliy. Duonos sudétis
buvo itin paprasta: rupds ruginiai miltai, van-

) K duo, druska, cukrus ir kmynai. Taciau, anot
B ; 4 87 etnografeés, skanig duong isSkepti mokéjo
h Y- oAt Pagal senovinj ne visos $eimininkés, o ir ingredienty

anykstény paveldo duonai reikéjo pacioms pasigaminti.
receptq, duona buvo
kepama i$ rauginamos
teslos, iskili ir be mieliy.
Duonos sudétis buvo itin

Zmonés duona kepé nuo seno, ta-
ciau kepé taip, kaip mokéjo. Tiesa,
ne visi namuose turéjo peciy, dar
vadinama duonkepe, ir ne visos
mokéjo tinkamai, skaniai iskep-
ti. Duonos kepimas perduodamas
i$ kartos j karta. Garsios duonos ke-
péjos kraste buvo vos kelios moterys.
Sakydavo, jy duona neragsti, turi skonj...
O duonos sudétis buvo labai paprasta. Anais
laikais cukraus nebuvo. Jj darydavo i$ cukriniy
runkeliy. ] duonos tesla pildavo sirupo, taciau
kiekvienos sirupas buvo skirtingas. Ne kiekviena
Seimininké sugebéjo cukraus susirasti. Kiti déda-
vo medaus, dar kiti — viStienos taukus, kiaulienos
taukus. Visos, kaip sugebéjo, ka turéjo, ta ir dédavo
j duonele”, — pasakojo A. Baltutiené.

paprasta: rupis ruginiai
miltai, vanduo, druska,
cukrus ir kmynai.




pasakojimu, duonos raugo
Seimininkés prasyti neverta —
vis tiek neduos. Buvo tikima,

kad duonos raugas — saugo,

Anuomet nebuvo gausu ir milty, todél kiekviena Seimi-
ninké j teslag dédavo net ir malty zirniy. Vienos - kvie-
tinius, kitos — ruginius miltus, trecios j duong jtarkuo-
davo ir bulve.

~Milty nebuvo daug, todél kiekviena savaip iSmastyda-
vo, kuo duonele pagardinti ir skanig iSkepti. Pavyzdziui,
jtarkuodavo bulviy. Panasiai, kaip kugelj kepant... Jdo-
mu tai, kad duona su bulviy tarkémis buvo galima lai-
kyti vos savaite. TradiciSkai duonos be dviejy savaiciy
niekas nekepdavo. Jeigu tai buvo pasiturintis Zzmogus,
tai kepdavo rugine duona. Ta-

ciau jeigu namuose buvo
mazy vaiky ar daug se-
nyvo amziaus Zmoniy,
tai vien iS ruginiy
milty duonos nie-
kas nekepé. Tokia
duonelé  sukelia
ragstj, »sunki”
skrandziui. Jeigu

ruginés  duonos
laime nesa. Jeigu ir nu- uivalgai per pie-

gvelbsi — duona tuomet tus, tai basi sotus

Duonos raugas
buvo laikomas Sei-
mininkés turtu. Senoliy

neiskils... valanda ar ilgiau. Tai
per pietus daZniausiai
valgydavo virtas bulves,
nes popiet Zzmonés éjo j dar-
bus. Tai, kad neapsunkty, duone-
lés per patj darbymetj nevalgydavo”, — senoliy pasa-
kojimais dalijosi Zemaiciy krasto etnokultiros centro
etnografé. Ji pridare, kad j duonos tesla jtarkuodavo
ir burokélj, kad duona jgauty jdomesnj skonj. ] juodos
duonos rauga buvo dedamas obuoliy marmeladas ar
salyklas.

] plikyty milty tesla taip pat buvo dedamas raugas.
Be jos duonos, anot A. Baltutienés, neiSkepsi. Duonos
raugas buvo laikomas Seimininkés turtu. Senoliy pasa-
kojimu, duonos raugo Seimininkés prasyti neverta — vis
tiek neduos.

»Pasakojo senoliai, kad Seimininkés niekam neduoda-
vo raugo. Nebent tik labai artimam Zmogui — dukrai.
Buvo tikima, kad duonos raugas — saugo, laime nesa.
Jeigu ir nugvelbsi — duona tuomet neiskils, — saké A.
Baltutiené pridurdama, kad duonos teslai iSminky-
ti vien raugo nepakanka. — Tam reikia vyriskos jégos.
Teslos minkymas nelengvas darbas. Yra vyry, sakanciy,
kad teslos minkymas — gera treniruoté rankoms. Zino-
ma, tesla minkyti i$ rupiy milty paprasciau ir lengviau.
Kartais pakanka ir keliolikos minuciy."”

Kai uzaugdavo dukra ar j namus ateidavo marti, motina
joms perduodavo duonos kepima. IS pradziy jos kep-
davo kartu, o duonai iSkepus — jos ragaudavo visa Sei-
ma. Tévas paragaves pabuciuodavo dukter;j ir su suolu,
ant kurio ji sédédavo, apsukdavo dury link. Tai reiske,

Kad senosios tradicijos nenueity j uZmarstj ir baty jtvirtinta pagarba
duonai ne tik jauny Zmoniy samonéje, Svéksnos nejgaliyjy draugija
kasmet rengia Duonos Svente. Danutés GailiGnienés nuotraukos is
2019 metais Svéksnoje vykusios Duonos $ventés. ¥

A Duonos Sventé kasmet prasideda nuo iskiimingo duonos kepalo
jnesimo. Tasyk atsakomybé buvo patikéta Svéksnos senianui Alfonsui
Sepudiui.
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kad ji moka kepti duona ir jau gali iStekéti. Nuo to laiko
dukra visada kepdavo duong, kol isStekédavo.

Pries pradedant kepti duona, senos Zarijos iS peciaus
visada buvo i$sluojamos pusies Saka. Pusis patvaresné
uz egle, o spygliai ilgai nenubyra. Milty sauja tikrinda-
vo, ar gerai jkaitusi duonkepé.

»Karstis buvo iSbandomas pabérus ziupsnelj milty. Jei-
gu miltai greitai sudega, vadinasi, pecius per karstas
ir reikia iSvédinti. Jeigu miltai nedega, galima uzstumti
krosniakaistj, kad laikytysi karstis ir su lize pasauti duo-
na. Ant jos anksciau Seimininkés padédavo dziovinty
klevy, ajery, kopusty lapy, kitos padédavo ir Siaudy,
kad tik nereikty berti milty"”, — pasakojo etnografé.

Duonos kepima nuo seno lydéjo jvairts paprociai, ta-
¢iau mazai isliko iki Siy dieny. Pavyzdziui, j pirmajj
duonos kepaliuka Seimininké visada jspausdavo kryziy,
perzegnodavo duonelg, kad skani baty, ir pasaudavo j
krosnj. Kepant duong, vaikams buvo draudziama lan-
dzioti ir ziGréti j ja. Tikima, kad vaikai uzaugs kuproti
arba nupliks. Jeigu tuo metu uzeidavo svecias, tai saky-
davo, kad jj uzkepé: jis tada nebuvo laikomas sveciu, o
Seimos nariu ir lygiu su visais. Be viso to, kepant duona,
Seimininkés drausdavo kalbétis ar bati iSsiziojusiam,
nes duona sutrtkinés. DraudZiama buvo ir duris vars-
tyti, kad neatSokty pluta.

Kiekviena kepéja duona zymédavo ir savo
zenklu. Pavyzdziui, papuosdavoljjiF r

; ’.‘ )

s
3 Nt
4"

.3-4 valandoms ir vél jdékite j Saldytuva.

RAUGO GAMINIMAS

1 raugas

» 0,5 kg ruginiy milty
« 50 g mieliy
« 1-1,5 litro Silto vandens

Viskas sumaisoma ir laikoma Siltai, kad ragty.
Mazdaug po paros jis jau tinkamas uzraugti
duonai.

2 raugas
« 2 saujos ruginiy milty
+ Silto vandens

Miltai uzpilami vandeniu, maiSoma, kol pasi-
darys kosé, ir uzdengiama drégnu ranksluos-
¢iu. Duonos raugas dvi paras laikomas Siltai.
Cukraus nereikia, nes ruginiuose miltuose jo
ir taip yra. Raugas turi smarkiai putoti ir bur-
buliuoti. Jeigu jis kvepia Sviezia rugine duona,
raugas paruostas. Jeigu jauciamas acto kva-
pas, raugo naudoti negalima.

Patarimas: kaskart uZraugusios teslos
duonai atsidékite apie puse 0,5 | talpos sti-
klainio. Rauga Saldytuve laikykite 1-2 savaites.

Raugo gyvenima Saldytuve galima pratesti:
kas savaite iSimkite, palaikykite apie valanda
kambario temperatiroje ir ,pamaitinkite” -
imaisykite puse stiklinés milty ir tiek pat Silto
vandens. Po to palikite stiklainj kambaryje dar
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Liveta Burksaité

Nesenstanti ,w»@q klasika

Perlai tukstancéius mety keri Zmones savo isskirtinai subtiliu, rafinuotu groziu. Tai vieni popu-
liariausiy brangakmeniy, kuriy papuosalai neretai Seimos moterims perleidziami is kartos i
karta. Regis, niekas taip nepuosia damos, kaip perly vérinys. Jie pelnytai laikomi tikru elegan-

cijos simboliu!

Kuo ,/»wea/i isiskiria i§
I(Ltu hﬁrlﬂal(mmwg' 7
Perlai, prieSingai nei dauguma
kity gerai Zinomy brangakmeniy,
pasizymi savo organine kilme. Jie
susiformuoja i$ jvairiy gélo ir sa-
raus vandens moliusky rasiy. Kai
i jy kriaukle patenka svetimkinis,
pavyzdziui, parazitas, Zvynelis, ar
pacios kriauklés dalelé, moliuskas
«ginasi”, iSskirdamas kalcio karbo-
nata, kuris sluoksnis po sluoksnio
apgaubia svetimkinj. Taip perlas
»uZauginamas". Tiesa, Sis procesas
gali trukti gana ilgai — kelerius me-

tus ar net deSimtmecius.

Patys vertingiausi yra natdralds
perlai. Daznai jie bdna netaisy-
klingos formos, juose pasitaiko
smulkiy jbrézimy ir kity ,,defekty”.

Tiesa, natdralGs perlai paprastai
bina didesni. Kadangi itin retai
aptinkami, pasizymi ypac auks-
ta kaina. Teigiama, kad tik viena
i mazdaug 10 000 austriy, kurios
néra laikomos Ukiuose, kada nors
.pagamins” perla, o i$ jy tik labai
maza procentiné dalis atitiks bran-
gakmeniams keliamus trokstamus
dydzio, formos, spalvos standar-
tus. Nors kultivuoti perlai

yra gerokai pigesni,

jie taip pat vertin-

gi - tik jy ne-

reikéty maisyti

su dirbtiniais,

kurie paga-

minami i$ sti-

klo ar plastiko.

Kultivuoti perlai

uZauginami tuo

padiu badu, kaip ir nataraliai gam-
toje aptinkami perlai. Skirtumas
tas, kad Zmogus pats j kriaukle
jterpia svetimkinj, taip paskatin-
damas perlamutro gamyba - to-
liau procesas vyksta jprastu badu.
Juvelyrikoje perlai skirstomi j Sias
formas: idealiai sferiné, ovalas,
lasas, kriausé, netaisyklingi (Ba-
roque) ir kt. Vertinant perlus, taip
pat kreipiamas démesys j jo
spalva, dydj, pavirSiaus
Svaruma ir blizguma.

Neretai sakoma, kad

kokybiskas  perlas

turi tarsi Svytéti is

vidaus. Jariniai per-

lai vertinami labiau

nei gélavandeniai.

Jie iSsiskiria graZes-

ne forma, didesniu



spindesiu,

dailesniu pavirSiumi.
Patys populiariausi pasaulyje kulti-
vuoti jariniai perlai yra Akoya (Ja-
ponijos), Piety juros ir Tai¢io (juo-
dieji). Pastaryjy natadraliai tamsus
atspalviai paverdia juos unikaliais.

Reikakavja ypatingos
puezuiros

Sie brangakmeniai yra ypa¢ jau-
tris jvairiems iSorés veiksniams.
Juos reikia saugoti nuo drégmés,
aukstos temperatliros, uzters-
to oro, cigareciy damy, ryskios
Sviesos, kosmetikos. Tam, kad jie
nesusibraizyty, patariama laikyti
atskirai nuo kity papuosaly, valyti
Svelnios medziagos S$luoste. Sa-
koma, kad geriausiai perlai islaiko
savo blizgesj, kai jie neSiojami taip,
kad liesty kiina.

ﬂlsvi{yinti mitais v
&gmo(omis

Daugybéje kultiiry perlai siejami
su ménuliu. Kai kurios senovés le-
gendos teigia, kad perlai — tai nim-
fy ir dievy asaros. Viena jy siejama
su bibliniu pasakojimu — buvo ma-
noma, kad perlai susidaré is levos
ir Adomo asary, kai Sie buvo
iSvaryti iS Edeno. levos

asaros siejamos su

baltaisiais perlais,

tuo tarpu Adomo

- su juodaisiais.

Tai paaiskina, o L‘(

kodél juodieji ‘:Q ,
perlai tokie reti AL

e
-

oy _.A-.-.I

- neva vyrai geba geriau kontro-
liuoti savo emocijas, todél Adomas
verké maziau. O Stai indy tautosa-
koje Sie brangakmeniai apibudi-
nami kaip rasos lasai, kurie naktj
nukrito i$§ dangaus j ménulio ap-
Sviesta vandenyna.
Perlai asocijuojasi su ilgaamzisku-
mu, iSmintimi, meile, istikimybe.
Tikima, kad perlai gali suteikti ap-
sauga, pritraukti sékme ir turtus.
Perlai taip pat simbolizuoja tyruma
- Stai kodél jais puosiasi nuotakos.
Senovés Graikijoje buvo manoma,
kad perlai vestuviy diena neleis
nuotakai pravirkti.
Placiai paplites jsitikinimas, kad
perlai yra isSskirtinai moteriSkas
papuosalas. Amerikieciy minera-
logas ir mineraly kolekcionierius
George'as Frederickas Kunzas
savo veikale , The Curious Lore of
Precious Stones" i$ tiesy siejo per-
lus su moteriSkumu: deimanta ir
perla jis palygino su saule ir mé-
nuliu. Pasak jo, vienas gali vadintis
.karaliaus brangakmeniu”, o ki-
tas — ,karalienés brangakmeniu”.
Deimanta jis prilygino seny laiky
riteriui — atsparus, bebaimis ir ne-
nugalimas (deimantas i$ tiesy yra
pats tvir¢iausias branga-
kmenis Zeméje), tuo
tarpu perlas, anot

~ jo, kaip seny

laiky dama,

% — siejasi su

4 groziu, ty-

& i 4 rumu ir ku-

Y | oy "
5 3

- -
: [
/-‘,‘3".1§ a L

-

klumu.

?weq universalumas

llga laika vyravo nuomonég, kad
papuosalai i$ perly geriausiai tin-
ka brandzioms moterims. Siandien
Sis potzilris pasikeité. Kelis pasta-
ruosius sezonus perlai uzima ma-
dos tendencijy vir§tnes - jais pa-
meégo dabintis bet kokio amziaus
moterys ir merginos. Klasikinis,
kone ikoninis, jvaizdis — juoda su-
knelé ir perly vérinys - tikrai néra
vienintelis ,teisingas” budas kaip
priderinti Siuos papuosalus. Ne-
reikia né laukti ypatingy progy,
nes perlai puikiai gali bati neSio-
jami kasdien - tiesiog prie dZinsy
ir paprasty marskinéliy. Vésesniu
oru gali bati derinami su jaukiais
megztiniais.

Tiesa, tam, kad jvaizdis neatrody-
ty senamadiskai, vertéty vengti
papuosaly rinkiniy — vienu metu
puostis tokiais pat auskarais, apy-
rankémis ir karoliais. Daug origina-
liau ir SiuolaikisSkiau atrodys jvairiy
stiliy maiSymas. Perlai gali bati de-
rinami su skirtingy spalvy meta-
lais, masyvesnémis grandinémis.
Taip pat, gali bati ,Zaidziama" jy
ilgiais. Renkantis spalvoty perly
papuosalus — vertéty atkreipti dé-
mesj ir j savo odos tona. Silto odos
tono savininkéms gerai turéty tikti
gelsvo, rudo, Sampano atspalvio
perlai. Tuo tarpu turincios Salto
tono oda neturéty prasauti pasi-
rinkusios melsvy ar pilky atspalviy
perlus. Sie gerai atrodys derinami
su sidabru, baltuoju auksu.
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— TOP DRY SYSTEM
Ypac gerai sugeria, uztikrina sausuma

— ODOUR SYSTEM
UZkerta kelig nemaloniam kvapui

— NORDIC ECOLABEL
Garantuoja tvaruma ir ekologija

— JOKIO LATEKSO ar balinimo chloru

— AUKSCIAUSIA KOKYBE
100% kvépuojanti oda
komfortas
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SVEIKATA

i Slaglmw‘pusle e

R T

TFeguliuoja gyvenima? |

Negalavimai, susije su Slapimo pusle, yra nepatogiis, daznai ne-
malonu apie juos kalbéti, o kartais tai netgi lemia socialine atskir-

ti. Visgi kalbéti ir spresti Sias problemas butina. Laiku kreipiantis
i gydytojus galima isvengti rimty sveikatos bédu — kuo anksciau
pastebésite slapinimosi sutrikimus, tuo lengviau jie gali buti gy-
domi. Skausmas slapinantis, silpnéjanti slapimo srové, nevalingas
slapinimasis kosint ar juokiantis, pernelyg daZznas vaiksciojimas i
tualeta — tai keletas pozymiu, reiskianciu, jog apsilankyti pas gydy-

toja butina. Yra nemazai gydymo ir prevencijos priemoniy, kurios

gali jums padeéti.

Slapimo piislés uzdegimas
Slapimo puslés uzdegimas, dar va-
dinamas cistitu, daZniausiai kamuoja
moteris. UZzdegima sukelia jvairios kil-
més bakterijos, kurios j Zmogaus or-
ganizma patenka nusilpus imunitetui.
Kitaip nei Slapimo nelaikyma, Slapimo
puslés uzdegima galima palengvinti
natdraliomis priemonémis — jvairio-
mis vaistaZzolémis, jy arbatomis, kurias
galite pasiruosti patys arba nusipirkti
vaistinése. Bene dazniausiai reko-
menduojama valgyti petrazoles. Taip
pat kitus antibakterinémis savybémis
pasizymincius produktus - ridikus,
salierus, brokolius, agurkus, $pinatus,
bulves su lupenomis. Greiciau issigy-
dyti Sig béda gali padéti ir vitaminas C.
Sios grupés vitaminy gausu citrinose,
kiviuose, juoduosiuose serbentuose.

Ipagalbag — naturalios
priemonés
Natdraliai kovoti su Slapimo puslés
uzdegimo sukeliamu skausmu gali
padéti jvairios vaistazolés — zemuo-
giy, meskauogiy lapai, saldyme-
dZio Saknis, jonazZolés, brukniy lapai,
kraujaZzolés bei arkliauogés. Gerki-
te Siy Zoleliy misinius, uzpiltus ver-
danciu vandeniu ir atvésintus, kelis
kartus per diena. Taip pat patartina
gydytis vaistaZzolémis, turin¢iomis an-
tibakterinj poveikj — medetky Ziedais,
eziuolés ekstraktu, dilgélémis. Nepa-
mirskite ir spanguoliy, kurios neleis
bakterijoms ilgiau islikti Slapimo taky
gleivinéje. Nuo uzdegimo sukelty

skausmuy, taip pat verta iSbandyti Sil-
ta vonia su asitkliy nuoviru. 200 gra-
my asitkliy uzpilkite Saltu vandeniu ir
palikite per naktj. Kita diena $j misinj
uzvirinkite ir supilkite j vonia. Tokioje
vonioje patartina guléti iki 20 min., o
po to Siltai uzsiklojus paguléti lovoje.
Slapimo nelaikymas

Deja, bet vaistazolés galindios padéti
iSvengti infekcijos, nuo Slapimo nelai-
kymo nepadés. Slapimo nelaikyma,
kitaip dar vadinama inkontinencija,
visiskai iSgydyti galima ne visada, ta-
¢iau tinkamai parinkus gydyma, ga-
lima gerokai palengvinti gyvenimo
salygas ir iSvengti diskomforto. Gy-
dytojas patars, kokias priemones ar
medikamentus yra tinkama naudoti
kiekvienu individualiu atveju.

Daznai manoma, jog Slapimo nelai-
kymas yra normali baklé, pavyzdziui,
pagimdzius vaikelj ar sulaukus seny-
vo amziaus, taciau jokiu bldu nerei-
kéty su tuo susitaikyti. Juk tai gali ge-
rokai apsunkinti gyvenima, sutrikdyti
santykius ar netgi paskatinti izoliaci-

ja — daznas susiduriantis su Slapimo

nelaikymu, vengia ir iSéjimo j miesta,
bendravimo su Zmonémis.

Pagelbés sugeriandios
priemonés
Siekiant iSvengti nemaloniy situacijy
vieSumoje, patartina pasitelkti tinka-
mas higienos priemones, kurios pa-
dés drasiai uzsiimti jvairiomis veiklo-
mis ir nesijaudinti, jog esate toli nuo

namy. Sugeriancios priemonés ne
tik palengvina su slapimo nelaikymu
susijusias higienos problemas, bet ir
iSsaugo Zmogaus aktyvuma ir oruma.
Nereikia bijoti ir dél pratekéjimo -
higienos priemonés apsaugo ne tik
nuo to, bet ir nuo nemalonaus kvapo.
Gamintojas ,, Abena” sitlo pasirinkti
tarp anatominiy jkloty bei sauskelniy,
sauskelniy-kelnai¢iy.  Anatominiai
jiklotai savo savybémis nesiskiria nuo
klasikiniy sauskelniy ir juos kur kas
lengviau pasirinkti — reikia tik jvertinti
Slapimo sugérimo laipsnj, o iSsirinkti
gali padéti gydytojas ar vaistininkas.
Siuos jklotus galima naudoti su jpras-
tu apatiniu trikotazu arba specialiomis
kelnaitémis ir tai ekonomiskiau nei
sauskelnés ar sauskelnés-kelnaités —
anatominé forma uztikrina sausuma
ir sauguma. Jklotai turi drégmeés indi-
katoriy su gradacijos skale, todél ga-
lima jaustis laisvai, nes skalé indikuos,
kada reikia keisti jklota, o §j galima
pasirinkti pagal tipa — nuo lengvo iki
sunkaus Slapimo nelaikymo. Nereiké-
ty bijoti ir dél kvapo bei pratekéjimo -
.Odour system” sugeria nemalonius
kvapus, o unikali apsauga. integruota
nuo pratekéjimo, su ypac Svelniais bei
lygiais raukinukais ir tampriais kraste-
liais. Tomis paciomis savybémis pa-
sizymi ir sauskelnés-kelnaités skirtos
vidutiniam-sunkiam Slapimo nelai-
kymui, taciau ir jy bijoti nereikéty - jy
optimizuota forma padeda jaustis itin
patogiai, kelnaités nesmunka ir ne-
Siugzda.
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Kodeél nereikia bijoti

SENATVES?

Senéjimas — vienas labiausiai pastaruoju metu tiriamy reiskiniy. Vieni mokslininkai sako, kad

A Geriatre Jurgita Knasiené

tai — naturalus procesas, Kiti, tuo tarpu, teigia, kad tai yra liga, kuria reikia gydyti. O kaip yra is
tikryju? Ar galime sustabdyti senéjima, o gal tai — neisvengiamas dalykas?

Senéjimas: kas tai? guma vyresniy zmoniy gali islikti sveiki ir i$laikyti savo
Senéjimas daZniausiai siejamas su senyvo am- funkcijas iki pat gilios senatves.
Ziaus Zmonémis, prasta sveikata ir kitais »,Senéjimas yra uZprogramuotas indivi-
iSSukiais. Taciau, kaip teigia musy kal- dualus procesas. Jj nulemia genetiniai
binama geriatré JURGITA KNASIENE, veiksniai, mityba, gyvenimo budas,
senéjimas yra normalus, laipsniskas socialinés salygos, su amziumi susi-
procesas, vykstantis visg Zmogaus jusios ligos, fiziniai ir psichologiniai
gyvenima. Jo metu sulétéja lasteliy stresai. Senéjimas prasideda laste-

Senéjimas yra
uzprogramuotas in-
dividualus procesas. Ji
nulemia genetiniai veiks-

atsinaujinimas, Sios praranda savo niai, mityba, gyvenimo biu- liy lygmenyje: pazeidziama DNR,
funkcijas. Taip pat gydytoja pridu- das, socialinés sqlygos, su geny funkcija, gaminamos létinj
ria, jog senéjimas ir ligos bei ne- amZiumi susijusios ligos, uzdegima palaikancios medzia-
galia néra tas pats ir sako, kad dau- fiziniai ir psichologi- gos, sutrinka lastelés atsinaujinimas,

niai stresai. sensta imuninés Iastelés. Organizmo

lygmenyje atsiranda rusenantis létinis

uzdegimas, prieslaikinis senéjimas, pa-

' sireiskia jvairios ligos (artritas, osteoporozé,

létiné inksty liga, létinés plauciy ligos, de-

mencija, Parkinsono liga, cukrinis diabetas,

katarakta, onkologinés ligos)”, - pasakoja
pasnekove.

Kaip pristabdyti senéjimo procesq

( Ko gero, visi, nepaisant amziaus, norime jaustis sveiki,
zvalls ir energingi. Tam, kad pristabdytume senéjimo
procesy, turime rapintis savimi visapusiskai. Masy kal-
binama gydytoja prabrézia protinés ir fizinés veikly bei
mitybos svarba misy organizmui.

,Smegeny senéjimo ir demencijos iSvengti padeda
nuolatiné protiné veikla, gerinanti atmintj, démesj, ge-
béjima apsispresti, mastymo greitj. Taip

pat labai svarbu subalansuota mityba
ir fizinis aktyvumas. Gerai savijautai
palaikyti labiausiai rekomenduo-
jama laikytis VidurZemio jaros
regiono dietos: valgyti daugiau
Zuvies, pilno grido produkty,
darzoviy, vaisiy, polifenoliais
turtingy produkty, alyvuogiy
aliejaus. Patartina atsisakyti
mésainiy, riebaluose perkepto,
barbekiu ir kito greito maisto,
greitai virskinamy angliavande-



niy, krekeriy, cukraus, vengti gausaus raudonos mésos,
riebaly vartojimo. Pirkdami maista, rinkités produktus,
kuriy pakuotés pazymétos unikaliu Lietuvoje sukurtu
rakto skylutés Zenklu - jis rodo, kad produktas atitinka
visas sveikos mitybos rekomendacijas”, - pataria spe-
cialisté.

Kalbédama apie fizinj aktyvuma, ge-
riatré pabrézia: ,Svarbiausia, kad
fiziné veikla teikty malonuma ir
patikty. Taip pat svarbu pasirinkti
patj tinkamiausia laika fizinéms
veikloms atlikti. Kasdien fizi-
né veikla gali keistis, tiek savo
trukme ir intensyvumu, tiek fizi-
nés veiklos pobadziu.”

Senéjimo baimé: kaip ja

tveikti?

Viena didziausiy baimiy, su kuria susi-
duria daugybé Zmoniy — senatvés baimé.
Taciau kodél taip bijome Sio proceso?

Valstybé turéty
investuoti i sveiko
senéjimo strategijy
vystyma bei motyvuoti
Jjaunus Zzmones susikurti
patogesne senatve pa-
tiems. Kaip sensime —
viskas priklauso nuo
musy padciy.

~Remiantis statistika, Siuo metu Lietuvoje gyvenimo

trukmé be negalios ir ligy yra viena trumpiau-

siy Europoje. Tad dauguma Zmoniy gasdi-

na ne pati senatvé ar mirtis, bet fiziné ar

psichiné negalia”, — sako Jurgita ir pridu-

ria, kad nepaisant to, jog turime daug li-

goty, nejgaliy senjory, Lietuvoje formuojasi

nauja senjory karta, kuriems terminas ,,svei-
kas senéjimas” néra svetimas.

,Taigi, pirmiausia, valstybé turéty inves-
tuoti j sveiko senéjimo strategijy vys-
tyma bei motyvuoti jaunus Zmones
susikurti patogesne senatve patiems.
Kaip sensime - viskas priklauso nuo
masy paciy. Kaip kazkada teigé Zymus
mokslininkas I. Pavlovas, visi galime bti

ilgaamziai. Mes patys nesaikingumu, ne-

tvarkingumu, organizmo alinimu gerokai
sutrumpiname savo gyvenimo laika", — sako
pasnekové, linkédama mums ne senéti, o amzéti ir

gyventi kuo ilgiau ir sveikiau.

Gydytoja dalinasi patarimais, kaip pristabdyti senéjmo proces3a:

Rekomendacijos Rekomendacijos Rekomendacijos
FIZINIAM AKTYVUMUI GERAM MIEGUI STRESO VALDYMUI

- Pradékite daugiau vaikscioti >

- Vaziuodami vieSuoju rezimo

transportu, islipkite viena >
stotele anksciau ir likusj paciu laiku
atstuma nueikite pésciomis N

= Lipkite laiptais uzuot
naudodamiesi liftu

> Zitredami televizoriy atlikite

pratimus kojoms ir rankoms skaitykite

> Atlikite kasdieninius namy
ruosos darbus

= Klausykite ir Sokite pagal savo
meégstama muzika

- Suburkite bendraminciy
grupele — grupéje mankstintis
smagiau

Laikykités darbo ir poilsio >

Eikite miegoti ir keltis tuo

> Skirkite miegui 8 valandas

Kvépuokite. Stresas sutrikdo
kvépavima ir sumazina
deguonies kiekj smegenyse.
ISmokite gilaus kvépavimo
pilvu technikos

Prie$ miega atlikite
atpalaiduojamajj rituala:
pagulékite Siltoje vonioje,
iSgerkite puodelj arbatos,

- Kasdien atlikite relaksacinius
ritualus: pasivaiksciojimas
parke, Zaiskite su savo
augintiniu, darykite jogos
pratimus, mégaukités
vandens procediromis

- Medituokite ar melskités - tai

padeda susikaupti ir valdyti
stresg
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Rekomendacijos
LAISVALAIKIUI

- Bendraukite su bendramindiais:
dalyvaukite bendruomenés,
kluby veikloje, pradékite lankyti
Treciojo amziaus universiteta

> Dalyvaukite grupinéje veikloje
(sportas, dainavimas, Sokiai)

- Stenkités naudingai ir jJdomiai
praleisti laisvalaikj, susikurkite
sau mégstamus uzsiémimus,
savanoriaukite

> Stebékite - tai didziausia
gyvenimo duota vertybé, kurig
zZmogus gali jgyti

= Atverkite save naujoms
patirtims, naujiems
jspudziams ir emocijoms

Prisiminkite, kada esate

laiming rtokite

situacij iaukit

Kasdien ite

Rekomendacijos Rekomendacijos
LIGY PREVENCIJAI SOCIALINIAM GYVENIMUI

(e

Stebékite kraujosptdj, venkite = Palaikykite rysj su iSoriniu
virSsvorio, nerakykite pasauliu, venkite atskirties

wiit

Dalyvaukite profilaktinése = Bendraukite su savo
sveikatos patikrose (Sirdies ir artimaisiais
kraujagysliy ligy, onkologiniy >
susirgimy)

Bendraukite telefonu ar elek-
troniniu pastu, bakite aktyvas
socialiniuose tinkluose (pvz.,
Facebook), naudokite jvairias
bendravimo programas (Sky-
pe, Viber ir pan.)

Stiprinkite imuniteta, dalyvau-
kite vakcinacijos programose
Bukite fiziskai aktyvas, rinkités
ta fizine veikla, kuri jums
patraukli ir prieinama - Draugaukite ir bendraukite su

Subalansuokite savo mityba, kaimynais

sveikesni maisto produktai — = Nepamirskite savo kolegy,

raktas j sveika senatve draugy, bendramindiy. Su-

sitikite su Zmoneémis, kalbé-

kités, skambinkite telefonu,
susirasinékite. Susitikimams -
rinkités komfortiska aplinka.

Jei jauciatés saugiau namy

aplinkoje — bendraukite su

biciuliais namuose.

Rasykite: kurkite ir rasykite
laiskus savo biciuliams, arti-
miesiems, nepazjstamie ‘
net ir sau

Dalyvaukite socialiniame
gyvenime ir teskite savo
vaidmenis

:"l‘/_'

»Ir senatvé ku-
pina malonumy,
e jei tik mokama ja
! naudotis“
(Seneka)




Rita, esate filosofé, psichologé, saviugdos
konsultanté, lektoreé, holistinio sveikatinimo ir
jogos praktike bei sapny analitike...

Kaip kilo noras pasinerti j psichologijos pasaulj?
Nors j psichologijos pasaulj pasinerti noréjau nuo pat
jaunysteés, taciau baigusi mokykla, jgijau verslo vady-
bos bakalauro laipsnj. Nesijauciau realizuojanti savo
potencialg, visuomet doméjausi psichologinémis ir
filosofinémis temomis, todél pabaigiau praktinés filo-
sofijos magistrantlra ir gretutines psichologijos studi-
jas. Savo Zinias ir jgyta praktika taikau konsultuodama
Zmones jvairiais psichologiniais, filosofiniais, saviug-
dos ir emocinés pagalbos klausimais. Konsultacijose
taikau ir sapny analize, kuri labai padeda Zzmogui at-

skleisti jo vidines problemas, nuslopintas emocijas.

Sveciuose pas /?

ABNT
JUJT()@J]/\

PSICHOLOGIJA @

_——d

G@.

Rita Juskiene

Miego metu daugeliui iS muisy tenka galimybé pazvelgti, kas vyksta
paslaptimis apipintame sapny pasaulyje. Jeigu sapnuoji gyvate —
lauk isdavystés, jeigu sapne regi traukini — netrukus laukia kelio-
né... Sias ir kitas sapny reikSmes esame girdéje ne karta. O kaip
yra is tikryjuy? Kaip sapnai veikia tikrove ir atvirksciai, ar tikrove
nulemia sapny pobudj? I klausimus atsako psichologé, saviugdos
konsultanté, sapny analitiké RITA JUSKIENE.

Viena jdomiausiy Jasy veikly —
sapnuy tyrinéjimas ir aiskinimas.
Kuo Jus patrauke Si sritis?

Polinkj aiskintis sapnus pastebéjau dar vaikystéje,
o véliau §j pomeégj plétojau studijy metu. Kadangi
sapny pasaulis yra jdomus, paslaptingas ir atsklei-
dZiantis labai daug informacijos apie Zmogaus vidinj
pasaulj, studijy metais nutariau j tai gilintis profesio-
naliai — atlikdavau tiriamuosius darbus, susijusius su
sapny fenomenu tiek filosofinéje, tiek psichologinéje
plotméje. Apie 30 mety jvairiapusiskai nagrinéju sa-
pnus. O iStraukas i$ savo darby publikuoju ,,Facebo-
ok"” puslapyje bei ,,Instagram” paskyroje ,,Psichologi-
jair sapny analizé” , 2020 metais paruosiau ir skaiciau
SeSiy paskaity-seminary cikla Siomis temomis.
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Papasakokite, koks yra musy sapny ir realybés
santykis? Ar Sie du pasauliai yra glaudziai susije?

Mano pofZilris j sapna yra toks, kad jis yra taip pat re-
alybé, tik kita. Ne ta, kuria mes paprastai patiriame
budraudami. Sapno realybé yra iSgyvenama
miegant. Esu suformulavusi tokj sapno
apibrézima: ,sapnas yra musy gyve-
nimas kitoje realybéje, kurioje lais-
vai reiskiasi visa ESATIS: tiek EGO
su visomis patirtimis, jausmais bei
troSkimais, tiek ir auks$ciausioji SA-
VASTIS su savirealizacijos ar kitais
tikslais... Tai realybé, kurioje esi
toks, koks esi, niekuo nesistebi ir pa-
tiri esama momenta visa savo esybe.
Bltent esama momenta, kuris aprépia
be galo daug... Jis aprépia tiek samonés,

tiek ir pasgmonés lauka, o gal dar ir daugiau — ko
mes galbit nezinome ar negalime jsivaizduoti. Todél
sapnas mums atveria duris tiek j praeitj, dabartj ar
ateitj, tiek ir | masy vidinj bei iSorinj pasaulj tuo pat
metu.”

Kokie yra dazniausi Zmoniy
sapnuojami vaizdiniai?

Remdamasi savo darbo praktika ir kity
specialisty atliktais tyrimais, galéciau is-
skirti Siuos:

+ Nuogumas vieSose vietose;
o Kritimas;

« Skrydis;

« Egzaminas;

+ Su tualetu susije reikalai;

» Persekiojimas (Zmoniy, gyviny arba
kity baisiy batybiy);

» Negaléjimas suvaldyti transporto
priemonés;

« Dantys (dazniausiai iSkrentantys);

« Namai arba kambariai.

Ar moteruy ir vyru sapnai skiriasi?

Pasamonés turinius traktuojant pagal Junga, gal ir
baty galima uzdiuopti tam tikrus vyry ir motery sa-
pnavimo ypatumus. Tacdiau pati atlikdama tyrimus,
esminiy skirtumy vyry ir motery sapnuose neapti-
kau. Pateiksiu vieng pavyzdj i§ mano atlikto tyrimo.

Sapny pasaulis
yra idomus, pa-
slaptingas ir atsklei-
dziantis labai daug
informacijos apie
Zzmogaus vidini pa-
saulj.

Susumavus vyry ir motery atsakymus j klausimus,
kaip daznai abiejy lyciy atstovy sapnuose realizuojasi
Zmogaus troSkimai, paaiSkéjo, jog vyry sapnuose tai
vyksta kur kas dazniau nei motery sapnuose. Procen-
tiné apklaustyjy atsakymuy israiska baty tokia: 92
proc. vyry ir 79 proc. motery teigia, jog jy sa-
pnuose issipildo tai, ko jie noréty jvyksiant
tikrovéje. Akivaizdu, kad abiejy lyciy at-
stovy sapnuose pasireiskusios kompen-
suojamosios funkcijos skirtumas néra
ryskus.

Kokie dar veiksniai gali lemti
sapny turini, jy reik§me?

Sapny turinj gali lemti neseniai jvyke
ivykiai, su jais susije iSgyvenimai, kuomet
reiSkiasi  reprezentaciné
sapno funkcija. Taip pat gali
veikti ir Zmogaus organizme
vykstantys bei su juslémis
susije procesai — tai pre-
zentaciné funkcija, kai gali
susapnuoti garsa, kurj re-
aliai girdi ir pan. Tadiau,
manau, kad labiausiai sa-
pnuose reiskiasi nuslopinti
jausmai, emocijos ir, pasak
S. Freudo, misy troskimai, pa-
samoneés turinys.

Labiausiai
sapnuose reiskia-
si nuslopinti jaus-
mai, emocijos ir, pasak
S. Freudo, musy troski-
mai, pasamoneés
turinys.

Daznas sapny reiksme tikrina
sapnininkuose. Ar tai — patikimas
Saltinis sapnams aiskinti? \\

Nesu skeptiskai nusiteikusi pries sapnininkuose patei-
kiamas sapny reikSmes ir juos traktuoju kaip sukaupta
kone visy tauty patirtinj pavelda. Taciau as daugiau
démesio kreipiu j psichologine sapno reikSme ir jo
simbolika. Liaudies sapnininkai aiskina sapnus, ak-
centuojant daugiausia prognostine sapno funkcija.
Pavyzdziui, sapnuoti vora, pasak liaudies sapnininko,
reiSkia, kad byla turési, perspéja apie suvedziotojus,
o psichoanalitinése teorijose, anot K. Vollmaro, gali
atspindéti paties sapnuotojo atsiskyrima, kokias nors
pinkles sapnuotojo viduje ar iSoriniame jo pasaulyje,
taip pat gali simbolizuoti Seséline paties sapnuotojo
puse. Taciau vieno sapno simbolio iSaisSkinimas nie-
kada nepaaiskins paties sapno reikSmés — reikia su-
sieti sapno atmosfera, nuotaika ir visus jame matytus
vaizdinius.

Kodél kai kurie Zmonés nesapnuoja arba
neprisimena, ka sapnuoja?

Atlikty tyrimy duomenimis, kiek buvo tirta Zmoniy, tei-
giandiy, jog nesapnuoja, buvo nustatyta, kad sapnavi
mo stadijas (REM — greity akiy judesiy stadija, kuomet
sapnuojame) jie visgi patiria, taciau neprisimena. Ko-
dél neprisimename sapny — dar yra tyrinéjama.



g Kaip daZnai sulaukiate skeptik
;(cﬂ;pesio? Juk yra nemazai
- mananciy, kad sapnai — tik
nuovargio ar emociju padarinys,
net'@riniils_, didelés reikSmeés mius
i i rastam gyvenimui.
Skeptiky ¢
~Kartais p
pnai yra
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SVEIKATA

ODOS PRIEZIUROS YPATUMAI
VYRESNIAME AMZIUJE

Ivairios odos problemos gali varginti bet kokio amziaus ir lyties asmenis, todél teisinga odos priezitra
yra labai svarbi. Ta¢iau Zmogui senstant organizme vyksta daug pasikeitimu, tarp ju — sen¢ja ir oda.
Ne tik prarandamas elastingumas, formuojasi rauksles, didéja pH ar mazéja drégmeés kiekis, bet ir sil-
pnéja apsauginé funkeija, vyksta odos riebaly pokyéiai ir pazZeidZiamas raginio sluoksnio vientisumas.
Dazniausios problemos, varginané¢ios vyresnius asmenis, yra ODOS SAUSUMAS (medicininis termi-

nas — odos sausmé), pasireiskiantis jvairiose kiino vietose ir galintis sukelti uzdegima.

Odos sausmé — tai nenormalus odos ir gleiviniy iSsauséji-
mas, pasireiskiantis SiurkStumu, sausumu, jtrakimais, nie-
zuliu ir pleiskanojimu. Véliau oda praranda elastinguma,
atsiranda jtrakimy, pro kuriuos gali patekti mikroby; pa-
Zeistas vietas persti, niezti, gali bati jauciamas tempimas,
skausmas. Vyresniame amziuje sausos odos problema
dazniausiai pasireiskia kojy, pédy, ranky ir liemens srity-
se, taip pat gali atsirasti veido ir galvos odoje ar kirkSnyse.
Odos sausmé labai daznai pazeidzia kulnus. Jy oda skiriasi
nuo kity kdino viety ir linkusi ypac sauséti dél struktaros ir
funkcijos, nes susideda is storo raginio sluoksnio, palaikan-
¢io klino svorj. Vyresniame amZziuje reaguodamos j fizinius
dirgiklius, kulny odos lastelés greiciau senéja ir ZUsta, o
virsutinis sluoksnis delsia atsinaujinti. Kulny odos jtrakimai
ne tik atrodo neestetiski, bet daznai yra skausmingi. Odos
sausmés atsiradimo tikimybe didina ne tik amzius, nepa-
kankama mityba, sumazéjusi riebaliniy ir prakaito liauky
veikla, dél kurios netenkama drégmés, bet ir nepalankis
aplinkos veiksniai. Jiems priskiriami: Saltas oras ir sausos
klimato salygos, nesubalansuota mityba, netinkami higi-
ena ir drabuziai. Vyresniame amZziuje

odos sausmé daznai yra jvairialypé

problema, sukelta senatviniy odos

pokyciy, ligy ir vaisty vartojimo

bei netinkamos higienos ir
priezitros. Svarbu paminéti, I,_/"“

kad tinkama odos higie- |
na ir prieZilra — sausos
odos sukelty problemy
ir uzdegimy prevencijos
pagrindas.

Teisingai prizidréti oda
vyresniame amiziuje -
pirmiausia reikia sulé-
tinti vandens garavima.
Rekomenduojama ne-
naudoti jprasto muilo, jj
pakeisti pH subalansuotu
odos prausikliu, turinciu
drékinamyjy medzia-
gy, kurios jsiskverbda-
mos j oda pritraukty

ir sulaikyty drégme.
Tam puikiai tinka ,SENI
Care"” kreminis duso
gelis su 3 proc. Slapalo.
Slapalas (urea) odos pa-

virS§iy padengia barjerine plévele, todél maziau iSgaruoja
drégmés, slopinami uzdegimas ir niezulys bei atkuria-
mas odos elastingumas. Sis prausiklis yra neutralios pH
reakcijos ir Svelniai prausia oda. Esant sausai, sudirgusiai,
nieztinciai odai reikia sumazinti prausimosi trukme iki
10-15 min. ir vengti karSto vandens; nusiprausus ne trinti
Siurksciu ranksluosciu, o nusausinti Svelniai prispaudziant.

Odos drégmei palaikyti po prausimosi rekomenduojama
naudoti minkstinancius ir drégme islaikancius kremus,
emulsijas, kuriy sudétyje yra slapalo, glicerolio, jvairiy ra-
Siy aliejy, pantenolio ar vaistiniy medetky ekstrakto. Ren-
kantis krema sausai odai, svarbios savybés (klampumas,
riebumas), kurios gali turéti jtakos, ar drékinamasis kre-
mas bus naudojamas reguliariai, todél rekomenduojama
rinktis skystesnés konsistencijos produktus ar emulsijas.
Drékinamuosius kremus ar emulsijas reikéty naudoti tris
kartus per dieng. Tam puikiai tiks ,SENI Care” emulsija su
4 proc. Slapalo, kurioje néra gyvininés kilmeés produkty.

Svarbu pédy oda drékinti kremais, kuriy sudétyje yra
daugiau Slapalo. Jie bus efektyvesni pédas pamirkius
vandenyje, j kurj galima jberti ,,SENI Care" drus-

kos peédy voneléms. Druskoje yra natdraliy

nuosédy, o jose — optimalus odai vertingy

elementy (mangano, kobalto, gelezies,

N chromo ir vario) kiekis. Didelé (30 proc.)

Slapalo koncentracija minkstina ir Sveicia
suragéjusj epidermj, mazina sunkumo
% pojutj, apsaugo nuo jtrikimy ir nuos-
paudy. Kasdienei labai sausos ir su-
ragéjusios keliy, alklniy, pédy odos
priezidrai batina naudoti kremus su
daugiau Slapalo, pavyzdziui, ,,SENI
Care" krema sausai ir suragéjusiai
odai su 10 proc. $lapalo.

Taip pat svarbu nepamirsti, kad
norint iSsaugoti sveika oda vy-
resniame amziuje reikia ne tik
pasirinkti tinkamus prau-
siklius ir dréegme palai-
kandias priemones, bet
ir vartoti pakankamai
skysciy, vengti tiesio-
giniy saulés spinduliy
ir kaitros, déveti Svel-
nius natdralaus audi-
nio drabuZzius.
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Liveta Burksaité

Kad ir kokiais laikais gyventume, santykiy tema visada islieka aktu-
ali. Gal netgi dar aktualesné ji tampa iSgyvenant krizines situacijas. |
namus drauge su artimiausiais uzdares karantinas priverté paziureéti
vienas kitam j akis, net jei tas artimiausias kai kam buvo jis pats. I klausi-

Psichologé Karolina Gurskiené »

mus apie akistata su savimi ir kitais atsako psichologé Karolina Gurskiené.

Pandemija neabejotinai turéjo
itakos neigiamai Zmoniy psi-
chologinei biiklei. Su kokiomis
psichologinémis  problemomis
Zmonés susiduria Siuo metu? Ar
galite 1isskirti
sias 7zmoniy grupes? Pastebimas
zenkliai iSauges pory terapijy ir tévy
konsultacijy poreikis. Pandemija ati-
dengé gilumines Seimynines pro-
blemas, kuriy nesimaté, kol laikas
kartu buvo toks ribotas. Parbégusios
vakarais ir norincios iSsimiegoti sa-
vaitgaliais, Seimos vis maziau rasda-
vo laiko '\:l"i"eni‘_kitiems, 0 j gyvenimus
jsiveriusi_ijé;t’é hriologijos dar ir su
nesibaigiandiais. buities darbais ta
laika darf{_}a'bi'au’sutrumpino. Apsidai-
rydavom P savaitgalis prasuoliavo,
bet taip nieko ir nepakalbéjom. Ka-
rantinas iSilgino valandas. Ir vieniems
tai buvo puiki dovana, kitiems — ne-
menkas iSbandymas.

pazeidZziamiau-

Karantinas isryskino dvi pory
grupes —Wtuos, kurie teigia, kad
karantinas juos su partneriu su-
artino,\ir tuos, kuriems buvimas
kartu kéléa nemazai issukiy bei
itampos. Kaip manote, ar tikrai
dél atswradilisiy santykt
my Seimojé kaltas tik
nas? O gal Karantinas tik p
isryskintt problemas, kuria
tiesy brendo\dar priew '

Jja? Karantinas gana aiskia jvardirg
pory santykius. Neturintieji lai
vieni kitiems, pagaliau jo.rado. Ne
norintys turéti laiko vieni kiﬁ:ems, tu
réjo jo per daug. Apgaudinéjantys,
kad nori laiko kartu, bet tu-ri.'r.:eikalq
uz namy riby, nebeturéjo galimy-
bés eiti j uZribius. kur santykiai

alo, kazkur §  astréjo, o
kazkur i$sisprendesimtikroji atmos-
fera tarp pa “at gé taip.
ryskiai, a O riiku

apdengt o. Poros,
kartu, pamaté daug dalyky: kz

N

mazai vienas kita pazjsta arba koks
malonumas pagaliau neskubant
kalbétis, kaip labai vienas kita erzina
arba kaip gera kartu guléti. Karanti-
nas pats savaime neisprovokavo nei
vedyby, nei skyryby. Jis davé erdve
tylai, j kurig visi raSéme tai, ka per
laika blnant kartu, iSmokom.

Karantino metu jpratome riboti
fizinius kontaktus, laikytis ats-
tumo, slépti veidus po kaukémis.
Susvelninus ribojimus ir pama-
Zu veél griztant prie aktyvesnio
socialinio gyvenimo dalis zmo-
niy pajuto atsiradusi keistumo,
nejaukumo jausmgq, apimantj
bunant tarp 7Zmoniy.

Dalis jy teigia jau-
C¢ilantys neteke ben-
dravimo jgudziy.
Ar normalu taip
Jjaustis? Kaip veél
iSmokti uzmegzti
kontaktq, rysi su
kitais? Taip, visis-
kai normalu, kad

adaptavomeés prie to, kad maziau
bendraujame, maziau lieciamés ir
reciau zilrime vieni kitiems j akis. Jei
prisimintuméme karantino pradzia,
pereiti iS tokio artimo ir gyvo kon-
takto j vengiantj ir bekontaktj, buvo
ne maziau keista ir nejauku, kaip da-
bar prie jo grjzti. Nauji jprociai susi-
formuoja mazdaug per ménesj. Ka-
dangi karantinas truko tikrai gerokai
ilgiau nei ménesj, naujieji jprodiai
turéjo nemazai laiko ir jsitvirtinti, ir
jsiSaknyti. Pereinamasis laikotarpis,
kai buvo Siek tiek atlaisvintas karan-
tinas ir darbo salygos, suteiké mums
galimybe lengviau adaptuotis prie
misrios sistemos — kai ir gyvai mato-
mes, ir vis tiek atstumo laikomés.




Kadangi per tai einame palaipsniui,
ne taip jautriai ir nebe taip sunkiai
pereisime prie pilnai kontaktinio
bendravimo.

Socialiniai tinklai — pakanka-
mai galingas jrankis. Vieniems
Jis tapo tikru issigelbéjimu, budu
palaikyti rysi, uzmegzti nawjy
draugysciy, neprarasti bendru-
mo jausmo. Kitiems jis kélé kal-
te, savigrauzq, nepasitenkinimq
savimi ir tarsi kaip tik didino
atskirti tarp saves ir kity. Nuo
ko priklauso toks skirtingas so-
cialiniy tinkly poveikis mums?
Ar tai, kaip jaucéiames, elgiameés
socialiniuose tinkluose turi jta-
kos tam, kaip jaucéiamés ,,peré-
je“ prie gyvo bendravimo? Kuo
skiriasi vaistas nuo nuodo? Doze.
Kai tam tikras kiekis dar gydo, ir kai
tam tikras kiekis jau kenkia ir gadi-
na. Socialiniai tinklai veikia teigia-
mai, kol jie yra dozuojami, bet vos jie
paleidziami naudotis be saiko - is-
kart pastebime negatyvyjj poveiki.
Daznas i§ masy pastebi, kad ilgiau
prisédus prie tuscio stebéjimo, ka
veikia kiti, gan greitai pajaucia ne-
gatyvius jausmus. Galbat pajaucia-
me kazkam pavyda, nes tuo metu
neveikiame tiek, kiek veikia kaimyny
Dalia su savo naujuoju kavalieriumi

prie juros. Galbat pajauciame pyktj,
nes mokyklos laiky moksliuké, pasi-
rodo, per karanting sugebéjo antra
karta iStekeéti, kai as tuo tarpu sédziu
su savo bambekliu Povilu ir niekaip
nesugebu jo prisikviesti kartu eiti
miegoti. O gal pajauciu beviltisku-
ma3, nes kad ir kiek vaikstau ir judu,
nu niekaip neatrodau taip, kaip tos
j triko jsispraudusios grazuolés. Visa
tai veikia neigiamai, kai uzsiblname
tame butaforiniame pasaulyje per
ilgai ir tuo priver¢iame smegenis
patikeéti, kad realybé tai ne cia, o ten.
Nes jei daugiau laiko praleidziame
prie technologijy, nei liesdami rea-
lius daiktus kasdieninéje aplinkoje,
tai kur mes is tikryjy gyvename - ¢ia
ar ten? Todél turétuméme labai ais-
kiai nusibrézti sau ribas — kiek laiko
leisiu sau pabdti virtualiame pasau-
lyjeirkaip planuosiuos likusj laika cia,
realybéje. Ir kai daugiau gyvensiu
cia, daugiau girdesiu tikryjy detaliy
apie Dalios ir jos naujo kavalieriaus
atostogas prie jaros. Tada suprasiu,
kad mano bambeklis Povilas neina
su manimi miegoti, nes yra ir man,
kur padirbéti ties tuo, kad abu noré-
tuméme vienu metu sukristi j lova. Ir
kad man nereikia antra karta tekéti,
kad kitas kartas baty sékmingesnis.
Sékmingas gali bati ir Sitas kartas,
tik reikia sugrjzti ir atsisukti. Vienas j
kitg, ne abiem j objektyva. Butafori-
nei nuotraukai.

Nors vasarqg galime kiek atsi-
kvépti nuo dideliy suvarzymy,
i$ tiesy nezinome, kaip gyvensi-
me rudenj ir ar neteks grizti prie
jvairiy apribojimy. Kaip nepa-
stduoti beviltisSkumo jausmui?
Jei karanting ir suvarZzymus priimsi-
me ne kaip etapa, kurj reikia iSlaukti
iki kazkokio baigties tasko, kada vél
bus gerai, turésime puikia galimybe
pagyventi kitaip. Turime netipinj lai-
kotarpj ir kokie ypatingi esame, kad
turime galimybe jame dalyvauti! Ne

moje situacijoje. Desperatiskai lauk-
dami, kada visa Si pekla pagaliau
baigsis, smegenis programuojame
islikimui, kur vien pats Zodis iS saves
skamba, kaip iSkentéjimas. Taciau
kazka prarasdami, visada ir atranda-
me. Jei ir bus, karantinas, bus nebe
pirmas, todél Zinome, ko tikétis, zi-
nome, kokie sunkumai ir galimybés
buvo i jau buvusiy, tad — mes juk jau
visiSkai pasiruose, ar ne? Nuo saves
nepabégsi. Kam viskas aplink buvo
pilka iki karantino, tam net izoliuojan-
tis Teneriféje, akis bandys per tamsus
smélis. Kas pasaulj maté Sviesiomis
spalvomis iki karantino, tas penkiese
vieno kambario bute pasikrykstau-
damas zais ,,Monopolj" ir suks verslg
i$ perkamy spalvoty hosteliy.

Ypaé sudétinga yra tiems Zmo-
néms, kurie yra vienisi, neturi
artimyjy bei draugu. Kas galéty
padéti tokiems zmonéms islikti
psichologiskai tvirtais? Neturéti
artimyjy ar draugy néra lygu bati
vienisam. O jei taip jauciuosi, karan-
tinas yra puiki proga tai susivokti ir
pradéti keisti. Karantinas néra nuos-
prendis, tai — galimybé. Galimybé
pradéti santykj, visy pirma, paciam
su savimi. Tie, kurie nemokéjo bati
vieni, dabar turi puikia proga to is-
mokti. K3 mégstu veikti? Koks a$
esu? Kuo as uzsiimu ir kas is to, ka
darau mane dziugina? O gal kazkas
vargina ar liddina? Tada, pagrjstas
klausimas, kodél tai darau? Mes
visi turime galimybe savo gyvenimu
bati patenkinti visu 100 procenty. O
jei esu patenkintas tik 50? O jei 20?
Ar tai, kaip dabar gyvenu, yra ge-
riausia, kas man gali nutikti Siame
gyvenime? Jei atsakau teigiamai —
meégaujuos, jei neigiamai — mano
atsakomybéje tuos procentus pa-
sididinti ir tada — vis tiek mégautis.
Taciau jei to nedarau, jei tik dejuoju,
niurzgu ir nieko nekeiciu, tuomet
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Seilés imogausr atlieka
daugybe svarbi
virskinime, remi
padeda neutral
apvalyti burnos e
tinkama jos flora.
iSsiskyrimui, pati
sausumas gali gan
gyvenimo kokybe.
negalavima, taip ir i §] nereikétuy
numoti ranka, nes ateityje burnos
sausumas gali sukelti didesniuy
sveikatos problemuy.

KSEROSTOMIJA:

kai vargina burnos sausumas

Atsiradimo priezastys — jvairios

Burnos sausumas (kserostomija) — pakankamai dazna
suaugusiyjy problema, ypac paplitusi tarp vyresnio
amziaus Zzmoniy. Teigiama, kad daZnai jos atsiradimo
priezastimi tampa kserogeninémis savybémis pasi-
zZymindiy - pavyzdziui, diuretiky, nuskausminamuyjy,
antidepresanty, antihipertenziniy, antihistamininiy -
vaisty vartojimas. Su kserostomija siejamos tokios
ligos kaip Sjogreno sindromas, Alzheimerio, Parkin-
sono liga, cukrinis diabetas, taciau burnos sausumas
gali varginti ir tiesiog per mazai vartojant skysciy, ra-
kant, vartojant kofeing, miegant pravira burna, esant
prastai psichologinei blklei — patiriant stresa, nerima,
jtampa ir kt. Moterims jos atsiradimui gali turéti jta-
kos ir menopauzé, kuomet pakinta jprastas hormony
balansas. Taip pat burnos sausumas gali atsirasti, kuo-
met pacientui taikoma radioterapija kaklo bei galvos
srityje, chemoterapija.

Nuo diskomforto iki rimtesniy
svetkatos sutrikimy

Burnos sausumas tik i$ pirmo zZvilgsnio gali pasirodyti
pakankamai ,nekaltas" sutrikimas. Sumazéjus seiliy
iSsiskyrimui, susidaro palankios salygos vystytis dan-
ty éduoniui, atsiranda blogas burnos kvapas — dél to
gali bati vengiama socialinio bendravimo, kyla sun-
kumy dévéti protezus, persti, degina burna, darosi
sunku ryti maista, kankina troSkulys, gali dziGti lGpos,
silpniau juntamas skonis. llgainiui gali kilti jvairios in-

fekcijos. Svarbu pastebeéti Siuos pozymius, — kserosto-
mija taip pat gali iSduoti tirStos, lipnios seilés, pakitusi
lieZzuvio spalva, atsiradusios opelés.

Yra budy palengvinti biikle,
tadiau pirmiausia svarbu issiaiskinti,
dél ko ji kilo

Patiriant burnos sausuma, rekomenduojama regu-
liariai gurksnoti vandenj, atsisakyti tabako, alkoholio,
gazuoty gérimy, kofeino, vengti cukraus. Svarbu issi-
aiskinti burnos sausuma sukélusias priezastis — jsiti-
kinti, ar uz jo neslypi kitos ligos. Gydytojas, jvertines
subjektyvius paciento nusiskundimus ir tyrimy re-
zultatus, gali parinkti optimaly gydyma, pakoreguoti
esamy vaisty vartojima. Varginant kserostomijai, itin
svarbu reguliariai lankytis pas burnos prieziGros spe-
cialistus, nes kserostomija padidina rizika issivystyti
kariesui, periodonto ligoms, kandidozei, todél svarbu
uzkirsti kelig galimoms komplikacijoms.

Kompensuoti sumazéjusia seiliy sekrecija gali padéti
pastilés, jvairGs becukriai ledinukai, becukré kramto-
moji guma, geliai, skalavimo skysciai. Tiesa, Sie turéty
bati be alkoholio. Valgant patariama neskubéti, dau-
giau skirti démesio kramtymui, nes $is taip pat pa-
deda skatinti seiliy iSsiskyrima. Be to, reikéty vengti
kvépuoti per burna. Danty pasta su fluoru gali padeéti
apsaugoti nuo éduonies, o drékinamasis balzamas -
[Gpas nuo iSsauséjimo.
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LAISVALAIKIS

' jigu vejas nusuko antena

Lietuvoje nemokama etering televizija Ziuri apie 400 000 namu ukiy — ji ir toliau islieka populia-
riausiu televizijos Zitréjimo biudu Lietuvoje. Visgi televizijos signalo priémimas ilga laika buvo
pacdiy zZiurovy rupestis, jiems patiems buvo palikta pasiriipinti tinkama antena, priedéliu, jungti-
mis. Kaip bet kokia buityje naudojama technine priemone ar sistema, taip ir nemokama eterine
televizija, kuria priimame per antena, biitina priziureéti ir kartas nuo karto patvarkyti.Gera Zinia,
jog technine pagalba ziairovams teikiantis Telecentras Siemet issikélé tiksla uztikrinti eterinés
televizijos paslaugos kokybe nuo televizijos studijos iki Zitirovo televizoriaus visoje Lietuvoje.

Tikslas — uztikrinti kokybe

Nuo Siol kiekvienas gali ziGreéti kokybiska ir nemokama
televizija per antena - tereikia susisiekti su Telecentro at-
stovais, kurie padarys viska, kad i paslauga veikty. Tuo
tikslu buvo sukurta techninés pagalbos eterinés TV ZiGro-
vams paslauga turiutv.lt, kuri apima sutrikimy registravi-
ma, konsultavima telefonu ir TV signalo priémimo jrangos
sutvarkyma / jrengima ziGrovo namuose. Registravimo ir
konsultavimo paslaugos nemokamos, o jrangos tvarky-
mo ar jrengimo mokestis didzia dalimi priklauso nuo to,
kiek laiko uztruks inzinieriai, taip pat nuo remontui/ jdie-
gimui sunaudoty priemoniy ir medZiagy.

Kad antena ,,matyty“ TV bokstq

Jeigu nuo rudens iki pavasario programas matote be
trikdziy, bet vasara signalo kokybé suprastéja, tai zen-
klas, kad antena batina kelti aukstyn arba parinkti kita
viety, i$ kurios ji geriau ,,matyty" artimiausia TV boksta.
Vasara TV signalo praeinamuma mazina suveséje mis-
kai. Taip pat svarbu lauko antena tinkamai pritvirtinti
ir uzfiksuoti, tuo tarpu véjas, lietus, Saltis nuolat dirba,
kad isklibinty antenos tvirtinimus. Dél Sios priezasties,
bent karta j metus deréty vizualiai patikrinti antenos
orientacija ir tvirtinimy bukle. Tas pats pasakytina ir
apie kontaktus bei sujungimus — lauke juos gerokai
smarkiau veikia korozija, tad atsiradus TV signalo trik-
dZiams, deréty patikrinti pastaryjy bikle. Orientuoda-
mi lauko anteng, Telecentro inZinieriai naudoja signalo
lygio matuoklius - jie leidzia rasti optimaly antenos

aukstj ir kryptj. Retas gyventojas turi tokj profesionaly
prietaisg, tad svarbu anteng iskelti kuo auks¢iau ir suo-
rientuoti artimiausio TV boksto kryptimi.

Jeigu sudétinga atlikti automatine
kanaly paieskaq

Neseniai bemaz puséje Lietuvos vietoviy buvo pakeisti
dalies TV programy transliavimo dazniai. Dél Sio po-
kycio, gyventojams masiskai teko atlikti automatine TV
kanaly paieska. Nors didzioji dauguma zitrovy kanaly
perskanavima atliko be jokiy problemuy, tie, kurie iki
Siol dar nemato dalies programy, bet kuriuo metu gali
kreiptis j Telecentra ir konsultantai susisieks bei patars,
kaip atstatyti ,,dingusias” TV programas.

Televizijos auditorijos tyrimy duomenimis, net 65 proc.
viso prie TV ekrany praleisto laiko ZiGrovai Zidri lietu-
viskus kanalus. Kanaly laisvame eteryje gausinimas yra
svarbi Telecentro televizijos plétros strategijos sudeda-
moji dalis. Siuo metu per Telecentro tinklus transliuoja-
ma 15 nacionalinés aprépties ir 9 regioninés aprépties
programos. Esama plany j nemokama eterj pritraukti ir
daugiau TV programy.

Susisiekti su Telecentru galite

telefonu (8 5) 200 15 15

arba uzpildyti kreipinj techninés pagalbos
puslapyje www.turiutv.lt
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GROZIS

leva Kazlauskaite-AliSauske

Sveiki, stipris ir Zvilgantys plaukai — kiekvieno musuy siekiamybeé. Ta-
¢iau su laiku, veikiami tiek fiziologiniy pokyciu, tiek isorés veiksniuy,
plaukai praranda gyvybe, spalva, tampa silpni ir luzinéjantys. Apie tai,
ka daryti, kad islaikytume sveikus ir gyvybingus plaukus ilgus metus,
pasitelkdami nataralias priemones, kalbame su aromaterapeute, désty-
toja ir kvapuy namy ,,Zali burtai“ jkiaréja ROTA MALKUTE.

Riuta, kuo ypatingos naturalios plauky prieziuros priemonés? Kuo jos ski-
riasi nuo prekybos centruose esanciy plauky prieziuros produkty? Natlra-
liose plauky priezitros priemonése naudojami augaly ekstraktai bei augaliniai aliejai,
tuo tarpu parduotuvése esanciuose Sampulnuose gausu jvairiy sintetiniy polimery,
silikony ir kity iS naftos produkty iSgaunamy medziagy. Sintetiniai silikonai uzdengia
ir apvelka plauka, todél susidaro iliuzija, kad plaukai glotnis, bet nuplovus silikonus, vél
Aromaterapeuté tampa Siurkstas. Taip pat i$ naftos produkty pagaminti Samptnai ant plauko sudaro
Rata Malkute plévele, per kuria jis negauna oro, t.y. nekvépuoja. Kuomet pereinama nuo labai sinte-
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tiniy plauky priezitros priemoniy prie natdraliy, i$ pat
pradziy plaukai bina nepaklusnis, nes nusiplauna sili-
konas. Taciau palaukus ménesj, plaukas pripranta ir vé-
liau Zmogus nejsivaizduoja, kaip gali naudoti sintetines
priemones.

Kuo skiriasi kietos plauky prieziuros priemonés
nuo skystu? Skysto Sampuno sudétyje yra 80 proc.
vandens ir 20 proc. kietos medziagos. Tuo tarpu kieta
Sampung sudaro tik 20 proc. medziagy, reikalingy gal-
vos odai iSplauti, o vandenj pasiimame duse. Kieti Sam-
panai turi keleta pliusy. Pirmiausia, nereikia pakuotes,
t.y. plastikiniy buteliuky — taip mazinama gamtos tarsa,
ir, antra, nereikia j produkta déti konservanty, nes van-
denj, kaip jau ir minéjau, pasiimame patys.

Kiek laiko trunka pagaminti ranky darbo sam-
puna, kauke, kondicionieriy? Viskas priklauso nuo
kiekio. Jeigu gaminame sau namuose, pasigaminti
Sampuina uztrunka daugiausiai puse valandos. Dirbtu-
vése mes daug démesio skiriame ir teorijai, ir prakti-
kai — gamybai. Tokiu atveju, uztrunkame ilgiau.

Kaip issirinkti kokybiskus, is naturaliy priemo-
niy pagamintus, plauky prieziuros produktus?
Pirmiausia, reikia mokéti skaityti sudétis. Bet tai néra
lengva. Jeigu nemokame skaityti sudéties, tuomet telie-
ka pasikliauti pardavéju. Siuo atveju labai svarbu rinktis
ta gamintoja, kuriuo pasitikite ir kurio vertybés atitinka
jasiskes. Taip pat svarbu nebijoti klausti, kas neaisku. Ki-
tas dalykas, reikty atsizvelgti ir j kaina. Jeigu produktas
labai pigus arba kaina labai auksta, tuomet verta susi-
mastyti, ar jis tikrai natdralus.

Kokias plauky priemones rekomenduotuméte
_\ naudoti plaukams, kad islaikytume juos svei-
\ \\ kus, stiprius, spindincius, zvilgancius, sudreé-

kintus? Pirmiausia, rekomenduoju naudoti nata-
ralius aliejus ir aliejines kaukes, ypa¢ pagamintas
i$ riebiyjy aliejy. Valanda pries plovima pasiga-
mintu aliejiniu misiniu iStepkite plaukus — taip
aliejai susigers, neleisdami plaukui plovimo
metu iSsauséti bei nultzti, o pamaitinti plau-

kai taps minksti, SvelnGs ir blizgantys. Taip

pat aliejy misiniai Saknims gali paskatinti
plauky augima bei padéti islaikyti spalva.

Pavyzdziui, ankstyvo zilimo atveju, kai
nebéra pigmento ir plaukai praranda
spalva, itin tinka naudoti dilgéliy alieji-
ne istrauka ar kitus dilgéliy produktus,
tamsinancius plauka bei padedan-
¢ius sugrazinti norima spalva. Vasa-
ros metu rekomenduojama plaukus
drékinti. Tai padaryti galite lengvai
supurkSdami juos hidrolatu ar mi-
neraliniu vandeniu. Tiesa, nereikéty
persistengti, nes per daug drégnus
plaukus saulé iSdZiovins. Jeigu no-

rite turéti Svelnius plaukus, plovi-

mo gale juos perskalaukite ragsciu

vandeniu ar vaistazoliy nuovirais. Na, o tiems, kas norite
paryskinti Sviesius plaukus, puikiai tiks ramunéliy arba-
ta, kurios galite jsigyti bet kuriame prekybos centre ar
vaistinéje.

Gal galite rekomenduoti, kokias priemones nau-
doti dazytam, naturaliam, Zilam plaukui? Zilas
plaukas yra gerokai storesnis ir SiurkStesnis, todél jj
reikia minkstinti. Tam puikiai tiks aliejai, ypac dilgéliy
aliejiné istrauka ar dilgéliy ekstraktas. Taip pat nereik-
ty pamirsti, jog zilas plaukas turi mazai drégmeés, tad jj
reikty drékinti. Kai plaukas dazytas, jis jau yra pazeistas.
Plaukui, dazomam augaliniais dazais, ypatingos prie-
zZitros nereikia, nes jis néra pazeidziamas iki pat plau-
ko Serdies. Tuo tarpu, jeigu dazoma sintetiniais dazais,
plauka reikia ypatingai saugoti, nes toks plaukas linkes
greiciau 0zti, prasc¢iau auga ir yra sausas. Tokiu atveju
reikty rinktis kauke su fitokeratinais ar priezitros prie-
mones su natdraliais augaliniais ekstraktais, kurie atsta-
to plauko struktdra. Svarbu prisiminti ir tai, kad su lai-
ku mes prarandame drégme, ypatingai moterys, todél
plaukus reikia drékinti (vandeniu, dulksnom, hidrolatais)
bei naudoti aliejines kaukes, natdralius aliejus, pade-
dancius ,uzrakinti” drégme plauko viduje.

Ar jmanoma namy sqlygomis pasigaminti plau-
ky sampuna, kauke? Jmanoma, tik reikia zinoti, kur
gauti ingredienty, nes jokioje vaistinéje ar parduotu-
véje putokliy ar fitokeratiny nerasite. Isties, kaip kauke
plaukams, galima naudoti virtuvéje turimus natdralius
aliejus. Tam puikiai tinka alyvuogiy, kanapiy, liny sé-
meny aliejai.

KIETO SAMPUNO BAZINIS RECEPTAS

Jums reikés:

+ 30 g kokosy putoklio
«+ 10 g augaliniy milteliy (kosmetinio molio, iki

labai smulkios pudros sumalty Zoleliy)
« 5-7 g augalinio aliejaus (geriausiai tinka ricinos)
» 5-7 g vandens (tiek, kad masé tapty vientisa,

bet ne per skysta)
* 20 lady eterinio aliejaus

Gaminimo procesas:

Sumaisykite putoklio miltelius, Zoleles, aliejy, ete-
rinj aliejy ir jpilkite Saukstelj vandens. Maisykite
mase. Jeigu truksta drégmeés, dar jdékite Saukstelj
vandens. Masé turi tapti tokia kaip kosé. Tuomet
kose sudékite j formele (silikonine ar popiering),

labai gerai suspauskite ir palikite sudziati. Po pa- o
ros iSimkite ir dar viena para padziovinkite. Tuo- s
met muilg jau galite naudoti.

Svarbu! Nepalikite naudojamo Sampino mirk- @
ti ant vonios krasto ar muilinéje, nes gaudamas e
vandens, putoklis tirpsta. Tam galite praverti vir- E

vele, kad bity patogiau pasikabinti, bet tai néra
bdtina.
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Karstis ypaé pavojingas C _
Sirdies ir kraujagysliy ligomis’"
sergantiems Zzmonems

Siuy mety vasara — rekordiskai karsta. Kai kuriose $alies teritorijose tvyro-
jes daugiau kaip 30 laipsniy karstis pavojingas tiek vaikams, tiek suaugu-
siems, ypa¢ sergantiems létinémis ligomis ir turintiems Sirdies problemu.
Karstis ypatingai pablogina ir serganc¢iy hipertenzija sveikatos bukle.

Lietuvoje nuolat daugéja serganciy-
ju kraujotakos sistemos ligo-
mis. Lietuvos higienos ins-
tituto duomenimis, pries
dvideSimtmetj, 2001 m.,
uZregistruota apie 703
tikst. susirgimy Siomis
ligomis, 2020 m. - jau
daugiau kaip 1,16 min.
susirgimy.
Dél klimato pokyciy kars-
¢io bangy daznis, trukmé
ir intensyvumas didéja vi-
same pasaulyje. Auksta oro
temperattra gali turéti didelj
poveikj visuomenei, jskaitant pa-
didéjusj mirtinguma ir sergamuma.
Higienos instituto duomenimis, karsc¢io bangos pasta-
raisiais deSimtmeciais Europoje sukélé daug daugiau
mirciy nei bet kuris kitas ekstremalus oras.
Poveikis gali bati tiesiogiai susijes su karsciu (Silu-
mos smugis, saulés smagis, karsc¢io nuovargis, dehi-
dratacija, karscio stresas — organizmo negebéjimas
tinkamai atvésti) arba kaip rezultatas — paliméjusios
kvépavimo taky bei Sirdies ir kraujagysliy ligos, elek-
trolity disbalansas ir inksty sutrikimai.

Pavojus sveikatai
Karstis tiesiogiai veikia Sirdies veiklg, todél daznéja
pulsas, gausiau prakaituojama. Padaznéjus Sirdies su-
sitraukimams, Zmogus gali jausti oro trikuma, bendra
silpnuma, diskomforta Sirdies plote, greita nuovargj,
galvos svaigima. KarsStuoju mety laiku ypac padaugeé-
ja Zmoniy, besiskundzianciy Sirdies ritmo sutrikimais.
] karstj blogai reaguoja ir Zzmoneés, kuriems budingas
aukstas kraujo spaudimas.
Sveikatos specialistai aiSkina, kad karstis itin pavojin-
gas sergantiems hipertenzija. Esant dideliems kars-
¢iams, Zmogaus organizmas vésinasi daugiau prakai-
tuodamas bei iSplésdamas periferines kraujagysles,
todél kraujospldis tampa Zemesnis. KarStg dieng

- -

jiems dazniausiai nukrenta kraujo spaudimas - jau-
¢iamas silpnumas. Be to, nukrites kraujospudis
sukelia nemazai kity problemy, nes kraujo
nebegauna svarbiausi organai: smegenys,
sirdis, inkstai.

Normalus suaugusio Zmogaus krau-
jospudis yra apie 120/80 mm Hg
(gyvsidabrio stulpelio milimetry).
Zmogui, neserganéiam Sirdies ar
kraujagysliy ligomis, nepavojingas
kraujospidis yra iki 140/90 mm Hg.

Didesnj jau bitina maZinti.

Rekomendacijos

¢ Nors daznai manoma, kad hipertenzija yra

vyresniy zmoniy liga, specialistai pastebi, kad

Si liga neretai uzklumpa ir jaunesnius, todél bati-

na kraujo spaudima matuoti net esant gerai sveika-

tos buklei. Zinoma, kar$ta vasaros dieng padidéjusio

kraujo spaudimo kontrolé ypac svarbi, kaip ir regulia-
rus vaisty, kuriuos skyré gydytojas, vartojimas.

e Ypac stambaus sudéjimo pacientams, kuriy ranka
didelés apimties, labai svarbu tinkamai pamatuoti
kraujospudj. Spaudima reikia matuoti pasédéjus bent
5 min., matuojant su 1-2 min. intervalais bent pora
karty ar daugiau, jei pirmieji matavimai skiriasi arba
neritmiSka Sirdies veikla. Taip pat ne maZiau kaip po
poros valandy po sunkaus fizinio darbo. Tiksliai vi-
sos paros kraujospudj galima jvertinti atliekant 24 val.
kraujospidzio stebésena.

® Be to, norint iSvengti karscio sukelty ligy, rekomen-
duojama vengti tiesioginiy saulés spinduliy. Nuo 12
val. iki 16 val. nerekomenduojama bdati sauléje — tuo
metu geriau laika leisti pavésyje.

e Esant dideliems karS¢iams, turintiems Sirdies nepa-
kankamuma, medikai rekomenduoja svertis kasdien,
kontroliuoti svorj — Zzymus svorio kritimas rodo, kad
traksta skysciy. Tiesa, perdozuoti skysciy irgi néra ge-
rai. Sirdies ligomis sergan¢iam Zmogui i$gerti 2 litrus
vandens gali bati pavojinga.

Parengeé Viktorija Skutuliené
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Intelli wrap rankové

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI

TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankoveé
Tikslts rodmenys, bet
kokioje rankovés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso

indikatorius

Simbolis rodomas, jeigu
matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankovés uzdéjimo
sistema -
Visada zinotuméte, kad : .
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rankové uzdéta teisingai.

SKIRK' LAIKO
SAVO SIRDZIAI
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Comfort

Automatinis zastinis kraujospudzio matuoklis ?Sk"GZEKO
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STILIUS

Jeigu reikty pristatyti savo sali, ko
gero, tautinis kostiumas tam tik-
tu labiausiai, nes jame ryskiausiai
atsispindi miisy protéviy kurti ir
puoseléti kulturos lobiai. Ir nors
tautiniy drabuziy nematome kas-
dien, rodos, jie yra uZmirsti, is
tiesy tautinis kostiumas isgyvena
pakilimo amziy. Apie miisy tautinio

kostiumo istorija, kaita ir svarba miusy
identitetui kalbame su tautiniu drabuziy
kiiréju VILIUMI PASKEVICIUMI.

® Viliau, kada pradétas kurti muasy tau-
tinis kostiumas? Kaip su laiku jis keitési?
Lietuviy tautinis kostiumas pradétas kurti maz-
daug XIX a. pradzioje-viduryje, taciau daugiau
kostiumui démesio buvo skirta tarpukariu. Tuo
metu daZniausiai tautinj kostiuma karé uzsienio
lietuviai. Kalbant apie pasikeitimus, jy buvo keli:
dzOky tautiniame kostiume atsirado $varkas,
keitési prijuostés.

® Papasakokite pladiau apie tautinio kos-
tiumo karimo procesa. Proceso trukmé pri-
klauso nuo to, ar turime vietoje (past. darbo
studijoje) reikiamus audinius, ar reikia juos aus-
ti. IS turimy audiniy tautinius drabuzius galime
pasitti per kelias valandas, kartais gali reikti trijy
dieny, savaités. llgiausiai vienag kostiuma esame
klre metus laiko.

Taip pat noriu paminéti tai, kad vien tik sitly su-

vérimas staklése uztrunka dvi dienas, o kartais

_ oy audiniams skirtus siGlus reikia dazyti — tai da-

leva Kazlauskaité-Alisauské . ' b roma rankiniu badu, po nedaug, su peréjimu.
Vi _____-e" - : Juostos taip pat audZiamos, pinamos ir rifamos
A : rankomis. Sis procesas gali trukti tris dienas. 13-

o ‘ 7 ILI l | S ! ties, kGrimo eiga nenuspéjama. Solo kostiume
- 'k groja prijuosté, todél pirmiausia, turint jg arba

b4 \ sijong, siuvamos liemenés, derinamos juostos.
PASKE 5 (I ® Kokios medziagos dazniausiai naudoja-
° o / gl mos siuvant tautinj kostiuma? Dazniausiai
Tautlnls ¢Sk naudojami natdralGs audiniai, tokie kaip vilna,
,, q“k linas, linas su medvilne. Kartais naudojamas Sil-

Vet / f) kas, bet jis atvezamas i$ uzsienio.

k@ stlum a S et @ Ar skiriasi atskiro Lietuvos regiono tau-

:’5‘3 v";‘ p o tinis kostiumas? Labiausiai skiriasi spalvos,
y T . rastai, prijuostés, liemeniy modeliai, skrybé-
“:‘ %Varbl musq ( lés. SkirF':inguose kraStuose — skirtingi modeliai.
¥ aam . &N Aukstaités issiskiria savo liemenémis, kurios siu-
ldentlteto A vamos i§ brangiy audiniy (3ilko, aksomo, bro-
: ; ! kato), o apvedziojamos auksiniais galionéliais.
= - Ne R Taip pat aukstaités turi nuometa — aplink galva
dalls _ ' apvyniota balta audekla — kurio nesumaisysi su
¢ o niekuo. Tokj scenoje dévi Veronika Povilionie-
62 y b S *~._‘__ .
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né (past. lietuviy liaudies folkloro dainininke).
Klaipédos krastas turi i§ aksomo, medvilnés,
Silko, vilnelés siGtas ir jvairiaspalviais sidlais
siuvinétas kisenes, vadinamas delmonais, tuo
tarpu Zemaités nesioja virs kaktos j mazga ir
du ragiukus surista skara. Dzikijos regionas
vienareikSmiskai issiskiria ryskiy spalvy ir rasty
jvairove.

® Kuo skiriasi stilizuotas kostiumas nuo
tradicinio kostiumo? Stilizuotas kostiumas
yra pakeistas: gali skirtis sijono modelis, ilgis,
spalvos. Taip pat stilizuota kostiuma gali su-
daryti ne visos dalys, esancios tradicinio kos-
tiumo komplekte. ISties, labai retai Zmonés
uzsako tokj kostiuma. Dazniausiai modernes-
nio kostiumo nori kapelos, orkestrai bei res-
toranai. Tiesa, uzsakant bet kokj — stilizuota ar
tradicinj — kostiuma, svarbu rinktis kokybiskus
audinius.

® Kokioms progoms dazniausiai uzsa-
komi tautiniai kostiumai? DaZniausiai kos-
tiumus uzZsako kolektyvai, universitetai, kolegi-
jos, mokyklos, kultlros centrai, Sokiy, folkloro
ansambiliai, dainininkai, darzeliai. Taip pat tau-
tiniai kostiumai mégstami masy uzsienio lie-
tuviy. Sie itin dZiaugiasi tautiniu drabufziu. Taip
pat Zmonés siuvasi individualioms Sventéms,
pvz., vestuvéms, krikStynoms, vaiko gimimui.

@® Ar svarby vaidmenj atlieka tautinio
kostiumo priedai? Tautinio kostiumo priedy
néra tiek daug. Pagrindiniai — minétas delmo-
nas, gintariniai karoliai, kepurélés, skaros ir
nuometas.

@® Kaip galima prie kasdienés aprangos
pritaikyti turimus tautinio kostiumo
priedus, pvz., skareles, juostas, nertas
apykakles, papuosalus? Derinant tautinio
kostiumo priedus prie kasdienés aprangos,
svarbu atsizvelgti j proga. Juk vienokj papuo-
Sala désime eidami j restorana, kitokj — pasi-
vaikscioti j miestg ar j draugés gimtadien;. Is-
ties, prie kasdienés aprangos galima pritaikyti
juosta, gintarinius ar stiklinius karolius. Tiesa,
lietuviai, prieSingai nei masy broliai latviai, ne-
labai mégsta naudoti tautinio kostiumo moty-
vy kasdienybéje.

® Kaip manote, kuo mums, lietuviams,
svarbus miisy tautinis kostiumas? Ma-
nau, kaip ir masy Salies véliava, himnas, taip ir
tautinis kostiumas — svarbi masy identiteto da-
lis. Juk pagal kostiuma matosi ne tik, kad esi i$
Lietuvos, bet galima atpazinti ir i$ kokio krasto —
ar, pavyzdziui, esi dzdkas, ar aukstaitis. Apskri-
tai, kai uzsidedi tautinj kostiuma, jautiesi ypa-
tingai, pakylétas. Ir nesvarbu, kad kostiumas
storina (juokiasi). Tas jausmas viska atperka.

Ar Zinojote, kad?

Skiriami du tautinés apran-
gos tipai: tautiniai ir etnizuoti
drabuziai. Tautiniai drabuziai
atkurti remiantis istoriniais
faktais, o etnizuotas kostiu-
mas — estetiSkai atrodantis,
laisvai is atskiry istoriniy ap-
rangos elementy ir simboliy
surinktas kostiumas.

Zemaiciai nesioja tik pintines
juostas.

Folklorams skirti sceniniai dra-
buziai kuriami atsizvelgiant j
jy atliekama repertuara.

Aukstai¢iy motery tautiniai
drabuziai yra vieni seniausiy
savo formomis, audimo budu,
rastais ir Sviesiomis spalvomis.

Madingiausias ir dazniausiai
pasitaikantis aukstaiciy galvos
dangalas buvo aukso spalvos
galionas — juostelé — vidinéje
puséje pamustas raudonu Sil-
ku. Prie visy galvos papuosa-
ly galéjo bati segami Silkiniai
kaspinai.

Zemaitijoje labiausiai mégsta-
mi buvo gintaro karoliai, o tiek
apavas, tiek apranga turéjo
daugiausiai vakarietiskos ma-
dos jtakos.

Dzukiy iSeiginius rabus puo-
$é ne tik audimo rastai, bet
ir prabangiai atrodantys jvai-
riais bldais daryti nériniai,
balti ir spalvoti siuvinéjimai.
Taip pat dzukaités labai ver-
tino koralo karolius: buvo
paplite smulkds, daugiaei-
liai kaklo papuosalai, o tokiy
neturincios nesiojo spalvotus
stiklinius karolius.

XIX a. Suvalkijoje gyveno
daug pasiturinciy valstieciy,

buvo siuvami i$ puikios koky-
bés naminiy ir fabrikiniy au-
diniy.

Suvalkie¢iy senovines bal-
tas prijuostes XIX a. viduryje
pakeité spalvotos kaiSytinés.
Tokia sudétinga audimo tech-
nika retai aptinkama liaudies
mene.
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# vitaresta

Prisijunkite prie,Vitarestos” komandos
ir dirbkime drauge!

KAS MES?

Viena sparciausiai auganciy jmoniy Lietuvoje

a0 ' Patalpy Svaros profesionaly komanda, kuria
" ‘@‘ \j sudaro daugiau nei 1000 darbuotojy
) 2P Lietuvoje ir Latvijoje
e ’
T Aktyvus Zmonés, patiriantys judéjimo dziaugsma
o y

KA SIULOME?
Prisijungti prie Saunios valytojy komandos
Dirbti jums patogiu grafiku
Pasirinkti darbo vietg ar¢iau namy
Palaikyti fizinj aktyvuma

- Gauti visas socialines garantijas

'f‘ bei motyvacinius priedus
4

Re!‘ omenduokite jj ir, jam isdirbus
2 mén., gaukite 100 eur vertes
pasirinkta dovany kupongq!

-

N +370 699 62747

ﬂ " vitarestalt Dirbk misy komandoje



NEMOKAMAS

klausos testas ir konsultacija*

»,Optikos pasaulio® klausos centry paslaugos:

Klausos aparaty nuoma,;
5 mety garantija klausos aparatams;

Kompensuojami klausos aparatai.

REGISTRACIJA VISOJE LIETUVOJE:

Telefonu: 8 666 00636
Internetu: www.optikospasaulis.|t

OPTI

MATAU. GIRDZIU. GYVENU!




KRYZIAZODIS

60+

66

KRYZIAZODIS

BirZelio — liepos mén. numerio atsakymai:

HORIZONTALIAI: 2. Krikscionybé; 3. Liuterony; 6. Grenlandija; 7. Volga; 8. Vasingtonas; 10. ATR;
11. Vatikanas; 14. Maskva; 16. Meceté: 17. Roma.

VERTIKALIAI: 1. Baltijos kelias; 4. 1zdas; 5. Latvija; 9. Gibraltaras; 12. Angly; 13. Mazeikiai; 15. Senatas.
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Zis

1 Maziausia vokiskai
kalbanti Salis

2 llgiausia Lietuvos upé

3 Karinis vokieciy vienuoliy
ordinas

4 Absolventy dévimas
apsiausto tipo drabu

5 Senovés Egipto faraoné

=7  Prietaisas muzikos kirinio
tempui nustatyti

9 Valstybé Ryty Azijoje,
kurios sostiné Taipéjus

10 ,Raudonoji” planeta

12 Negili eZzero ar upés vieta

14 Teisé atleisdavusi miestus
nuo valstietisky prievoliy

17 Lietuvos miestas

®

Taiklumo Zaidimas -
strélyciy métymas j
taikinj

Sal¢iausias pasaulio
Zemynas

Lietuviy kalbininkas
Zemdirbystés
mokslas

Terminas,
naudojamas
prekyboje, birzose,
draudime ir
bankuose

Sanario uzdegimas



Apkabink
su sypsena!

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

ATGAUKITE PASITIKEJIMA SAVIMI SU ,,PROTEFIX*!



eJa Jiusuy gimtadienis?
Gaukite i8skirting nuolaidg!

s PIRKEJAL .
ETRIEH"EINEIIILRGYUENIHE PER DH;.J;lE
NEBONA. TODEL PmsmEanEH e
JOSy GIMTADIEN1O su&:.lk‘.ml l,_l_wa
SUTEIKIAKE JUMS 10 % NUOLAIDR
KITAM APSTPIRKIMUI®®

Jusy gimtadienio proga pateike kortele
IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS
apsipirkimo metu, gaukite 10 % nuolaida
kitam apsipirkimui.**

APSIPIRKITE* GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
)
- “% (+) EI
(+]
* Likus penkiolikai dieny iki jGsy ** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE Zenklu pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams,

gimtadienio arba penkiolika telefono saskaity papildymams, treciujy $aliy paslaugoms (komunaliniai mokes¢iai ir kita), tarai, dovany korteléms,
dieny po jo.

pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.iki.lt



