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Contour

Evolving with you

CONTOURPPLUS diagnostinés juostelés
cukraus kiekiui nustatyti

Kelrodé zvaigzdé j diabeto valdyma!
e Patentuota, ypac stabily mediatoriy turinCios diagnostinés juosteles CONTOUR®PLUS
pasizymi stabilumu.

e Gaunami gliukozeés kiekio kraujyje rezultatai yra itin tikslus.
Naudojama GDH-FAD fermenty technologija — pasalina deguonies, maltozés arba
galaktozeés ir daugelio kity jprastai tyrimui trukdanciy medziagy jtaka rezultaty tikslumui.

e CONTOUR®PLUS juostelés naudojamos su gliukomaciais CONTOUR®PLUS ir
CONTOUR®PLUS ONE.

e CONTOUR®PLUS juostelés yra kompensuojamos.

e Galima jsigyti visose vaistinése.

Norédami suzinoti daugiau apie CONTOUR® matuoklius ir

programéle CONTOUR®DIABETES, susisiekite su

»Ascensia Diabetes Care“ jgaliotu atstovu tel. (8 5) 269 9217 ASCENSIA
arba el. p. info@contour.It Diabetesic s
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Nuo medziy krentantys auksiniai lapai rySkiausiomis
spalvomis nudazo ir musy gyvenimus, o slaméjimas
po kojomis primena, kad gamta nebijo poky¢iu.

Ju nebijo ir drasus 60+ Zurnalo numerio herojai — ak-
tyvias, karybiski, nestokojantys gyvenimo dZiaugsmo
ir nenuleidziantys rankuy, kad ir kas nutikty. Savo
patarimais ir iSmintimi jie dalijasi ir su Jumis, mieli
skaitytojai.

»Dabar yra toks laikas, kai atéjo metas myléti save ir
gyventi sau. Pragyvenai diena — aciu, su Sypsena, ir iki
rytojaus — vazZiuojam toliau, nesvarbu, kur. Galbut per
kokia Vilniaus senamiesé¢io gatvele praeiti ar tiesiog
atsisésti iSgerti kavos, pasédéti ant suoliuko. Ankséiau
gituto negaléjai sau leisti, nes budavo gaila laiko — vai-
kai, namai...“, — pasakoja VSI ,Idéjos sékmei“ vadové,
vilnieté Kristina Velijeva ir ragina senjorus isdristi.

Nebijokite gyventi, kaip norite
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KRISTINA VELIJEVA:
»Atéjo laikas gyventi sau®

MINISTRE M. NAVICKIENE: svarbu,
kad nelikty né vieno uzmirsto senolio

Rokisgkio krasto dvary istorijos takais

TVARUMO FILOSOFIJA:
ne tik mada, bet ir nauda

»Rokas visada gyvas!“
METU SENJORO RINKIMALI 2021

MINI BATUTAL:
Suoliai i geresne savijauta

Pigmentinés démés:
kodél verta pasisaugoti UV spinduliy?

KLAUSOS SUTRIKIMALI:
kokios gretutinés ligos juos lydi?

Geriausia investicija —
riipinimasis savo sveikata

Rudens sezono patiekaly
akcentas —- MOLIUGAS

BLOGAS BURNOS KVAPAS —
kokios galimos priezastys?

MEGAUTIS BE GEDOS JAUSMO:
seksualumas vyresniame amziuje

Apsisaugokite nuo sezonu poky¢iu
keliamuy pavoju SirdzZiai

Zmogus, pats sau uzsiaugines sparnus

MINERALU PASAULIS:
atradimai ir patarimai
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APIE SODYBA ZARASUOSE:
,»Cia blogu emociju néra“

KAIP PARUOSTI SODA ZIEMAI?
Ekspertés patarimai

4 virtuvéje randamos gérybés,
kuriy naudg privaloma zZinoti

PERMANENTINIS MAKIAZAS —
sprendimas taupantiems laika
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ZMONES

Liveta Burksaité

Kristina
elijeva:

,Atgjo laikas gyventi sau“

Vilnietei, VS] ,,Idéjos sékmei“ vadovei KRISTI-
NAI VELIJEVAI energijos, entuziazmo ir vei-
klumo galéty pavydéti net dvigubai uz ja jau-
nesni Zmonés. Moteris nestovi vietoje ir, kaip

o

8
<

4 ‘

ji teigia, meégaujasi kiekviena diena — keliauja,
organizuoja renginius ir i viska, regis, ziari
su Sypsena. Net planuojant interviu ja pavyko
»spagauti“ ne Lietuvoje, o vieSincia Vokietijoje.
sDabar atéjo laikas gyventi sau“, — sako K. Ve-
lijeva.

Siuo metu viesite Berlyne. Jiisy socialiniy
tinkly paskyros mirga kelioniy nuotraukomis.
Kq Jums reiskia kelionés? Kada jas atradote?

Atradau labai seniai. Mano pir-
mosios kelionés j uzsienj pra-
sidéjo su rankinio koman-
da - pati pirma kelioné
gal 1976 metais ir buvo
i Berlyna. Véliau, jau
atkdrus nepriklau-
somybe, buvo ga-
lima keliauti dau-
giau. Man pasiseké
dirbti kompanijoje,
kuri  motyvuodavo
darbuotojus kelioné-
mis, apie 1997-uosius
iSvykome j Tailanda - tais
laikais tai buvo vau! Dar vé-
liau, kartu su bendraminciais jka-
réme savo jmone, teko vél daug keliauti. Galiausiai,
mano gyvenime atsirado veterany sportas — drauge
su rankinio veteraniy komanda vykdavome | sporto
varzybas Prancizijoje, Danijoje, Kroatijoje. Paskutinés
mano varzybos, kuriose dalyvavau, vyko 2013 metais
Prahoje. Tuo metu man buvo 55-eri, todél nutariau:
AR ~Mama mano mety bidama i$éjo j pensija, o as dar
) 7aidZiu, tai gal jau reikia baigti”.

ZMONES
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Bet siandien vis dar keliaujate
pilna koja.

Taip, sportas pasibaigé, bet kelio-
nés tesiasi. Siais laikais viskas labai
paprasta. Kadangi draugauju su
kompiuteriu, draugauju su kalbo-
mis, man nereikia agentdry - susi-
randu ir vaziuoju pati.

Kuo Jus Zavi kelionés? Vieni
keliauja, kad patirty kazkokiy
nuotykiy, kiti nori susipazinti

su jvairiomis kulturomis. O

kas Jus jkvepia?
Jspadziai. Yra du dalykai, j kuriuos
negaila investuoti — mokslas ir ke-
lionés. Man viskas yra jdomu: kaz-
ka paragauti, kazka pamatyti, galy
gale — pereiti gatve, pazitréti j
Zmones.

Kuri kelioné ar aplankyta sa-
lis buvo isimintiniausia?
Numeris vienas man yra Italija — jei
turéciau galimybe, tai vaziuociau ir

vaziuodiau, gal, kaip dukra

sako, ten ir gyvenciau.
Bet, kalbant apie ke-
liones, néra, kur man
nepatikty.  Pavyz-
dziui, Berlyna Siomis
dienomis atrandu is
naujo — dabar jis vi-
siSkai kitoks nei tada,
kai lankiausi jame pirma
karta. AS ir po Lietuva labai
sékmingai keliauju ir esu labai pa-
tenkinta — joje yra ka veikti. Visai
neseniai kartu su TrecCiojo amziaus
universiteto bendruomene lankeé-
més Ignalinos rajone esanciame Bi-
tininkystés muziejuje, du kartus su
grupe vaziavome valgyti Minddny
Zuvienés — fantastiskos vietos, tik
gaila, kad ne visi apie jas Zino.

Kokiy dar hobiy turite be
kelioniy?
Patinka megzti, skaityti knygas, eiti
i spektaklius, grybauti - kaip ir pas
visus turbit, nieko naujo.

Jus tiesiog trykstate energija.
IS kur jos semiatés? Kas yra
didziausias Jiusy blogos nuo-
taikos priesas?
Pirmiausiai, tai reikéty pasakyti
»acid", tik nezinau kam - genam

Yra du daly-
kai, { kuriuos
negaila investuo-
ti — mokslas ir
kelionés.

ar mano mociutei, kuri mane au-
gino labai sveikai. Savo laiku as
gal to nesupratau, kai reikédavo
puse desimtos eit miegot, nors kiti
vaikai tuo metu dar Zaisdavo. Gal
dél sveiko gyvenimo bido, gal dél
tokios vaikystés, gal dél sporto,
bet Siai dienai esu sveikas Zmo-
gus - tfu tfu tfu, reikty pastuksent.
Negali gulét — turi dziaugtis, kad
gali judéti. O blogy nuotaiky, kai
iSlipi ne ta koja, visiems bina, bet
Zodiio ,depresija” nesuprantu.
Mano mama, kuriai astuo-
niasdesimt SesSeri, sako:
.Jeigu yra depresija,
imk kastuva ir eik su-
kask darza". Nezinau,
i$ kur ta energija - tie-
siog eini ir darai, nes
laikas eina, jo jau
nesustabdy-
si. Tai tiesiog
bégi, kad kazkiek
ji aplenktum, ir tiek.

Nejmanoma
nepastebéti Jusy
Jaunatviskos
iSvaizdos. Pasida-
linkite savo grozio
paslaptimis. Ar tu-
rite kokiy nors ritualy,
be kuriy nejsivaizduojate
savo dienos?

Koks grozio ritualas? Mano diena
prasideda SeSta valanda ryte su
dideliu kavos puodu. Jau eidama
miegoti galvoju apie tai, kaip sma-
gu ryte atsikelti, kol miestas bunda,
nieko néra, ir tyliai, ramiai iSgerti
kava. Ir viskas — uzsisuki.

Padeda geras nusitetkimas?

Manau, kad taip. Turime myléti
save, Sypsotis, nes jeigu draugauji

Turime myléti
save, Sypsotis, nes
Jeigu draugauji su
savimi, draugausi

su visais.

su savimi, draugausi su visais. Kuo
maziau negatyvo. Uztenka mums
to cepelininio dangaus, o jeigu dar
ir Zmonés nidrds... Spalvos reika-
lingos.

Neretai moterys po penkias-
desimties save ,,nuraso*,
neva — graziausias jy laikas
Jjau praéjo. Jusy, regis, tai
neliedia.

Bet a$ jums pasakysiu taip — nema-

nau, kad taip yra i$ tikry-
jy. Galbat dél tokio
isitikinimo baty
galima kaltinti zi-
niasklaida, kuri
palaiko jaunimo
kulta. Gal tada
ir kala tau j gal-
va, kad ,,jau man
penkiasdeSimt,
sesiasdesimt, o
septyniasdesimt — tai
jau i$ viso nusisaut”. Kai
pries trejus metus atéjau j trecio
amiZiaus universiteta, pasijutau ten
jauna — jame yra Zmoniy, kuriems
astuoniasdesimt, devyniasdeSimt.
Jas pamatytumeét - j Kalédinj vaka-
rélj moterys ateina pasipuosusios:
su suknelém, pirstinaitém, skrybé-
laitém. Tikrai néra, kad visos susi-
risty skareles ir sédéty prie langy.
Ir jos mokosi!

Neseniai Socialinés psicholo-
gijos fakultete kartu su ben-
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draminciais jkuréte saviugdos
klubq. Ar pastebite isaugusi
senjory zingeidumgq, smalsu-
maq, motyvacijq semtis zZiniy?
Galvoju, kad patys senjorai visa
laika tokie buvo. Pastebiu kita —
pastebiu augantj valdzios démesj
senjorams. Aisku, baty gerai, jei
tiems senjorams kazkas padéty
daugiau, ne vien Snekom.

IS tikryjy, senjorai yra pakanka-
mai aktyvs: tie, kam leidzia jégos.
Zmonés mokosi, sportuoja, daro
mankstas, eina j 100 km Zygius
aplink Vilniy. Vis délto masy am-
Ziaus Zmonéms sveikata yra pa-
grindinis dalykas. Ne kiekvienam,
aisku, yra duota laimé pasenti, nes

gimstam visi, o nugyventi gyveni-
ma iki septyniasdesimties, iki astuo-

niasdesSimties, devyniasdesimties
yra dovana. Visi turéty susimastyti,
kad galbat ir a$ blsiu tuo senjoru,
tada galbdt ateity daugiau pagar-
bos vyresniajai kartai. Dabar, pasi-
klausius i$ salies, atrodo, kad mes
visi tokie — nieko mes nezZinom...
Bet palaukit — mes esame tévai ty,
kuriems dabar keturiasdesimt, ke-
turiasdesSimt penkeri, todél pries
bandant kazka pazeminti, reikéty
pagalvoti, apie ka tu Sneki — apie
savo mama, tétj. Tavo tévai tais lai-
kais tikrai negaléjo baigti nei oks-
fordy, nei kembridZy, nes tiesiog
nebuvo galimybiy. Reikéty daugiau
pagarbos vien todél, kad jei ne Si

karta, nebuty ir visy kity karty.

Dazniau gyvenime vadovau-
Jjateés sirdimi ar protu?

Pagal horoskopa esu dvynys. Kai
paskambindavau draugei, ji visa
laikg manes klausdavo: ,,Kuris
dvynys atsikélé Siandien?” -
niekada nesi garantuotas, su
kuriuo dvyniu kalbéjai vakar.
Tad kuo vadovaujuosi? - Net
nezinau... Gal abiem.

Jiis esate VS] ,, Idéjos sékmei*,
organizuojancios jvairaus po-
budzio ugdomajq veiklq, soci-
alinius renginius, leidZiancios
edukacinius leidinius, vadové
ir jkuréja. Kaip gimeé st idéja?
Idéja gimé paprastai — viena die-
na tiesiog supratau, kad até-
jo laikas dirbti sau. Nors dirbau
puikioje kompanijoje su puikiu
kolektyvu, pagalvojau, kad turiu

pakankamai ziniy ir galiu daryti

viska pati.

Bendrystés ir bendruo-
meniskumo jausmas
Jums nesvetimas? Svar-
bu islikti socialiai akty-
viai ir tuo pacdiu
paskatinti ki-
tus aktyviai
isitraukti i

iklas? e : kyti?

lvel < ti. Reikia klausytis*. Manau. kad
Taip. Man. Tq patij turbit galima labai ' ——
smagu,  kai pasakyti ir apie dali- S (Ve
y':a. Smagu Jjimagsi. Duodamas kia;.l A
k't'?ms' 51 Ne_- gauni daugiau nei Solfs, R
seniai  Zirmua- . 1

duodi. augino mo-

ny bendruo-

menés senjorams
organizavome renginj

- gaminome paprasta muilg, bet
moterys taip uzsidegé! Smagu,
kad kazkam tavo darbas suteiké
dZiaugsmo. Senjory padéka verti-
nu labiau nei materialy atlygj.

Kai daliniesi dZiaugsmu, jis
padvigubéja.
Taip. Yra toks posakis: ,,Kai tu kal-
bi, nieko neiSmoksti. Reikia klausy-
tis". Ta patj turbat galima pasakyti
ir apie dalijimasi. Duodamas gauni
daugiau nei duodi.

,»Kai tu kalbi,
nieko neismoks-

Kaip manote, ar svarbu save
apsupti pozityviais Zzmonémis?
Be abejo. Aisku, kiekvienam gali
pasitaikyti juoda diena - gal su-
sirgo anukas, gal pats Zmogus
jauciasi nekaip, bet neturiu savo
aplinkoje draugy, kurie nuo ryto
iki vakaro verkty, kad kazkas ne-
gerai. Kam tuo negatyvu kvarsinti
sau galva? Geriau atsiversti kokia
knyga, nezidréti televizoriaus, iseiti
pasivaikscioti.

Pamingéjote anitkus. Jiusy nuo-
mone, ar svarbu bendrauti
skirtingoms kartoms, ir
ko galima vieniems
i$ kity pasimo-

Gute. Kai ji
iS$éjo, man buvo
dvideSimt vieneri -
tuo metu man griu-
vo pasaulis, nes i
jos as iSmokau vis-
ka - megzti, siuvi-
neti, skirti grybus,
uogas, kur koks
medis auga - vis-
ka. Pastebiu, kad
dabartiniai  vai-
kai, auge mieste,
daug ko nezino,
ka Zino masy kar-



tos Zmonés. Gyvos, ne knyginés
tradicijos perdavimas iS kartos j
karta yra labai svarbu. Nes seneliai
yra ne tik tam, kad myléty antkus —
i$ jy labai daug ko galima suzinoti,
ko jau gal ir patys tévai nezino, ar
laiko neturi papasakoti, todél tas

rySys yra batinas. Laimingi tie vai-
kai, kurie turi senelius.

Koks Jusy gyvenimo moto?

Dabar yra toks laikas, kai atéjo me-
tas myléti save ir gyventi sau. Pragy-
venai dieng — acid, su Sypsena, ir iki
rytojaus — vaziuojam toliau, nesvar-
bu, kur. Galbat per kokia Vilniaus
senamiesc¢io gatvele praeiti ar tie-
siog atsisésti iSgerti kavos, pasédéti
ant suoliuko. Anksciau gi tu to ne-

galéjai sau leisti, nes bidavo gaila

laiko — vaikai, namai...

Ar turite patarimaq, kaip
islikti pozityviam, ener-
gingam ir aktyviam vy-

resniame amziuje?
I8drjsti — tai turbat pagrin-
dinis dalykas.  Yrajvairiy

organizacijy, net ir maziausiuose
miesteliukuose veikia Treciojo am-
Ziaus universitetai. Tiesiog reikéty
viena diena atsikélus ne pasakyt,
kad gal as rytoj nueisiu, o nueiti
Siandien. Manau, kad bet kokiame
amziuje — kaip vaikui sunku pirma
karta j darzelj, véliau j mokykla, dar
véliau j nauja darba - taip ir ¢ia. O
juk masy amziuje néra ko bijoti.
Kad viena rauksle pas tave daugiau
nei pas kaimyne? Kad plaukai re-
tesni? Niekam yra nejdomu. Jdo-
mu, koks tu Zmogus, ir koks tavo
vidus. Reikéty tiesiog nustoti saves
gailétis, nusipurtyti visas blogas
mintis ir pirmyn su Sypsena j tas
dienas, kurios dar liko.

Kristina, kokie artimiausi
Jusy planai ir projektai?
Artimiausiuose planuose yra sa-
viugdos klubo atidarymo Sven-
té, taip pat, iirmﬂnq ben-
druomenés senjorams
planuojame surengti
vélimo pamokas. O
toliau bus matyt, kaip
leis sveikata, kaip leis
korona - yra dalyky,
kurie nuo musy ne-
priklauso, bet nieko
baisaus, viskas gerai
- viska pragyvensim
(8ypsosi).
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svarbu, kad nelikty ne vieno
uzmirsto senolio

Socialinés apsaugos ir darbo ministré MONIKA NAVICKIENE sako, kad jau $i rudenj bus igyven-
dintas ne vienas sprendimas, uztikrinantis senjorams oresne senatve. Su ministre kalbameés apie
tai, kokie poky¢iai laukia ir ko vyresnio amziaus Zmonés gali tikétis netolimoje ateityje.

Ministre, kokie darbai Jums rianti visuomenés grupé. Ministre, ar planuojate jiems didinti sena-
svarbiausi siandien? Man rlpi ir  tvés pensijas? Skurdas paliecia vis dar daug senyvo amziaus zmoniy. Norédami

senjorai, ir Seimos, auginancios vai- pasiekti Vyriausybés uzsibrézta tiksla mazinti skurda, pajamy nelygybe, paren-
kus, ir dirbantieji, ir Zmonés su nega-  géme nauja socialinio draudimo pensijos indeksavimo modelj. Pagal $j modelj,
lia. Taciau pokyciy siekiame nuosekliai  pensijos didéty sparciau, o kartu siilomi pensijos apskaiciavimo pakeitimai leis-
— Zingsnis po Zingsnio. Visy pirma  ty pensijas didinti ir tiems, kurie dél jvairiy gyvenimo aplinkybiy nesukaupé rei-
stengiameés, kad Zmonéms ar Sei- kiamo stazo. Tai Zmoneés, kurie prizitréjo negalia turincius artimuosius, augino
moms baty teikiamos reikalingos so-  vaikus, ilgesnj laika negaléjo rasti darbo ir dél Siy priezas¢iy gauna maziausias

cialinés paslaugos, kurios palengvinty pensijas.

ju kasdienybe ir atliepty asmeninius  §ijyo metu 3alyje turime daugiau nei 600
Zmogaus ar Seimos poreikius. Norisi,  tgkst. senatves pensininky, o bendro-
kad didety socialiniy paslaugy Seimai  sjo5 pensijos dalies didinimas aktualus
prieinamumas kiekvienoje savivaldy- 70 tgkst. pensininky, i§ kuriy net du

béje ir jos galéty naudotis preven- treédaliai — moterys.

cinémis socialinémis paslaugomis,
kurios padéty matzinti socialiniy pro-
blemuy atsiradimo rizika Salyje.

Sitlomi pokyciai turéty dvejopa
poveikj: bendroji pensijos dalis
labiau atitikty savo paskirtj, nes

Antra, siekiame, kad socialinés ap- baty universalesné, o individua-
saugos iSmokos blty adekvatesnés |ioji pensijos dalis jgyty daugiau
ir tvaresnes: jau jteisinta vienio as-  syorio, nes dél papildomai didi-
mens iSmoka, parengta nauja pensijy  namos apskaitos vieneto vertés
indeksavimo sistema, kuri leis pensi-  suymokamos pensijy  draudimo

jas didinti spariau. Siekdami mazinti  jmokos jgyty didesne verte pen-
pajamy nelygybe, perziarime 3alpos  sjjose. Taip baty skatinami tie,
iSmoky sistemga, ieSkome sprendi-  kurie dirbo ir mokéjo jmo-
my, kaip sparciau jas didinti. Taip pat  kas ,Sodrai".

esame numate, kad didés minimalios

- W Taigi, didziausig povei-
socialinio draudimo iSmokos.

kj pajus daugiau jmoky
Tredia, svarbu pasirdpinti Zmoniy,  sumokéje pensininkai
turinCiy negalia, teisiy apsauga ir - tur¢je didesnes pa-
jiems teikiamy paslaugy plétra, kad  jamas ir didesnj staza,
jie buty labiau jgalinti. Bus sukurtas  jr skurdziausi pensi-
.vieno langelio principu” veikiantis  ninkai.

pagalbos nejgaliems vaikams ir Sei-
moms, auginancioms nejgalius vai-
kus, mechanizmas. Taip pat rengiame
nauja negalios nustatymo modelj,
kuris atlieps jy asmeninius poreikius.

Planuojame, kad
spartesnis pensijy
indeksavimas ir pa-
pildomas procen-

tas galios tol, kol
Senjorai yra bene labiausiai yidutiné senatves

skurdaq ir socialine atskirti pati-  pensija pasieks 50



proc. vidutinio darbo uzmokescio arba kol pagy-
venusiy asmeny skurdo rizikos lygis sumazés iki 25
proc.

Ministerijos skaiciavimais, vidutiné pensija 50
proc. vidutinio darbo uzmokescio turéty pasiek-
ti jau 2024 metais. Planuojama, kad 2024 metais
vidutiné pensija sieks 530 eury, o turint batingjj
stazg —perkops ir 550 eury.

Nuo liepos ménesio atsirado nauja vieni-
$o asmens ismoka. Kq svarbu zinoti vieni-
Siems Salies gyventojams? Vienisi Salpos pen-
sijy gaveéjai ir mazy pensijy priemoky gavéjai jau
gali kreiptis j ,,Sodra" dél vieniso asmens iSmokos.
Siemet $i i§moka siekia 28,63 euro. Tikiuosi, kad
papildoma iSmoka padés sumazinti masy vienisy
senjory ir negalia turindiy Zmoniy skurda ir atskir-
tj. Prasyma ja skirti galima pateikti ne tik internetu
asmeninéje paskyroje ar atvykus j ,Sodra", bet ir
telefonu. Paskirtos iSmokos bus iSmokamos nuo
Siy mety lapkricio, kartu iSmokant nepriemoka,
jei tokia susidarys. Skubos néra, prasyma galima
teikti ir véliau. Kiekvienam jj pateikusiam iSmoka
bus iSmokama uz praéjusius 12 mén. Jei Zmogus
pateiks prasyma, pavyzdziui, kity mety pradzioje,
iSmoka bus paskaiciuota uz laikotarpj nuo liepos
ménesio, kada ji pradéta skaiciuoti pagal jstatyma.
Siemet vieni$o asmens i$§moka gaus vienisi $alpos
pensijy ir 260 eury nesiekianciy socialinio drau-
dimo senatveés pensijy gavéjai arba apie 60 takst.
asmeny. Kaip jau minéjau, pirmosios iSmokos
bus pradétos mokeéti $j lapkritj. Sodros duomeni-
mis, iki rugséjo 15 d. prasymus vieniSo asmens is-
mokai pateiké jau daugiau kaip 75 tukst. asmeny.
Nuo kity mety pradZios vieniSo asmens iSmokas
arba nasliy pensijas galés gauti visi vienisi negalia
turintys, taip pat pensinio amziaus Zzmonés. Pla-
nuojama, kad vieniso asmens iSmoka kitais m
bus 32 eurai. Jg gaus daugiau kaip 400 takst
jory ir Zzmoniy su negalia.

Prasymus ,Sodrai” jau teikia ir tie, kas teise gau-
ti iSmoka jgis nuo sausio. Taigi, daliai pateikusiy
pradymus asmeny iSmoka priklausys Siemet, da-
liai — kitamet.

Kokie dar priimti nauji sprendimai pa-
lengvins miisy senjory kasdieny-

be? Galiu pasidziaugti, kad daugiau

senjory gali pasinaudoti 50 proc.

nuolaida vaZiuoti vieSuoju

transportu, nes liko galioti

tik vidutiniy ir dideliy spe-

cialiyjy poreikiy lygiai.

Senjorams turimas ne-

dideliy specialiyjy poreikiy lygis prilyginamas \{_i‘dutiniq specialiy- )
ju poreikiy lygiui ir iSduodamas naujas nejgaliojo pazyméjimas
Jiems nustatyti specialieji poreikiai i$ naujo nebus vertinami. B
to, nuo pavasario sutrumpeéjo socialiniy paslaugy porwo nus

tymo ir skyrimo terminai - tai aktualu norintiems gauti socialine
paslaugas. Nuo $iol asmens ar eimos socialiniy paslaugy f
nustatomas per 10 kalendoriniy dieny nuo prasymo gavi
nos (buvo per 14 kalendoriniy dieny), o ilgalaikés socialinés g
poreikis — per 20 kalendoriniy dieny (buvo per 30 d.). Sprel
dél socialinés priezitros pri€mimas sutrumpéjo nuo 14 iki 10
doriniy dieny nuo socialiniy paslaugy poreikio iSvady pate
dél socialinés globos - nuo 30 iki 20 kalendoriniy dieny

NuosirdZiau dZiaugiuosi aktyviomis senjory organizacij

rios vis labiau telkiasi, rGpinasi savo nariais visojen%‘/
kutuojame ir su Treciojo amziaus universitetu, kaip baty
pasiekti regionuose esancius pensininkus, kad ir jie galé

jory organizacijomis periodiskai

susitinkame ir kalbamés apie

galimybes, kaip

didinti senjory

jtraukima j visuo-

meninj gyvenima,

suteikti daugiau

galimybiy lankytis .

kultdros renginiuose d
. g

ar gauti sveikatinimo g

paslaugas. Ben*

darbiaujame ir s

kitomis institucijomis,

tad tikimeés, kad dialo-

gas su skirtingomis

grupémis padés atrasti

iSeitis, kuriant senjory '

IGkescius atitin-

k oria

3 e.

Mindaugo Mikuléno nuotr.
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Parengé Viktorija Skutuliené

ROKISKIO E

Rokisvl(éo miestas, (sikir e nedidelio
g ,[_’a/ul(ugfy_i Dé:’l:e&b,é'mz fmpjueo "l/Lem'wus,
le Radviliskio - Panevedio - Daugpili
KRASTO  rebil s o
o [ N ) [ ]
dvaru istorijos takais

Jeigu pazvelgtumeéte j Lietuvos Zemélapyje esanti Rokiskio krasta, nustebtuméte — jo kontu-
rai tarsi atkartoja Lietuva, o Sio krasto upé Nemunélis — Nemung. Tai patvirtina ir Rokiskio
krastovaizdis: vakarinéje jo dalyje vyrauja derlingos lygumos, o rytinéje — kalvos su duburiuo-

se telkSanciais eZerais, kurie itin traukia Zvejus ir mégstancius poilsiauti prie vandens. Ezery
ten priskai¢iuojama net 99, upiuy — 42, i$ kuriy didZiausios — Sventoji, Nemunélis, Kriauna, Vy-
Zuona, Setek$na. Rokiskio kraste miskai uZima apie 46 tikstancius hektary ploto, j kuriuos
atvyksta daug medziotoju is$ uzsienio, o rudenj — gryby meégeéjai. Rokiskio krastas turtingas ir
savo dvarais, kuriy rajone net 12. Tiesa, tik 4 iS ju yra veikiantys: tai Rokiskio, Ilzenbergo, Saly
ir Gacdioniy, su kuriais ir Rokiskio krasto istorija kvie¢iame susipazinti.

,[_’(:,f]erw{a w,ne ﬁokifkio ‘miesto Ll(ﬁrimq l)yeoja,

s l(a&( J'o ,%'/bmas jymt:y’as buvo meo(zvéotty'as 7{0/(&5,

} if me&(éé{y’eyj $lose ax,oyeinkae. Nuo J'o vardo ,,730/«5"

o bei odtio ,kiskis" ir kifles miesto pavadinimas -

| o Rokiskis. Kaip ten buvo is tiesy, niekas neqali

‘ ; rmm/zyh’, taciau, kad dabartinio Rokiskio viet’qje

1 ; kadlise amgo girios - ﬁl)qrmu/g rw/zyeﬁ ju/( 172

1N m.{:fﬁim},lose saltinivose $is miestas ,94'/Lmq l(artq

°| minimas 1499 metais Lietuvos didlgiojo kuni-

e:‘ jaAkféo F@ivéegf]gty'e del Jt'/bios kirtimo. Manoma,

3 o} l(m;( {msa/ueiui Rokifkio vardas Pgaovww Zinomas

‘| tapo tik tada, kai tia isauginti Cinai Xvill iy XIX

]

0| a. émé roo(ylx's uistenio rinkose.

‘ ol A Rokiskio dvaro ramai buvo kultiaros, meno ir mokslo Zidinys
0_@_ i ® < O__ ¢ @ O @ ¢ @ ¢ O ¢ O ¢ O ¢ 60 ¢ o0 _0_»@_ 0__@___2 bei Centras,

Rokiskio krasto muziejaus, Rokiskio turizmo ir amaty informacijos centro nuotr.
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Rokiskio miestel
Rokiskio miestas kdrési prie dvaro. XVI amziaus antraja-
me desSimtmetyje Rokiskis atiteko kunigaiks¢iams Kro-

Sinskiams, kurie valdé miesta 200 mety. Kartkartémis jie
Rokiskj uz skolas iSnuomodavo kitiems Lietuvos didikams.

Véliau Rokiskio dvaro savininkais tapo grafai Tyzenhauzai,
pastate iki Siy dieny islikusj Rokiskio dvaro ansamblj, neo-
gotikos architektiros paminklg — Sv. apastalo evangelisto
Mato baznycia. Tacdiau viskas prasidéjo nuo 1770 mety, kai
Lietuvos gvardijos Sefas Ignotas Tyzenhauzas sugalvojo
savo sengja dvarviete ir rezidencija perkelti j nauja vieta,
Siek tiek toliau nuo egzistavusio miestelio.

XVIII a. pabaigoje Tyzenhauzai pertvarké miestelj: tro-
besiai buvo statomi pagal uzbrézta keturkampe turgaus
aikste, i$ kurios éjo keliai j Obelius, Kamajus, Pandélj ir ki-
tas vietoves. Tokiu badu Rokiskis buvo kuriamas planingai
jau savo uzuomazgoj ir, augant j apskrities miesta, beveik
be korektiry lengva buvo vesti tiesias, placias gatves. Ro-
kiskyje buvo pasodintas parkas ir uzveistas sodas, supro-
jektuotas naujas klasicistinis centras.

Svarbu pazymeéti, kad Rokiskj valde didikai buvo neabejingi
menui. Pavyzdziui, dvare puikavosi Ticiano, Rubenso, Ha-
miltono ir kity garsiy tapytojy drobés, antikiniy skulptiry
kopijos, japoniskas, kiniskas, pirmasis europietiskas porce-
lianas, ginklai. Vertinga buvo ir muzikos instrumenty kolek-
cija, kurioje iSsiskyré Stradivarijaus, Dankvorto pagaminti
instrumentai. Deja, | ir | pasauliniai karai, bolseviky okupa-
cija padaré ramames ir jy rinkiniams nepataisoma zala.
Tyzenhauzy iniciatyva Rokiskyje pastatyti prekybos namai,
viesbutis, alaus darykla, plyty fabrikas, maltnas, ligoning,
mokykla. Rokiskis, bent prieskary, neturéjo salygy augti j
didelj miesta. Pasirodo, néra ten natdraliy turty — net ir
senoveés girios iSretintos. Antai, prie$ kara apsimokédavo
gabenti malkas i$ Latvijos, nors reikalaudavo uz jas ir mui-
ta mokéti. Nebuvo Rokisky stambesnio masto dirbtuviy,
tik smulkios metalo apdirbimo ir kitos dirbtuveélés. Kai ku-
rios i$ jy dirbo tokj kruopsty darba, kaip Dranseikos dirb-
tuveé, kuri gamino chirurgijos instrumentus.

XIX a. viduryje i$ Tyzenhauzy dvara perémeé PSezdzieckiai.
Miestelis pradéjo sparciau augti 1873 metais, kai per jj
buvo nutiestas gelezinkelis.

7?0/([5/(&0 dvaro ansamblis

Rokiskio parkas jdomus savo planine kompozicija. Vyrauja
tiesios, palyginti placios aléjos. Beveik visa parko teritorija
suskirstyta geometrinés formos plotais. Cia ryskiai i$siski-
ria kompozicinis centras — centriniai rimai, esantys pacia-
me parko viduryje. Pagal juos atitinkamai isSdéstyti ir kiti
pastatai bei parko elementai. AiSki kompoziciné asis, tai
yra kryptis, jungianti pagrindinj jvaziavima su ramais, kuri
taip pat yra ir parko simetrijos asis. Vakarinéje sodybos
dalyje ji jsijungia j miestelio planine strukttira ir sutampa
su pagrindinés miesto gatvés — aikstés asimi. Vakarinéje
miesto dalyje kompozicine asj uzdaro neogotikiné bazny-
¢ia. Rokiskio dvaro ansamblj sudaro 16 pastaty, kurie uzi-
ma 28,1 ha parko ploto su tvenkiniais.
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Grjztant prie istorijos, naujo RokiSkio dvaro statybos bei
miesto perstatymo darbai pabaigti statyti 1801 metais.
Tai buvo klasicizmo stiliaus i$ akmeny, akmens skaldos ir
plyty miro, vieno auksto pastatas su mezoninu ir aukstu
pusrasiu. Keturiy kolony portikas, vainikuotas trikampiu
frontonu ir vir§ keturslaic¢io stogo iskeltas kupolas, pabre-
Zé rimy centra.

UZ rimuy 1797-aisiais jkurtas 16 ha parkas, Salia jrengtas
tvenkinys ir pradétas kurti zoologijos sodas. Kai dvaras
atiteko PSezdzieckiy giminei, pastatas jgijo ir baroko ele-
menty: paaukstintos ir perplanuotos vidaus erdvés, prista-
tytas antras aukstas, pristatyti Soniniai fligeliai, fasadams
ir interjerui suteikta romantizmo bruozy. 1940 metais, pra-
sidéjus sovietinei okupacijai, paskutiniai kilmingi dvaro
savininkai grafai PSezdzieckiai pasitrauké is Lietuvos.
Siandien dvaro sodybos pastaty architektdros formos at-
spindi Lietuvos architektdros stiliy evoliucija, pradedant
klasicizmo stiliumi ir baigiant moderno architektaros for-
momis, pasireiSkianciomis ramy interjere.

Praeityje daugelio zinomy kunigaiksciy ir grafy valdytas
bei puoselétas Rokiskio dvaras Siandien yra sukaupes
daugybe eksponaty ir kviedia j deSimtis edukaciniy pro-
gramy. Dvare galima apzidréti vienintele Baltijos Salyse
autentiska grafy Tyzenhauzy drabuziy kolekcija, iSsaugota
dvaro tarny.

A Puikia akustika pasiZyminti dvaro mené buvo restauruota 1997 metais.
Jos sienas papuosé Vakary Europos tapytojy darbai, kazkada priklause
grafy Tyzenhauzy ir PSezdzieckiy kolekcijai, taikomosios dailés kdriniai.

A Grafy valgomasis — muziejaus ekspozicijy salé. 1984 m. atkurtas dvaro
valgomojo interjeras — tipiSkas Zakopanés stiliaus pavyzdys. Nukentéjes
pokario metais, kai buvo isSgrobstyti metalo kalinéjimai, jis i$laiké auten-
tiska medine sieny apdaila, bufeta. Cia eksponuojamas vazas, lékstes, pa-
déklus, laikrodZius iSsaugojo ir muziejui perdavé buve dvaro tarnai.
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A llzenbergo dvaras — dvaras, esantis Rokiskio rajone,
prie Latvijos sienos, tarp llgio ir Apvaliojo eZery.

A JaunavedZiy pamégta Meilés sala ir j ja vedantis tiltas
su nuostabaus groZio gamtos apsuptyje veikianciu fon-
tanu. Meilés saloje auga senasis aZuolas llzenberg su is-
skirtinémis meilés istorijomis. Sako, kad Cia iStarti meilés
ZodZiai iSlieka visam gyvenimui.

S‘weq dvaro teatre vaidino
?mnaiz{jos al(tou'a/i

Saly dvaras rasytiniuose $altiniuose minimas
nuo XVI a., tuomet jis priklausé Radvily gimi-
nei. Jiems valdant jau buvo pradétas formuoti
misko parkas, garséjes zirgynu, stovéjo medi-
nis dvaro sodybos pastatas, taciau 1806-aisiais,
dvara nupirkus Ignotui Morikoniui, prasidé-
jo dvaro komplekso klestéjimo metai: buvo
tvarkomas parkas, formuojamas vaismedziy
sodas, pastatyti mariniai klasicistinio stiliaus
dvaro ramai.

Po pussimcio mety, Saly dvaro sodyba virto to
meto kultdriniu centru. Parke buvo jrengtas te-
atras, kuriame vaidino aktoriai net i$ Pranctzi-
jos. Keiciantis dvaro savininkams ir iSgyvenus Il
pasaulinj kara, dvare jsikaré Zemesnioji Zemés
akio mokykla, véliau pertvarkyta j Zzemés tkio
technikuma. Iki 2002 m. radmuose veiké moky-
kla. Nuo 2004 mety dvare kasmet rengiamos
tarptautinés kalbotyros vasaros mokyklos, ku-
riy sékmingas pavyzdys pritrauké ir daugiau
renginiy: ¢ia jau vyksta Vilniaus universiteto
literaty konferencijos, Vilniaus Dailés akade-
mijos studenty praktikos ir kiti renginiai.

500 mety isto?/f:,/'q menantis j&lwzgo dvaras

Rokiskio kraste, istorinése séliy Zemése, jspudingo landsafto vietoje
su dviem — llgio ir Apvalaso — eZerais, ant kalvos virStnés, 1515 metais
baronas Berntas fon Kersenbrokas jkaré llzenbergo dvara. Ant kalno
jkurdintam dvarui prigijo vokiskas pavadinimas llsen berg, reiskiantis
lizés kalna.

lizenbergo dvara kliudé 1655-aisiais prasidéjes karas tarp Svedijos ir
Rusijos, apie kurj byloja faktas, jog dvare buata trijy XVII a. patranky,
kurias 1926 m. llzenbergo dvaro savininké Livija Emilija Dimsaité pa-
dovanojo Kauno karo muziejui. Jy kopijos jkurdintos dvaro parke.

1863 metais dvara nusipirko ir perstaté vokieciy kilmeés inzinierius. Jis
i$ esmés nepakito iki mdsy dieny. 1896 m. dvaro savininku tapo LDK
bajoras Eugenijus Dimsa kartu su Zzmona Livija Majoresku — garsaus
Rumunijos veikéjo, buvusio Sios $alies ministro pirmininko Tito Livijaus
Majoresku dukra.

Prabégus 500 mety, dvaras sugrjzo prie savo istoriniy Sakny. Tai vie-
nintelis dvaras Baltijos Salyse bei vienas i§ nedaugelio Europoje, ku-
riame atgimeé ir puoseléjami nattralios Zemdirbystés principai. Dvare
gaminami jvairts maisto produktai. Dvaro parkas-muziejus ribojasi su
akinés paskirties zemés sklypais, — jie nuo pavasario iki vélyvo rudens
dZiugina ryskia Zaluma ir kviecia pasisveikinti su netoliese gyvenan-
ciomis avimis, vistomis, karvémis.

Dvare atstatyti visi istoriniai-muziejiniai akmens miro statiniai. RG-
muose — prabangus eksterjeras ir interjeras: iSpuoselétas 14 ha an-
glisko tipo parkas, meniskos parko skulpttros, Meilés sala, 500 mety
zaliuojantis, net 6,3 metry apimties, Lietuvos valstybés saugomas ga-
linas llzenbergo dvaro gzuolas.

A Saly dvaras visoje Lietuvoje garsejo, kaip prabangiausiy ir geriausiy puoty, kurias or-
ganizavo Tyzenhauzai, vieta, kur pakliati galéjo toli grazu ne bet kas.
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Gadioniy dvaras - vienintelis medinis
dvaras 7{0/(1'5“/(130 l(rasvte

Estetikos persmelktas Gacioniy dvaras pasitinka svecius
svetingumu ir atkurta autentika. Atvéres medinio pony
namo duris pasijunti taip, lyg batum patekes j XIX a. pabai-
gos rimy mene, o su lankytojais pasisveikina pats Seiminin-
kas baronas Piotras Rozenas. Dvaras jau 300 mety priklauso
iS Kalavijuociy ordino kildinamai Rozeny Seimai. IS istorijos
Saltiniy Zinoma, kad po Nepriklausomybés atkdrimo 1990
metais Gacioniy dvaro rimus susigrazino Lietuvos piliety-
be iSsaugojes baronas Antonas Rozenas, kuris, pabéges is
sovietiniy lageriy, gyveno Lenkijoje. XXI amziaus pradzioje
A. Rozenas $§j dvara padovanojo savo stinui Piotrui, kuris 7
metus jj restauravo. ]

L i el LLLLLLR
Po dideliy atkuriamyjy darby, vienas graziausiy ir stilin- - —
giausiy naujojo klasicizmo stiliaus mediniy pastaty Lie-
tuvoje, atgijo. Atkurtos ne tik statinio iSorés detalés, bet ir
iSsaugota vidaus autentika. Pagrindinio gyvenamojo dva-
ro pastato iSoré dabar beveik tokia pati, kokia buvo XIX a.
Ramy iSorés ir vidaus detalés atkurtos is$ islikusiy fotogra-
fijy. Didinga rimy senove liudija baldai, Sviestuvai, medziu

puostas zidinys, aksomo kréslas. ISsaugotos autentiskos lu- A Gacioniy dvaro sodyba laikoma viena stilingiausiy ir geriausiai pri-
Ziarimy ne tik Rokiskio kraste. Tokie naujojo klasicizmo stiliaus me-

RO_S’ dalis g_r”:\dq’ atkurti C)_Iilg_lnaluf interjerai. Tai vienintelis diniai ridmai — tikra retenybé. Baltijos Salyse yra ir vieninteliai atkurti
IS|Ik¢S medinis dvaras Rokiskio kraste. autentiski mediniai dvaro ramai, priklause vienai Seimai — Rozenams.
l www.negaluoju.lt
s ¢ internetinéje platformoje
/?; : galite rasti net 22
specialistus;
J
i - o jokiy eiliy ir nerami
. . jokiy eiliy y

laukimo dieny;

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

Negaluoju.lt

Operatyvus gydytojo atsakymas suteiks ramybe!

Gydytojo konsultacija per 2 val.
Pasirinkite fé*'aqspeciqlistq, uzduokite jam klausimgq internetu ir laukite gydytojo skambucio.
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TVARUMO
FILOSOFIJA:

ne tik mada, bet

ir nauda

Greitas gyvenimo tempas Sian-
dien mus verc¢ia ne tik skubéti
veikti, bet ir skubéti pirkti. Nere-
tai uzsuke i parduotuve sluojame
lentynas gerai neapsvarste, ar
mums ty produkty, daikty ar dra-
buziy tikrai reikia. Tai priveda
prie besaikio vartojimo, kuris jau
yra tapes pasaulinio masto pro-
blema. Pirmoji ir didziausia licen-
cijuota pakuociy atlieky tvarky-
mo organizacija ,,Zaliasis taskas“
rubrikoje ,Senjorai nesvaisto“
dalijasi, kaip laikantis tvarumo
principy galima ne tik prisidéti
prie gamtos tausojimo, bet ir prie
Seimos vertybiy puoseléjimo.

Tvarumas — gy-
venimo principas,
paremtas idéja gy-

Pradékime nuo saves

iodj Jtvarumas” Siandien girdime
kone kasdien. Tai akcentuojama
vieSojoje erdvéje, reklamose, ant
produkty pakuodiy ir pan. Deja, ne-
retai susidaro klaidingas jspadis, jog
tai kazkas globalaus ir nepasiekiamo.
Todél pirmiausia iSsiaisSkinkime, ka reiskia
Si paslaptinga savoka. Tvarumas — gyvenimo
principas, paremtas idéja gyventi ekologiskai teisingai,
socialiai ir ekonomiskai atsakingai, siekiant iSsaugoti
gamtos isteklius. IS esmés, tvarumas itin glaudziai su-
sijes su samoningumu arba kitaip, sgmoningu varto-
jimu — kai yra vengiama bereikalingy pirkiniy, taupiai
naudojamas vanduo, elektra, pakartotinai naudojami
turimi iStekliai, rasSiuojama. Taigi, gyventi tvariau gali-
me kiekvienas - tereikia Zengti t3 maza Zingsnelj savo
ir kity geroveés link.

Niekam néra malonu iSéjus pasivaikscioti pamiske
bristi per Siuksliy kravas... ka jau kalbéti apie Ziema
daugiabudiy kiemuose po kojomis besimétancias fe-
jerverky pakuotes ar prie kelio lidnai stiksancias Ka-
lédy eglutes. Rusiavimas — pirmasis, taciau labai svar-
bus Zingsnis poky¢iy link. Anot , Zaliojo tasko"” atstovy,
rdSiuodami ne tik Svariname aplinka, bet ir suteikiame
galimybe Siuksléms virsti energija bei finansus taupan-
c¢iais vertingais iStekliais. PavyzdZiui, stiklas — itin pla-
ciai pritaikoma ir aplinkai draugiska Zaliava. Jj galima
perdirbti neribota kiekj karty nepakenkiant jo kokybei.
Perdirbus viena stiklo butelj sutaupoma tiek energijos,
kad galétume apsviesti kambarj 4 valandas.

Dar vienas Zingsnis, kuris gali bati naudingas ne tik
aplinkai, bet ir masy vertybinei sistemai — vartotojisky
jprociy koregavimas. Pradékime nuo Svenciy. Spalvin-
gos dekoracijos bei dovany kalnai suteikia momentinj

venti ekologiskai tei-
singai, socialiai ir eko-
nomiskai atsakingai,
siekiant is$saugoti
gamtos isteklius.

dziaugsma, taciau ilgalaikes, ganétinai
liddnas pasekmes muasy planetai. O
juk galima suderinti nauda bei malo-
numa — kas gali biti geresné dovana
nei kokybiskas laikas su Seima? Todel
uzuot Slavus prekybos centrus ir pirkus
krivas maisto, dekoracijy bei dovany,
sillome skirti laiko savo artimiesiems -
vaikams, antkams, draugams. Suburkite visg
Seima j kdrybines dirbtuves, kuriose pasigaminsite
puikiy dekoracijy iS namuose turimy Zzaliavy — seny
popieriy, pakuocdiy, sitly ar pan. O pirktinius pyragai-
¢ius puikiai pakeis is turimy ingredienty iskepti nami-
niai sausainiai. Antkai juos tikrai jvertins.

IS kur semtis idéjy?

Karybine gyslele turi ne kiekvienas, todél i$ pirmo
zvilgsnio gali pasirodyti sudétinga imti ir patiems su-
kurti nauja daikta. Tac¢iau ,,Zaliasis taskas" tam turi pa-
ruoses visa leidinj, kuriame galima rasti pavyzdziy, kaip
namuose randamas antrines zaliavas panaudoti nau-
jiems daiktams ar Sventinéms dekoracijoms sukurti.
Darbeliai suskirstyti pagal mety laikus ir $ventes, todeél
tiek Ziemg, tiek vasara rasite, kg su Seima nuveikti sma-
gaus ir naudingo.

- ’
Kartu leidziant laika bei mokantis naujy dalyky susti- . i
prinsite tarpusavio rysj, aptarsite svarbius gyvenimo
ivykius, o gal kaip tik, prisiminsite prabégusias akimir- ‘
kas. Be to, darbeliy gamyba i antriniy zaliavy — puikus

edukacijos Saltinis. Kartu su vaikais ar antkais kurda-
mi naujus Zaislus, drabuzius ar kitus daiktus, galési-
te parodyti jiems puiky pavyzdj, kaip ir kodel svarbu
nedvaistyti, rasiuoti ir kitaip puoseléti masy planeta.
Pradéje nuo saves, geru pavyzdziu uzkrésimesir kitus — -
tiek didelius, tiek mazus, todél tikétina, jog ilggm' iui g¢ie
iprodiai ga!i tapti pamatiniais.
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Stalo Zzaidimas i$ pieno pa-
kuotés? Misija jmanoma!

,,ialiojo tasko" atstovés Jurgita ir
Jolita ragina senjorus nesvaistyti
ir dalijasi, kaip i namuose turimy
priemoniy galima pasigaminti vi-
siems gerai Zinoma stalo Zaidima
»Kryziukai ir nuliukai”, kuris taps
geriausiu Salty rudens vakary paly-
dovu. Tam reikés:
= tuscios pieno pakuotes;
= 5 vienos spalvos kamsteliy
(nuo pieno ar kity gérimuy);
= 5 kitos spalvos kamsteliy (nuo
pieno ar kity gérimy);
= seno zZurnalo;
- klijy, zirkliy, liniuotés, marke-
rio.
IS pieno pakuotés issikirpkite ne-
didele, kvadrato formos Zaidimo
lenta. Ja apklijuokite popieriumi
i$ Zurnalo (geriausia, jog popie-
rius baty vienspalvis). Ant zaidimo
lentos nusibraizykite langelius, o
ant kamsteliy nupieskite X ir 0.
Sudékite kamstelius ant lentos ir
meégaukites 7aidimu! 5j Zaidima su
anUkais galésite ne tik zaisti, bet ir
kartu pasigaminti. Paprasta, sma-
gu ir draugiska gamtai.

Kaip teisingai rusiuoti?

Jeigu vis délto Zinote, kad pakuotés, buteliuko ar kito daikto tikrai nepa-
naudosite, jj galite iSmesti, taciau batinai j jam skirta konteinerj. Stiklui
skirtas zaliasis, popieriui ir kartonui mélynasis, o plastikui, metalui bei
kombinuotoms pakuotéms — geltonasis konteineris.

« Kita stiklo tara
« Stiklainiai be
dangteliy

» Stiklo duzenos
ir atraizos

NEMESTI

Veiti j

stambiagabariciy

atlieky aikstele:

» Veidrodziai

» Porcelianas

+ Kristolas

» Keramika

» Dezinfekciniy
priemoniy
buteliai

« Visos el.
lemputés

e TV ekranai

« Namy langy
stikly paketai

« Automobiliy
stiklai

L
STIKLAS

Mesti j buitiniy
atlieky konteinerj:

POPIERIUS

Laikrasciai
Zurnalai

Visy rasiy kartonas

Vokai
Skrajutés
Rasomasis
popierius
Lankstinukai

Knygos ir jy
virseliai

Maisto pakuotés

Pakavimo
popierius

Dovany maiseliai

Dézutés

Sauskelnés,
vienkartinés
serveteélés,
nosinaités
Popierinés
pakuotés su

maisto likudiais
Suteptas popierius
(tepalais, dazais)

Dokumenty
segtuvai su
metalinémis
dalimis
Tapetai

PLASTIKAS

Buteliai

Plastikinés pakuotés:

« Buteliai

+ Visos maisto pakuotés

« Dézutés, indeliai

+ Buitiniy priemoniy tara

+ Maiseliai, plévelé

Kombinuotos pakuotés:

« TetraPak

+ Elopak (pieno, suldiy)

 Saldainiy, traskudiy ir
kt. pakeliai

Metalinés pakuotés:

« Metaliniai dangteliai

« Gérimy ir konservy
skardinés

Vetiti j stambiagabariciy
atlieky aikstele:

+ Tepalo bakeliai

+ Indeliai nuo dazy

+ Antifrizo pakuotés

« Smulki ir stambi
elektroniné jranga

« Pavojingy medziagy
tara

Mesti j buitiniy atlieky

konteiner;j:

+ Danty Sepetéliai,
skutimosi peiliukai,
higienos reikmenys

» Medicinos atliekos,
Svirks$tai

Priduoti vaistinése:

Medikamentai

+09
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Liveta Burksaité

. »Rokas visada gyvas!“ — taip Sia vasara vadi-
nosi Kauno ,,Zalgirio“ arenos pakrantéje le-
gendinés grupeés ,Vaizbunai“ surengtas kon-
certas. Tiesa, nuo 2019-uyjuy mety prie grupés
pavadinimo prisidéjo trys reiksmingos raidés,
ir dabar §i grupé — ,Vaizbunai XXI*. ,,Buvo
sazininga pakeisti pavadinimg. Atiduodant
pagarba visiems buvusiems ,,Vaizbiiny“ mu-
zikantams — pasiekéme branda, esame iSauge

i$ studentisky laiky muzikavimo“, — sako nuo
1975-uju mety joje klaviSiniais instrumentais

Pirmosios muzikinés
uzZuomazgos
d Grupé jsikaré 1968-aisiais metais
ir greitai iSpopuliaréjo. Netrukus
buvo itin laukiama groti Kauno po-
litechnikos instituto (KPI, dabar -
Kauno technologijos universitetas)
VIll-uosiuose rUmuose organizuo-
jamuose Sokiy vakaruose. A. Kavo-

grojantis AUDRIUS KAVWI_JNAS.

linas pasakoja, kad anuomet prie
biliety pardavimo viety nusidriek-
davo milziniskos eilés — jaunimas
taip verzési j jy grojamus Sokius,
kad salé visada bddavo pilna. Ba-
tent tais laikas Lietuvoje gimé ir
mezgési lietuvisko roko kultdra,
karési pirmosios roko grupés, ku-
rios jkvépimo sémési i$ Vakaruose

buvusiy tuo metu populiariy roko
grupiy. Jy ,vakarietiskas” muzikos
atlikimo stilius skambéjo Svieziai,
moderniai, siejosi su laisvés troski-
mu, todél jkvépé to meto jaunuo-
lius, buvo daugelio mégstamas.
.Kai pirma karta pamaciau ,,Deep
Purple” to meto vaizdo jrasus, isti-
ko labai jJdomus Sokas. Buvo keista,
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Kuo ,Vaizbunai XXL*
skiriasi nuo kity Lietuvoje
grojanciy muzikanty:
»Jie gyvena
1S muzikos, o
’.”

nes mes visi juos

7 Jgrupes — aut. p.) sudievindavom,
= idealizuodavom ir visai ne taip jsi-
vaizdavom. Bet tai netrukdé tos
& R, L
‘ " - pgﬁkoja' - Gnas.
. Patj Audriy muzika lydéjo ndo pat
vaikystés. Budamas pirmoje kla-
~~~séje, jis pradéjo dainuoti berniuky
chore ,Varpelis”, o devintoje kla-
séje drauge su dar keturiais ben-
draminciais subtré savo ansamblj
~Amzinas remontas” (blgnininkas
Andrius Paskevicius ir vokalistas
Ardnas Klimas - ir Siandien groja

ir dainuoja ,Vaizblnai XXL"). Au-
drius juokauja, kad jie puikiai ,pa-
teisindavo"” §j pavadinima, kadangi
profesionalios aparatlros neturéjo,

o kad laidai neiskristy i$ stiprintuvo,
juos uztvirtindavo degtukais, patys
gamindavosi kolonéles. Galiausiai,
jstojus mokytis j KPI, vaikinas prisi-
jungé prie akademinio choro ,,Jau-
nysté". ,,Buvo labai geros tradicijos,
visi dainininkai, kurie dainuodavo,
likdavo dainuoti ir po studijy, to-
dél tas choras buvo jau subrendes

ir ganétinai stiprus”, — apie savo
muzikinj kelia pasakoja A. Kavo-
linas. Vienas ty choro dainininky,
Zinodamas, jog Audrius jau turéjo
sukaupes Siokios tokios muzikinés
patirties grodamas savo ansambly-
je, ir pakvieté jj groti j ,Vaizblnus".

IS tiesy, dar blddamas paauglys,
Audrius visaip stengési paklia-

ti j studentiSkus Sokiy vakarus. Tai
jam sekési daryti dél brandzios
iSvaizdos ir dél to, kad pats grojo
mokykliniame ansamblyje, — todél
su studentiskomis linksmybémis,
Sokiy muzika jau buvo susipazines

gerokai anksciau, nei pradéjo groti
sSioje grupéje. Muzikantas prisime-
na, kad tuomet ,Vaizbunai” buvo
neoficialus grupés pavadinimas,
kuris buvo populiarus ,pogrindy-
je!, tik tarp Sokéjy, o oficialiuose
renginiuose vadinosi ,,KPI Yokaliniu
instrumentiniu ansambliu”. Pasta-
ruosiuose ir grojamas repertuaras
buvo ,,neutralesnis” bei priimtines-
nis tuometinei politinei santvarkai.
.Vaizblnais lietuviy tautosakoje
buvo vadinami plésikai, prekiauto-
jai, klajokliai”, — pavadinimo pras-
me paaiskina muzikantas.

Nukonkuravo naujos
Sokiy kryptys

d Grupe savo veiklg buvo nutrau-
kusi 1985-aisiais metais. ,,Pirma
priezastis, dél kurios nutriko - at-
sirado gera garsinimo aparatira,
geri jrasai, ir atéjo j mada nauja
Sokiy kryptis — diskotekos. Disko-
tekose jau gyvo muzikavimo nerei-
kéjo — buvo kokybiski jrasai ir buvo
galima klausytis naujoviskos disko
muzikos. Be to, fakultetas taip pat
pradéjo organizuoti diskotekas ir
turéti tokj ansamblj nebebuvo di-
delio poreikio - liko tik reprezen-
tacinis KPl ansamblis”, — pasakoja
A. Kavolitinas. Atlikéjai iSsibarsté
kas sau — daugelis jy nuéjo groti j
vestuves. Tai leido atlikéjams Siame
tarpsnyje ,,neprarasti savo muziki-
nés formos".

Grupés atsikdrimas jvyko 2001-ai-
siais, kai Kestutis Ignatavicius, il-
gametis Kauno rotu$és ceremo-
nimeistras ir grupés ,Aitvarai”
vadovas, sugalvojo, jog per miesto
gimtadienj, kuris vyksta geguzés

mes gyvename

muzika.“ X

]

ménesj, turi nuskambéti senyjy
grupiy vakaras. ,Susirado visus
muzikantus, kurie vienaip ar kitaip
grojo, sukvieté vél susirinkti j se-
nas grupes ir sudalyvauti Sventéje,
— pasakoja Audrius. — Pirmajj big-
byto vakara Rotusés aiksté buvo
sausakimsa, as pats tame vakare
dalyvavau kaip ZziGrovas.” A. Kavo-
liino sugrjzimas j grupe jvyko kiek
véliau — atéjus j viena repeticijy pa-
siklausyti, kaip grupé ruosiasi kon-
certui, kolektyvo nariai vyra jkalbi-
no pasilikti.

Kaip pasakoja Audrius, dar kitamet
ansambliai buvo pakviesti pasi-
rodyti Kauno miesto gimtadienio
Sventéje, taciau véliau organiza-
toriai, kad publikai baty jdomiau,
pradéjo ieSkoti naujoviy ir televi-
zijoje besirodanciy veidy. Atsikd-
re ansambliai nenoréjo vél baigti
muzikavimo, todél organizuodavo
alternatyvius senyjy grupiy kon-
certus klube ,Combo”. ,Mums
buvo smagu, vieni kitiems grojome
ir dzZiaugémeés, bet zitrovy neturé-
jome labai daug, nes groti tuo pat
metu, kai Rotusés aikstéje vykda-
vo gimtadienio renginiai, j kuriuos
suvaziuodavo tuometinés Lietuvos
Zvaigzdés, buvo daugiau tik ambi-
cijy pateisinimas.”

Dél Sios priezasties dar karta ant
iSirimo slenkscio atsiklrusios gru-
pés atsidiré 2008-aisiais metais.
Tuomet A. Kavoliinas iniciatyva
perémeé j savo rankas ir grupés
40-mecio progai skirta koncerta
suorganizavo jau rudenj — ne kaip
alternatyva Kauno gimtadienio
koncertams, o kaip atskirg legen-
diniy bigbyto grupiy festivalj. Sis

b 1\t
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sékmingai praéjo, todél ir toliau
bidavo organizuojamas kasmet.
2017-aisiais festivalis jgavo pavadi-
nima ,,Gintarinis ruduo”.

Galimybeé sugrizti
i jaunyste

) Grupé nuolat atnaujina savo re-
pertuara, tuo paciu dalj publikos jau
priimty ir pamilty kdriniy paliekant
muzikinéje programoje. ,Norisi,
kad musy muzika leisty j koncertus
besirenkancdiai solidZiai publikai su-
grijzti j jaunyste"”, — sako A. Kavolit-
nas. Muzikantas dalinasi, kad patiria
daug laimés, kai jaucia kontakta
su publika. Kartu su grupe uzaugo
ir subrendo istisa karta, todél savo
koncertuose aptinka paZjstamus
veidus: , Aisku, ne tik gerbéjai — ir
muzikantai uzaugo. Mes juos ma-
tom ir kvieciam - tik ne visi jau yra
Lietuvoje.” Kaip pasakoja Audrius,
daug buvusiy ,Vaizblny”, kaip ir
kity grupiy, muzikanty ,,meté" savo
muzikines karjeras, pasuko kitu keliu
ar iSvyko j uzsienj kurti savo gyveni-
mus, taciau ne vienas jy po ilgesnés
pertraukos prikalbintas neatsisaky-
davo vél paimti instrumenta j rankas
ir sugrjzti j muzikinj kelia.

O kaipgi Siandien skamba seni, le-
gendiniai kdriniai? , Nesistengiam
idealiai atlikti taip, kaip anksc“:iauji.e
blidavo grojami. leSkom jvairiau-

y //
fi

siy varianty. Aisku, YouTube'as yra
visagalis. Kiekvieng kirinj ruosda-
mi, perklausom jvairiausius atliki-
mus - tiek su simfoniniais, tiek su
supopkultdrintais, nes net ir ten,
kur galbiat visiSkai nejdo-

mu, atrandame kazkokiy
instrumentiniy  akcen-
ty, kuriuos paskui mes
patys panaudojame,

- kdirybinio proceso uz-
danga praskleidzia mu-
zikantas. — Néra taip, kad
pasiémei natas, atsisédai
ir pagrojai kaip simfoniniame
orkestre savo partijg. Cia turi pats
jnesti savo indélj j karinj, atras-
ti tembra ir stiliy. Pakeiti Siek tiek
ritmika ir kariniai pradeda kitaip
skambeéti. Kiryba ir jos pateikimas
publikai mums yra pati maloniausia,
dziaugsmingiausia proceso dalis."

Grupés aukso
amzius
d Siandien ,Vaizbanai XXL* i$-
gyvena tikrg atgimima, grupé ne-
seniai atSventé savo veiklos 50-3jj
jubiliejy. A. KavoliGnas dziaugia-
si, kad pastaruoju metu sulaukia
daug skambuciy ir kvietimy kon-
certuoti jvairiuose festivaliuose,
vienas i$ koncerty nusimato net
Lenkijoje vykstanciame festivalyje.
Nepaisant to ir fakto, kad vyresniy
Zmoniy Sirdyse grupé jau seniai yra

Kuryba ir
Jjos pateikimas
publikai mums yra
pati maloniausia,
dZiaugsmingiausia
proceso dalis.

tapusi legenda, Audrius kuklina-
si: ,Mus Siek tiek pastebéjo, o kai
pastebi, tada labai smagu, — vadi-
nasi, judame teisinga linkme."

Muzikantas pripaZjsta, kad
karantinas, nors ir buvo
sustabdes  koncertine
veikla, suteiké proga
grupés nariams pa-
tobulinti savo muziki-
nius jgadzius, iSmokti
naujy stiliy. Jeigu ka-
rantino salygos bus pa-
lankios, artimiausias grupés
koncertas nusimato spalio ménesj
Kaune. ,Ruosiame kiarinj, kurio
niekas Lietuvoje i$ viso néra gro-
jes", —intriguoja A. Kavolitnas.
Vyras jvardija ir tai, kuo ,Vaizba-
nai XXL" skiriasi nuo kity Lietuvoje
grojanciy muzikanty: , Jie gyvenaiis
muzikos, o mes gyvename muzika.
Mes negyvename iS koncertinés
veiklos, visi turime darbus, pragy-
venimo Saltinius, todél nepaver-
¢iame muzikos komercija. Einame j
muzika iS dziaugsmo, i$ malonumo
vel ir vél susitikti su masy fanais,
muzikuoti ir tobuléti be sustojimo."

Klausiu Audriaus, — ar rokas tikrai
niekada nemirs? Jis patikina, kad ne,
nes jaunimas atranda 70-yjy, 80-yjy
klasikinio roko muzika: ,Ir ji dar ilgai
nes didziulj emocinj uztaisa..."
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Veiklumas, aktyvumas, pomégiai yra neabejotinai svar-
bios kokybisko gyvenimo dalys, o brandus amzius
anaiptol neturi biuti nuobodus — tuo isitikinome dar
pernai, susipazine su konkurso ,,Mety senjoro rin-

. kimai 2020% dalyviais.

.Ka reiskia kokybiskas gyvenimas? Tai yra gera savijauta,
pakankamas energijos kiekis ir aiSkus protas. Daugiausia
jtakos kokybiskai senatvei ir gerai savijautai Zzmogui, visy
pirma, turi miegas. Labai svarbu eiti anksti miegoti, dienos
_ metu senjorams pravartu ir snasteléti. Tuomet jau galime
k“"{“"f“‘.s e"_‘v"'gij"s kalbéti ir apie mityba, judéjima, ir, Zinoma, bendravima. Tai
AL IETUPCLI LTS paprastos, taciau labai svarbios kokybisko gyvenimo salygos”,
e — pataria vienas ,,Mety senjoro rinkimai 2021" komisijos nariy, LRT
televizijos laidos , Klauskite daktaro” vedéjas, Lietuvos sveikatos moksly

universiteto profesorius ALVYDAS UNIKAUSKAS.

Siemet rinkimai sugrjzta! Kartu su naujieny portalu 15min.It, mes ir vél dalinamés jkvepianciomis Jasy bendraamiiy
istorijomis bei kvieciame isrinkti konkurso nugalétojus, kuriy Siemet — net 6!

Kq reiskia
kokybiskas gy-
venimas? Tai yra
gera savijauta, pa-

SusipaZinti su dalyviy istorijomis ir atiduoti savo balsa galite naujieny portale www.15min.It, skiltyje ,,Mety senjoro
rinkimai 2021". Daugiausiai skaitytojy simpatijy surinke dalyviai pateks j antrajj rinkimy etapa, kuriame trys gerai
7inomi senjorai — ,,Mety senjoro rinkimai 2020” nugalétoja ONA SAKALAUSKIENE, LRT televizijos laidos ,Klauskite
daktaro” vedéjas, Lietuvos sveikatos moksly universiteto profesorius ALVYDAS UNIKAUSKAS bei aktoré LARISA
KALPOKAITE - nuspres, kas i$ skaitytojy atrinkty dalyviy tapo Mety veikliausiu, Mety inovatyviausiu, Mety tva-
riausiu ir Mety sveikuoliu bei 15min.It portalo skaitytojy favoritu, o ,,Mety senjoro rinkimai 2021" nugalétojas ir vél
papuos gruodzio ménesio ,,60+" Zurnalo virselj.

Visy nugalétojy laukia ir puikios réemeéjy dovanos - savaitgalio poilsis Sventojoje, sveikatos centre ,Energetikas”
bei Centrinés Lietuvos kredito unijos (LKU) piniginiai prizai — 300 eury skaitytojy favoritui ir kategorijy nugaléto-
jams bei 500 eury ,,Mety senjorui 2021",0 ,,Eurovaistiné” dovanos jam vitaminy metams.
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SOCIALINIO PROJEKTO REZULTATAL:

LIETUVIAI VIS LABIAU PASIRYZE GERINTI SANARIU BUKLE

Didelio jsitraukimo sulaukianciais socialiniais projektais garséjanti ,, TriCollagen Joints*
komanda rudenj atvyko i Ukmerge. Organizatoriai nustebo, kad §j karta i juos kreipési ir
tie, kurie pajuto tik pirmuosius sanariy biiklés prastéjimo pozymius. Tai jrodo, kad
lietuviai pradeda suprasti, kaip svarbu kuo ankséiau pradéti riipintis savo sgnariy

sveikata.

NUO KARTAIS TRASKANCIU SANARIU IKI KASDIENIU NEMALONIU

POJUCIU

Jud¢jimo laisve skatinan¢io projekto seékmg uztikrina kompleksinis pozitiris j sanariy
problemy sprendima, jtraukiant jvairius savo srities specialistus. Pirmajame projekto
etape atrinktiems 20 dalyviy buvo pravesta fizioterapeutés Linos StaSaitytés paskaita
apie sgnariy buklés gerinimg ir padovanotas preparatas ,,FenoQ TriCollagen Joints®.

| antrajj etapg atrinktas 5 finalistes asmeniSkai konsultavo sporto treneris Tada Retys.

Projekto metu organizatoriai akcentavo, kad sgnariy problemas reikty spresti kuo
anksciau, taciau niekada néra per vélu. Pora finalis¢iy projekte dalyvauti nusprendé
pajutusios pirmuosius blogéjancios sgnariy biiklés signalus.

,, Kartq vaziuojant dviraciu suskaudo kelio sqnarj. Tuomet iSkart émiau ieskoti,
kaip uzkirsti kelig rimtesnéms problemoms. Anksciau maniau, kad noriu gyventi
Simtg mety, dabar Zinau — noriu gyventi tol, kol galésiu judeti*, — atvirauja

Nijol¢ Grotuziené.

Kitas projekto dalyves neramino kur kas didesnés problemos.

,,Nuo pavasario pradeéjo traskéti vienas kelias, véliau kitas. Galiausiai
prasidéjo nezmoniskas sqnariy skausmas. UZsiimu bitininkyste, kur reikia daug
Jjudeti, tad teko dirbti ir ,,per asaras “, — sunkumus prisimena Biruté Meskiené.

., Turéjau stuburo ir sgnario traumas, tad jau 20 mety gyvenau su dideliais
apribojimais, kuomet sunku susilenkti ir judeti, — savo problemas atskleidzia

Onuté Zumiené.

NE TIK ZINIOS IS PROFESIONALU, BET IR
DIDELE MOTYVACIJOS DOZE

Siekiant i§spresti skirtingo lygio sgnariy problemas,
sporto treneris Tadas Retys akcentavo reguliaraus
judéjimo svarbg. Treneris pabrézé ir taisyklingo
judéjimo nauda:

,, Netgi vaiksciojimui reikia paruosti kiing.
Pries vaiksciojimg prajudinkite raumenis, po
vaiksciojimo — atlikite tempimo pratimus *.

Finalistés dziaugiasi, kad treneris atvéré joms akis
ir priminé sporto nauda.

,, Gauta informacija labai naudinga.
Supratau, kad savo sgnariais reikia ripintis
kompleksiskai ir gavau motyvacijos veikti
nedelsiant “, — dziaugiasi Lolita Takarevicitté.

,, DZiaugiuosi, kad treneris priminé
reguliaraus sporto naudg. Nuo Siol daugiau
laiko skirsiu savo kiinui ', — uztikrintai teigia
Nijolé.

., Suzinojau, kaip (ne)galima judéti turint
sgnariy problemy. Ypac¢ naudinga, kad
treneris parodé, kaip taisyklingai atlikti
pratimus “, — pasakoja Biruté.

GRIZUSI JUDEJIMO LAISVE IR KITI
NETIKETI PASIEKIMAI

Pirmuosius rezultatus, pradéjus vartoti ,,FenoQ
TriCollagen Joints®, finalistés pajuto labai greitai.
Moterys dziaugiasi ne tik pageréjusia sanariy
biikle, bet ir kitais netikétais rezultatais.

., Pradéjus gerti $j preparatq, greitai pamirsau
apie sgnariy traskéjimg. Be to, atsirado
daugiau energijos, tad vél pradéjau dalyvauti
Zygiuose ir bégioti rytais “, — savo pasiekimais
didziuojasi Nijolé.

,,Kai pradéjau vartoti $j preparatq pajutau,
kad pamazu dingsta kelio traskesys *, — savo
rezultatus jvardina Lolita.

,,Jei anksciau tekdavo judéti ,,per asaras “, tai
dabar nemaloniis pojiiciai gerokai sumazéjo,
o0 kojg galiu lenkti lengviau. Taip pat
dziugina, kad jaucivosi kur kas

energingesné , — dziaugiasi Biruté.

Projekto dalyvé Biruté Meskiené.

Finalis¢iy atrasti veiksmingi budai sanariy biklei
gerinti sklinda ir uz projekto riby. Suzavétos
pasiektais rezultatais, moterys dalinasi savo
patirtimi ir rekomenduoja ,,FenoQ TriCollagen
Joints* isbandyti kitiems:

,, Rekomendavau uz mane jaunesnéms
kolegéms, kurios skundziasi sqnariy
problemomis. Intensyviai sportuojanciai
dukrai, pradéjus vartoti $j preparatg, jau
dingo sgnariy problemos *, — pasakoja Nijolé.

,,Jau rekomendavau kolegéms ir
rekomenduociau visiems Zmonéms, kurie
riipinasi savo sveikata “, — teigia Lolita.

Siekiant uztvirtinti sgnariy biiklés pageréjima,
visoms projekto finalistéms padovanotas specialiai

Projekto dalyvé Nijolé Grotuziené

Projekto dalyvé Lolita Takarevicitté

»Jei ankséiau tekdavo judéti ,,per asaras, tai
dabar nemaloniis pojuciai gerokai sumazéjo, o
koja galiu lenkti lengviau. Taip pat dZiugina,
kad jauciuosi kur kas energingesné*

sanariy sveikatai stiprinti sukurtas produkty derinys
,FenoQ TriCollagen Joints* ir ,,MicroHyaluron®.
Produktus sudaro:

1) 14 buteliuky ,,FenoQ TriCollagen Joints*,
pastiprinan¢iy kremzle ir palengvinanc¢iy judéjima;
2) 14 buteliuky ,,FenoQ MicroHyaluron®,
papildanciy sanariy skyscio rezervus ir padedanciy
pamirsti sgnariy traskéjima.

Produkty kursg rekomenduojama kartoti bent 3-4
kartus per metus. Esant poreikiui galima vartoti ir
ilgesnj laikg be pertrauky arba su mazesnémis
pertraukomis, tai priklauso nuo Jasy sanariy
bukles.

Gyvenkite taip, kad sanariy problemos neatimty i§
Jasy judéjimo laisvés!

Uzsisakyti TriCollagen Joints ir kitus produktus
galite (PRISTATYMAS NEMOKAMAS):

n FenoQ TriCollagen

'_www.trikolagenas.lt arba 8-633-99998

Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei
sveikas gyvenimo biidas.
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Pirmoji pazintis su batutais — universitete

Nuo Sestos klasés trenere svajojusi tapti mergina pasa-
koja, kad mintis apie trenerés profesija jos niekada vé-
liau nepaleido. ,Lankydama dziudo treniruotes buvau
sugalvojusi, kad noriu pradéti kazka naujo, ko Lietuvo-
je galbat néra”, — sako D. Raizyté. Apie treniruotes ant
batuty ji netikétai suzinojo jau studijuodama Lietuvos
sveikatos moksly universitete, ruoSdamasi paskaitai.
»Ruosiau skaidres apie funkcines treniruotes ratu ir no-
réjosi apie jas rasti jJdomy vaizdo jrasa, kad pristatymas
baty geresnis. Taip ir atradau batutus. I3 karto kilo min-
tis: ,,O! Kaip faina ir negirdétal”, — pasakoja mergina.

Praéjus pristatymui, ji pradéjo batutais dométis dau-
giau. ,Pasizitréjau tuos batutus, pamaciau kaing ir pa-
galvojau: ,Nu gerai, Donatéle, dar tu kazka gero nuveik,
uisidirbk pinigy, tada galési investuoti ir pradéti dary-
ti", — Sypteli. Vis délto, savo mintimis ji pasidalino su
kurso drauge - Siai idéja taip pat patiko, todél merginos
susiradusios internete tuo metu Lietuvoje batutus pla-
tinusiy asmeny kontaktus, netrukus su viena moterimi

Vaikystéje sokinéti ant batuty — tiesiog smagu, o uZaugus paaiskéja,
kad toks sokinéjimas, kartu derinamas su jvairiausiais pratimais,
gali buti ne tik smagi pramoga, bet ir teigiamos itakos sveikatai tu-
rinti fizineé veikla. Pasak sporto trenerés, pirmosios batuty studijos
Lietuvoje ,,Live in Bounce® jkiiréjos DONATOS RAIZYTES (@donata.
rai), treniruotés ant batuty pasiZymi visapusisku poveikiu ktinui: pa-
deda gerinti pusiausvyra, aktyvinti Sirdies ir kraujagysliy sistema,
didinti raumeny tonusg, istverme, stiprinti imuniteta.

susitaré dél susitikimo. ,,Nuvaziavom, pabendravom, ir
i$ susitikimo jau iSvaziavau su batutu. Tiek degiau noru,
kad ji man sako: , Kol nusipirksi, uzsisakysi sau batuta,
tai as tau paskolinu - turiu viena atliekama.” Turbat jau
maté, kad degé akys”, — pacia veiklos pradzig prisime-
na D. Raizyté. Lapkric¢io ménesj ji nusipirko savo pirmajj
batuta, o ateinancia vasara kartu su kurso drauge isvy-
ko j treniruo¢iy mokymus Sveicarijoje, i$ kuriy grjZusios
jkdré pirmaja Lietuvoje batuty studija.

Priverdéia dirbti visus kuno raumenis

Specialisté teigia, kad treniruotés ant batuty pasauly-
je yra labai populiarios, ypa¢ — Amerikoje, Vokietijoje,
Belgijoje. Sveicarijoje, pasak jos, itin populiaru batuta
turéti namie. Paklausta, ar sunku buvo atidarius studi-
ja i ja pritraukti lankytojus, mergina atsako, kad Zmo-
néms reikia suteikti daugiau informacijos, nes neretai
su treniruotémis ant batuty nesusidire Zzmonés j tokj
uzsiémima Ziari kaip j vaikiska dalyka. ,Tai néra vien
tik vaikiSkas pasiSokinéjimas, nes per treniruotes at-
liekame jvairiausius pratimus ir visapusiSkai stiprinam

Indreés Gronskienés nuotr.

+09

SVIIO0dS

21



SPORTAS

o+

6

22

SPORTAS

kGing, - sako D. Raizyté. Ji atkreipia démesj, kad Sios
treniruotés ypac naudingos moterims, kuriy dubens
dugno raumenys susilpnéje, ir kurias dél to vargina
problemos su Slapimo nelaikymu, nes leidZia pasiek-
ti efektyviy rezultaty. ,Moterys, turindios dubens du-
gno raumeny problemy, pamato batuta ir i$ karto ant
jo deda kryziy. Ant batuto galbat labai greitai
pasireiskia, kad $i problema yra, bet tuo
pacdiu, ant batuto ji turbat geriausiai
iSsisprendzia”, — teigia treneré.
Treniruotés — kiekvienam
pagal poreiki
Treniruodiy ant batuty blna
jvairiy tipy. Vienos — rames-
nés, panasesnés j Pilateso, —
jose daugiau spyruokliuoja-
ma nei Sokinéjama, démesys
labiau  koncentruojamas |
giliuosius kiino raumenis, ko-
ordinacija. Kitos pasizymi dides-
niu intensyvumu, jose ritmiskai
Sokinéjama pagal muzika. IStvermeé
gerinama ir jégos treniruotése. Vis délto,

Donata pabrézia, kad net |rJoslvedaT10kse didesnio JEENER.
intensyvumo treniruotése, Suoliai atliekami ne-
i’ anmpimvEs

aukstai. ,Socialiniuose tinkluose pasklidusios
tokios treniruotés su batutais, kuriose Soki-
néjimas yra beprotiskas. Realiai, treniruotése
tokio Sokinéjimo néra, nes jis jokios naudos
neturi”, — aiskina specialisté.

Kaip, ir ar greitai Zmogus pripras prie batu-
to — labai individualu. Pasak trenerés, vieni at-
éje j pirma treniruote jaucia baime, kitiems su-
détingiau Sokinéjant kartu atlikti ir pratimus, dar
kitiems, priesingai, viskas pavyksta iskart. ,Visiems
sakau, kad pirma treniruoté yra skirta ne su manimi su-
sipaZinti, ne su treniruotés tipu, bet susidraugauti su
batutu, — sako D. Raizyté. — Ateidami j pirma treniruo-
te, mes nejsivaizduojame, kas masy laukia, nezinome,
kaip reaguos kiinas — kiekvienas Zzmogus pripratima
prie batuto jaudia skirtingai. Jprastai prireikia poros
karty, kad tu tikrai pradétum jaustis uztikrintai.”
Turéjo ir senjory grupe
Donata negaili pagyry mazdaug prie§ metus subur-
tai senjory grupei, kuriy motyvacija sportui, aktyviam
gyvenimo budui buvo netgi didesné nei daugumos
jaunesniy lankytojy. ,Turéjau labai fainas moteris. Jos
sportuodavo pas mane, dar kitur lankydavo rytines
mankstas ir batinai su SiaurietiSkomis lazdomis kie-
kviena diena eidavo septynis kilometrus”, — senjoriy
motyvacija dZiaugiasi treneré.

Amziaus limito, nuo kurio jau baty nerekomenduoja-
ma uZzsiimti Siuo sportu, pasak specialistés, néra. Do-
nata pasidalino istorija, kurig jai papasakojo vienas
belgy treneris: ,Kai treneris pardavé senjorui batuta,

60+ | Nr.13 | 2021

paskambino to senjoro slnus ir pradéjo piktintis , Ar
jas pabladote, ka jus cia jkiSote jam? Nebenueina iki
parduotuveés savarankiskai, o tai ka, ant batuto pradés
Sokinéti?!" Vis délto treneris jtikino jj, kad viskas bus
tvarkoj. Praéjus ilgesniam laikui, paskambino tas pats
sdnus ir sako: ,,Zinokit, a$ irgi noriu to batuto”.

Panasiy istorijy yra pasitaike ir Donatos grupése, kai

iS pradziy skeptiskai dél treniruociy nusiteike

senjory artimieji, pamazu pradédavo juos

4! palaikyti. ,Zinoma, senjorams pritaiko-

mos paprastesnés, lengvesnés treni-

ruotés, jose daugiau spyruokliavimo,

siekiama, kad jy limfotaka daugiau

dirbty, kad tiesiog pageréty jy sa-

vijauta, ir jie sustipréty is vidaus”, -
sako D. Raizyteé.

Suolio kokybé priklauso nuo
technikos ir batuto

Donata patikina, kad sportuoti ant
batuty tikrai galima ir namie, tik verté-

ty atkreipti démesj j kelis dalykus. ,,Daznai
rekomenduoju ar j vieng asmenine treniruote
ateiti, ar j grupines truputj pavaikscioti,
kad suzinotume, pamatytume pacia

technika, nes ji yra Siek tiek speci-

Ammay 3 YAEN, finé. Pavyzdziui, péda visada turi
L] li._..**". .

el = bati pilna, nes jeigu mes vis pa-
<l sistiebsim i$ to noréjimo stabi-

liau stovéti, mlsy pédy pozicija

bus netaisyklinga. Papildoma

informacija, kaip taisyklingai $o-

kinéti, kaip taisyklingai atlikti pra-

timus, yra reikalinga”, — atkreipia

w démesj specialisté.

Treneré taip pat pataria nepirkti pirmo pasi-
taikiusio batuto, daugiau pasidométi, kuo jie skiriasi, ir,
pagal galimybes, verciau rinktis ne spyruoklinj batuta,
o su gumomis. ,, Spyruoklé gali jsitempti apie 40 proc.
savo ilgio. Kai ji susitraukia, tuo momentu jvyksta ato-
tranka, kurig pajunta muasy sanariai, nugara”, — sako
D. Raizyté. Pasak specialistés, batutai su gumomis yra
elastingesni, o i§ pastaryjy — savo gumy elastingumu
isiskiria bellicon batutai: ,Siy batuty guma gali i$si-
tempti iki 170 proc. savo ilgio, todél misy kdnas tolygiai
pakyla ir tolygiai leidziasi, dél to néra atotrankos ir pa-
Zaidos. Vokietijos sveikos nugaros asociacija yra patvir-
tinusi, kad jie nekenkia misy nugarai, todél ant jy gali
sportuoti ir Zzmonés, turintys nugaros problemy.”

Ir vis délto, kuris — didysis ar mini — batutas yra prana-
Sesnis? , Pati batuto nauda islieka ta pati, taciau daz-
niausiai dideli batutai néra labai kokybiski, be to, yra
didesné susitraumavimo rizika. Kai ant didelio batuto
vienu metu Sokinéja daug Zmoniy, Zmogus nevaldo
savo judesio. Ant mini batuto tu vadovauji savo erdvei,
o ne kazkas kitas", — sako D. Raizyté.
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Smagu pasilepinti saule ir oda jausti Sildancius jos spindulius. Vis délto, dermatologai ne veltui
kartoja, kaip svarbu tai daryti saikingai ir nepamirsti jvairiy atsargumo priemoniu norint iSveng-
ti nemaloniy padariniy. Vieni jy — atsirade odos pigmentacijos poky¢iai, ant odos matomi patam-
séjimai. Apie pigmentiniy démiy atsiradima, prevencija bei gydyma pasakoja LSMU ligoninés
Kauno kliniky Odos ir veneriniy ligy klinikos vadové, Kauno krasto dermatology ir venerologyu

draugijos pirmininké, prof. dr. SKAIDRA VALIUKEVICIENE.

Kas yra pigmentinés démeés ir dél ko jos at-
siranda? Pigmentinés démeés yra odos bérimas, ku-
rio pagrindag sudaro pigmentiniy lasteliy pagamintas
odos pigmentas — melaninas. Pigmentiniy démiy ir
priezasciy joms atsirasti gali bati jvairiy. Strazdanos,
dar kitaip vadinamos ,,saulés buciniais”, yra jgimtos
pigmentinés démés. Jos atsiranda vaikystéje ir neke-
lia jokios grésmés, nors daliai Zmoniy gali , trukdyti”
kosmetiskai. Vis délto, strazdanoti Zmoneés turi dides-
nj polinkj sirgti piktybiniu odos véziu, todél jie turi
stipriau saugotis saulés visais jmanomais natdraliais
badais, o jeigu neiSeina — naudoti apsauginj krema
nuo saulés.

Yra ir jgytos pigmentinés démés, kurios atsiranda jau
jvairiame amziuje, bet ne nuo vaikystés,

— jas atsirasti paskatina ultravio-
letiniai saulés spinduliai. Verta
paminéti, kad saulés radiaci-
jos poveikis yra nuolatinis, tik
kinta jo intensyvumas — Zie-
ma3 jis yra mazesnis nei vasa-
ra, taciau net ir debesuotsy,
lietinga diena mes patiriame
UV apsvita.

Pigmenti-
nés démés yra

ninas.

Liveta Burk$aité
] r J — - | [~ v)
FIgment
J e 1.
demes: |

odos bérimas, ku-
rio pagrinda sudaro
pigmentiniy lasteliy
pagamintas odos
pigmentas — mela-

Vadinasi, priemones su SPF filtrais reikéty
naudoti visus metus? Jeigu pigmentiniy démiy
yra daug, apsauga nuo saulés turéty bati nepertrau-
kiama, tik Siy priemoniy cheminé sudétis neturé-
ty bati labai agresyvi. Jeigu visiSkai blokuosime oda
priemonémis nuo saulés, tuomet sutriks vitamino D
gamyba, o jis yra labai svarbus kalcio jsisavinimui.
Kalcis reikalingas kauly atsinaujinimui — tai aktualu
vyresnio amziaus Zzmonéms, siekiant apsisaugoti nuo
osteoporozés, taip pat kalcio reikia ir visoms organiz-
mo lasteléms, nes jis dalyvauja visy organy lastelés
dauginimosi cikle ir padeda palaikyti [asteliy atsinau-
jinima. Todél reikia rasti balansg tarp UV apsaugos ir
vitamino D sintezés.




Pigmentiniy démiy pradeda daugéti, kai atsiranda
pirmieji odos senéjimo pozymiai. Tai vadiname odos
fotosenéjimu. Suplonéjus epidermiui — virSu-
tiniam odos sluoksniui, — tampa matomi

melanino pigmento klodai, ir pasimato
démés. Daugiausiai jy atsiranda ant
veido, dekolté srityje ir ant plasta-

ky. Rasti balansa tarp vitamino D
sintetinimo ir odos fotosenéjimo
stabdymo yra sudétinga, todeél
manyciau, kad teisinga taktika
kasdien apsaugoti veido ir ranky

oda priemonémis su nedideliu SPF
filtru, o tamsiuoju mety periodu
papildomai pradéti naudoti vitamino

D papildus.

Ar jmanoma pigmentines dé-
mes i$naikinti visam laikui?
Kokios priemonés galéty pa-
déti jas sumazinti? 1$naikinti
jas yra labai sunku, beveik nejma-
noma. Jeigu norima naikinti, rei-
kéty kreiptis j grozio klinikas, ku-
riose yra specials lazeriai. Taciau
tai yra invazinis gydymo metodas,
kuris suzaloja virsutinj odos sluoksnj,
gijimo etapas pasizymi kitomis riziko-
mis, todél svarbu pasverti Sio gydymo
nauda ir rizika. Gali bati naudojami
kremai, j kuriy sudétj jeina speci-
alios cheminés medziagos, tokios
kaip retinolis, vitaminas C, AHA
rigstys, padedancios pigmenti-
nes démes isbalinti. Padéti gali ir
odos eksfoliacija cheminiais Svei-
tikliais — tokius badus taip pat gali
pasitdlyti grozio klinikos ir kosmeto-
logai.

Apsauga nuo saulés ir kasdie-
nis odos sveitimas gali veikti
keaip prevencija? Kasdien odos
Sveisti tikrai nereikia. Epidermis
atsinaujina mazdaug kas 21 die-

na, todél abrazyvinés priemonés
veidui ir kosmetologo procediros

su cheminiais Sveitikliais rekomen- ,
|\ duojamos karta per ménesj. O die-

ninj krema nuo saulés su nedideliu \
W SPF filtru (iki 10) patartina naudoti kas-

1 dien saulétu mety periodu — pa-

vasarj, vasara ir ankstyva rudenj.

Ar jmanoma, kad pigmenti-
nés déemeés isnykty savaime?
Ar balinant pigmentines
démes su kosmetinémis
priemonémis jos gali vél

atsinaujinti, isrysketi? Strazdanos - taip, Ziema

visada iSnyks, taciau kitos pigmentinés démés - ne.

Kosmetinés priemonés gali truputj sumazinti

pigmento ryskuma, bet pilnai iSnaikinti pi-

gmentiniy démiy nepadés. Galbatyra ir

individualiy atvejy - i$ pacienty turi-

me labai mazai grjztamojo rysio. Vis

didelj pasitenkinima pacienty, ku-

rie naudoja specialias kosmetines

priemones. Jeigu pacientai pasi-
tenkine, vadinasi, jos veikia.

Vis délto, tai yra gana ilgas
procesas, ir efektyviy rezul-
taty tenka palaukti? Taip, ir gy-
domosios kosmetikos naudojimas nuo
pigmentiniy démiy, ir prevencija yra
ilgas bei nuolatinis procesas.

Tac¢iau pigmentinés démés
yra daugiau estetiné pro-
\ blema? Sveikatai jos neken-
kia? DaZniausiai jos yra estetiné
problema, bet yra dar viena pi-
gmentiniy démiy rasis — vadina-
moji piktybiné pigmentiné démé. Ji
iSsiskiria tuo, kad pradeda labai agre-
syviai augti, didéti savo skersmeniu.
Dazniausiai susiformuoja ant ranky
arba apatinése gallnése ir bina
dviejy, trijy centimetry skersmens.
Didéjimo periodas gali uztrukti iki
desSimtmecio. IS tokios piktybinés
pigmentinés démés arba slako
retais atvejais gali iSsivystyti mela-
noma, todél mes pacientus esame
linke informuoti, kad kai pigmentiné
démé padidés dvigubai, trigubai, at-
siras spalvos pokytis, atsiras juodi, tam-
siai rudi intarpai, iSopés jos pavirSius
- rekomenduojame jau suskubti ir
konsultuotis su dermatologu.

Kas lemia, kad vieni Zmonés
pigmentiniy démiy turi dau-
giau, kiti — maziau? Ar tie-
sa, kad moterys yra labiau
linkusios ju turéti? Taip, na-
taralu, kad moterys jy turi daugiau.
Apklausos rodo, kad moterys dazniau
daugiau laiko praleidzia sauléje, nori sti-
priau jdegti, be to, néstumo sukelti hormo-
niniai pokyciai gali paskatinti pigmentiniy démiy
atsiradima — vadinamajg veido melazma. Didesne ri-
zika pasizymi Sviesiaodziai — kadangi odos tipas yra
paveldimas, yra Seiminiai polinkiai j strazdanotuma.
Nesavalaiké praleista odos prieZiGra ir nesisaugoji-
mas nuo UV spinduliy yra pagrindinis veiksnys.
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Nors pigmen-
tinés démes daz-

niausiai yra kosme-

tiné problema, jas
jvertinti turéty
gydytojas.
Oda turi

atminti, todél jos
prieziara turi buti

nuolatiné: svarbu ja

valyti, tinkamai drékinti,
maitinti, nepersistengti
meégaujantis saulés
voniomis.

1 Pigmentinés démés gali bati jgim-
tos ir jgytos. Dazniausiai jos atsiranda
ant veido, ranky odos, dekolté srityje.
DidzZiausia rizika pasizymi strazdanoti,
Sviesig oda turintys Zmonés.

2 Pigmentacijos pokycius neretai iSpro-
vokuoja hormoninis disbalansas, dél to
pigmentiniy démiy gali atsirasti néstu-
mo metu.

3 Nepiktnaudziaukite saulés spinduliais,
venkite lankytis soliariumuose. Tenkant
bati lauke auksciausio Saulés aktyvumo
metu (nuo 10 iki 16 val.), nepamirskite
naudoti apsauginj krema su aukstes-
niu SPF filtru, dévéti placiabrylj galvos
apdangalg, oda pridengti Sviesiais
drabuziais. Jei jmanoma, rinkités bati
pavésyje.

4 Lengvesné kasdiené apsauga nuo sau-
lés reikalinga net ir apniukusia diena.
Kasdienai vertéty rinktis dieninj veido
krema su nedideliu SPF filtru.

5 PasirGpinkite, kad organizmui netrak-
ty jvairiy vitaminy ir mikroelementy.
Valgykite raugintus kopustus, paprikas,
brokolius — taip aprapinsite savo orga-
nizma vitaminu C, kuris yra ypac reika-
lingas masy odai, siekiant ja apsaugoti
nuo zalingy saulés spinduliy poveikio.

6 Efektyviy rezultaty naikinant pigmenti-
nes démes gali padéti pasiekti kosmeti-
nés priemonés su vitaminu C, retinoliu,
AHA ragstimis. Taip pat, jy iSvengti gali
padéti reguliarios odos Sveitimo proce-
diros pas kosmetologa.

7 Nors pigmentinés démeés dazniausiai
yra kosmetiné problema, jas jvertinti
turéty gydytojas. Atsiradus bet kokiems
pokyciams — pakitus spalvai, dydziui,
pavirsiui — vertéty nedelsiant pasikon-
sultuoti su specialistu.

8 Oda turi atmintj, todél jos prieZidra turi
bati nuolatiné: svarbu ja valyti, tinkamai

~ drékinti, maitinti, nepersistengti me-
) gaujantis saulés voniomis.




KLAUSOS SUTRIKIMALI:

kokios gretutines
ligos juos lydi? "

Nors klausa gali imti prastéti bet kuriame amziuje, vis délto $i problema yra
kur kas geriau pazjstama vyresniems Zmonéms. Su amziumi klausa palaips-
niui slopsta: tampa sunkiau girdéti tam tikry dazniy garsus, sunkiau sekti
pokalbi banant triuksmingoje aplinkoje. Prastéjanti klausa — ne vienintelé
problema, kamuojanti senjorus. DaZnai koja kojon su klausos sutrikimais
Zengia ir kitos sveikatos problemos — apie jas pasakoja klausos centro ,,Au-

diomedika“ specialistét EMA GARBENYTE.

Sirdies ligy ir klausos sasajos

Nors daugeliui Zinoma, kad Sirdies ligos yra itin dazna
tiek vyry, tiek motery mirties priezastis, retas susimas-
to, jog Sirdis ir ausys — susije organai. Anot mokslinin-
ky, sveika Sirdies ir kraujagysliy sistema prisideda prie
geros klausos sistemos veiklos ir atvirkSciai — susiddrus
su kraujotakos problemomis, gali suprastéti ar net vi-
sai pradingti klausa. ,,Taip yra todél, kad ausies sraigé-
je esanciy Svelniy plauky lasteliy, kurios padeda garso
vibracijas paversti nerviniais impulsais, perduodamais
smegenims, veikla priklauso nuo geros kraujo cirkulia-
cijos. Suprastéjus kraujotakai, Sioms Igsteléms nepakan-
ka deguonies ir jos nyksta negrjztamai — tai gali sukelti
klausos praradima”, — teigia specialisteé.

Majamio (JAV) universiteto mokslininky atlikti tyrimai
rodo, kad aktyvus gyvenimo bidas gali labai priside-
ti prie Sirdies ir kraujagysliy sistemos sveikatos: kuo
geresné yra asmens fiziné forma bei mitybos raci-

onas, tuo didesné tikimybé vyresniame amziu-
je iSvengti klausos problemy. Kad ir kokio
amziaus bebity asmuo, jo gyvenime tu-

réty atsirasti laiko fiziniam aktyvumui
palaikyti — taip ne tik gerinama Sir-

dies ir kraujagysliy veikla, bet

ir bendra organizmo buklé,

emociné basena. Klausos

centro ,,Audiomedika” p
specialist¢é Ema Gar-

A Klausos centro

+Audiomedika” specialisté
Ema Garbenyté

benyté primena, kad ,,nors pagrindiné visy negalavimy
priezastis yra stresas, jo visiskai iSvengti nejmanoma, tad
reikéty skirti démesio streso pasekméms sumazinti. Tam
puikiai tinka kvépavimo pratimai, pasivaiksciojimai gry-
name ore, meditacija”.

Norint pagerinti Sirdies ir kraujagysliy veikla, deréty at-
kreipti démesj ir j turimus Zalingus jprocius, pavyzdziui,
mesti rakyti. Pasak JAV maisto ir vaisty administracijos,
anglies monoksido kiekis kraujyje sumazéja iki normos
praéjus vos 12 valandy po to, kai Zmogus

meta rakyti. Taip pat svar-

bu pasirapinti su-

balansuota

mity-
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ba - j savo raciona jtraukti daugiau sveiky, maistingy
produkty ir riboti sveikatai nenaudingy vartojima.

StatistiSkai skaic¢iuojama, kad cukriniu diabetu pasauly-
je serga 1i$ 11 Zmoniy. 2008-yjy liepa ,Annals of Inter-
nal Medicine"” leidinyje paskelbtas Kathleen Bainbridge
kartu su kolegomis atliktas tyrimas parodé, jog diabe-
tas gali turéti tiesioginiy sasajy su klausos negalavimais.
Buvo istirta 5140 suaugusiyjy ir pastebéta, kad asmenys,
sergantys cukriniu diabetu, turéjo daugiau klausos sutri-
kimy negu nesergantys. Pasak mokslininky, tarp Siy ligy
netgi galima jZvelgti panasuma — abi jos yra nematomos,
progresuojancios, neskausmingos, daznai iki galo neis-
gydomos, taciau galimos kontroliuoti.

.Yra Zinoma, kad padidéjes cukraus kiekis kraujyje gali
pazeisti viso kiino kraujagysles, jskaitant ir ausy. llgai
sergant cukriniu diabetu ir nekontroliuojant ligos, ausyse
gali bati padaryta nepataisoma zala mazyjy kraujagysliy
tinklui”, — tikina klausos centro ,,Audiomedika” atstove.
Kiek véliau atliktas tyrimas patvirtino prielaida, jog dia-
betu sergantys asmenys turi dvigubai didesne tikimybe
turéti klausos sutrikimy nei nesergantys, todél Zinant,
jog sergama cukriniu diabetu, specialistai pataria grieztai
laikytis keliy taisykliy: stebéti ir palaikyti stabily cukraus
kiekj kraujyje, kiekvienais metais tikrinti klausa, o jeigu
vartojate vaistus / medicininius preparatus, skirtus cukri-
nio diabeto gydymui, informuoti apie tai savo gydytoja.

Néra nustatyta specifiniy simptomuy, susijusiy su diabetu
ir klausos sutrikimais. Ta¢iau asmuo, pajutes Siuos ben-
druosius simptomus, turéty kreiptis j gydytoja:

= asmuo daznai praso pakartoti, tai kas jam yra sakoma;

= sunku sekti pokalbj, jeigu pokal-
byje dalyvauja daugiau nei
vienas zmogus;

> kity Zmoniy kalba as-
meniui atrodo nerisli,
primenanti murmeéjima;

- negeba girdéti tylesniy
garsy;

= patiria klausos diskomfor-
ta triuk§mingoje aplinkoje;

> dazZnai itin garsiai klausosi
radijo ar televizoriaus.

Vienas nemaloniausiy reiskiniy, galinc¢iy lydéti klausos
sutrikimus — protiniy gebéjimy silpimas. Kitaip tariant,
klausos praradimas netgi gali paskatinti demencijos po-
Zymiy atsiradima. Neuromokslininko Jonathan Peelle at-
liktas tyrimas, kurio metu buvo stebima vyresniy Zzmoniy
smegeny veikla jiems klausantis jvairaus sudétingumo
sakiniy, parodé, kad klausos sutrikima turinciy Zmoniy
neuronai (smegeny nervy lastelés) buvo maziau aktyvdas,
kai jie sutelké démesj j sudétingus sakinius. Tiriamieji
taip pat klausos srityje turéjo maziau pilkosios medZia-

gos, glaudziai susijusios su raumeny valdymu ir suvoki-
mu. Buvo nustatyta, jog minétyjy padariniy atsiradimui
jtakos turi amzius, o laikui bégant liekamieji reiskiniai
gali stipréti.

Pasnekoveé paaiskina, kad kai zmogaus smegenys apdo-
roja vis maziau garsinés informacijos, jis ja ima sunkiau
suvokti, t. y. sunkiau supranta, kas jam sakoma. Tuomet
uz kitas sritis (rega, jutimus ir kt.) atsakingos smegeny
sritys bando kompensuoti garsinés informacijos traku-
ma ir perima dalj Siy funkcijy. Taip sutrikdomi smege-
nyse vykstantys natdralds informacijos apdorojimo bei
saugojimo procesai ir greic¢iau vystosi demencija. De-
mencijos simptomai:

higienos jgudziy praradimas;
skurdzios emocijos;

atminties pablogéjimas;

démesio koncentracijos pablogéjimas;
orientacijos sutrikimas;

mastymo sulétéjimas;

sutrikes miegas;

valios sutrikimai;

(20 2N 7 7 T 7 7

interesy rato susiauréjimas;
> padidéjes jautrumas.

Norint pagerinti smegeny veikla ir iSvengti protinés vei-
klos sutrikimy, geriausia yra imtis prevenciniy priemo-
niy. Pirmiausia, pasiripinti savo fizine sveikata — bent
penkias dienas per savaite po 30 minuciy skirti manks-
tai, judéjimui. Taip pat svarbu apsupti save Zmonémis,
bendrauti, nes pokalbiai su kitais stimuliuoja smegeny
veikla. Ir, Zinoma, nenustoti mokytis — rekomenduojama
imtis kokios nors naujos, kad ir nesudétingos veiklos,
kuri aktyvuoty naujy nerviniy smegeny jungciy vei-
kla. Tai gali padéti iSvengti smegeny zalos, susiju-

sios su demencija.

.Tiek suslubavus klausai, tiek susidtrus su bet

kokiais kitais negalavimais, negalima delsti. Net

jeigu nedrasu ar atrodo, kad jasy béda nepakanka-

mai rimta, isdrjskite praverti gydytojo kabineto duris.

Be to, garbingo amziaus Zzmonéms privaloma profilak-

tiskai lankytis pas gydytojus specialistus”, — akcentuoja
klausos centro ,, Audiomedika” specialiste.

Svarbu Zinoti, jog Lietuvoje klausos aparatas ar kochle-
arinis implantas pagal klausos sutrikimo lygj gali bati
kompensuojami valstybés. O su papildoma priemoka
egzistuoja galimybé jsigyti pazangesnj klausos aparata
ir dar labiau mégautis garsy pasauliu. Atvykus j klausos
centrg ,,Audiomedika”, specialistas jums atliks audio-
loginj tyrima ir visus su tuo susijusius audiometrinius
testus, jvertins klausos funkcijas bei ausies kanaly lai-
duma. Tuomet parinks klausos aparatga, su kuriuo kas-
dienybé bus paprastesné ir grazesné.
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A Odontologijos kliniky tinklo
CLINIC|DPC savininkas, implantuojantis
gydytojas Simonas Bankauskas

Geriausia investicija —
RUPINIMASIS SAVO
SVEIKATA

Zmogaus gyvenime pasirinkimai laukia kiekviename Zingsnyje. Ren-
kamés, ar investuoti i nauja biista, o gal automobili. Galbit Siuo metu

daugiau norisi skirti lésy ilgai lauktoms ir uzsitarnautoms atostogoms,

o gal vaiky mokslams. Deja, daznai pamirStame pagalvoti apie pacia

svarbiausia investicija — sveikata. Nors visuomenéje vis labiau propaguojama sveika gyvensena, ta-

¢iau daugiausia démesio skiriama sveikai mitybai, sportui, bet ne profilaktinei sveikatos patikrai, isi-

sen¢jusiy sveikatos sutrikimy gydymui. Tuo paéiu neretai pamirstama ir apie dantis. Nors daugelis

juos sieja vien su iSvaizda ir estetika, ta¢iau kol asmeniskai nesusiduria su problema — danty netek-

timi — net nepagalvoja, kaip turéty jaustis Zmogus, negalintis atsikasti obuolio, turintis stebéti, kad

maistas nebuty per kietas, tasus ar kasniai per dideli. Ir nors sveiki, grazus dantys yra svarbi estetinés

iSvaizdos dalis, padedanti pasitikeéti savimi, laisviau bendrauti, buti socialiai aktyviam, ta¢iau dantys

yra svarbiis gerai viso organizmo sveikatai.

Dantys — ne tik dél grozio

Zmogaus organizmas - tai harmoninga sistema,
energija gaunanti su maistu. O dantys yra ypatingai
svarbi maisto virskinimo sistemos dalis. Maistas ne-
bus tinkamai pasisavinamas, jei pries tai jis nebus ge-
rai sukramtytas — tam reikalingi visi ar bent dauguma
danty. Jei iSkrenta bent keli dantys, nebegalime nei
atsikasti, nei tinkamai sukramtyti maisto. Bégant lai-
kui kyla grésmé skrandziui, kuris nepajégia apdoroti
rupaus maisto ir ilgainiui tai gali sukelti rimtus skran-
dZio negalavimus.

Diskomfortas burnoje — tai pirmoji problema, jau-
¢iama netekus vieno danties, taciau netekus daugiau
danty, pasikei¢ia net ir veido bruozai. Atrofuojantis
zandikauliams, | priekj at-
sikiSa smakras, jdumba
skruostai, sumazéja rau-
meny tonusas. Jei iSkrenta
priekiniai dantys, bruozai
pakinta itin Zenkliai. Lapos
tampa tarsi per didelés,
idumba, pagiléja nosies,
[Gpy ir smakro rauksleés,
sutrinka veido proporci-
jos. Dél Siy veido pokyciy
Zmogus atrodo senesnis.
Staigus iSorinis senéjimas,
be abejo, sutrikdo as-
mens psichologine bise-
na. Zmogus nebesidypso,
vengia kalbéti ir apskritai
atsiriboja nuo socialinio
gyvenimo.

»Svarbu suprasti, kad dantys yra neatskiriama Zmo-
gaus fizinés ir psichologinés darnos dalis. Jei jy ne-
tenkame — iskyla grésmé ne tik masy sveikatai, bet ir
visaver¢iam socialiniam gyvenimui”, — pastebi odon-
tologijos kliniky tinklo CLINIC|DPC savininkas, im-
plantuojantis gydytojas Simonas Bankauskas.

Apie dantis pagalvojame tik tuomet,
kai juos suskausta

Kaip bebuity gaila, paprastai Zmonés prisimena apie
dantis tik tuomet, kai juos pradeda skaudéti arba jie
pradeda kristi. Bet juk didesniy problemy galima is-
vengti paprasciausiai daugiau démesio skiriant ele-
mentariai danty higienai bei periodinei profilaktinei
apzidrai. Zinoma, kai kuriy Zmoniy danty sveikata
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Profesionali
burnos higiena
bei profilaktiné
apziura, tai yra
pirmas Zingsnis
link sveikesniu

danty!

yra prastesné nei kity, arba dan-
ty buklé smarkiai pablogéja dél
néstumo, kai kuriy ligy, taciau labai
daznu atveju bédos kyla dél atsai-
numo bei nepakankamo démesio sau
paciam, savo sveikatai.

.Mes savo pacientams pabréziame, jog profesionali
burnos higiena bei profilaktiné apZiara, tai yra pirmas
zingsnis link sveikesniy danty. Kodél? Paprasciausiai
todél, kad profesionali burnos higienisté gali paste-
béti pirminius neigiamus danty bei burnos ertmés
pokycius bei informuoti tiek patj pacienta, tiek gydy-
toja dél batinos iSsamios apzitros”, — akcentuoja gyd.
S. Bankauskas.

Tenka taisyti senas klaidas

Nors besirlpinanciy savo sveikata, investuojandiy j
geresne savijauta Zmoniy Lietuvoje pamazu daugéja,
taciau kai kurios bédos yra jsisenéjusios arba atsira-
dusios dél anksciau taikyty gydymo metody. Seniau
mazai kas stengési gelbéti sugedusius dantis. Sugedo
dantis — raunam. O ko ¢ia gailéti? Taciau juk dantys
nebeatauga, o netekus keliy danty smarkiai pakinta
kramtymo galimybés, deformuojasi veido kontdrai,
sutrinka kalbos mechanizmas — pradedama Svepluo-
ti, nevalingai Svilpcioti, spjaudytis, kai kuriuos garsus
iStarti tampa labai sunku. Tokiais atvejais tenka imtis
rimty danty atklrimo procedury.
Nauji gydymo metodai

.18 tiesy dabar galime dziaugtis, jog danty neteku-
siems asmenims nebereikia taip kankintis kaip anks-
¢iau. O ir gydymo metody bei sistemy yra didesnis
ir geresnis pasirinkimas. Kol kas pasaulyje pirmau-
jantis ir pats efektyviausias danty atklrimo metodas
yra vadinamasis All-on-4 (liet. ,visi ant keturiy"). Si
metodika numato galimybe vieno Zandikaulio dantis
atkurti ant keturiy implanty net ir labai sudétingoje
klinikinéje situacijoje. Jos déka galima iSvengti sudé-
tingy, ilgai trunkandiy kaulo priauginimo procedary.

Tai labai svarbu, nes kaulo priauginimas yra pacienta
itin varginantis procesas. Po danty implantacijos is-
kart uzdedami laikini dantys, kurie puikiausiai atlieka
tikry danty funkcijas visa gijimo laikotarpj, tad iskart
po procediry pacientams leidZiama kramtyti”, — pa-
sakoja implantuojantis gydytojas.

Paprastai jau po pusés mety pacientas grjzta tam, kad
bty sudéti jau nuolatiniai dantys, kurie niekuo nesiski-
ria nuo natdraliy danty ir savo iSvaizda, tad Zmogus ne-
jaucia diskomforto Sypsodamasis, bendraudamas.

CLINIC | DPC implantuojantis gydytojas S. Ban-
kauskas neslepia dziaugsmo, kai klinika palieka
laimingas pacientas. ,,Sunku ZodZiais apsa-
kyti jausma, kai tavo darbo déka zmogus
atgauna dziaugsma gyvenimu. Kai pa-
cientas iSeidamas i$ klinikos placiai Syp-
sosi aplinkiniams, dovanodamas puikias
emocijas. Bati tokio, regis, paprasto ste-
buklo dalimi, yra didelé laimé ir paskata
tobuléti, stengtis, kad Zzmoniy investicijos j
sveikata jiems atsipirkty su kaupu.”

SPECIALUS PASIULYMAI

DANTUY IMPLANTACIJAI

® Netekus vieno ar keliy danty - pilnas
danties atstatymas - TIK 1199 eur.

] pasidilyma jskaic¢iuota — Svedijos gamintojo
Nobel Biocare implantas su cirkonio vainikéliu
(naudojant standartine atrama), bei nemokamas
laikinas vainikélis arba gijimo galvuté.

e Vieno Zandikaulio danty lanko atkiirimas
LVisi ant 4" metodu - TIK 3999 eur.

| pasitlyma jskaiciuota — neiSimamas danty
protezy laikinas tiltas ant keturiy Svedijos
gamintojo Nobel Biocare implanty.

® Nuolatinis protezas per 6 ménesius uz
specialig kaing - TIK 1699 EUR.

® DOVANA - nemokama konsultacija ir gydymo
plano sudarymas, kai gydymas atliekamas bet
kurioje i§ CLINIC | DPC kliniky.

Pasitlymas galioja 202110 01 - 20211130

Daugiau informacijos rasite svetainéje
Tel. +370 632 00005
El. pastu konsultacija@clinicdpc.lt
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Viktorija Skutuliené

Moliugai priklauso seniausiai pasaulyje auginamuy S S T T T e e ) ¥

darzZoviy grupei, kurios rusiu — net keli simtai! Faktai apie molilgus:

= Prinoke molidgy vaisiai
dazniausiai yra oranzinés
ar geltonos spalvos su kieta
Zieve;

> Gali uzaugti iki 2-5 kg dy-
dZio, taciau yra rasiy, kuriy
masé siekia 34 kg ir dau-
giau;

Sio agurodio istorija prasidéjo dar XIV amZiuje
Meksikoje ir Peru, o tuometiniy keliautoju
atgabenta ir { Europa. Siandien tautiediai
moliaga tituluoja rudens karaliumi, nes
kasmet si ryskiaspalvé darzoveé —
pagrindinis rudens sezono

patiekaly akcentas.

= Molitgo lapai, Vvaisiai,
ziedai ir séklos - svei-
kos mitybos priedai, kurie
naudojami ir tradicinéje
medicinoje. Lapai naudo-
jami gydant nudegimus.
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Moliaigai gali biiti vartojami jvairiai, !
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i Minkstimas vartojamas sie-
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pavyzdziui SvieZi ar virti, taip pat gali
buti uzsaldomi arba konservuojami.
Sios darzovés puikiai tinka ir

drebucdiams, uogienéms, sirupams,

tyréms ruosti. i s
Fy kiant palengvinti Zarnyno
Kvieciame pasigaminti ir kartu uzdegimus;
atrasti tinkamo sau skonio ir

malonios valgyti tekstiro

= Minkstimas ir séklos yra
turtingi baltymais, anti-
oksidantais, vitaminais,
karotenoidais, tokofero-
liais ir mineralais. Dél Siy
priezasc¢iy, molidgai kuo
puikiausiai tinka antsvorio
turintiems Zmonéms, tai
puiki dietiné darzové, nes
yra mazo kaloringumo -
~ apie 17 kcal 100 g moliago
mases.

y g
3 X RN e e

patiekalus i$ moliago.

Skanaus!
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200 g ar daugiau moliagy
tyrés;

3/4 stiklinés obuoliy suléiy;
2 arbatiniy Sauksteliy malto
imbiero;

1/2 arbatinio Saukstelio
malty gvazdikeéliy;

1 1/2 stiklinés cukraus;

2 arbatiniy Sauksteliu
cinamono;

1 arbatinio Saukstelio malto
muskato riesuto.

1 Dideliame puode su-
maisykite molitguy tyre,
obuoliy sultis, priesko-
nius ir cukry. Uzvirinkite
Sj misin;.

2 Sumatzinkite Siluma ir
troskinkite apie 30 mi-
nuciy arba kol sutirstes.
Daznai pamaisykite.

3 Sig mase sudékite |
indelius ir atsaldykite.
Tuomet skanaukite su
duona ar pyragu.

g
Moliugu sausainiai,
kvepiantys citrina

apelsiny ir citriny Zieveliy;
1 kg cukraus;
2 kg moliuguy;
1 Sauksto citrinos rugsties.

1 Supjaustykite molitiga
gabaléliais ir sudéki-
te j dubenj. Uzpilkite
cukrumi ir palaikykite 5
valandas ar per nakt;.

2 Véliau nusunkite skystj
- sirupa ir uzvirinkite.
Galite jberti patinkanciy
prieskoniy. Tuomet §j
karsta skystj uzpilkite ant
molitgy.

3 Po paros virkite Sig tyre
kaip uogiene — ant ma-
70s ugnies, kol molitgai
paskaidrés, bet neistis.

4 Tuomet molitgaiisgrie-
biami, nuvarvinami ir
dZiovinami orkaitéje.

Moliﬁgq duona

3 stikliniuy cukraus;

1 stiklinés augalinio
aliejaus;

4 kiausiniuy;

%3 puodelio vandens;
200 g moliugy tyrés;

2 arbatiniy sauksteliy
malto imbiero;

1 arbatinio Saukstelio malty
kvapiuju pipiru;

1 Saukstelio malto
cinamono;

1 Saukstelio malty
gvazdikeliu;

4 stikliniy milty;

2 arbatiniy Sauksteliy
sodos;

1 12 $aukstelio druskos;
12 Saukstelio kepimo
milteliy.

1 Jkaitinkite orkaite iki 175°
C ir pasiruoskite kepimo
forma duonai.

2 Sumaisykite cukry, aliejy
ir kiausinius ir gerai iSpla-
kite iki vientisos masés.
Ipilkite vandens. Tuomet
imaisykite molitiga,
imbiera, kvapiyjy pipiry,
cinamona ir gvazdikel;.

3 Kitame inde sumaisykite
miltus, druska ir kepimo
miltelius. Sia birig mase
jberkite j molitigy misinj
ir maisykite, kol visi in-
gredientai bus sumaisyti.

4 Kepkite jkaitintoje orkai-
téje apie 1valanda.

Skrudinta
molitigy sriuba

1 nulupto ir supjaustyto
kubeliais molingo;

2 morky, stambiai
supjaustytu;

2 skiltelémis pjaustytuy
svogunu;

2 15 §auksto augalinio
aliejaus;

1 bulvés;

11 vandens;

3 kubeliy vistienos sultinio;
1indelio grietinélés;

1 Y4 Saukstelio malto
muskato riesuto;

1 Saukstelio malty juoduyju
pipiru;

druskos pagal skoni.

1 |kaitinkite orkaite iki 220°
C. Jdékite molitiga, mor-
kas ir svogunus j kepimo
inda arba kepimo skarda.
Apslakstykite augaliniu
aliejumi. Kepkite jkaitin-
toje orkaitéje 40 minu-
¢iy, kol suminkstes, bet
nepajuoduos.

2 Dideliame puode ant
vidutinés ugnies uzvirkite
vandenj ir jberkite vistie-
nos sultinio kubelius. Vir-
kite bulves verdan¢iame
vandenyje, kol suminks-
tés, apie 20 minudiy.

3 Sumaisykite bulves ir
vandenj su skrudintomis
darzovémis ir sutrinki-
te trintuve iki vientisos
masés. Tuomet puo-
de ant silpnos ugnies
imaisykite grietinéle,
jberkite muskato riesuta,
pipirus ir druska. Svelniai
pakaitinkite.
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Gydytojo konsultacija.
7 gydomaosios proceddros is

.
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Gydytojo konsultacija;
3 paskirtos gydomosios proceddros is

GCydytojo konsultacija;
5 gydomosios procedaros is

-
.
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procediry grupiy: gydomosios vonios, procediry grupiy; gydomosios vonios, procedury grupiy: gydomosios vonios,
judesio terapija, gydemoji relaksacija; gydomieji masazai, reflekso terapija, masazai, gydomoji relaksacija, judesio
+ Apgyvendinimas pasirinkto tipo gydomoji relaksacija, fizioterapija; terapija, le_ICJ_tera pua._r_eﬂeksq terapija;
kambaryje; » Apgyvendinimas pasirinkto tipo * Apgyvendinimas pasirinkto tipo
« Maitinimas 3 kartus per para - kambaryje; kambaryje;
pusryciai, pietls, vakariene (vedisko » Maitinimas 3 kartus per parg - < Maltm_l.n":asl‘_?. k_artus PEEESTINN
stalo principu); pusryéiai, pietas, vakariené {svedisko ;‘;T;Y;’r?;-c?;:;crs. vakariené (Svedisko
: i : incipu);
+ Mineralinis vanduo biuvetéje; stalo principul; : g : Jos
+ Nemokama automobilio vieta = Mineralinis vanduo biuvetéje; & ;:1\:2:2;2;0 vandefs GESERES
aiksteléje; . :Etrt!oltsa.rz‘wa automobilio vieta B NEbacicaa auton A SR
il aikételéje;
- ¥ -

.. Norite nustebinti savo artimuosius?

|sigykite DOVANU KUPONA!
Daugiau informacijos ir rezervacija tel. 8 319 65 673 arba registratura@versme.com
o Y
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Blogas burnos kvapas ne visada yra suval-
gyto ¢esnako ar prastos higienos pasekmeé.
Kartais $i nemaloni béda persekioja net ir
kiekviena dieng kruopséiai valantis dantis
ar skalaujant burna. Nemalonus burnos
kvapas kamuoja vieng is keturiy Zmoniy.
Si problema gali kelti didelj diskomforta ir
nepasitikéjima savimi, o norint ja jveikti,
reikia suzinoti priezastis.

Pradéti reikéty nuo apsilankymo pas odonto-
loga - svarbu jsitikinti, ar dél blogo kvapo néra
kaltos danty ar danteny ligos, kurias sukelia pras-
ta burnos higiena ir tarpdanciuose uzsilikes mais-
tas. Ryte ir vakare labai svarbu tinkamai isSsivalyti
ne tik dantis, tarpdancius (naudojant specialy
danty Sepetélj ir danty siala), bet ir liezuvj. Jei-
gu odontologas patvirtins, jog danty ar danteny
ligos néra priezastis, o jis nevartojate bloga kva-
pa sukelianciy produkty, tuomet vertéty atidziau
panagrinéti galimas priezastis ir pasikonsultuoti
su Seimos gydytoju.

BLOGAS BURNOS
KVAPAS —

kokios galimos priezastys?

Burnos sausumas

Dazniausiai dél prasto burnos kvapo kaltas bdna bur-
nos sausumas, kurj sukelti gali daugybé priezasciy.
Seilés yra labai svarbios — jos skaido maisto daleles,
neleidzia bakterijoms prikibti prie danty, jose yra en-
zimy, neutralizuojanciy burnos ertmés bakterijas.
Norint, kad apnasos ir rigStys neuisilikty burnos er-
tméje, kasdien reikia iSgerti pakankamai vandens, nes
geriant jo per mazai, gresia dehidratacija, kuri gali tu-
réti lemiamos jtakos blogam burnos kvapui.
Virskinimo sutrikimai

Kamuojant virskinimo sutrikimams, tokiems kaip ref-
liuksas, burna taip pat gali sauséti, joje lengviau dau-
ginasi bakterijos, kurios ir skleidZzia nemalony kvapa.
Anaerobinés bakterijos gamina siera ir yra reikalingos
skaidant baltyminj maista, taciau dél netinkamos hi-
gienos, lieka Zmogaus burnos ertméje ir pazeistuose
audiniuose, kaupiasi ant liezuvio bei gerklés. Kamuo-
jant refliuksui, rGgstus skrandzio turinys daznai atpila-
mas j burna, o tai ir sukelia burnos sausuma bei puikia
aplinka bakterijy dauginimuisi.

Po kavos — vandens stikliné

Burnos sausuma ir bloga kvapa gali lemti ir tokie nekal-
ti veiksniai kaip kavos gérimas. Kava pasizymi ragstin-
gumu, mazina seiliy iSsiskyrima, todél po kiekvieno ka-
vos puodelio patariama iSgerti stikline vandens. Burnos
sausuma gali skatinti ir alkoholio sukelta dehidratacija,
vaisty vartojimas, rikymas ar netgi nereguliarus valgy-
mas — uzuodus maistg, organizmas jaudia, jog metas
valgyti ir iSskiria seiles, taciau valgant nereguliariai, sei-
liy liaukos ,,uzmiega” ir gamina maziau seiliy.

Kvépavimas per burng

Dar viena priezastis — kvépavimas per burna. Kvépavi-
mas per nosj yra taisyklingas kvépavimo budas, taciau
nemazai Zzmoniy turi bloga jprotj kvépuoti per burna,
kuris taip pat lemia sumazéjusj seiliy issiskyrima ir
puikia terpe bakterijy veisimuisi. Be to, kvépuojant per
burng, j plaudius patenka daugiau 3alto ir nefiltruoto
oro, pilno bakterijy ir virusy. Todél, jei persalote arba
knarkiate naktimis, tai ir gali bati blogo jasy burnos
kvapo priezastis. Tuomet vertéty ne tik kreiptis j gydy-
toja, bet ir pasiripinti oro drékintuvu miegamajame.
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Seksualuma vyresniame amziuje gaubia daugybeé
mity, o vienas populiariausiy — senjorai neprakti-
kuoja ar nenori sekso. Ta¢iau tyrimai rodo priesin-
gai — dauguma 60-ies sulaukusiy ir vyresniy Zmoniy
toliau mégaujasi aktyviu seksualiniu gyvenimu.

Senatvé (v al(ty\ms @ytinis jyvmémas
Atlikta daugybé tyrimy apie pozitrj j seksualuma vyresniame
amZiuje, kurie paneigia mitus ir atskleidzia aktualias proble-
mas, su kuriomis susiduria senjorai. Pavyzdziui, klaidingai ma-
noma, kad seksualumas yra skirtas tik reprodukcijai, todél se-
natvéje jis gali bati laikkomas netgi amoraliu. Taip pat Indijoje
atliktas tyrimas atskleidé, jog vyresnio amziaus Zmonés uzsi-
imdami seksu dazniau patiria kaltés, baimés ir gédos jausma,
nes tikisi neigiamos Seimos nariy, ypac vaiky, reakcijos.

Tokie jsitikinimai nepagrjstai vercia Zzmones manyti, kad sena-
tve ir aktyvus lytinis gyvenimas vienas kit paneigia, o prie ste-
reotipinio mastymo formavimo prisideda ir ziniasklaida — ture-
dama didziule jtaka populiariajai kultdrai, ji ignoruoja senjory
seksualumo vaizdavima arba vaizduoja jj neigiamai.

Dél tokios vyresniy Zzmoniy seksualinio gyvenimo stigmatizaci-
jos susiduriama su dar viena problema - senjorams géda kreip-
tis j specialistus ir gydyti seksualinius sutrikimus, dél ko nuken-
téti gali ne tik jy fizinis, bet ir emocinis rysys.

Se e//(suw@umq Cemia l{izin/iwi rw/vyovth
Bégant metams isties keiciasi tiek masy kinai, tiek fiziniai ge-

béjimai, o vyrai ir moterys susiduria su skirtingais seksualinio
gyvenimo issakiais.

Su amZiumi vyrams mazéja testosterono (hormono, atsakingo
uz lytine funkcija) lygis. Nors daugeliu atvejy tai netrukdo sek-
sualiniam susidoméjimui ir aktyvumui, susijaudinti vyrui uz-




trunka ilgiau ir tam reikalinga aktyvesné stimuliacija.
Svarbu tai, kad erekcijos sutrikimai, nors tarp vyresnio
amziaus vyry néra reti, visgi néra laikomi norma. Daz-
niausiai jie yra pagydomi.

Pokyciai motery seksualiniame gyvenime dazniausiai
prasideda kartu su menopauze - jos metu sumazéja
maksties tepimas, o epitelis pradeda plonéti. Meno-
pauzé yra laikoma pagrindine priezastimi, lemiancia
vyresnio amziaus motery seksualinés funkcijos pablo-
géjima, taciau vaistai ir preparatai padeda nesunkiai
susitvarkyti su Sia problema.

Nepaisant fiziniy pokyciy, fizinis potraukis senstant
neisnyksta ir nors intymumas vyresniame amziuje néra
toks pats, kaip 20-ies, juo vis tiek galima meégautis. Jis
ne tik praturtina santykius, bet kartu gali padéti puo-
seléti sveika tarpusavio rysj.

f&l(suw&ng jjwm,unq riboti ja/& &(qos,
vaustai, {a/em(qt qnoowvt

Seksualiniam gyvenimui jtakos turi ne tik nataralds se-
néjimo procesai, bet ir jvairios ligos bei kiti veiksniai.

> Artritas. Dél artrito sukelto sanariy skausmo, lyti-
nio kontakto metu gali bati jauc¢iamas diskomfor-
tas. Poilsis, Silta vonia, pratimai,
vaistai ar sanario pakeitimo
operacija gali padéti jj
sumatzinti.

-> Létinis skausmas.
Intymumui  gali 4
trukdyti ir létinis ) -
skausmas, ta-

¢iau jisthéra na-

tarali senéjimo dalis ir daznai gali bati gydomas.
Vertéty atkreipti démesj, kad kai kurie skausma
malsinantys vaistai gali sutrikdyti lytine funkcija,
todél svarbu pasitarti su gydytoju ar vaistininku.

Diabetas. Tai yra viena is ligy, sukelianti vyrams
erekcijos sutrikimus, o moterys, sergancios cu-
kriniu diabetu, dazniau serga maksties mieliy in-
fekcijomis, kurios gali sukelti niezulj ir dirginima,
o seksas tampa nepatogus ar nepageidaujamas.
Tiek vyry, tiek motery atveju spresti problema pa-
deda gydymas.

Sirdies ligos. Susiauréjusios kraujagyslés ap-
sunkina kraujo tekéjima, todél tiek vyrams, tiek
moterims gali prireikti daugiau laiko susijaudinti.
Aktyvumas ir didelis susijaudinimas gali paskatin-
ti infarkto rizika, todél esant Sirdies problemoms,
rekomenduojama pasitarti su gydytoju.

Slapimo nelaikymas. Slapimo puslés kontrolés
praradimas ar Slapimo nutekéjimas neretai vyres-
niame amziuje pasitaikanti problema. Pilvo spau-
dimas lytiniy santykiy metu gali sukelti Slapimo
nutekéjima, todél pries ir po lytinio akto reko-
menduojama istustinti Slapimo pusle.

Depresija. Nesidoméjimas veikla, kuria anksciau
mégavotes, pavyzdziui, intymumu ir seksualine
veikla, neretai yra depresijos simptomas.
Pastebéti Sig klastinga liga dainai yra

labai sudétinga, todél tai gali bati si-

gnalas pasikalbéti su savo gydytoju.

2>  Mastektomija yra operacija,

kurios metu dél kraties vézio pa-
salinama dalis arba visa moters

AUSMO; se//(suw@umas
vyr%nmme amzou Je
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kratis. Dél Sios operacijos kai kurios moterys
gali prarasti seksualinj susidoméjima arba
jaustis maziau pageidaujamos ar patrauklios
savo partneriams. Jei susiduriate su Sia pro-
blema, rekomenduojama pasikalbéti su me-
diku arba kitomis moterimis, kurioms buvo
atlikta tokia operacija.

- Prostatektomija yra chirurginé operacija,
kurios metu dél vézio pasalinama visa vyro
prostata arba jos dalis. Tai gali sukelti Slapimo
nelaikyma ar erekcijos sutrikimus.

> Vaistai. Kai kurie vaistai gali sukelti seksuali-
niy problemy. Pavyzdziui, jtakos seksualiniam
gyvenimui gali turéti kraujosptdj mazinantys
vaistai, antidepresantai, raminamieji, Parkin-
sono ligai ar véziui gydyti skirti vaistai, apetita
slopinantys medikamentai, vaistai nuo opy ar
psichikos problemy. Jy vartojimas gali lemti
vyry erekcijos sutrikimus, sumazinti moters
seksualinj potraukj arba sukelti maksties sau-
suma ar susijaudinimo ir orgazmo sunkumus.

> Alkoholis, rikymas. Zalingi jprodiai, tokie
kaip per didelis alkoholio vartojimas ar raky-
mas, gali sukelti erekcijos problemy vyrams ir
uzdelsti motery orgazma.

fiziniai [wleyovuu, supg'g su senéd'imu,
ja/& isvmolzyti J'us ’méqwutis

intymumu /(Ltm'p, taciom tai tikrai

nereiskia, kad turite atsisakyti savo

sel(sua/eirulo jjvenimo.

Patarimai, rmo(éyiantys vyrwnéame

a‘méiuje méqwutis seksualiniu jyvmému:

- Bendraukite su savo partneriu. AiSkiai aptare savo

norus ir ribas, galite pradéti puoseléti sveika ir visa-
vertj seksualinj gyvenima.

Praktikuokite saugy seksa. Jsitikinkite, kad abu tei-
kiate pirmenybe seksualinei sveikatai. Jei turite nauja
ar kelis partnerius, rekomenduojama pasitikrinti dél
lytiskai plintanciy ligy — amzius nuo jy neapsaugo.

ISpléskite savo sekso apibrézima. Senstant Zmo-
néms natdralu prisitaikyti prie kitokiy fiziniy ir sek-
sualiniy galimybiy, todél svarbu suprasti, kad seksas
téra vienas is intymumo bady — prisilietimai, laikyma-
sis uz ranky ir buciavimas, glamonés taip pat gali bati
intyms ir praturtinti jasy seksualinj gyvenima.

Pakeiskite savo ruting. Pavyzdziui, jei jisy ar jasy
partnerio susijaudinimas uztrunka ilgiau, pries pra-
dédami lytinj akta sukurkite romantiska aplinka, dau-
giau démesio skirkite glamonéms. Kartu uzsiimkite
meégstama veikla.

Ripinkités sveikata. Sveikai maitintis, reguliariai
mankstintis, vengti piktnaudziavimo alkoholiu ir ne-
rakyti yra svarbu sveikam seksualiniam gyvenimui.

Apsvarstykite sekso terapija. Sekso terapeutai yra
profesionalai, vedantys poras j sveika seksualinj gy-
venima. Jie gali padéti jums ir jasy partneriui kalbétis
apie seksualinius poreikius ir ripescius.

Pasitarkite su savo Seimos gydytoju. Medikas, Zinantis
jasy ligos istorija, gali padéti suprasti, kaip jasy sveikata
veikia seksualinj gyvenima bei padéti valdyti létines li-
gas ir skirti vaistus, neslopinancius libido.
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SVEIKATA

o o
Apsisaugokite
nuo sezonu

s ©® L
pokyciu keliamuy
o v © v © o
pavoju Sirdziai
Zeméjanti oro temperatiira gali tureéti jtakos kraujo spaudimo
poky¢iams bei Sirdies ligoms, ypa¢ vyresnio amziaus Zmonéms.
Tai visai nereiskia, jog teks atsisakyti saltojo sezono teikiamy

malonumuy, tac¢iau pravartu Zinoti, kaip apsisaugoti nuo sezony
poky¢iy keliamy pavojuy miisy Sirdziai.

Temperatura zeméja — svy-
ruogja kraujo spaudimas.
Mokslininkai pastebéjo, jog zema
lauko temperatira ir Sirdies ligos
yra susije, kitaip tariant, atSalus
orams, padidéja infarkto rizika ir
atvirksciai — kylant temperatdrai,
infarkto rizika sumazéja. Rysj tarp
Zemos temperatdros ir Sirdies ligy
galima aiskinti tuo, jog padidé-
jus arterijy pasipriesinimui, didé-
ja ir arterinis kraujo spaudimas.

Tai ypac svarbu vyresnio amzZiaus
Zmonéms, kuriy arterijos ir taip
susiauréjusios. Jtakos kraujo spau-
dimo pakitimams gali turéti ne tik
temperatdra, bet ir oro tarsa, ul-
travioletiné spinduliuoté bei Kkiti
faktoriai.

Suprastéja mityba ir fizinis
aktyvumas. Tyréjai spéja, kad
padidéjes kraujosptdis 3altuoju
mety laiku, gali bati susijes ir su
trumpesnémis dienomis bei su-
mazéjusiu fiziniu aktyvumu, su-
prastéjusia mityba. Ne paslaptis,
kad rudenj ar Ziema norisi dau-
giau laiko praleisti namuose, pa-
silepinti riebesniu maistu, be to, i$
valgome matziau SvieZio, naudingo
maisto, todél gauname maziau vi-
taminy ir neretai padidéja svoris.

Labai svarbu, kad vienodai rapin-
tumémeés savo gyvenimo badu
tiek Ziema, tiek vasarg — valgytu-
~me daug vaisiy ir darZoviy, suma-
tume druskos, sodiyjy riebaly

f
W

bei cukraus kiekj. Atéjus Saltes-
niems orams, Zzmonés daznai su-
mazina ir fizinj judéjima, nustoja
mankstintis, taciau labai svarbu
iSlikti aktyviems ir rudens bei Zie-
mos meénesiais, nes butent taip
gali bati kompensuojamas krau-
jospudzio svyravimas. Be to, jro-
dyta, kad reguliariai sportuojantys
Zmonés, kraujospudzio svyravi-
mus toleruoja labiau.

Visgi tai nereiskia, jog atsalus
orams, reikia krautis daiktus ir
bégti j Siltus krastus. Kanui pripra-
tus ir prisitaikius prie pokyciy bei
tinkamai saugantis, rizika sumazeé-
ja. Taip pat matzai tikétina, jog ar-
téjant sezonui reikés keisti vaistus,
kuriais gydote hipertenzija. Svar-
bu, jog reguliariai stebétuméte
savo kraujo spaudimo rodmenis ir
juos fiksuotumeéte bei konsultuo-
tumétés su gydytoju.

Tinkamai pasirenkite sezony
pokyciams. Atvésus orams ti-
krai nereikia uzsidaryti namuose,
taciau svarbu stebéti ir reguliariai
matuoti savo kraujospladj - tai
daryti ryte, per pietus, vakare. At-
sizvelkite j temperatlros pokycius
— jei termometro stulpelis nukrites
Zemiau 15 laipsniy 3alcio, patartina
susilaikyti nuo intensyviy manks-
ty ar kitos fizinés veiklos bei labai
svarbu pasirinkti tinkama apran-
g3, tam, kad isvengtumeéte ne tik
nusalimy, bet ir rimtesniy sveika-
tos sutrikimy. Sergantys hiper-
tenzija j tai turéty pazidreéti ypac
rimtai — renkités taip, kad apribo-
tumeéte Saldio poveikj jasy kanui.
Sakykime, nedévint kepurés, mes
prarandame net 50 proc. kino $i-
lumos, tad Siltas galvos apdanga-
las $altuoju laiku itin svarbus. Taip
pat reikia apsaugoti gallines — ne-
Siokite Siltas kojines ir nepamirs-
kite pirstiniy. Ruosdamiesi iseiti j
lauka, venkite medvilniniy raby,
kurie sugeria prakaita ir nesulai-
ko Silumos, verciau rinkités sin-
tetinius audinius, sluoksniuokite
rabus, tuomet Siluma sulaikysite
ilgiau. VirSutiniai rabai turéty bati
atspards drégmei ir apsaugantys
nuo 3alcio.
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Intelli wrap rankové

PAPRASTAS
BUDAS GAUTI
TIKSLIUS
RODMENIS

Kad galétum daryti tai
ka mégsti labiausiai

Intelli Wrap rankoveé
Tikslas rodmenys, bet
kokioje rankovés pozicijoje.

Nereguliaraus pulso
indikatorius

Simbolis rodomas, jeigu
matavimo metu buvo
aptiktas nereguliarus pulsas.

Patobulinta teisingo
rankovés uzdéjimo

sistema
Visada zinotumeéte, kad
rankové uzdéta teisingai.

SKIRK' LAIKO
SAVO SIRDZIAI

M3
Comfort

Automatinis zastinis kraujospudzio matuoklis ?3&"25%
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Liveta Burksaité

Ne veltui tik pradéjusi pokalbij su 79-eriy Kazimieru Mi-
kalausku jo paklausiau — pirmiausiai iSmoko vaikscioti
ar skraidyti? UZ nuopelnus Lietuvos aviacijai Dariaus ir
Giréno medaliu apdovanotas, deSimtis skraidykliu su-
konstraves ir jomis skraides vyras vos tik pries trejus me-
tus nusprendé ,,nusiimti sparnus® ir dangy palikti raizyti
jaunesniems uz save.

Negali nieko neveikti

Dabar is Utenos rajono kiles ir Kaune gyvenantis Kazimieras leidzia
laika gamindamas ir iSmégindamas aerovaltis — skirtas judéti tiek
per leda, tiek per Zole. Naujausias jo kdrinys bus skirtas neseniai
i Lietuva grjzusiam anakui, kuris, panasu, pamazu perima senelio
aistra. ,,Antka mokiau skraidyti dar pries jam iSvaZiuojant”, — pa-
sakoja K. Mikalauskas.

O kur dabar visos Jasy skraidyklés?" — klausiu. Meistras nusijuo-

kia, kad net nejsivaizduoja. ,,Nezinau, kur tie sparnai. Dalis kazkur »Propeleris dar mano gyvenime
pasklido po Lietuva, dalis sutrinijo. Niekada nepardavinéjau nieko, . 5 v :

3 e . : . 1 4 sukasi, bet dabar tik ant zemés:
bet kazkur tai iSkeliaudavo. Neturiu nei sparny, nei nuotrauky visai. b d ledo®
Pats savo darby nefotografuodavau — kazkaip nebuvo galvoj, kad neveore - o vandeny, ant ledo”, —
reikia uzfiksuoti. Dabar net nepatogu - tik plepu, o parodyti, kas sako K. Mikalauskas.
buvo padaryta, negaliu”, — juokiasi.

Vis délto tokiy fotografijy, jvedus paieskos sistemoje Kazimiero
varda, pavarde ir raktazodj ,skraidyklé”, internete galima rasti. Se-
nos, nespalvotos, teikiancios uzuominas apie kelig, kurj konstruk-
toriui teko nueiti, motorizuojant laisvo skrydzio sparnus.

Apie viska nuo pradziy

Pirma karta j org K. Mikalauskas pakilo apie 1971-uosius metus.
»Bet ka reiskia tas pakilimas? — va cia klausimas. Tada nebuvo viso
to, kas dabar yra... Dabar nusipirkai, pasiémei ir skrendi, o tada
nebuvo nieko — tik kazkokie gandai, kad uzsieny kazkas tai ban-
do, gal kazkur kokig nuotrauka maté... Nei Lietuvoj, nei Sajungoj
nieks nieko negirdéjo”, — pasakoja Kazimieras. Vyras savarankis-
kai bandé perprasti skraidykliy mechanizmus ir veikimo principus.
»Pirmiausia buvo paprastas aitvaras — jis buvo labai nepastovus ir
ji suvaldyti buvo nelabai jmanoma. Véliau atsirado specialus para-
Siutas — ant trikampio rémo uzZztemptas audeklas, kuris issiskleis-
davo j dvi bures. Pirma savo skraidykle pagaminau i$ parasiutinés
medZiagos — kol tempi, dar kazkiek galédavai pakilti, bet véliau




reikéjo pereiti ant kalniuko, kad jsibégéjus galétum skristi — tai né
velnio neskrido”, — i$ pirmyjy bandymy pagauti véja juokiasi K. Mi-
kalauskas.

Nemazas iSstkis tais laikas buvo ir rasti konstrukcijoms reikalingy
medziagy, o ir pats skraidykliy kGrimo procesas uztrukdavo gana
ilgai. ,Stengdavausi kiekvienais metais pagaminti kazka naujo, bet
ne visada pavykdavo. Kai i§ gamyklos, kurioje dirbau, gavau buts,
tame bute dar baldy nebuvo - tik sofa ir stalas. AS tiesiog uzverciau
stalg ant sofos ir ant grindy siGdavau sparna”, — pasakoja K. Mika-
lauskas. Skrydziy entuziastas dirbdavo neskai¢iuodamas valandy.
.Kauno radijo gamykloje trisdesSimt mety pradirbau tekintoju, ten
jau is metalo galéjau pasidaryti, ka reikéjo. Turédavau visa pamaina
atidirbti, po jos ateidavo kita pamaina, bet likdavo laisvy stakliy, tai
kazka dar sau pasitekindavau. Nuo tada rimtesni darbai ir praside-
jo", — sako Kazimieras.

Pasak vyro, ilgainiui sparnai skleidési platyn, atsirado daugiau ga-
limybiy gauti jvairiy medziagy. , Palei Nemuna, priesais Kacergine,
yra toks Netoniy Slaitas. Kai véjas pucia tiesiai j jj, jis atsimusa ir tam
tikroje zonoje pradeda kilti aukStyn — iSmokom pasigauti ta véja, tad
galéjom ilgiau paskriet isilgai Slaito: ir desSimt, ir dvideSimt minuciy.
Véliau kilo idéja pasikabinti maza motorélj nuo pjuklo — tada pa-
skrist jau iki valandos galéjai.” Atsirado galingesni varikliai, vaziuo-
klé — ir kalny nebereikéjo. Kazimieras drauge su kitais entuziastais
dangaus uzkariauti persikélé j S. Dariaus ir S. Giréno aerodroma.

Bendraminéius vienija klubas

Vyras jau desimt mety yra , Kauno skraidiny klubo"”, vienijancio
skraidykliy, moto-skraidykliy, parasparniy ir moto-parasparniy bei
ultralengvyjy orlaiviy pilotus, garbés narys. , Anksciau vadinosi
»Kauno skraidykliy klubas”, bet a$ sakau: , Palauk, tai kaip ¢ia dabar
yra? Skraidyklés tai pacios neskraido, tai koks gali bati daikty klu-
bas?” — juokiasi K. Mikalauskas. Konstruktorius pasakoja, kad ba-
davo laikai, kai klubo susirinkimai tesdavosi ir per naktj, dabar, deja,
skraidymui prijaucianciy bendraminciy gretos retéja, klube nariy
sumazéjo perpus. Viska komplikavo ir pandeminé situacija. Vis dél-
to, kai tik jmanoma, vyras nepraleidZia progos sudalyvauti aviaci-
jos Sventése, drauge su tokj pat pomégj turinciais Zmonémis patirti
bendrystés jausma.

O kokiame aukstyje labiausiai patikdavo Kazimierui skraidyti? ,,Ba-
davo, retkarciais pakildavau vir§ debesy - iki pusantro, dviejy kilo-
metry aukscio, bet man ten jokio jdomumo. Sédi lyg I€ktuve arba
j balkong iséjes ir kabai — ten néra jokio greicio. Kada skrendi palei
Zeme, jauti, kad tikrai skrendi”, — sako K. Mikalauskas.

Dar viena aistra — fotografija

K. Mikalauskas pripazjsta, kad pries kurj laika skraidyti jau buvo tape
nuobodu. Entuziazmo ir motyvacijos skraidymui vél jpaté pomeégis,
kuriuo domeéjosi nuo vaikystés, — fotografija. Vyras sugalvojo, kad
kartu su savimi j ora reikia pakelti ir fotoaparata. Siam reikalui kons-
truktorius net buvo susimeistraves specialig, fotografavimui ore pri-
taikyta skraidykle. Sig ilgiausiai i$ visy truko pagaminti, su batent ja,
teigia, daugiausiai laiko ir praskraides. ,,Pasidariau tam reikalui vezi-
muka. Pakéliau sparna auksciau ir pasidariau sédyne, kad atsisédes
galéciau reguliuoti jos aukstj. Kai pakildavau skristi, ja nusileisda-
vau, ir galédavau fotografuoti iS bet kurios pusés — jokios skraidy-
klés dalys man nemaiSydavo”, — sako meistras. Taip Kazimierui pa-
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vyko padaryti jspudingy, prizines vietas konkursuose
pelniusiy kadry is paukscio skrydzio — dalis jy net nu-
gulé drauge su bendraautoriais iSleistame fotografi-
ju albume , FotoSkrydis. Lietuva. Gamtos akimirkos".
»Dar eile mety paskraidziau, o véliau atsirado dronai
- fotografijos nebelabai reikéjo..." — sako skrydziy en-
tuziastas.

Buta ir ekstremaliy situacijy

Nenuostabu, kad per tiek desSimtmeciy skraidymo ir
valandy, praleisty ore, pasitaiké ir nelaimiy, ir klaidy,
tik per plauka neprivedusiy iki jy. , Buvau vieng karta
pritrenktas prie Zemés, pora Sonkauliy buvo lGze -
dar kai nuo kalniuky Sokinédavau. O kai su motorais
pradéjau skraidyti, nezinau, kas mane saugojo. Kai
dabar pagalvoju — man visalaik labai sekési. Kai pra-
déjau fotografuoti, tekdavo ljsti j visokias velnisSkas
situacijas, apie kurias aviacijos inspekcija neturéjo Zi-
noti, — juokiasi. — Ljsdavau j dvideSimties metry aukstj
vir§ kokio durpyno — ten kupstai, gélytés zydi, — reikia
nuotrauka pasidaryti. Jeigu motoras staiga sustoty,
nertum j ta durpyna, niekas net ir nezinia, kada suras-
ty"”, — svarsto K. Mikalauskas.

Kaip pasakoja Kazimieras, vienas jsimintiniausiy ir
ekstremaliausiy skrydziy, vos nepasibaigusiy lia-
dnai, jvyko karta vykstant iS Kartenos miestelio at-
gal j Kauna. ,,Atvaziuojam su vienu vyruku j Kartenos
aerodroma — ogi rakas iki pusés medziy, pievos jau
beveik nematyt. Vietos zinomos, diena lyg tais turé-
jo bati gera, sakau: ,,Kol nuskrisim, saulé turéty pra-
Sildyt"”. Ir nutariau skristi. Skrendu — medziy, misky
nematyt: viska uzdengia rakas, néra jokiy propersy.
Debesys kaip tik Kauno puséje laikosi, ir neturiu rysio

i

kam nors paskambinti paklausti, ar tas rdkas iki pat
Zemés, ar jau bent kiek pakiles. GPS prietaisai paro-
dé, kad netoliese Aleksoto aerodromas. Lyg pasimaté
zalia propersa, sukau j ja ir neiSsitekiau tame postky-
je —ilindau j besiformuojantj debesj. Visus prietaisus,
akinius uzpylé lietus, nieko nebuvo matyti. Noréjau
grjzti atgal, bet variklis ,nebeistrauké”. Po keliy mi-
nuciy kovos nutariau, kad nieko nebus — j virSy nebe-
iSeis pakilti, o kas laukia apacioje, tai nezinia. Ir staiga
prasvieséjo, po savimi pamaciau vandenj — Nemunas.
Pagal jj susiorientavau ir pasukau ,stogais” link Alek-
soto. Aerodrome radau zZalig juosta, ir ten laimingai
nutipém. Tik vaziuojam takais, prie angary, o vari-
klis — Sast, ir uzgesta. Jeigu bty bent minute ar dvi
anksciau uzgeses... — apie kvapa gniauziantj ir daug
Salty nervy pareikalavusj nuotykj pasakoja K. Mika-
lauskas. — Buvo klaida, neapsizitréjimas. Nereikéjo
kilti, kol rGkas neissisklaide.”

Svajoniuy nereikia atideti

.Zmonés jdomiai galvoja, sako: ,,Noriu skraidyti, bet
dar ne, dar ne... Va, kai iSeisiu j pensija, tada jau ti-
krai”. ,Labas”, — sakau. Buvo toks Zmogelis, kuris
nusipirko skraidykle jau pensijoje bidamas, sveikata
pradéjo blogéti, taip ir neiSmoko skristi”, — apgai-
lestauja K. Mikalauskas. Kazimierui netraksta ryzto ir
uzsidegimo jgyvendinti savo sumanymus. Nors ir ne-
beskraido, vyras kasdien keliauja j dirbtuves, kur ga-
minami nauji ar tobulinami seni prietaisai, regis, dar
daugiau idéjy, kurias nori jgyvendinti ateityje, kirba jo
galvoje. Klausantis jo kalbant, kyla mintys, kad tikrai —
nesvarbu, kokio amZiaus bebGtum, svarbu tureéti vei-
kly, kurios maitinty tavo gyvenimo variklj.




PAMAITINKITE SAVO SANARIUS,
KREMZLES IR KAULUS!

99 proc. vartotojy, reguliariai vartojusiy Cemio Gemze, yra produktu patenkinti (cemio Switzerland: vartotojy tyrimas, 2014).

Rupinkités sanariais. Judéjimas turi teikti malonuma

Cemio Gemzé sukurtas, bendradarbiaujant su pazangiausiais Sveicary farmacininkais. Tai vienintelis rinkoje grynos
formos kolageny NC I® ir NC II® bei vitamino C derinys, apripinantis organizma sveikai sgnario kremzlei prizidreéti
reikalingomis maistinémis medziagomis. Grynos formos kolagenai, saugomi patentuota CollPure® formule,
uztikrinancia iSskirtinj produkto sudétiniy daliy grynuma bei jy originalia kilme, yra biologiSkai aktyvaus natGraliai
organizme randamo kolageno Saltinis.

| TIPO KOLAGENAS yra pagrindiné jungiamojo audinio, rais€iy, sausgysliy,
kauly sudétiné dalis.

Il TIPO KOLAGENO daugiausia randama sanariy kremzlése. Sis kolageno
tipas sudaro iki 70% sausos kremzlés masés.

VITAMINAS C padeda palaikyti normaly kolageno, kuris reikalingas normal
kauly, kremzlés ir odos funkcijai, susidaryma.

+ASMENISKAI CEMIO GEMZE REKOMENDUOCIAU
VISIEMS AKTYVIAI SPORTUOJANTIEMS AR NORIN-
TIEMS TEISINGAI RUPINTIS SAVO SANARIAIS.“

,Siandien tyrimuose vis dau-
giau kalbama apie tai, jog yra
tikslinga laiku pradéti vartoti
protingai parinktg maisto pa-
pildg ir tuo bUdu sumazinti ne-
malonius pojucius bei padidinti
sanariy lankstuma.”

“Esu fizioterapeuté ir prisieku-
si kalny mylétoja, Zinau, kaip yra
svarbu turéti tvirtg ir gerai funk-
cionuojancia kauly-raumeny sis-
tema. Todél ieSkojau maisto pa-

CVETKA pildo, kuris efektyviai pasirtpinty
A\gGL_JSTlNA, sanariais. Dziaugiuosi, kad sura-
gydytoja dau Cemio Gemze.”

NEZKA
POLJANSEK,

slovény olimpieciy
fizioterapeuté

Cemio Gemze maisto papildas.
Maisto papildas neturéty bati
vartojamas kaip maisto pakaitalas.
Svarbi jvairi ir subalansuota mityba
bei sveikas gyvenimo budas. -
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Laura Sakirovaité

MINERALU PASAULIS:

atradimai ir patarimai

Vitalijau, kada ir nuo ko
prasidéjo jusy pazin-
tis su mineralais? Su
akmenimis susipazinau
mazdaug trejy mety.
Pajauciau jiems ypatin-
ga trauka ir rinkdavau vi-
sus, kokius tik pamatydavau.
Mazidaug 7-eriy ar 8-eriy, Kkai
leisdavau vasaros dienas jvairiuose
karjeruose ir vaiksciodavau Zvyrke-
liais, émiau rinkti suakmenéjusias
liekanas, tithaga ir belemnitus. O
blidamas paauglys turéjau pririn-
kes tiek, jog buvo galima isgrjs-
ti gera kelio atkarpa akmenimis
(Sypsosi).
Kai iSvykau tarnauti j ka-
riuomene, visus akme-
nis palikau ir juos
iSpylé ant kelio. Po
kariuomenés susi-
doméjimas akme-
nimis buvo kiek
sumazéjes, o po
6-7 mety dalj jy is-
sikasiau ir parsiveziau j
Kauna. Surades paleontolo-
ginés literatdros, pradéjau surink-
tas fosilijas klasifikuoti ir rdsiuoti
bei atradau Kaune gausiai fosilijo-
mis nuklotas vietas.

Po reikSmingy gyvenimo pokyciy,
atradau meditacijas. Disciplinuota
praktika ir proto raminimas padé-
jo paleisti kiine glidincia jtampa,
pradéjau jausti mineraly energija.
Po patirciy supratau, jog mazai Zi-
nau apie juos, o noras pajusti, ka

gali duoti kiinui tam ti-
kros rasies mineralas,
iSaugo j didziulj hobj.
Kokiq dalj jusy gy-
venimo mineralai
uzima Siandien?
Mineralai dabar uzima
puse mano dienos lai-
ko. Kadangi, kaip ir dau-
guma, turiu nuolatinj

darba, tad studijoje RS

laika su -akmenimis
leidziu vakarais. Taip
pat savaitgaliais
dalyvauju jvairiuo-

se renginiuose, vedu et

savo organizuojamus
seminarus. Tai yra mano
gyvenimo aistra, todél mintys apie
mineralus nuolatos sukasi mano
galvoje. Dalyvaujant kokiame festi-
valyje ar tiesiog vaikstinéjant gam-
toje, zvilgsnis visada pasiruoses
paieskoms.

Be to, ant mano ranky ir kaklo vi-
sada galima pastebéti apyrankes ar
vérinius i$ mineraly. Kadangi gam-
toje yra galybé rasiy, o literatlros
Sia tema néra labai daug, manau,
jog ateityje susidoméjimas tiktai
augs. Juolab, pasaulyje yra daugy-
bé neaplankyty viety, kuriose gau-
su Zzemeés ,,dovany"”.

Mineraliniai akmenys ir krista-
lai — ar tarp jy yra skirtumas?
Kokiy rusiy buna mineraly? Mi-
neralas — natdrali geologiniy pro-
cesy metu susiformavusi cheminé
medZiaga ar junginys, pasizymintis

sMineralai — tai viena i$ pagalbiniy priemoniy darbui su savimi®, —
teigia mineraly specialistas VITALIJUS SINKARIOVAS. Vyras savo
pazinti su akmenimis pradéjo dar vaikystéje, o ilgainiui Si veikla taip
itraukeé, jog dabar mineraly pasaulyje jis praleidZia puse savo laiko. Vi-
talijus ne tik renka ir tyrinéja mineralus, bet ir rengia seminarus apie
; ju kolekcionavima, prieziura, poveiki bei sasajas su meditacija.

individualiomis savybémis. Jis gali
tureti kristaline struktdra bei speci-
fine chemine sudétj. Jvairiy mine-
raly ir jy junginiy suskaic¢iuojama

vir§ 4000. \

Vieni i$ dazniausiai sutinkamy mi-
neraly gamtoje yra kvarcai ir lauko
Spatai. Vertinant i$ energijy pu-
sés, kristaliné strukthra turi
stipresnj poveikj kdnui. O
lauko akmenys ar ledyny
atnesti rieduliai pasizymi
raminamuoju poveikiu.

Sakoma, kad mineralai
pasizymi teigiamu po-
veikiu Zzmogaus emocinei
ir fizinei sveikatai. Papasa-
kokite apie tai pla¢iau. Mineralai
— tai viena i$ pagalbiniy priemoniy
darbui su savimi. Jei Zmogus ap-
sisprendes keisti savo gyvenima ir
ieSko pagalbininky, mineralai taps
puikiais bendrazygiais.
Mineraly poveikis priklauso nuo jy
susidarymo salygy, formos (apta-
kus, slifuotas gabaliukas ar natdra-
lus kristalas), spalvos bei cheminés
sudéties. Kiekvieng Zzmogy mine-
ralai veikia individualiai ir daznai
tai priklauso nuo Zmogaus asmeni-
niy savybiy. Taciau reikia suprasti,
jog tai néra medicina ar tikslusis
mokslas. Vis délto, mineraly nauda
Zinojo jau senosios civilizacijos, de-
koruodamos jvairius papuosalus ar
karinas brangakmeniais, siekiant
gauti i$ jy naudos kdnui. Pavyz-
dziui, senovéje karaliai labai mégo
Safyra, kuris yra laikomas ,,iSmin-



ties” akmeniu. Jo energija padeda jsivyrauti fizinio, mentalinio
ir dvasinio kiino pusiausvyrai. Sis akmuo skatina autoriteta,
teisinguma, padeda geriau suprasti svetimy Saliy tradicijas ir
gyvenimo buda.

Kaip pasirinkti sau tinkamqg akmenj ir kaip ji naudoti,
kad biity veiksminga? Dazniausiai renkantis mineralg Zmo-
nés mini zodiako zenkla. Astrologijoje tai tik viena i$ daugelio
(saulés) planeta, kuri Siek tiek atspindi Zmogaus charakter;.
Kiekvienas Zmogus turi savo kaino poreikius, kurie gali keistis
priklausomai nuo situacijy. Jei traksta kokiy cheminiy elemen-
ty, gali kilti noras net paragauti ar pauostyti. Pats geriausias
budas issirinkti minerala yra — intuityvus. Masy kanai
puikiai zino, ko jiems reikia, tad ramiai vaikStant
tarp daugybés mineraly, pirmas pojatis kyla
i akmenuko iSvaizdos. DaZnai patraukia
forma ar spalva, véliau kyla noras paimti
akmenj j rankas. Palaikius rankoje keleta
minuciy gali atsirasti jvairas pojuciai, kaip
dilgciojimas ar skleidziama Siluma. Taip mi-
neralas komunikuoja su ktnu. Jei kyla noras
nebepaleisti i$ ranky Sio mineralo, vadinasi —
kGinas pasirinko. O aprasymus
apie savybes rekomenduoju skaityti po
pasirinkimo ar net po poros savaiciy
pasirinkto akmenuko nesiojimo.

Su mineralais galima ir medituoti. \X Yig

Geriausia juos naudoti prieS prakti- v

ka - tai padeda islaikyti koncentracija, > ke
susibalansuoti. Norint pajausti minera-

la galima tiesiog laikyti jj rankose.

Na, o vienas i efektyviausiy buady yra apyrankiy nesio-

jimas. Apyrankés nuolatos ,,pumpuoja” j mus norimas savy-
bes. Dévéti galima net ir naktj. Pirmas pozymis, jog skirtingi
mineralai tarpusavyje nedera, yra galvos apsunkimas arba
»~meétymo j Sonus" pojatis. Tad pats geriausias pajautimas yra
kGino pajautimas.

Savarankiskai renkantis mineralus galima susidurti su
klastotémis. Kaip neapsigauti? Kadangi mineralai yra pa-
klausts rinkoje, netriksta ir padirbiniy. Papuosalai gali bati
daromi i$ akmeny, kurie sugeria dazus ar akmens dulkiy. Jei
kyla abejoniy, ar mineralas dazytas, greiciausias badas tai pa-
tikrinti — patrinti spiritine servetéle.

Dazniausiai dazo Zadeita, rozinj kvarca, agatus, kaitina Ame-
tista (citrino imitacijai iSgauti), ménulio akmeniu vadina sin-
tetinj opalitg ar saulés akmeniu (karo dykuma) - sintetika su
vario dulkémis, malachitg gamina i$ plastmasés ir pan. Kadan-
gi Lietuvoje batina tirti brangakmenius ir tauriuosius metalus,
pusbrangiy mineraly daugelis netiria. Kad pagilinc¢iau Zinias
apie padirbtus mineralus, pats siunciu juos tirti j Lietuvos la-
boratorijas, o visas sukauptas Zzinias perteikinéju vedamy se-
minary metu.

Todél batina dométis padirbinéjamais mineralais, atsargiai
rinktis pardavinéjamus mugése, o daznai visi atsakymai bina
kainose - sintetiniai ar padirbti daznai kainuoja 3—-4 kartus
maziau nei natdralds. Taip pat visada galima kreiptis j mane,
gyvai arba per soc. tinklus — mielai pakonsultuosiu.
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Liveta Burksaité

DEIVIDAS NORVILAS APIE
SODYBA ZARASUOSE:
,Cia blogu emocijuy nera*

Mazdaug pries desimtmeti su Zmona Renata isigijes sodyba Zarasu rajone, dainininkas, televizijos lai-
dy ir renginiy vedéjas Deividas Norvilas (Deivis) sako, kad su Seima joje praleidzia didziaja dalj savo

laisvo laiko. ,,Kai gimé mano pirmasis siinus, — tuo metu turéjau buta Vilniaus centre, — pagalvojau:
»Bracé, negi mano vaikas ¢ia ant to asfalto visa gyvenima ir augs? Nu ne. Taip po truputi pradéjau iesko-

ti kazkokios sodybélés“, — pasakoja D. Norvilas.

SuzZavéjo vieta
»~Man tiesiog cia labai energetiskai patiko. Pajutau,
kad cia visiSka ramybé"”, — sako Deivis, pasakoda-
mas apie tai, kas nulémé pasirinkima jsigyti batent
Sig sodyba. Renatos ir Deivido Norvily sodyba yra
vienkiemyje, apie 4 km spinduliu néra jo-
kiy Zzmoniy. ,,Galvoju, kad tai yra puiki
vieta vaikams pazinti gamta, suzinoti,
kaip gyveno seneliai, proseneliai. Ir
po Siai dienai pas mus ¢ia yra seni
peciai — mes visg vasarg kapojamés
malkas, tvarkomés, ruoSiamés Zie-
mai”, — mintimis dalijasi dainininkas.
Tiesa, sprendimas pirkti buvo priim-
tas ne iskart — nepaisant skeptiskai nu-
siteikusiy artimyjy nuomonés, Deivis tik
po pusmetj trukusiy svarstymy galiausiai nu-
sprendé kliautis intuicija ir sodyba jsigyti. Daugiausiai
energijos ir pastangy i$ Seimos pareikalavo aplinkos
tvarkymo darbai, nes visa teritorija buvo apaugusi
brazgynais. ,,Daug vargom, pjovém, kol daugiau ma-

Ziau tos Zolés pasirodé. O namas yra toks, koks yra — jj
tvarkéme minimaliai”, — sako Deivis.

Veikly sodyboje netriuksta

Tris vaikus auginanti Seima stengiasi, kad Sie kuo
daugiau laiko praleisty gamtoje, taciau D. Norvilas
pripazjsta, kad tai pakankamai didelis isSakis:
»I1Stempti vaika j lauka Siais laikais yra zymiai
sunkiau negu kazkada badavo partempti i$
jo." Kompiuteriai, telefonai, pasak vyro, -
dideli konkurentai. ,,Bandom riboti tele-
fonus ir tada jie jau kazko iesko, kazkur
eina... Darau ir perku vaikams viska, kad
tik jiems baty faina cia, ir jie noréty kazka
lauke veikti — ir lanka, ir stréles, ir stipynes,
ir ziedus", — apie vaikams sugalvotas pramo-

gas pasakoja dainininkas.
Sodyboje Deivis ir pats atranda naujy hobiy. Vienas
jy — fotoaparatu , medzioti” Zvéris. ,,AS tarsi esu me-
dziotojas, bet labai mazai ka Saunu. Labiau einu su
fotoaparatu ir mégaujuosi. Stebiu stirnas jau trejus,
ketverius metus — Zinau, kaip jos atrodé pernai, uz-



grozis visiskai nej-

pernai, ir man tai grazu. Nesu i$ ty, kurie
Sauna j viska, kas juda, nes nemanau, kad
tai yra teisinga. Sakau, kad medzioklé jvy-
ko tada, kai tiesiog laisvéje pamatei gyva-
na", — sako D. Norvilas. Bidami sodybo-
je Seimos nariai taip pat mégsta grybauti,
spausti savas obuoliy sultis, netoliese esan-
c¢iame tvenkinyje augina Zuvis. ,Kitais metais
gal aveliy kazkiek jsigysim, kad ir

kve
kia

vaikams gal bus smagu, jei
vilkai nesuris."”

»Jeigu tau reikés,
¢ia tu visada gausi
pagalba. Tik yra vienas
dalykas — tu ja irgi
butinai turi suteikti,
jeigu kazkam jos

Gera pailséti nuo

miesto chaoso
O kaip Zinomam vy-
rui, dainy autoriui,
gamtoje sekasi kurti?
Deivis pripazjsta, kad,
prieSingai nei daugeliui
karéjy, kdrybinés muzos
gamtoje jo neaplanko, tadiau
buvimas gamtoje leidzia karybai viduje pa-
ruosti ,,balta popieriaus lapa". ,Cia, gal kokie desimt
kilometry nuo masy, gyveno Sirvys (poetas Povilas
(Paulius) Sirvys — aut. p.), tai a$ labai dZiaugiuosi ir
jam pavydziu, kad jj tai labai jkvépé. Manes gamtos
grozis visiSkai nejkvepia karybai, — juokiasi. — Man cia
labai gera tiesiog prasivalyti savo galva ir iSvaryti vi-
sus miesto velnius lauk."”

reikia.“

Naujas projektas — antroji Seimos sodyba
Neseniai Zarasy rajone Norvily Seima jsigijo ir antra-
ja sodyba, kurig bandys prikelti naujam gyvenimui.
Sj karta mintj apie dar viena sodyba inicijavo Dei-
vio Zmona. ,Vasara ten su Renata plukom kaip pa-
siute, ir dar tie kar$ciai buvo baisingi... Net vietiniai
sake: ,Sitaip dirbanciy miestie¢iy dar nesam mate”,
- juokiasi. |sirengiant sodybas, namus, vyras pataria
fotografuoti ar kitaip fiksuoti visa procesa — tuomet

gera tiesiog prasivalyti
savo galva ir iSvaryti
visus miesto velnius

sManes gamtos

matomas postimis, didéja
motyvacija, tuo paciu sma-
gu pasidziaugti tuo, kas jau
nuveikta.

pia karybai, — juo-
si. — Man ¢ia labai

Paklaustas, kam teikia pri-
oritetg — patogumui ar tra-
dicijai ir iSlaikytai senovinei
dvasiai, D. Norvilas atviras: ,,AS
uz tai, kad kiek jmanoma bty
palikta. Mes turime puikiag klétj, kurig
sutvarkéme. Bet zZinot, kada griGina, plva ir Zmonés
ilenda j tokius beprotiskus remontus, kad tu gali
du namus pastatyt vien kol sutvarkai ta supu-
vélj — tai as nesu i$ ty Zmoniy. Kita vertus, jei
tai baty mano seneliy — neabejotinai tai da-
ryciau."

lauk.“

Jau turint sukaupus nemazai patirties, jsireng-
ti antraja sodyba porai turéty sektis lengviau. |
talka ateina ir kaimynai. ,Cia yra nuostabiy Zmo-
niy! Su visais draugaujam, ir tg masy Sunj parve-
da, jei begédis, kokiag mergaite uzuodes, nulekia per
visus miskus”, — Sypteli. Deivis dZiaugiasi aplinkiniy
Zmoniy draugiSkumu bei geranoriSkumu ir pasakoja
apie viena nerasyta taisykle: , Jeigu tau reikés, cia tu
visada gausi pagalba. Tik yra vienas dalykas — tu ja
irgi batinai turi suteikti, jeigu kazkam jos reikia."”

Siek tiek stabdo abejonés

Kol kas visiskai palikti Vilniy ir pilnai kraustytis gyven-
ti j Zarasy rajona Deivis neplanuoja — bent jau tol, kol
sostinéje mokosi vaikai. Taciau tokios mintys galvo-
je kirba. , Turbdt daug ka, tuo paciu ir mane, stabdo
abejonés - kaip vaikams seksis? O gal toje sostinéje
geriau? Bet norisi ta jausma nugaléti. Pavyzdziui, ne-
toliese yra Dusety gimnazija — joje sustiprinti menai.
Turb@t ir mokytojai niekuo ne prastesni nei mieste,
o, kas Zino, gal net ir geresni”, — svarsto dainininkas.

Zygimanto Gedvilos nuotr., 15min archyvas
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® renva rusuce
e

Seneliy atsiminimy knyga

Knygoje 230 klausimy, j kuriuos atsakydami
papasakosite apie savo gyvenima artimie-
siems. Gal jasy prisiminimai kazkada jkvéps
parasyti knyga ar sukurti kino filma? Pasidaly-
kite su giminaiciais savo gyvenimo istorijo-
mis, jklijuokite brangiausias nuotraukas.

ja Caphauskieng

SVEIKATA
LEKSTEJE

Sveikata lékstéje

Knygoje biomedicinos moksly daktaré
Sandrija Capkauskiené paneigia jsisenéju-
sius mitybos mitus, supaZzindina su naujau-
sia, moksliskai pagrjsta informacija apie
valgyma, uzkandziavima ir taip populiary
protarpinj badavima. Taip pat aptaria maisto
produktus, kuriuos kiekvienam vertéty
jsitraukti j mityba.

+ PAMORANIHIAN KRT LAt CO A
= REBUSAL - IEERAUKTMAY
= SUSUNCIMAL - CRANDINELES.

Proto manksta

Patogioje ir kompaktiskoje knygoje
pateikiami net 175 skirtingi kryZiazodziai ir
galvosikiai: visy pamégti panoraminiai
kryziazodziai, populiariosios grandinélés,
mini kryZiazodziai, jvairiy tipy iSbraukymai,
fakty ir paveiksliuky sujungimai bei rebusai.

[CAVARVAVALY
LOBYNAS

* PANORAMINIAL
* KLASIKIMNIAI

* ISBRAUKYHMAI
* RATAZODZIAI
* GRANDINELES
* IR DAR 515 TAS

() Temna PuBLICA

KryZiaZzodziy lobynas.

225 kryziazodziai

Tai lobiy skrynia, kuri padés ne tik prasmingai
praleisti laisvalaikj, bet ir suZinoti naujy
dalyky ar prisiminti seniai pamirstus ziniy
grynuolius. Skaitytojo laukia net 225 skirtingi
kryziaZodziai, anekdotai vitamino C atsar-
goms papildyti ir , Ar Zinai, kad..." faktai
Zinioms praplésti.



ILGAAMZES DOVANOS IR SILTOS AKIMIRKOS SU KNYGA

% Mamos Wit
namy A%
virtuve 4

Mamos namy virtuveé

| $ia knyga sudéjome 150 skaitytojy atsiysty
mégstamiausiy Seimos valgiy recepty:
duonos, uzkandziy, saloty, sriuby, karstyjy
patiekaly, saldumyny, gérimy. Vieni receptai
paveldéti, keliave i kartos | karta, gyvi ne
viena sSimtmetj. Kiti — Siuolaikiski, sugalvoti
paciy skaitytojy.

Sventiniai patiekalai

Tai Sventiniy patiekaly bei stalo puosybos
vadovas meégstantiems namuose rengti
jvairias Sventes — gimtadienius, draugy
vakarélius, Velykas, Kcias, Kalédas,
Naujuosius metus. Per Sventes nustebin-
kite artimuosius su nauju patiekalu!

T2 DinZioN
£ ¢ T JAUKIY NAMY
> | KNYGA

Didzioji jaukiy namy knyga

365 idéjos ir patarimai padeés jums lengviau
susitvarkyti buitj, atnaujinti ar pakeisti
interjera, sukurti jaukia atmosfera namuose.
Knygoje rasite visko: nuo Kalédy eglutés
istorijos, kavos virimo patarimy, vonioje
auginamy géliy aprasymy iki nataraliy
valikliy gamybos bady ir kt.

| DESERTAI |

365 receptai

Desertai. 365 receptai

365 tradiciniy ir Siuolaikiniy deserty receptai,
parengti profesionaliy konditeriy! Knyga
nudziugins tradiciniy deserty mégéjus ir
tuos, kurie mégsta sveikesnius desertus:

su aviziniais dribsniais, kukurazy ar grikiy
miltais, dzZiovintais vaisiais, rieSutais.

Leidybos namy , Terra Publica” knygy ieskokite www.terrapublica.lt arba salies knygy prekybos vietose.




REKLAMA

Svediski

MEW MORDIC

Clear Brain”

Atminéiai ir protinei veiklai
Jodas padeda palaikyti normalia paZinimo Tunkcija
Pantoteno rigétis padeda palaikyti normaliy proting vieikly
Vaimne joudlus ja mélu
Jood aitab kaasa normaalsele kognitiivsele talithrsele
Pantoteenhape aitab kaxsa normaalsede vaimsele joudiusele
Atminai un garigajam spéjam
Jods velcina narmalas kognitivas funkcijas
Pantoténskabe palidz uzturét gariges darba spejas
PAGAMINTA SVERIPOJE / TOODETUD ROQTSIS / RAZOTS IVIEDRIA
Maisto papildas = 60 tablediy
Toidulisand - 60 tabletti
Vztura bagatinatajs « 60 tabletes

A=

Geynanls bkl | Netokegus | beto masa: z

vitaminai atminciai
ir protinei veiklai

Pamirstate vardus Zmoniy, su kuriais nuolat bendraujate?
Kalbédami dazZnai pametate mintj? Neprisimenate, kur padéjote
akinius ar kodél atéjote j kambarj, o vairuodami - kur vaziuojate?

Zmonés atmintj ir protine veikla bando pa-
laikyti jvairiais badais. Turime jums gera
Zinig — skandinavigkus vitaminus atminciai ir
protinei veiklai Clear Brain™
Smegenims reikia mitybiniy
medziagy

Skandinavy kompanija ,,New Nordic* sukaré
vitaminus protinei veiklai ir atmindiai pa-
laikyti - Clear Brain, kurie pagaminti i§
augaliniy ekstrakty, B grupés vitaminy ir
jodo. Jie tinka tiek jauniems, tiek vyresniems.
Clear Brain skirtas palaikyti normaliai
pazinimo funkcijai, protinei ir nervy siste-
mos veiklai. Tai aktualu mokantis, norint
per trumpg laikg jsiminti kiek galima dau-
giau informacijos.

Ar zinote, kad...

Pajuriniy pusy (lot. Pinus pinaster Aiton) Zie-
R W - _ vés ekstraktas pa-
~“_ deda palaikyti nor-
malig kraujagysliy
sieneliy bukle ir
kraujotaka.

Clear Brain — atmindiai ir
protinei veiklai

Clear Brain sudétyje yra granatmedziy vai-
siy, graikiniy rieSuty, pajuriniy pusy Zievés,
juoduyjy pipiry, raudonéliy ekstrakty, jodo ir
vitaminy. Jodas padeda palaikyti normalig
pazinimo funkcijg ir nervy sistemos veikla.
Pantoteno riigstis (vitaminas B,) - normalig
protine veiklg. Tiaminas, niacinas, vitami-
nai B, B, padeda palaikyti normalig psi-
chologine funkcijg ir nervy sistemos veikla.
Taip pat svarbu jvairi, subalansuota mityba ir
sveikas gyvenimo badas.

ISIGYKITE JAU DABAR

Vaistinése, internetinéje
parduotuvéje

www.newnordic.lt

arba telefonu

(8 37) 22 20 23

Maisto papildas

e ) A
A Al 1

»Man visuomet

buvo svarbu
astrus protas*

Rata — seniai pensijoje,
taciau yra aktyvi ir
uzsiémusi moteris.

»AS visuomet didzia-
vausi savimi, nes vienu
metu galéjau daryti

ir kontroliuoti daug
skirtingy darby. Taciau
neseniai pajutau, kad
mano smegenims reikia
vitaminy.“

Astrus protas ir
normali atmintis

»Man labai svarbu atlikti kas-
dienius darbus, priziaréti savo
géliy darzelj, bendrauti su
antkais ar su kaimynais Zaisti
stalo zaidimus, todél privalau
turéti Sviesig galvg ir astry
protg. Noriu islikti aktyvi ir sa-
varankiska. Nesu viena ty, ku-
rie tik sédi namuose savo krésle
ir ziari televizoriy. A$ noriu
dazniau susitikti su draugais,
pakeliauti, aplankyti artimuo-
sius. Dziaugiuosi, kad atra-
dau skandinaviskus vitaminus
atminciai ir protinei veiklai
Clear Brain, kuriuos dabar
vartoju kiekvieng dieng.
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Laura Sakirovaite

tes patarimai

ATP PARUOSTI
SODA ZIEMAI?

=5
\‘. 259 Atéjus rudeniui, sodininkai ne tik mégaujasi derliumi, bet ir prade-
da ruosti savo ramybés oaze ziemos sezonui. Tiesa, ne kiekvienas
Zino, kaip pasirupinti augalais taip, kad pavasari jie
pasitikty atsigave ir dar labiau dziuginty Seimininkus.
Apie savo sodininkystés kelia pasakoja bei gudrybé-
mis dalijasi ilgameté sodininké RASA PILIPONE.

Nuo pat vaikysteés iki studijy mety
su tévais daug laiko praleisdavau
kolektyviniame sode, apsupta au-
galy ir darzoviy. Tekdavo padéti
nudirbti daugelj darby, nes anuo-
met kolektyviniuose soduose buvo
labiau orientuojamasi j kuo dides-
nj Zemés panaudojima su tikslu
uzsiauginti darZoviy, o ne pasi-
meégauti pievele ir gélynais. Siuo
metu aktyvia sodininkyste uzsiimu
pastaruosius 15 mety, turiu kolek-
tyvinj soda.

Visko po tuputj (Sypteli). Auginu
jvairius vaismedzius, vaiskramius,
darioves, uogas. Siltnamyje - po-
midorus ir agurkus. Taip pat nema-
73 dalj uzima gélynai, dekoratyvi-
niai augalai ir veja.

Nors sode labiausiai reikalingos
augalus ir Zzeme mylincios ran-
kos, taciau nei vienas sodininkas
neapsieis be pagrindiniy jrankiy
- kibiro, laistytuvo, kastuvo, mazo
kastuvélio, gréblio Zemei ir vejai,

irankiy zemei purenti
bei sekatoriaus. Zi-
noma, visada no-
risi eksperimen-

tuoti ir kartas
nuo karto jsigyti
kokj jdomesnj,

patogesnj jrankj,
palengvinantj ar
tiesiog praskaidri-
nantj Zzemeés ir sodi-
ninkystés darbus.

Baigiantis Siltajam sezonui, pa-
laipsniui nuimamas derlius ir so-
das bei darzas ruoSiami Ziemoji-
mui. Kai kurios darzovés uzdera
pakankamai anksti ir jau rugpjatj
ar rugséjo pirmoje puséje nuima-
mas derlius, o likusios augaly da-
lys sudedamos kompostuoti. Tokiu
atveju visada anksti likusias tuscias
lysves apséju garstyciomis. Jos dar
spéja uZaugti ir net suzydeéti. Ru-
denj apkasus tokig zalia mase, iki
pavasario pasigamina puiki dirvos
trgSa, dirva netgi dezinfekuojasi,
atsistato ir pasiruoSia naujam se-
zonui.

AS esulinkusi
i tradicinj Ze-
meés jdirbimo
blda, t. y. nué-
mus derliy Zemé
yra apkasama ir
paliekama Ziemoti
tvarkinga, be augaly
liekany, piktZoliy. Tas pats
galioja ir gélynams bei vejai. Vien-
metés gélés turi bati nuraunamos,
daugiametés apkarpomos - tai
atliekama palaipsniui, kai tik gélés
nuzydi ir nudziasta lapai. Kai kuriy
daugiameciy géliy (pvz. kardeliy)
svoguneéliai turi bati iSkasami ir
padedami vésioje patalpoje zie-
moti. Rekomenduojama Ziemai
iSkasti ir tulpiy, narcizy ar hiacinty
svogunélius, kad kitais metais ge-
lés baty didelés ir neskursty aug-
damos susigridusios, mat kiekvie-
nais metais svoglnéliai priaugina
vaiky. Taip pat visuomet stengiuo-
si rudenj kuo véliau nupjauti veja,
tada pavasarj bus galima meégautis
grazia zalia veja ir bundancia gam-
ta, o akiy nebadys nuo rudens like
nudziGve augaly stagarai.

SODO DARBAI
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Ar yra tokiy augaly, kuriems
ziemq reikia papildomy ap-
saugos priemoniy?

Kai kuriais daugiamediais augalais
reikia labiau pasirapinti laukiant
Ziemos. PavyzdZiui, rozés turéty
bati dengiamos, kad nenusalty.
Rododendrams rekomenduojama
sukonstruoti apsauga i agrople-
velés nuo zvarbiy véjy. Taip pat
dideliems Ziemos Sal¢iams maziau
atsparis jauni medeliai ir vaiskri-
miai. Negali nuspéti, kokia bus Zie-
ma — ar $alta, ar bus daug sniego.

Per eile mety iSbandZiau ne vie-
na augaly apsaugojimo nuo 3al-
¢iy buda. Jei Zinotume, kad ziema
bus daug sniego, tai buty galima
nieko papildomai nedaryti, nes
sniego apklotas apsaugo augaly
Saknis nuo issalimo. Kadangi to
nezinome, reikia imtis papildomy
priemoniy. Galima augaly Saknis ir
stiebus prie Zemés apdengti egli-
Sakiais. Tacdiau jy nauda didesné,
jei ziema juos padengia sniego
sluoksnis. Jei zemé islieka plika,
eglisakiy nauda pakankamai men-
ka, o dar ir dalis spygliy nukrenta,
tai egliy Sakelés labiau apsaugos
nuo kiskiy ar stirny, kurie Ziemos
metu gali késintis nugrauzti jauny
vaismedziy zieve. Tokia problema
yra aktuali atokiose miskingose ir
neaptvertose vietose.

Kai kuriy augaly, pavyzdiiui ro-
Ziy, apsaugai nuo $alcio gali pasi-
tarnauti agroplévelé, sulankstyta
i daugiau sluoksniy. O mano pats
mégstamiausias, pasiteisines ir
dar niekada nenuvyles bldas, yra
durpés. Jos tinka bet kokiai ziemai
- su daug sniego ar visai be jo. Au-
galy Saknys - roziy, rododendry,
Silauogiy ir kity augaly, kuriuos
reikia saugoti nuo Salcio, yra uzi-
pilamos neutraliomis durpémis,
padaromas kauburys, apie 40 cen-
timetry skersmens ir 20 ar daugiau
centimetry aukscio. Taip Saknys ir
stiebo apacdia jauciasi tarsi po ap-
klotu ir Saltis neprasiskverbia ir pat
$akny. Silauogiy ir rododendry uz-
pylimui naudoju ragscias durpes,
nes tada pavasarj jas prasklaidzius
lieka tarsi trasa ir dirva atnaujina-
ma. Pavasarj gélynuose tuos kau-
burius galima tiesiog isSsklaidyti,
sumaisyti su zeme.

Iki kiek nukritus temperatii-
rai augalams kyla pavojus
nusalti? Kokius augalus rei-
kia laikyti uzdengtus esant
Zemai temperaturai, o kokius
galima palikti atvirai?

Nedideli salciai, iki -10 laipsniy,
néra pavojingi. Kol temperatlra
truputj Zemiau nulio, tol dar nieko
nedengiu, bet tuo metu jau galima
pradéti planuoti uzpylimo ar uz-

dengimo darbus. Ir tie darbai turé-
ty bati atliekami, iki kol tempera-
tdra bus Zemesné nei -10 laipsniy.
Jei yra mazai sniego, o sinoptikai
pranasauja Zemesne nei -20 laips-
niy temperatdra, esant galimybei
yra labai gerai ant neatspariy au-
galy uzdéti papildoma sluoksnj
sniego.

Ka dar turéty zinoti kiekvie-
nas ziemai besiruosiantis so-
dininkas?

Visada reikia pasidomeéti augina-
mais augalais ir rekomendacijo-
mis jy veisléms. Taip neapsikrau-
site papildomais, nereikalingais
darbais. Daugumos daugiameciy
augaly net nereikia dengti ar kaip
nors kitaip saugoti nuo Ziemos sal-
¢iy. UZtenka tiesiog tinkamai juos
prizidréti, rudenj iSpjauti nudzia-
vusias ar batinas genéti Sakeles.
Kadangi stengiuosi savo darzoves
auginti kuo natdraliau, pirmenybe
teikiu tokiam dirvos treSimui, kaip
kompostas (jam pagaminti naudo-
jamos augaly liekanos, pjaunama
veja) bei dirvos apséjimas garsty-
¢iomis. Kadangi zemé mety metus
yra naudojama ir alinama, paste-
béjau, kad to ne visuomet pakan-
ka, todél rudenj Zeme pabarstau
dar ir kompleksinémis rudeniné-
mis traSomis, kurios padeda atkur-
ti dirva pries naujajj sezona.
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Laura Sakirovaité

KETURIOS

VIRTUVEJE
RANDAMOS
GERYBES,
kuriu nauda
privaloma
Zinoti

Puoseledami savo sveikata stengiameés
gyventi aktyviai, subalansuoti mityba,
nepamirstame ir apie maisto papildus ar
odos prieziuros priemones. Tac¢iau dau-
gelis iS§ musy net nesusimasto, kad svei-
katai naudingy produkty galima rasti
kone kiekvieno virtuvéje. Dalijamés, kuo
gali buti naudingi jums gerai pazistami,
o galbut prieSingai — nepelnytai pamirsti
virtuves turtai.

1. Azjjos auksas — CINAMONAS

Cinamona pazjstame kiekvienas. Gardiname juo
arbata, kava, kepinius ar jvairiy Saliy patiekalus.
Tadiau, ar Zinote, i$ kur Sis prieskonis kiles, kaip
jis pagaminamas ir kokia jo nauda organizmui?

Egzistuoja dvi pagrindinés cinamono rasys —
Ceilono cinamonas yra laikomas naudingesniu
bei vertingesniu nei Kasijos cinamonas. Bitent
pastarajj dazniausiai randame prekybos cen-
truose. Prieskonio gamyba daugiausiai paplitusi
Kinijoje ir Indonezijoje. Pirmiausia nukertamas
kininio cinamono medis, tuomet nuo jo kamie-
no atskiriama vidiné Zieve, o nereikalingos dalys
pasalinamos. Zievé sudziovinama - $io proceso
metu ji susiraito j ritinélj, kurj vadiname cinamo-
no lazdele. Dalis sudziovinty lazdeliy paliekama,
o dalis sumalama ir rinkai tiekiamas cinamonas
lazdeliy ir milteliy pavidalu.

Nuostaby aromata prieskoniui suteikia eteriniai
aliejai ir kitos medziagos, esancios medzio Zie-




véje. Tadiau cinamonas ne tik pasizymi fantastisku aroma-

tu, bet kartu yra itin naudingas masy sveikatai:

+ Prieskonis pasizymi antigrybeliniu poveikiu ir puikiai
tinka kovoti, pavyzdziui, su grybeliu Candida;

« Gerina kraujo apytaka smegenyse;

« Gali padéti varginant stipriam galvos skausmui ar net
migrenai;

+ Padeda reguliuoti medziagy apykaitos procesus;

- Vartojant kartu su medumi, gali palengvinti artrito
simptomus;

« Cinamonas gausus veiksmingy antioksidanty;
« Padeda matzinti kraujo kresuliy susidarymo rizika;

« Sumatzina cukraus kiekj kraujyje ir padidina insulino
gamyba, tad gali bati naudingas 2 tipo diabetu ser-
gantiems Zmonéms.

2. SOKOLADAS — ne tik skanu, bet ir sveika

Sokolado istorija prasidéjo prie$ 4000 mety senovés Me-

zoamerikoje, dabartinéje Meksikoje. Cia buvo rasti pir-

mieji kakavos augalai. Olmekai, viena i$ ankstyviausiy Lo-
tyny Amerikos civilizacijy, pirmieji kakavos augalg paverté

Sokoladu. Ritualy metu jie géré Sokolads ir naudojo jj kaip

vaista.Sakoma, jog vidutinis Jungtinés Karalystés gyven-

tojas per savo gyvenima suvalgo apie 1,5 tonos Sokolado.

Lietuviai irgi yra smaliZiai, tad tikétina, jog nelabai atsilie-

kame nuo brity. Nors daugelis mégsta prie kavos pasile-

pinti Siuo skanéstu, piktnaudZiauti juo nereikéty. O Stai
saikingas Sokolado vartojimas gali bati ne zalingas, bet
kaip tik naudingas:

« Jis turi jtakos senéjimo procesams — gali juos sulétinti
ir prisidéti prie odos elastingumo issaugojimo;

» Nedideli kiekiai juodojo Sokolado gali padéti regu-
liuoti kraujospudj;

+ Sokolade esantis kakavos sviestas gali uzkirsti kelia
aterosklerozei;

« Sokoladas yra natdralus antioksidantas;

« Kad ir kaip sunku patikéti, tac¢iau geros kokybés So-
koladas gali bati naudingas dantims — jame esantis
kalcis juos stiprina, o kakavoje esantis taninas padeda
esant danteny uzdegimui;

« Saikingai vartojant juodajj Sokolada gali sumazéti
cholesterolio kiekis kraujyje;

« Taip pat jis gali bati vartojamas prevenciskai norint is-
vengti Sirdies ir kraujagysliy bédy;

. Sokoladas veikia kaip afrodiziakas.

(XY X xJ
3. CIBERZOLE — ilgametis stebuklas i$ Indijos

Ciberzolé - i$ Indijos kiles imbieriniy Seimos Zolinis au-
galas, kurj kulinarijoje naudoja tiek geriausi virtuvés sefai,
tiek namy Seimininkai. Pirmiausia — dél spalvos. Jeigu no-
rite savo patiekalus nudazyti sodriais gelsvais atspalviais,
berkite ciberzolés milteliy j pyragus, duona, keksus ar bly-

nus. Siuo prieskoniu gardinami ne tik kepiniai, bet ir sriu-
bos, troskiniai, padazai ir net gérimai. Ciberzolé suteikia
patiekalui subtily, taciau unikaly skonj.

Vis délto, skonis ir spalva — néra pagrindiniai Sio patieka-
lo privalumai. Sis prieskonis turtingas vitaminy A, C ir D,
kalcio, gelezies, piridoksino, magnio, lipidy, sociyjy ir po-
linesodiyjy riebaly, mononesociyjy riebaly, natrio, kalio.

Taip pat jame gausu angliavandeniy, skaiduly, baltymy,

kurkuminoidy, eteriniy aliejy, maistiniy skaiduly ir natd-

ralaus cukraus. Ciberzole verta jtraukti j savo raciong, nes:

« Naudinga smegeny veiklai — gali padéti iSvengti jvai-
riy smegeny ligy ir su amziumi susijusios protinés vei-
klos susilpnéjimo;

« Ciberzolés vartojimas gali palengvinti artrito simpto-
mus, malsinti ligos sukeliamus skausmus;

« Padeda skatinti metabolizma, tad naudinga metan-
tiems svorj;

+ Sureguliuoja virskinimo procesus — gali sumazinti pil-
vo putima, nuraminti skrandZio negalavimus;

+ Prieskonis pasizymi nauda emocinei sveikatai — gali
pagerinti nuotaika. Joje esantis kurkuminas pasizymi
antiuzdegiminiu ir antioksidaciniu poveikiu. Kitaip ta-
riant, padeda apsaugoti ir stiprinti imunine sistema,
gali bati naudojamas jvairiy ligy, véZiniy susirgimy
prevencijai. Jis geriausiai jsisavinamas kartu su juodai-
siais pipirais, tad juos reikéty vartoti kartu su ciberzole.

4. ZALIOJI ARBATA —
naturalus organizmo Zadintuvas

Zaliosios arbatos kilmés sostiné — Kinija. Ten $io gerimo
kelioné prasidéjo dar 2737 m. Si arbata buvo atrasta visis-
kai atsitiktinai, kai Kinijos imperatorius Shennongas per
klaida iSgéré vandens, kuriame uzviré negyvas arbatos
lapas. Imperatoriui skonis pasirodé nejtikétinai gaivus,
todél buvo sukurtas naujas gérimas.

Zaliosios arbatos gamybos procesas prasideda nuo to,

kad arbatos lapai yra nuskinami nuo Camellia sinensis au-

galo - i§ jo gaminama ir juodoji arbata. Véliau lapai greitai

kaitinami keptuvéje arba garinami ir iSdZiovinami, kad ne

per daug oksiduotysi. PrieSingu atveju zalieji lapai tapty

rudais ir pasikeisty jy Sviezias ir gaivus skonis.

Nors Zaliosios arbatos puodelyje kofeino yra maziau nei

tokio pat dydzio juodosios arbatos ar kavos puodelyje, Sis

gérimas ne tik susildo kiing, bet ir jj pazadina. Be to, $i ar-

batos rasis pasizymi ir kitomis naudomis organizmui:

+ Gali pagerinti smegeny funkcija;

» Pagreitina riebaly deginima;

» Jos sudétyje esantys antioksidantai gali sumazinti rizika
susirgti tam tikry tipy véziu;

. Zalioji arbata naudinga smegeny veiklai;

» Padeda pasalinti bloga burnos kvapa;

+ Gali padéti iSvengti 2 tipo diabeto;

« Gali padéti iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy.
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GROZIS

Migropigmentacijos procediiros grozio
srityje, dar Zinomos kaip permanen-
tinis makiazas, sulaukia vis didesnio
motery susidoméjimo. Anot E.M.M.A.
Beauty Lab studijos Vilniuje jkaréjos,
permanento meistrés EMERITOS NOR-
KELIUNES, daZniausiai pasitaikanti to
priezastis — siekis sutaupyti laiko.

PERMANENTINIS
KIAZAS -

41>rmduww fmufwnlw (nika,

Kaip prasidéjo jusy pazintis su $ia grozio
sritimi? Prie§ mokslus pati buvau iSbandZiusi Sig
procedirg ir pajutau jos nauda bei patoguma. Tuo-
met pradéjau dométis placiau, nes visuomet svajo-
jau savo gyvenima sieti su groZio pasauliu: vaikystéje
jvairiausias groZio procediras atlikdavau léléms ir tai

buvo vienas mylimiausiy mano uzsiémimy. Kai pradé-
jau dométis tuo daugiau, supratau, jog mano mieste,
Marijampoléje, meistriy, atliekancia Sia procedira,
yra nedaug. Taip atsirado dar didesné paskata gilinti
Zinias, skaityti, dométis ir pradéti lankyti pirmuosius
mikropigmentacijos mokymus.




Esate jkurusti ir EMMA grozio akademijq, ku-
rigje rengiate permanentinio makiazo moky-
mus — ar daug studenciy, norinéiy iSmokti sio
igudzio, sulaukiate?

Tikrai taip. Mergaiciy, motery yra labai daug.
Yra merginy, kurios kardinaliai keicia pro-
fesijas, darbus, tarkim gydytojos ar archi-
tektés profesijos atstovés nori pradéti
dirbti grozio sferoje. Turéjau ir banki-
ninkiy, ir pasienieciy. Mokymus déstau
nedidelémis grupémis, todél tai yra ne-
sustojamas procesas, visada per ménesj
iSleidZiu bent dvi mokymy grupes.

Kalbant apie mikropigmentacijaq,
sklando mitas, jog tokiu buiidu sukuriamas
vaizdis yra dirbtinas ir nenaturalus. Kaip
keic¢iasivisuomenés poziuris i Siq procedurq?
Pozidris tikrai pamazu keiciasi, mat vis daugiau mote-
ry ima tuo dométis, gilintis, ieSkoti patarimy, konsul-
tuotis. Praéjo tie laikai, kai grozio proceduras iSbando-
ma ,,va banque”, dabar klientés ateina apsiskaiciusios,
Zinodamos apie akademija, apie meistrus, maciusios
darby pavyzdziy. Moterys, kurios ilgai nesiryZo, bi-
jodamos dirbtino tatuiruotés efekto, Siandien drasiai
séda j mikropigmentacijos meistro kéde, nes matyda-
mos savo drauges, paZjstamas, matydamos

grazius pavyzdzius ir gerus rezultatus
- pacios to uisinori.

Su kokiomis baimémis ar
klausimais dazniausiai su-
siduria jusy klientés?

DidZiausia baimé yra skausmo,
taciau ir tai yra mitas, mat atlie-
kant ilgalaikj makiazg naudojami
keliy tipy nuskausminamieji. Vis-
gi, kiekvienas Zmogus turi skirtin-
ga skausmo skale, todél ir tie pojuciai
kiekvienam yra skirtingi. Taciau pati
procedira yra visiSkai neskausminga,
nes ji atliekama paciame pavirsinia-

me odos sluoksnyje, o tai reiskia, jog
néra didelio Zalojimo. Taip pat mo-
terys bijo galutinio rezultato, jsivaiz-
duodamos, kas baty, jeigu nepavys ar
meistras padarys ne taip, kaip norima,
bijo senovisko, ryskiy antakiy, tatuiruotés
efekto, ypa¢ matydamos ne visai kompe-
tentingy meistry darbo pavyzdzius.

Kuo mikropigmentacija skiriasi nuo tatui-
ruodiy? Procedura, atrodo, lyg ir panasi, ta-
C¢lau rezultatas issilaiko skirtingai. Kodél?

Visu pirma, skiriasi aparatai, kuriais dirba tatuiruociy

meistrai ir mikropigmentacijos meistrai. Skiriasi
aparaty galingumas, pigmentai ir jy stiprumas.
Pats atlikimo principas yra tikrai panasus, mat tai
intervencija j oda, taciau priemonés ir jranga -
visiSkai skirtinga. Tatuiruotés islieka prak-
tiSkai visa gyvenima, o mikropigmen-
tacija tam tikrose zonose gali islikti iki
trejy mety, nes tai kur kas lengvesné
proceddira nei tatuiruotés.

Pats mikropigmentacijos
mokslas néra naujas, mat dar
XX a. pirmame desimimetyje

ﬂ moterys jau ryzdavosi siai pro-

cedurai. Kaip su laiku keitési mi-
kropigmentacijos mados ir tendenci-
jos?
Mikropigmentacijos mados ir ten-
dencijos keiciasi nuolat ir ne-
sustodamos. Mes turime
pagrindines zonas, kaip an-
takiai, akys, lGpos, tadiau
mikropigmentacija iStobu-
léjo ir medicinos prasme.
Sios procediiros metodu
galima daryti nuplikusiy viety
plaukeliy imitacija, atlikti randy,
strijy, baltmés ligos maskavima. Tai
labai iSsiplétes paslaugy spektras, susijes ne
tik su groZiu, bet ir su sveikata, pasitikéjimu
savimi, Zmogaus psichologine bisena.
Tiek moterims, tiek vyrams.

Kokios yra pagrindinés priezas-
tys, dél kuriy moterys renkasi
mikropigmentacijos proce-
durqg?

Visos mes, moterys, nori-
me bati grazios, nepri-
klausomai nuo to, kiek

mums yra mety. Zino-

ma, su béganciais me-
tais esame priverstos
vis daugiau démesio
skirti savo iSvaizdos
puoseléjimui, todél vie-
nas pagrindiniy dalyky,
atvedanciy moteris pas
mikropigmentacijos meistra,

yra laiko taupymas. Siandien
Lietuvos ir pasaulio rinkoje turime
visko, taciau kad ir kiek pinigéliy turétume, nu-
sipirkti laiko mes negalime. Bitent paskatintos
taupyti laika, daZniausiai moterys kreipiasi j mus:
E.M.M.A. Beauty Lab, Kernavés g. 4, 09300 Vilnius.
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Vaiva Sadauské

DAIVA SRUOGIENE:
,Gimines stiprybe
slypi protéviuos &<

,»Vélinés yra protéviy paminéjimo laikas. Tai artimuyjuy, iSéjusiy anapilin,
prisiminimo metas, skirtas padékoti jiems. Jokiu biidu negalima teisti
ar pykti. Jie visada stengiasi mums padéti ir palaikyti. Tai proga susi-

tikti su artimaisiais, kuria reikia iSnaudoti®, — pasakoja jau daugiau nei
ominti lietuvé DAIVA

Giminés stiprybé slypi pro-
téviuose. Paklausta, kodél gyvie-
siems reikalingas rysys su protéviy
vélémis, moteris pasakoja, kad ir
gyviems, ir mirusiems yra svarbu
vienokia ar kitokia forma islikti vi-
satoje, o paminédami savo artimus
geru 7odziu, darydami dél jy gerus
darbus, mes suteikiame galimybe
atgimti savo protéviui giminéje.
Tuomet, kaip teigia Daiva, gimsta
siela su patirtimi, kuri stiprina visa
Seima. Jei pamirStame savo artima,
jis gali atgimti visai kitoje giminéje
- toje, kuri jj prisimena, taciau ten
jis jausis svetimas, bus sunku rasti
save, o like jo Seimos gyvieji silpnés.

,Palike §j pasaulj, masy artimieji turi
savo uZduotis — jie arba lydi mus,
arba tampa Seimos dvasia ir, atlike
visas uzduotis, atgimsta. Minédami
mirusius savo $eimos narius, mes
tarsi sukuriame prisiminimy tunelj,
taip juos palaikydami ar pasikeisda-
mi sukaupta patirtimi ir jéga. Sioje
Zeméje niekas niekur nedingsta, o
daugybé nematomy dalyky yra per-
duodami i$ kartos j karta.

Kadangi Zmonés tai suprato jau

20-metj Ispanijoje gyvenanti, protéviy kul
SRUOGIENE.

seniai, mes ir $ven-
¢iame Vélines

— Sios dienos
minéjimas

yra  sukur-

tas ir iStobu-

lintas Seimos
ritualas, skirtas
pagerbti protévius, taip
stiprinant savo Seima ir jos pa-
likuonis", — dienos svarba pazymi
Daiva ir priduria, kad mirusieji vi-
sada nori mums padéti, todél svar-
bu juos suprasti ir mokéti priimti jy
pagalba.

Blogiausia — pamirsti artima.
.GYyvyjy pareiga yra prisiminti vi-
sus savo artimuosius, viso genealo-
ginio medzio Saknis. Kartais bina,
kad dél jvairiy priezasciy, nenorime
minéti artimojo, mes jj atstumia-
me, o tai yra blogiausia, ka galime
padaryti — atsisakyti savo Sakny.
Kas bus, jei atsisakyme pusés, o gal
ketvirio savo $akny? Kas bus, jei
atsisakysime jégos, kuri mus veda,
kuri mus palaiko? Kas bus, jei mes
ir savo vaikams uzdarome kelig j
jéga?”, — klausia Daiva.

'

~Kai

atsisako-

me artimo, atimame energijos $al-
tinj i$ ateities karty. Vargas ir tam,
kuris jaucia nuoskauda ar jaudiasi
iSstumtas i$ savo giminés — taip yra
uzdaromas energetinis laukas, o in-
formacija ir patirtis néra perduoda-
mi toliau. Tuomet giminé silpsta”,
— perspéja moteris.

Véliniy tradicijos pasaulyje.
.Pasnekové pasakoja, kad jvairiais
budais Vélinés yra minimos visame
pasaulyje, Sventés Saknys siekia pa-
gonybés laikus, o bene svarbiausia
3ig dieng — parodyti pagarba ir pa-
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dékoti mirusiems
tévams, seneliams,
protéviams.

»Pavyzdziui, Kinijoje pagarba pro-
téviams yra dalis oficialios valstybi-
nés religijos — manoma, kad

jei Seimos dvasia negauna
kasmetinés aukos, ji mirs-

ta ir daugiau negali pasi-

rdpinti savo palikuonimis,

todél kinai grieztai laikosi

visy artimyjy minéjimo ritualy.
Daugybé religiniy praktiky ir ap-
eigy, skirty minéti protévius, eg-
zistuoja ir Japonijoje, o musulmo-
nai savo maldose mena protévius
iki 7 kartos, — uzsienio tradicijomis
dalijasi moteris. — Meksikoje Sven-
¢iama Mirusiyjy diena yra jtraukta
i UNESCO nematerialaus kultGros
paveldo sarasa. Jie naudoja kauko-
les, daugybe aukury kompozicijy,
j kapines nesa saldumynus, miru-
siyjy duona, geéliy, artimyjy nuo-
traukas. Tai labai spalvinga Sven-
té, taciau kiekviename regione ji
Svenciama kiek kitaip. Filipinuose
Zmonés | kapines nesasi maista,
alkoholinius gérimus, prie kapiniy

vyksta mugés, garsiai klausomasi
muzikos. Amerikoje minima He-
lovino Sventé, kuri turi pagonisky
tradicijy ir yra atéjusi is kelty."

Jei
norite geriau paZinti savo protévius,
pries Vélines Daiva sillo namuose
atlikti pazintinj rituala — pasidary-
ti savo giminés med;]. ,,2inoti savo
giminés med;j ir kaip juo naudotis
turi kiekvienas. Giminéje yra visos
mums reikalingos Zinios — kaip au-
ginti, brandinti Seima ar kaip tapti
sékmingu versle. Biina ir taip, kad
esame priversti sumokéti giminés
skolas — turime Zinoti ir tai”, — pa-
bréZia pasnekové.

»Paimkite didelj balto popieriaus
lapg, pirmu asmeniu radykite save.
Desinéje puséje raso-

me mamos varda,
jos gimimo ir
mirties  datas.
Kairéje raSome
tévo gimimo

ir mirties da-
tas. Ir taip iki

7 kartos. Nerei-

kia rasyti jokiy
kity Seimos nariy
- tik tévus, nes jie yra
tiesioginiai Ziniy perdavimo
Saltiniai. Tuomet | kaire
ranka imame Zvake
ir, dédami desinés
rankos pirsta ties
kiekvienu nariu,
pabandome pa-
jausti jj, padé-
koti ir prisiminti.
Ties kiekvienu
uztenka  pabdti
nors 30 sekundziy.
Apeiga uztrunka apie
valanda”, - rituala pri-
stato Daiva.

Daiva pasakoja, kad, kaip
iprasta ir Lietuvoje, prie$ Vélines
reikia aplankyti artimyjy kapus,
juos sutvarkyti, paminéti artimuo-
sius geru Zodziu, padékoti jiems, o

Miuasy pro-
téviams reikia
musy, o daugiau-
sia, ka mes galime
jiems duoti, tai
prisiminimas.

Giminéje visada
yra pirmasis — tas, tina
kuris padaro kazka

svarbaus ir kuri prisi-
mena karty kartos, todél
labai svarbu, ka jus gal-
vojate, ka veikiate ar
veiksite rytoj.

grjzus namo apsivalyti — nusipraus-
ti sGriu vandeniu rankas arba visa
kdna.

Moteris pabrézia, kad esant kapi-
nése svarbu nelaikyti pyk¢io, nuos-
kaudy, o Sirdyje jausti tik dékingu-
ma iSéjusiems artimiesiems. Anot
jos, stiprios emocijos gali pazadinti
ar pritraukti negatyvias ir nebaig-
tas artimyjy programas. Kaip pa-
dékos zenklg galima atnesti géliy
ar mégstama saldumyna, uzdegti
zvake.

s Sapnuose
mus daznai aplanko anapilin i$éje
artimieji, o galbat 3alia jie yra ir da-
bar. Masy protéviams reikia masy,
o daugiausia, ka mes galime jiems
duoti, tai prisiminimas. Jei mes

prisimename tuos, kurie
mums perdavé savo akiy
ar plauky spalva, charak-
terio bruozus, jie visada
yra 3alia, kad mums padeé-
ty, apsaugoty nuo klaidy,
parodyty kelia. Vélinés yra
ypatingas momentas, kai rei-
kia prisiminti visus artimuosius,
su kuriais mus sieja kraujo rysys”,
- apie prisiminimy svarba

kalba pasnekove.

Kartu Daiva ska-
nepamirs-
ti, kad jos taip
pat esate svarbi

giminés  dalis,
turinti  didziule
jéga: ,Giminéje

visada yra pirmasis
- tas, kuris padaro
kazka svarbaus ir kurj
prisimena karty kartos, to-
dél labai svarbu, ka jis galvojate,
ka veikiate ar veiksite rytoj. Ar jasy
antdkai norés bati j jus panasis? Ar
jumis didziuosis? Gal jus basite tas
pirmasis? Tam nereikia daug - uz-
tenka turéti Siek tiek zZiniy ir didziulj
nora, nes mumyse slypi didZiulé gi-
minés jega."
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Spalio menuo skirtas Jums!

Pamenu, vaikystéje apie ru-
dens atéjima man pranesdavo
kaimyny klevas, kuris nusida-

Zydavo raudonai. Anuomet
labai litdédavau, nes Zinoda-
vau, kad baigiasi vasara ir teks
grjzti j mokyklos suolg bei is-
siskirti su mociute, pas kuria
leisdavau atostogas.

Bégant metams mano poZilris
i rudenj pasikeité - jis manes
nebelitidindavo, o tapo labai
grazus, su visais savo ryskiai
nuspalvintais medziais.

Sakotam rudeniniam medZiui,
kuris atlaiké ir audras, ir liety,
ir véja, ir kaitrg, noriu prilyginti
Jasy, mieli senjorai, gyvenima.
Gi visokiy patirciy ir iSgyve-
nimy buvo jame - ir gério, ir
skausmo, ir laimés, ir liGdesio
asary...

Linkiu, kad ir toliau biGtuméte
tokie stipras ir galingi. Ir toliau
griaukite stereotipus apie se-
natve ir nesiliaukite jrodinéje,
kad tai yra pats graZiausias,
spalvingiausias laikas. Manau,
kad butent todél spalis ir yra
paskelbtas Jasy ménesiu!
Mintyse apkabinu kiekviena i$
Jasy ir dékoju uz tai, kad esate,
kad dalinatés savo iSmintimi.

Su Jasy Svente.

Lamra BalcéLaté

Mieli zurnalo skaitytojai,

nuosirdziai sveikinu su Jisy ménesiu! Spa-
lis - nuostabus laikas pasidziaugti auksine
gamta, Sildytis jaukiais pokalbiais su arti-
maisiais, draugais ar bendramindiais, atras-
ti laiko sau ir savo mintims bei svajonéms,
kurios vis dar laukia biti jgyvendintos.
Linkiu neatidélioti $ity magisky akimirky ir
iSgyventi jas pilna Sirdimi!
O jei ruduo pasitaikys Saltas ir lietingas,
pernelyg nidrus, kad atvertuméte jam savo
Sirdis, tai Jas jj Sildykite savo Sypsenomis. Ir
nepamirskite kiirybos, — dar neteko kalbinti
tokio Zmogaus, kuriam ji neteikty dziaugs-
mo. Galvojate, kad karybai reikia iSskirtiniy
meniniy sugebéjimy? Klystate - reikia tik
noro (ir, be abejo, pastangy) savo gyveni-
ma kasdien paversti grazesniu.

Biikite jkvépimu sau patiems!

Leveta Buvksaité

Mieli senjorati,
sveikinu Jus su Senjory meé-
nesiu! Pirmiausia, noriu tar-
ti Jums ACIU. A¢ia u? tai, kad
ikvepiate kurti. Acit uz tai,
kad skatinate ieskoti ir judéti j
priekj. Acit uz tai, kad leidZia-
te su Jumis pasidalinti dalele
saves. Ir acil uz tai, kad esate!

Noriu i§ visos Sirdies Jums
palinkéti islikti sveikais, jau-
natviskais, spinduliuojanciais
pozityvia energija, iSmintimi
ir, svarbiausia, meile sau, kuria
galétumeéte dalintis ir su kitais.
Prisiminkite, kad nors kiekvie-
nas esate skirtingas, kiekvie-
nas esate unikalus, nuostabus,
nejkainojama dovana S$iam
pasauliui. Dar karta dékoju
Jums ir dar karta sveikinu su
Jasy ménesiu!

Su meile

Teva KazWé—AMa/wyké
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SPALIO 1-OJI - TARPTAUTINE PAGYVENUSIU ZMONIU DIENA,

o visas spalio ménuo yra paskelbtas Senjory ménesiu. Sia proga, siun¢iame Jums

siléiausius linkéjimus ir sveikinimus nuo ,,60+“ Zurnalo komandos!

Gimstame tik viena sykj ir senatvés du-
syk nesulauksime. Kas zino, kokiy ste-
bukly galime tikétis ¢ia pat uz kampo?
Ir kas gali paneigti, kad pasaulyje pilna
tokiy jstabiy atradimy, kokie ir Jums dar
net nesisapnavo!

Yra svaigiy, saldZiy kvapy ir dievisky
skanésty! Galite mokytis naujy dalyky!
Dainuoti chore ar iSmokt smagiy Zaidi-
my. Galite tapti mokytojais — iSmintis
vertybé. O gal tiesiog norisi leisti laika
mégstamoje draugijoje? Galite viska ir
dar daugiau - tereikia atsiduoti gyve-
nimo ritmui. Niekada nevélu pazvelgt j
pasaulj ir kitokiu kampu.

Didziuokités savimi tokiais, kokie esate!
Blkite su gera linkinciais — maloniau.
Gyvenkite taip, kaip visada noréjosi. Gal
buvo nedrasu — nebesvarbu. Drasiai ri-
zikuokite. Gali visi. Per vélu? Nebina!
Nedvejokite. leskokite. Atraskite. Mé-
gaukités. DzZiaukités. Mokéjimas priimti
gyvenima - duotybe - dovanoja kita gy-
venimo kokybe.

Mieli senjorai,
Siais Zodziais norisi jkvépti Jus nesustoti
gyvenimui sakyti taip: draugijai, Sokiui,
dainai ar kitai mégstamai veiklai. Bur-
kités, mokykités, atraskite, klausykite
ir bendraukite - atitolinsite ne tik ligas,
bet ir pajausite pilnatve, ramybe ir atra-
site brandaus gyvenimo grozj.
DzZiaugiamés Jumis - jnesate j visy gyve-
nimus Sviesos ir iSminties. Esate geriausi
gyvenimo vadovai. DidzZiuokités nuveik-
tais darbais!

Su Tarptautine pagyvenusiy Zzmoniy die-
na ir Jusy ménesiu!

VL@)W@'& Skwtuliené
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Egzistuoja grazus ir prasmin-
gas posakis — mokytis niekada
nevélu. Ir is tiesy, nesvarbu,
kiek Jums bebity mety, vi-
sada galima iSmokti $j bei ta
naujo - jvaldyti salsos Zings-
nelius, iSbandyti nauja stalo
Zaidima ar pasinerti j kelione
po ryty virtuve.

O galbat dabar pats laikas
iSmokti atleisti, uzjausti ar is
naujo pamilti?.. Linkiu, kad
gyvenimas atneSty dar gau-
sybe vertingy pamoky, graziy
potyriy ir kad kiekvieng nauja
pradZig lydéty drasus Zvilgs-
nis, geros emocijos bei arti-
muyjy palaikymas.

Lawva Sakivovaite

Brangius senjorai,

linkiu, kad rudens vésa j Jasy
namus atnesty jaukumo, o
Sirdis pripildyty vien meilés.
Nebijokite Salc¢iy - tegul pri-
siminimai Sildo! Linkiu, kad
klausydamiesi lietaus dainy,
nenustotuméte Sokti gyveni-
mo ritmu ir Svestuméte kie-
kviena diena. Tegul melodijos
netyla!

Tikiuosi, kad auksiniai spalio
lapai primins Jums apie per
gyvenima sukauptus patirties
turtus, kuriais dalinatés su ar-
timaisiais. Ir nepamirskite, kad
dalinamas liGdesys mazéja, o
dalinamas dziaugsmas - di-
déja.

Linkiu nebijoti dalintis liGdesiu
ir dosniai dovanoti dZiaugs-
ma. O svarbiausia, nesiliaukite
Svesti — ne tik Senjory ménesj,
bet ir gyvenima.

Vatva Sadawskeé
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Rugpjti¢io-rugséjo mén. numerio atsakymai:
HORIZONTALIAI: 6. Smiginis; 8. Antarktida; 11. Jablonskis; 13.
Agronomija; 15. Marza; 16. Artritas.

VERTIKALIAL: 1. Lichtensteinas; 2. Nemunas; 3. Kryziuodiai; 4. Mantija; ¥
5. Kleopatra; 7. Metronomas;
9. Taivanas; 10. Marsas; 12. Sekluma; 14. Magdeburgo; 17. Rokiskis.

VERTIKALIAI:

HORIZONTALIAI:

Klavisinis muzikos instrumentas

N

4 60 minuciy

7 Upés slénio Zemutiné dalis,
uzpildyta vandeniu

8 R‘amunijos sostiné

11 Stalo Zaidimas, kurio tikslas
sudelioti kauliuky grandine

13 Reikmenys, reikalingi karo
veiksmams vykdyti

14 Valstybé Siaurés vakary Afrikoje
15 Viljamo Sekspyro tragedija

16 Auk}ssnlop karininko laipsnis
o v

. H
e i ¥ :
R %

1 EZeras Rusijoje teritorijoje, pietinéje
vidurio Sibiro dalyje

3 Vyriskos lyties bité

Smulkus Zuvies kaulas

9]}

6 Natdralus maisto daziklis gautas i$
darzinés ciberzolés Sakny ir stiebo

=7 Miestas ant vandens

9 Pranciizy rasytojas ir filosofas,
vienas iskiliausiy Svietimo amzZiaus
atstovy

10 Nerviné lastelé

12 Centrinés Amerikos indény tauta

14 Jonas Maciulis



Olidetrim (29

2000 maisto papildas _
.

GERIAUSIA GYNYBA -
STIPRUS IMUNITETAS (

Vitaminas D padeda palaikyti
normalig imuninés sistemos veikla. \

VITAMINAS D3 2000 TV, VITAMINAS K2 MK-7 100 p
SUAUGUSIESIEMS.

Olidetrim
2000 moisto pavidas
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Minkstosios kapsulés

Maisto papildas.
Svarbi jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo bidas. www.olidetrim.It



eJa Jisy gimtudienis?
Gaukite i8skirting nuolaidg!

MIELAS pIRKEJAU
5 WENIHE PER DAUG
NEbBERNInE.HE;:JUUET PR!SIDEQHHE EJIMIE1
JUs GIMTADIENIO SUE'IHNIHQIBQ
SUTETKIAME JUMS 10 % HUOLALDR
KITAM APS TP IRKINUI**

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.
)
ol | 9} © ]
5]
* Likus penkiolikai dieny iki jasu ** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE Zenklu pazymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy bilietams,

gimtadienio arba penkiolika telefono saskaity papildymams, treciyjy Saliy 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
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