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Redakcijos Zodis

Kuo vésesni orai, tuo labiau vertiname namy jaukuma
ir Siluma, o raminantis liepsnojanéio zidinio traske-
sys nunesa prisiminimy ir svajoniuy takais, gyvename
sv. Kalédy laukimu...

60+ Zurnalo numerio istorijos taip pat kupinos nostal-
gijos jaunystei bei tikéjimo ateitimi. Miisy herojai da-
lijasi su jumis, mieli skaitytojai, tuo, ka turi brangiau-
sio — jie atveria Sirdj ir mintis, o idomus pasnekovai
nestokoja ir patarimu, kaip kiekviena diena gyventi
kuo maloniau.

sTuriu tokig knygute, kurios mintimis gyvenime va-
dovaujuosi. Joje sakoma, kad gyventi reikia sveikai ir
tvarkingai, valgyti tik saikingai, vaistais nepiktnau-
dziauti, — dalinasi ,,Mety senjoro rinkimai 2021“ nuga-
létoja Juraté Stasé Bartkuviené. — Taip pat patariama
keliauti, nesijaudinti niekados, buti laisvam ir ben-
drauti, buti nuolat uzsiémusiu, nes jeigu uzimsi savo
prota ir kiing, gyvensi ilgai ir laimingai.“

Taigi, gyvenkite ilgai ir laimingai!

Linkime, kad artéjancios sventés
uzpildyty Jusy $irdi gerumu ir meile
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METU SENJORO RINKIMAI 2021

Senjoras Vaclovas Vaitiekunaitis:
»wVAISTAI NEPAKEIS PRATIMU*

Savaitgalis Kretingoje: pasivaikscioti
vienuoliy takais, pasigrozéti zaliuojanciais
augalais, pamatyti muziejaus lobius

Sveikuolé Sabina Uptiené:
»AKTYVUMAS SUARTINA SU
JAUNAJA KARTA*

VAISTAZOLIU VONIOS —
atgaiva kainui ir sielai

Kad prie $ventinio stalo kiekvienas
jaustusi jaukiai: KLAUSOS
PROTEZAVIMO SPECIALISTES
PATARIMAI

Kulturistas Algimantas Dambrauskas:
sSvarbiausia tureti tikslg“

Danty protezavimo kompensavimas —
kam priklauso ir kur kreiptis?

(NE)TRADICINE KUCIU VAKARIENE:
kuo pajvairinti savo $ventini stala?

Burnos sausumas ir danty protezai:
kuo tai susije?

MOKEKITE ISTARTI ,,NE“: kartais
gali buti labai sunku, bet svarbu

NET IR DIDZIAUSIA VIENATVE
YRA JVEIKIAMA

Geélininke ir floristé Gintareé:
»DAUGIAMETES GELES GALI
DZIUGINTI IR ZIEMOS METU¥

Paryskinti jvaizdj ir sukurti
Zzaisminga nuotaika gali... skarelés!

Senjoré Vanduté Diktaniené:
»Svarbiausia laikytis duoto zodZio sau“

KILIMAS — ZINUTE ATEITIES
KARTOMS

KAIP PRIZIURETI
NAMU ORA ZIEMA?

LANKO SUKIMAS - dailina
figiira ir gerina sveikata

Seni, bet iskalbingi
kalédiniai Zaisliukai

PO KALEDU EGLUTE - dovanos
aplinkai draugiskose pakuotése!

KRYZIAZODIS
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Spalj, minint Senjory ménesj, jau
AR

antrus metusyis eiles kvietéme sen-

jorus dalyvauti konkurse ,,Mety sen-

joro rinkimai 2021 Rinkimuose $ie-

met viso varzeési 70 senjory.

| finalg pateko dvylika dalyviy, i$ kuriy

%, visuomenei gerai pazjstami komisi-
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“jos_nariai — Lietuvos sveikatos moksly

univelisiteto profesorius Alvydas Uni-
kauskag, aktore ir TV3 laidos , Amzius
ne riba" vedéja Larisa Kalpokaité bei
#Mety senjoré2020" Ona Sakalauskie-
hé — isrinko penkis nugalétojus.
«Mety senjoro rinkimai” tradicis-
kai vainikuoja spalj — masy senjory
ménesj! Siemet 70 drasiy, veikliy,
energijos nestokojanciy ir rinkimuo-
se dalyvavusiy senjory jrodeé, kad
Zmogaus norams amzius — ne riba.
Unikali patirtis ir gyvenimo kelioné-
je sukaupta iSmintis — tai didziausias
turtas, kurj turite jas, ,Mety senjo-
ro rinkimy 2021" dalyviai. Ypatingai
sveikinu Jarate Stase Bartkuviene,
tapusia ,Mety senjore 2021". Lai Sie
metai jums blna ypac sékmingi!”, —
linkéjo LR Socialinés apsaugos ir
darbo ministré Monika Navickiene,
globojanti renginj.

Komisijos nariai: garbaus
amziaus bijoti nereikia
Komisijos naré, ,,Mety senjoré 2020"
Ona Sakalauskiené atskleidzia, kad

uvo.y ,Visi konkurso dalyviai

ir jkvepiantys, todél nu-

nio susidomejimo nei pernai, 0 as
esu laiminga ? 2dama savo titu-
l' perleisti to ;ﬁal nusipelniusiai
senjorei JUratei §f§s§i”, — dziaugiasi
O\ Sakalauskien_%?.'

§i§net rinkimai sulauké ne mazes-

Jai antrina ir kita komisijos naré -
aktore, laidos ,,Amzius ne riba"” ve-
déja Larisa Kalpokaiteé.

.Visi konkurse dalyvave senjorai yra
skirtingai nuostabls ir nusipelne
musy simpatijy. Asmeniniai jy pa-
vyzdziai jrodo, kad garbaus amziaus
tikrai nereikia bijoti, nes tai ne klidtis
gyventi aktyvy ir spalvinga gyveni-
ma. Netgi prieSingai — tai puikiau-
sias laikas puoseléti savo pomégius
ir mégautis kiekviena diena", — tvir-
tina L. Kalpokaité.

Lietuvos sveikatos moksly universi-
teto profesorius Alvydas Unikauskas
teigia, kad Jaraté Stasé yra pavy-
détinas pavyzdys bei linki jai islikti
tokia energinga ir sveika. ,Net pa-
vydas mane suémé skaitant apie Ja-
ratés pasiekimus. Labai sveikintina,
kad badama 75-eriy mety ji suge-
ba islaikyti kding stipry, lanksty bei

Larisa Kalpokaite

Alvydas Unikauskas

Ona Sakalauskiene

SENJO
MAI 2021

i rink't; nugalétojus visgi lengva  energinga. Vadinasi, jos energijos

spr s_tj ka nuga?léties kbuvg‘:kiek mes gyvybingi
paprasta.. Taciau labai smagu, kat vensime. Kol musr [asteles gamina
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atsargos yra labai geros. Zmogaus

energijos atsargos ji a%s( rendzia,
Ih Jai gy-

daug energijos, tol Zmogus yra svei-
kas. Todél noriu Juratei Stasei pa-
linkéti ir toliau buti energingai bei
sveikai", — teigia A. Unikauskas.
JTvertinimo nusipelniusius
senjorus pastebi ir aplinkiniai
,60+" redaktoré Laura Baléitte
pastebi, kad Siemet, kaip ir pernai,
populiariausia kategorija isliko ,,Mety
veikliausias”, taciau pamazu vis dau-
giau senjory iSbando savo jégas ir ki-
tose. Siemet buvo pristatyta ir nauja
kategorija ,,Mety tvariausias”.
L. Balciaté dziaugiasi, kad senjorai
j rinkimus registruojasi ne tik patys,
bet juos palaiko, skatina ar uz juos
netgi uzpildo anketa ir artimieji bei
kolegos. ,,Smagu, kad jvertinimo
nusipelniusius senjorus pastebi ir
aplinkiniai — vis daugiau jy kandida-
tary teikia organizacijos, kuriose jie
veikia, taip pat vaikai ir andkai”, -
pasakoja moteris.
Visy nugalétojy laukia puikios ré-
meéjy dovanos — savaitgalio poilsis
éventojoje, sveikatos centre , Ener-
getikas” bei Centrinés Lietuvos
kredito unijos (LKU) piniginiai pri-
zai — 300 eury skaitytojy favoritui ir
kategorijy nugalétojams, o , Mety
senjorei 2021" — 500 eury, Klausos
centro UAB , Audiomedika” dova-
nos ir ,,Eurovaistinés” jsteigtas pri-
zas — vitaminai metams.
Renginj remia sveikatos priezidros
produktai ,,Abena”, implantai ,,Me-
gaGen" ir licencijuota atlieky tvar-
kymo organizacija Lietuvoje ,,Zalia-
sis tasSkas".
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Iveta Tabokiené

Ilgas sveikatingumo kelias

J. Bartkuviené didziausiu savo gyvenimo turtu ir nuopelnu laiko
du vaikus - Zilvina ir Dovile. Prie$ 25 metus, kai jie uzaugo ir pa-
liko namy lizda, moteris nusprendé pradéti eiti sveikatingumo
keliu, kuris be galo ilgas. Jvairios paskaitos, kursai, stovyklos,
mokymai, varzybos, konkursai — kad tilpty visi diplomai, me-
daliai ir taurés, jos stinui teko net sukalti lentyna. ,,Susikabi-
nau bent 50 medaliy ir 6 taures — uz jvairig saviveikla, &jima,
bégima, futbola, dalyvavima jvairiose varzybose. Gyvenime
man svarbiausias dalykas yra judéjimas ir mokymasis. Kai uz-
imi savo kling ir prota, tuomet senatvei gresia pavojus”, — su
Sypsena sako pasnekove.

Bendravimas — profilaktika nuo ligy

J. Bartkuviené lanké jvairias sveikatingumo mokyklas, kursus, Tre-
ciojo amziaus universiteto turizmo fakulteta, o Siuo metu — ir Stasio
Lozoraicio senjory akademija, taciau didziausiu stimulu vadina Joanos
Bartaskienés sporto kluba, kurj lanko jau 21-erius metus be pertrau-
ky. , Tai nuostabus dalykas, kuris vercia mus ryte keltis, nes einame

i sporta kaip j darba, tik Sis darbas mums yra dziaugsmas. Po
sporto mes bendraujame, o misy amziuje tai batina. 1Séjes

i pensija Zmogus daznai jaucia nerima ar net depresija,

bendravimas yra profilaktika, o kartais ir vaistas nuo

viso to. Budamos ten, mes nesusiduriame su Sio- .
mis problemomis”, — pasakoja senjoré. At i

METU

SENJORE
2021

»Jel Zmogus be Sypsenos, tuomet
jis ne visiskai apsirenges*

Jurate Stasé Bartkuviene is Kauno drasiai save vadina sveikuole. Nieko keisto — senjoré kas ryta
pradeda nuo stovéjimo ant galvos, jogos pratimu ir salto duso, o Ziema nevengia iSsimaudyti ir
lediniame Nemuno vandenyje. Kasdien balnogja savo zZirga — dvirati — ir lekia gyventi ivykiy ku-
pino gyvenimo, kuri iSmoko be galo branginti dar Sibire.

Vos 3-eju metuky kartu su Seima iStremta moteris sako uzgrudinusi ir kiina, ir sielg bei neven-
gia pajuokauti: ,,Gal dél to taip mégstu keliones, nes keliauti pradéjau nuo 3-eju mety?“

+09
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Labiausiai suzavéjo Azijja ir
dramblio masazas
.Mety senjore 2021" tapusi J.
Bartkuviené nuolat lanko baseina,
o jogos paslapciy vaziavo moky-
tis net j Indija. ,Daugiau nei puse
meénesio mokémeés ir gyvenome
Ajurvedos institute ir klinikoje. Vis-
kuo domiuosi, mokausi, pleciu aki-
ratj, todél ir turiu Ziniy, kaip jaustis
sveikam ir laimingam. Juk Zmogui
visada reikia keistis, gamta juk irgi
keiciasi — medziai meta lapus, o jei-
gu Zmogus nesikeis, tuomet susirgs.
Jeigu niekada anksciau nevaikscio-
jai, nesportavai, nesidoméjai sveika
gyvensena, tai keiskis dabar, tuo-
met ir amzZius nebus toks baisus”, —

pataria sveikuolé.

Mokydamasi Psichologijos akade-
mijoje moteris aplanké daugybe
Europos $aliy, bet didziausig jspa-
dj paliko Azijos Salys — Indija, Kini-
ja, Singapuras, Malaizija, Tailandas.
Bldama Tailande ji jrodé, jog drasos
bei polinkio avantiliroms netraksta.
.Atvedé j aikste drambil;j ir kaip gi as
ne pirmoji? UZlipau ant kupros, bet
¢ia niekis. Veéliau pasitlé dramblio
masaza. Na ka, ir guliausi ant Zemés.
Masazavo ne tik straubliu, bet ir koja
ant manes déjo. Jei bty panoréjes,
tai bty mane sutraiskes!”, — prisimi-
nimais dalinasi pasnekove.

Anot jos, svarbiausia suvaldyti emo-
cijas, todél drasos uztenka ir mau-
dynéms Saltame vandenyje, ir So-
kinéjimui | lauza, o karta knygoje
perskaityta mintis suteiké motyva-
cijg iSmokti stovéti ant galvos. ,,Pra-
déjau mokytis pries 20 mety. Kai per
Naujus metus musa dvylikta, as sto-
juosi ant galvos ir iSbanu taip 10 min.
Jeigu tikeési, tai nusileisi ant kojy jau
pasikeites, o juk tikéjimas yra viso ko
pagrindas!”, — sako senjoreé.

Sielq ir kuing uzgrudino
Sibiras

Tikéjimo ir pozityvaus poZidrio
J. Bartkuviene iSmokeé praeitis, kuri,
senjoré neslepia, buvusi tamsi. ,Té-
velis buvo Gkininkas, kaip tik statési
nama, kai atéjo sovietai ir iSvaré mus
iS savy namy, viska atémé. Mamyté
su 4 mazais vaikais i$éjo gyventi pas
savo mama. Tévelis bijojo pasirodyti,

slapstési, tik nakties metu ateidavo
i mus pazidréti, pabuciuodavo, uz-
klodavo Siltai ir iSeidavo j Saltj. Savo
tévelio nepazinau, nes buvau vos
3-ejy. Kai véliau naktj atvaziavo masy
iStremti, davé vos valanda susirinkti
daiktus. Mamyté apgalvo-
jo, jog reikés i$ kazko
gyventi ir pasiémé
LZinger” siuvimo
masing", — pasa-
koja pasnekove.
Pasak jos, bu-
tent siuvimo
masinos ir ma-
mytés stiprybés
déka, jos isliko
gyvos, taciau viena
sesute teko laidoti Sibi-
re. ) Lietuva grjzome kai man buvo
15-ka, o 1989 m. vaziavau parsivezti
sesers kauliuky... Sibiras uzgradino
ir kGing, ir siela visam gyvenimui”, -
liddnais prisiminimais dalinasi mo-
teris.

Paklota lova ir Sypsena —

puikaus ryto garantas

Batent Si patirtis, pasak J. Barkuvie-
nés, iSmoké ja Sypsotis, kad ir kas
benutikty, ka beskaudéty. ,Eini per
gyvenima ir Sypsokis. Jeigu Zmogus
be Sypsenos, tuomet jis ne visiskai
apsirenges. Tikiu, kad net ir tokie mazi
dalykai, kaip Sypsena i$ pacio ryto ar

Eini per
gyvenimgq ir
Sypsokis. Jeigu
Zzmogus be sypsenos,
tuomet jis ne visiskai
apsirenges. Mazi da-
lykai yra patys svar-
biausi, daugeliui is
miusy sunku tai
suprasti.

tvarkingai paklota lova, gali pakeisti
masy gyvenima. Mazi dalykai yra pa-
tys svarbiausi, daugeliui i$ masy sun-
ku tai suprasti”, — sako pasnekove.

Net ir per karanting moteris nenu-
anksc¢iau padarydavusi 10-15
pritdpimy, karantino metu
suprato, jog gali dau-
giau. ,Dabar padarau
200 pritupimy per 8
minutes. Juk nejudant
kUnas radija! Per 2020
m. dviradiu nuvaziavau
1600 km, Siemet, deja,
tik 1000 km. Mazokai, bet
jau nepavysiu , — apgailes-
tauja sveikuolée.
ISminties J. Bartkuviené semiasi ir i$
japonu. ,Turiu tokig knygute, kurios
mintimis gyvenime vadovaujuosi.
Joje sakoma, kad gyventi reikia svei-
kai ir tvarkingai, valgyti tik saikingai,
vaistais nepiktnaudziauti, kuriy Siuo
metu nenaudoju isvis jokiy. Taip pat
patariama keliauti, nesijaudinti nie-
kados, bati laisvam ir bendrauti, bati
nuolat uzsiémusiu, nes jeigu uzimsi
savo protg ir kling, gyvensi ilgai ir lai-
mingai”, — dalinasi pasnekové ir pa-
taria j Sias mintis atsizvelgti visiems,
norintiems bati sveikiems.
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Iveta Tabokiené

NATALIJA
DZICKANCI

»Zmogus pats save turi
uzdegti naujiems darbams*

Aktyvi, uzkrecianti pozityvumu ir energija — tokia yra ,,Metu
inovatyviausio“ kategorijoje nugaléjusi ir daugiausiai nau-
jienu portalo ,,15min“ skaitytoju simpatijuy surinkusi 73-eju
vilnieté NATALIJA DZICKANCIENE, socialiniuose tinkluose
geriau zinoma kaip modéiuté Natalija (@mociute.natalija). IS
gyvenimo ji semia viska, ka Sis jai pasitlo, o budama tokia
veikli ir Zingeidi, netruko susirinkti savo sekéjus. Visgi, pa-
nasu, kad pacios didziausios Natalijos gerbé&jos yra jos anu-
kés, kurios nuolat paskatina mociute iSbandyti ka nors
naujo. Humoro jausmo nestokojanti moteris, regis, vi-
sai nesureik§mina savo amziaus, nes tiki, kad daug
ka lemia vidiné bisena: ,,Kai manes kas nors pa-
klausia, kiek man mety, atsakau, kad esu dar labai
jauna — man po pensijos tik trylika mety!“

V' METU
' INOVATY-
\ VIAUSIA
\ 2021

Linkiu, kad
senjorai neuz-
sidaryty namuose.
Zmogus pats save turi
. 5 = G nang .
uzdegti — ir idéjoms, ir

darbui, ir bendravimui.

Niekada nesako ,,ne“

Dalyvaudama projekto , Prisijungusi Lietuva” organizuoja-
mame konkurse ,,Mano seneliai — influenceriai”, N. Dzickan-
ciené laiméjo 2-3j3 viety, o socialiniame tinkle ,Instagram”
senjoré turi beveik 800 Simtus sekéjy, taciau laiméjimas ,,Mety
senjoro rinkimuose 2021" vis tiek maloniai nustebino. ,Tikrai nesiti-
kéjau, visi buvome lengvame Soke, bet labai malonu, kad mane taip
jvertino. Visada sakau, jog reikia bendrauti su jaunimu, a§ manau, kad
jis mane daugiausia ir palaiké”, — dZiaugsmo neslépé inovatyviausia
senjoreé.
Ypac daug gerbéjy moteris susilauké suvaidinusi mociutés vaidme-
nj komiko Manto Bartuseviciaus kurtuose vaizdo jrasuose ,Mociutés
spastai”, kurie internete labai populiarts. Daugelis gyré senjorés pui-
kius aktorinius sugebéjimus, komentaruose justi daug internauty pa-
laikymo. N. Dzi¢kanciené neslepia, jog pasillyma priémé be dideliy
svarstymuy: ,,Panasiai, kaip nusprendziau vaziuoti j Indija dviese su ana-
ke arba praéjusiais metais iSbandZiau vaZiavima motociklu — niekada
nesakau ne", — juokdamasi pasakoja pasnekoveé.

Be interneto saves nebejsivaizduoja
Moteris atskleidzia, jog didZiausias jos jkvépimas yra antkés, su kurio-
mis palaiko labai artima ry3j. ,,Jy paskatinta ir tapau inovatyvi, juk nesi-
nori atsilikti. Man labai jdomu pasiziareéti, kaip Zmonés gyvena, ka vei-
kia, kuo uzsiima, kaip rengiasi, kokios yra mados. Galima labai daug ko
iSmokti. Pamadiau i§ cemento sukurtas vazas — man labai jos patiko — ir
pati pabandziau padaryti. AS daug kam sidliau: , Jsigykite iSmaniuosius

AS pati saves jau ne-
bejisivaizduoju be
kompiuterio...

Vienai draugei atida-
viau savo telefonga ir pa-
sakiau: ,Paimk, ir pasizitresi.
Patikék manim - tikrai uzsimanysi". Ir ko-
kia ji patenkinta dabar, kad prikalbinau!”,
— dalinasi senjorée.
Internete N. Dzickanciené mégsta sekti ir
politines naujienas, o kartais ir pakomen-
tuoti, taciau niekada neraso jzeidzZianciy
komentary. Be to, moteris net ir uzsisa-
kinéja internetu, o paskutiniai jos pirki-
niai — smulkmenos virtuvei, kurias jsigijo
+Aliexpress” programéléje. N. Dzi¢kan-
ciené sako, jog labai svarbu viesai kalbéti
apie senjory pasiekimus, nes tai gali bati
pavyzdys kitiems. ,Gal tai jkvéps ir kitus
kazkuo uzsiimti. Linkiu, kad senjorai ne-
uzsidaryty namuose. Zmogus pats save
turi uzdegti — ir idéjoms, ir darbui, ir ben-
dravimui. AS pati saves jau nebejsivaiz-
duoju be kompiuterio ir iSmanaus telefo-
no. Siais laikais tai gyvenimo pagrindas”,
- sako inovatyviausia iSrinkta senjoré.
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VIDA
ZILINSKIED

,Darbas su Zmonémis —
tai malonumas*“

Kaip ezery kraste isikiiré jiru muziejus, kuris yra la-

biausiai nutoles nuo jiros? VIDA ZILINSKIENE, bu-
vusi mokytoja i§ Salako miestelio, esanc¢io Zarasy ra-
jone, sako jau jpratusi prie $io klausimo. Eksponatus
pradéjusi rinkti dar sovietmeciu, dabar jy turi jau virs
4500 ir sako, jog tai dar ne pabaiga, nes daugelis apsi-
lankiusiuju buitinai grizta tam, kad iteikty dar viena
eksponata. ,Mety senjoro rinkimai 2021“ laimeéju-
si veikliausios senjorés titula, 95-eriy sulaukusi
senjoreé sako, jog darbas su Zmonémis — tai ma-
lonumas, kurio dar neketina atsisakyti.

I mokyklg — su lagaminu
Kadaise V. Zilinskiené dirbo pradiniy klasiy mokytoja.
Po Antrojo pasaulinio karo mokyklos buvo skurdzios,
todél pacios mokytojos ieskojo, kuo sudominti vaikus,
kad geriau jsidéméty. ,Jeigu vaikams perskaitai sausa in-
formacija, tuomet daznai nejsimena, o kai parodai vaizdine
medziaga, tada palieki gilesnj jsptdi. Televizija buvo labai retas
dalykas, o apie internetg dar nei minties nebuvo, todél jvairiau-
siy priemoniy atsineSdavau pati. K3 i$ namy, ka pati pasigamin-
davau”, — pasakoja buvusi mokytoja.
Kolegos, pamate mokytoja einant j mokykla, vis pajuokaudavo,
kad j klase eina kaip j stotj — vis su lagaminu, taciau netruko pa-
sklisti Zinia, jog jaunai mokytojai reikia eksponaty. ,,Viena kolegé
turéjo brolj jarininka, atostogy metu i$ jo gavo vieng maza trito-
no kriauklyte ir nedidelj véduoklinj korala. Oi, patikékit, kokia ta
diena buvo man laiminga! Juk kriauklytes vaikai pazjsta iS eze-
ro — nors ir ne tokios pat, bet panasios. O koralo nebuvo akyse
regéje”, — apie didZiulés kolekcijos pradzia pasakoja pasnekové.

Kolekecijoje net ugnikalniy lava

Vida juokauja, jog valgant atsiranda apetitas — neilgai trukus
apie ja suzinojo ne tik kolegos, bet ir kaimynai, draugai, o ir pati
keliaudama po didZiuosius miestus ieSkodavo eksponaty savo
kolekcijai. ,Cia jdéta ne viena mano alga. Kai pajutau, kad na-
muose turiu jau 300 eksponaty, nusprendziau, kad kaip ir jau
uZtenka, tam, kad parodyciau vaikams. Taciau tada mane jtrauké
j lankytiny viety sara$a”, - juokdamasi pasakoja V. Zilinksiené.

Perkopus 3000 eksponaty ribg, Vidai buvo skirtos patalpos mu-

Kai
pas mane

atvyksta lankyto-
Jjai is jvairiy kampe- .
liy, man norisi gyventi. s i
Jei kur keliauja, tai pri-
simena mane ir parveza
kag nors. Kartais net iki
asary palieéia toks

ziejui. Dabar Sala-
ko jlry muziejuje
jau virs 4500 jvairiy
eksponaty — ne tik
zuvy, kriaukliy, ko-
raly, jaros Zvaigzdziy,
moliusky ar véziagyviy,
bet ir viskas, kas reikalinga moki-
niy Ziniy praplétimui, pavyzdziui, Siltyjy krasty
augmenija, rieSuty, kankoréziy, jvairiy lapy ko-
lekcijos ir netgi septyniy ugnikalniy lavos.

Zmoniy geru-
mas.

Vidos kolekcija nuolat papildo lankytojai, buve
mokiniai. , Kai pas mane atvyksta lankytojai i$
ivairiy kampeliy, man norisi gyventi. Jei kur ke-
liauja, tai prisimena mane ir parveza ka nors.
Kartais net iki asary paliecia toks zmoniy geru-
mas”, — sako V. Zilinksiené.

Veikli senjoré sako, jog laiméjimas konkurse jai
buvo netikétas. ,Netikéjau, jog kas balsuos uz
séliy krasto ,,Samaneéle”. Sirdingiausiai dékoju
visiems, kurie jvertino mano kukly darbg ir bal-
savo uz mane", — dzZiaugiasi nugalétoja. Kitiems
senjorams V. Zilinksiené linki ne tik $ypseny ir
rapesciy nebuvimo, bet ir nepasiduoti karanti-
niniams voratinkliams: ,, Tegul laikas bdna pras-
mingas, kupinas judéjimo, susieto su dvasine
ramybe."”
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LABORATOIRES

NOVEXPERT

PARIS

NOVEXPERT kosmetikos priemonés su 5 rasiy Omega ragstimis -
Intensyviai maitina ir giliai regeneruoja

5 rasiy Omega viename buteliuke!

Omega 3 iSgautas i$S ,,Inchi Inchi” aliejaus- galingo
odos lasteliy regeneratoriaus.

Omega 5 - iS granaty sékly aliejaus, kuris zinomas
dél savo antioksidacinio poveikio.

Omega 7 yra Saltalankiy aliejuje - unikalus vitaminy
A, C, E koncentratas.

,Omega 6 ir ,9“ ragstys gautos iS simondsijy,
marulos ir sezamy augaliniy aliejy.

VALOMASIS ALIEJUS VEIDUI
su 5 rasSiy Omega

Aligjinis kasdienio naudojimo
valiklis, skirtas veido ir ypac
jautriy viety (1Gpy, akiy)
valymui, kuris nuvalo veidui
atspary makiazg bei jvairius
aplinkos tersalus.

SERUMAS VEIDUI
su 5 rasSiy Omega,
stipriai koncentruotas

Tinka Serpetojanciai,
sausai, suerzintai,
atopiskai odai. Naudoti
tiek Ziema, tiek vasara.

100% naturali - Hipoalerginé - 0% konservanty - Biologiskai skaidi - ISbandyta dermatologuy.

ny Pagaminta
PARDUOTUVELES: o

VILNIUS, Konstitucijos 12, 4: KAUNAS, Savanoriy pr. 346 Prancuzijoje

ATSTOVAS LIETUVOJE:
UAB JUARA, www.juara.lt; 8-5-2756741 . s vy
Tinka netgi nésc¢ioms

JUARA kosmetika @juara.lt_kosmetika ir zindanc¢ioms moterims!
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RAMUTE

KARTAVICIENE

,»Mes dar turime parako!*

Policijos veteranu asociacijos Marijampolés filialo pirminin-
ké, 64-eriu RAMUTE KARTAVICIENE juokiasi, jog i$éjusi
i pensija tikéjosi tureéti daugiau laisvo laiko, tac¢iau dabar jo
truksta labiau, nei bet kada anksé¢iau.

»Mety sveikuolés“ titulg laiméjusi senjoré futbola pamilo vi-
sai netikétai — dabar ji viena i$ FK ,,Stiduvos mociutés® jku-
réju ir komandos kapitoné. Kartu su savo komanda ji Zengia
nieko nebijodama ir svajoja apie varzybas Amerikoje!

I futbolq atvedé aniiké

R. Kartaviciené sako, jog sportas jos gyvenime egzistavo tarsi
savaime, o j futbola visai neplanuotai jtrauké antkeé, kuri nuo-
lat kvieté dalyvauti Seimy futbolo turnyruose. Taip senjoré ne
tik pamilo Sig sporto Saka, bet ir i§girdo jdomy pasidlyma.
JTreneris Martynas Karpavicius papasakojo mano antkei
idéja sukurti mociuciy futbolo komanda, o kadangi Seimy
turnyruose bldavau vienintelé mociuté, surinkti 4 zaidéjy ko-
manda pasitlé man. Mano surinktai komandai niekada anksciau
neteko Zzaisti profesionalaus futbolo”, — apie komandos gimima
2016 metais pasakoja moteris. Pirmasis mociudiy futbolo ¢empionatas
vyko su nemazai komandy, taciau kamuolys buvo poroloninis — kad baty
iSvengta traumy. Pasnekové sako nezinanti, ar kitos mociuciy komandos
dar aktyvios, taciau jos pacios komanda pradéjo zaisti futbolg su tikru ka-
muoliu ir netgi tapo oficialiu klubu — uzsiregistravo ,Stduvos mociuciy"
pavadinimu.

Svajoné pasiekti Amerikq
Kuo toliau, tuo komandai sekési geriau, todél jos j zaidima paziréjo pro-
fesionaliai, susirado trenerj. ,,Nusprendéme, kad jei jau Zaidziame, tai rei-
kia apie futbola suzinoti kuo daugiau. Mums buvo maza vieny varzyby
per metus”, — pasakoja senjoré.

Dabar ,,Stduvos mociutés" yra dalyvavusios jau ne vienose varzybose
tiek Lietuvoje, tiek uzsienyje, treniruojasi du kartus per savaite su trenere
Jurgita, kuri kantriai moko komanda futbolo gudrybiy. ,,Reikia turéti dra-
sos Zaisti su jaunomis, juk jy ir smagiai stipresni, bet sakyciau, jog mes irgi
dar turime parako. Mes vis daugiau orientuojamés j varzybas uzsienyje,
nes Lietuvoje néra vyresnio amziaus komandy, Zaidzianciy su tikru futbo-
lo kamuoliu. Biina, pasijuokia i$ misy, o as atsakau: ,,Kol kas Zaidziame
Keturvalakiuose, bet pasieksime ir Amerika". Nors tai tik svajoné, bet la-
bai realu, jog taip ir jvyks", — sako pasnekove.

Aiksteléje kartu su futbolo legendomis

R. Kartavicienés gyvenime pilna maloniy netikétumy. ,, Treneris M. Karpa-
vicius pateiké UEFA projekta ir laiméjo antraja vieta. Tuomet visi susidome-

Pirmasis
mocdéiudéiy futbolo
é¢empionatas vyko
su nemazai komandy,
taéiau kamuolys buvo
poroloninis — kad
buty isvengta
traumuy.

o\
e »

L]
[

jo, kas cia per mociutés
Zaidzia futbola. Atvy-
ko atstovy i§ UEFA,
filmavo mus, o
2018 m. suteiké man
ir andkei galimy-
be nuvykti j Liono
miesta Prancuzijoje.
Tuo metu man buvo
61-eri, o anukei 16-ka,
tai ta proga pasigaminome
marskinélius su Siais numeriais”, —
ispudziais dalinasi senjoré.
Lione su andke R. Kartaviciené praleido
savaite. ,Buvo tikra fantastika. Futbolo
aikstéje susitikome su futbolo legen-
domis. To projekto mintis buvo ta, jog
zaisti futbolg gali kiekvienas, o as tuo
neabejoju”, — sako pasnekové.

Futbolas — ne vienintelis pomégis

Taciau futbolas néra vienintelis R. Karta-
vic¢ienés hobis. ,,Pas mane nuo ankstyvo
pavasario iki vélyvo rudens zydi gélés.
Pavasaris prasideda nuo kroky, narci-
zy ir tokstandiy tulpiy Zydéjimo. Taip
pat priziGriu medelius ir auginu jvairias
vaistazoles”, — pasakoja senjoré, kuri
dar ir kuria unikalius receptus. ,Dzio-
vintos slyvos su prieskoniais ir ¢esnaku,
burokéliai, marinuoti svarainiy sultyse,
pomidorai obuoliy sultyse, $paraginés
pupelés su kaukazinémis slyvukémis —
be galo skanu ir nereikia jokio acto”, —
savo receptais dalijasi sveikuolé.

SW{I‘“‘-‘
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VIRGINHJ
JANUSAU

sPanaudotuy daiktu prik

71-eriy Virginijai Janusauskienei jau nuo vaikystés
iprasta i siuksliadéze bet ko nemesti. O jei dar galima
panaudoti? Taip antram gyvenimui ji prikelia ivairius
panaudotus butelius, plastikines maisto pakuotes,
kartonines dézZes, kiausiniy déklus, senus rubus ir vis-
ka, ka tik imanoma pritaikyti.

Fantazijos senjorei netriiksta — neretai pamate jos
kurtus daiktus, Zzmonés netenka zado. ,,Mety
senjoro rinkimai 2021 nugaléjusi ,,Metu tva-
riausio“ kategorijoje Virginija sako, jog visa
tai daro dél meilés gamtai ir aniiky ateities.

METU
TVARIAU-
SIA 2021

AmZzius
tikrai ne riba,
neretkia nuolat
galvoti apie tai, kq

skauda, apie negalias.

Panaudoja viska, kas ,,papuola po ranka“

Panaudoty daikty prikélimas antram gyvenimui
gali bati malonus laiko praleidimas, o taip pat turi

ir daug naudos - taip mano V. Janusauskiené. Kartais
reikia gerokai pasukti galva, ta¢iau procesas malonus.

»Panaudoju jvairias medziagas, kurios tik papuola po ran-

ka. Kartais lieka kokia kartoniné dézuté, tai as$ ja ir pasidedu

j $alj, jei matau, jog bus tinkama dar kazkam. Pavyzdziui, visai
neseniai dariau vieng projekta i$ plastmasinés dézutés, kurioje
pries tai buvo jpakuota silké. Apklijavau pagaliukais, apipyniau
virvele, papuosiau savo gamybos gélytémis ir gavosi puiki pin-
tiné. Dabar ja galima pasidéti ant stalo, sudéti vaisius. Daug kas
net negali patikéti, jog i$ tokiy paprasty dalyky jmanoma taip
padaryti”, — apie karybinj procesa pasakoja senjoré.

Sis uzsiémimas padeda ir maZiau Siukslinti. ,,Buvome nusipirke
kédes, kurios iSpintos plastmase. Vos po vienos ziemos plastma-
sé sutriiko, o rémas isliko geras — juk gaila iSmesti. Nusipirkau
nelabai stora virvute ir visa kéde iSpyniau. Manau, dabar tarnaus
ne vienerius metus”, — dalinasi pasnekové.

Stabdé isankstinis nusistatymas

Nors V. Janusauskiené visada mégo rankdarbius, dar labiau jsi-
traukeé j Sig veikla iSéjusi j pensija. , I1Skart pradéjau lankyti Mari-
jampolés Treciojo amziaus universiteta. Pasirinkau daugybe fa-
kultety per tuos metus, bet visg laika turéjau nora patekti j Dailés
fakulteta. Maniau, jog stojant ten, reikia mokeéti piesti, todél ke-
lerius metus nesiryzau. Tadiau pakalbéjusi su dekane suzinojau,
jog nieko mokéti nereikia, nes visko iSmoko déstytojai, todél jos

Biutkime optimistai,
bendraukime, o tada
liks maziau laiko
bédavoti.

paskatinta,  pagaliau

ryZausi. Nuo tada mane

dar labiau pagavo azar-

tas viska gaminti savomis

rankomis”, — pasakoja mo-

teris. Neilgai trukus V. Janu-

Sauskiené jstojo ir j Kalvarijos Tre-

¢iojo amziaus fakulteta, kuriame taip pat mokosi
piesti, pasigaminti jvairius dalykus.

Senjorams linki drgsos

Senjorei ypac liadna, kai miskuose pastebi
Siuksles. ,Gamta ir taip uZterSta, todél turi-
me kuo matziau Siukslinti, stengtis palikti Zeme
kuo Svaresne savo antkams. AS pati labai my-
liu gamta, turiu nemaza teritorija, kuria prizidriu
pati, ir kai manes paklausia, i$ kur as randu jégy,
visada atsakau, jog darbuodamasi lauke, gir-
dédama pauksciy ciulbéjima, pailsiu ir jgaunu
naujy jégy", — sako pasnekové.

Pati V. JanuSauskiené teigia nesitikéjusi laiméti
rinkimuose, tac¢iau liko maloniai nustebinta, to-
dél linki ir kitiems senjorams isdrjsti, neabejoti
savo jégomis. ,Amzius tikrai ne riba, nereikia
nuolat galvoti apie tai, ka skauda, apie nega-
lias. Bikime optimistai, bendraukime, o tada
liks maziau laiko bédavoti”,— sako optimistiska
senjoré.




Kaip sutrikusi klausa

paveikia masy fizine ir §

emocine sveikata?

Literatlros duomenimis, kas 6-tas pasaulio gyventojas turi nuolatine ar laikinai atsiradusia
klausos negalig. Neramina tai, kad 40% vyresniy nei 60 mety amziaus ir 60% vyresniy neij
70 mety amziaus zZmoniy klausos sutrikimas yra susijes su negrjztamai sutrikusia klausos

nervo funkcija.
Apie klausos problemy keliama zalg fizinei ir emocinei Zmogaus sveikatai bei galimus klau-
sos sutrikimy gydymo bodus , Optikos pasaulio” klausos centro komanda kalbina gydy-
toja otorinolaringologe, docente Aling Kuzminiene.

Gydytoja, kaip klausos sutriki-
mai paveikia Zmogaus fizine ir
emocine sveikata?

Pamazu silpstant klausal, daznas
sergantysis §j sutrikimg pastebi tik
tuomet, kai ima blogéti jo gyveni-
mo kokybe - atsiranda barniai
namuose del to, kad neadekvaciai
reagucja kalbinamas, kelis kartus
perklausia pasnekovy, kas yra
sakoma ar itin garsial klausosi
radijo  ir televizijos. Pastebeje
aplinkiniy nepakantumag ir susier-
Zinimg, klausos negallg turintys
zmones pradeda vengti aktyvaus
bendravimo, reciau lankosi viesuose
renginiuose, ima maziau bendrauti
su  draugais ir artimaisiais. De|
tokios socialines atskirties, gana
daznal atsiranda nepasitikejimas
savirmi, liddesys, nerimas, depresi-
ja. Pamazu ima blogeti ir
pazintines funkcijos, silpti atmintis,
wystytis  negrjztami  pakitimai
galvos smegenyse, trikti pusiau-
SWYra,

Kaip padéti klausos sutrikima
turiné¢iam asmeniui?

Daugeliu atvejy teisingas klausos
aparaty parinkimas ir individualus
iy pritaikymas pagal asmeninius
paciento poreikius gali padeti

susigrazinti girdajimo dZziaugsma,
palengvinti paties paciento ir o
artimyjy bendravima ir pagerinti
gyvenimo kokybe, Be to, remiantis
moksliniy  tyrimu  duomenimis,
sigkiant maksimalaus komforto ir
lengvesnes adaptacijos siGloma
rinktis ne wviena, © du klausos
aparatus - . Optikos  pasaulic”
klausos centro komandai teigé
gyd. Alina Kuzminieng,
Kodél du klausos aparatai
geriau nei vienas?

Tyrimai rodo, kad pacientul, pritai-
kius du klausos aparatus, pagere-
ja garso lokalizacija, intensyviau ir
diskiau  sustiprinamas  garsas,
gergja kalbos suvokimas triuks-
mingoie aplinkoje, Taip pat dévint
cdu klausos aparatus sumazina-
mas UZesys, pagergja pusiauswvy-
ros funkcija, uztikrinama leng-
vesné adaptacija, todé! pacientas
graiCiau ir lengviau grjzta | nor-
maly" gyvenima. Na, o jei pakinta
Zmogaus poreikial, klausos biklé
ar klausos aparato parametrai,
taip pat nereikia nusiminti, nes
sprendimg galima rasti greitai ir
nesudeatingai - naujai sureguliuoti
klausos aparata. Taigl, renkantis
tinkama klausos aparatg, svarbus

ne tik prietaisas, bet ir paciento -
klausos protezavimo  specialisto
ryiys bei pasitikejimas.

Pabaigai, gydytoja, ka reikéty
daryti, siekiant isvengti klausos
sutrikimy?

Firmiausia reikia saugoti savo
klausg ir laikytis klausos higienos.
Turiu omenyje tai, kad reikia vengti
intensyvaus trivksmo. Jei dirbate
trivkémingoje.  aplinkoje. bdtina
déveti klausos apsaugos priemo-
nes. Atsiradus klausos nuovargiul,
reikety ilgiau pabiti tvlioje. Buty
puikuy, jei mieste ar pramonas
imoniy kellamame triukime daug
latko praleidziantis zmogus bent
savaitgalius  praleisty  gamtoje,
miske, prie Jdros. Taip pat labai

svarbu, vypac wvyresnio amaziaus
ImMonams, pariodiskal tikrintis
klausg ir stebéti save bei savo

aplinka, Anksti nustadius silpstangios
klausos poiymius, bitina pradeti
gydytis. Na, o tuomet, kal gydymas
vaistais tampa neefektyvus, klausa
reikia kuo anksciau atkurti naudo-
jant klausos aparatus ar kitas klausg
gerinancias priemones. Si salyga
yra itin svarbi siekiant Ssaugoti
darbingas Ir sveikas smegenis |Ir
gerg savijautg bei saviverte.m

NEMOKAMAS

klausos testas ir konsultacija*
“. 8 666 00636




ZMONES

60+

14

ZMONES

Iveta Tabokiené

SENJORAS VACLOVAS
VAITIEKUNAITIS:

,.vaistai nepakeis pratimuy*

Atsargos karininkas, policininkas veteranas, parlamento gynéjas, tikras patriotas — toks yra sen-
joras VACLOVAS VAITIEKUNAITIS. Sveikuoliy sajungai priklausantis senjoras nuolat iesko kaip
dar save realizuoti, todél visai netikétai tapo sokéju ir netgi laiméjo du apdovanojimus liaudisky
Sokiy ansambliy konkurse, kaip sauniausias konkurso sokéjas.

V. Vaitiekuinaitis tikina, jog visa paslaptis yra judéjimas, kuriuo galima ijveikti daugeli sveikatos ne-
galavimuy: ,Vadovaujuosi §iuo principu — vaistai nepakeis pratimy, o pratimai pakeis daugelj vaisty.“

Sokti pradéjo netikétai Sokis, tai visapusiskas issilavinimas
71-eriy V. VaitiekUnaitis niekada nebuvo profesionalus  Nors tarp Sokéjy atsidaré netikétai, j Sig veikla V. Vai-
Sokéjas, taciau visai netikétai atsidré tautinio tiekUnaitis pasinéré rimtai. Senjoras sako ZiG-
Sokio ,,Kalatinis” ansamblyje. rintis j tai kaip j visapusi$ka i$silavinima.

~Kadangi priklausau Sveikuoliy sgjun- Sokis yra visas ,Juk Sokis yra visas kompleksas — ko-
gai, su vienu pazjstamu Sokéju daly- kompleksas — ko- ordinacija, bendravimas, kontaktas. 13
vavau 10—ie's dieny 5U|f:i"! stovyk.loje, ordinacija, bendr:avi- pradziy reikéjo iSmokti Sokti, o paskui
kUI’IOJe. valeme' f)rgam.zmq - nlel.(o tr.tas, l.co.n.ta.kvtas. Is.lv)ra-. ta 2okj reikia ir papuosti - svilgsniais,
nevalgéme, géréme vien tik sultis. dziy reikéjo ismokti sokti, . A . e
by . S o ST cer T judesiais, Sypsenomis. Apskritai, So-
Stovyklos metu i$sikalbéjome su o paskui tq Sokj reikia ir Kis teiki K da. Alzhei
juo, jog turi daikta, kuris man reika- papuosti — Zvilgsniais, s Fe' 'a neapsakoma nauda. A zhet-
lingas ir gali paskolinti. Kad nereikéty Judesiais, Sypseno- merio ligos jau nebebijau, taip pat

jo iedkoti, sutaréme, jog ateisiu ten, kur mis. man labai svarbu bendravimas, kad ne-
jam vyksta Sokiy repeticija ir paskui kartu siauréty socialinis ratas. Be to, dalyvauja-
nueisime pas jj. Nuéjau jo palaukti, o Sokiy me ir jvairiose dainy Sventése, keliaujame ne
vadové vis dairési j mane. Zinote, $okéjy vyry juk tik Lietuvoje, bet ir uz jos riby — buvome Italijoje,
visada trakumas, — juokdamasis pasakoja Vaclovas. — Ispanijoje, Kroatijoje ir t.t.”, — pasakoja $okéjas.

Taip, visai neplanuotai, mane pastaté tarp kity Sokéjy.

AS visai neisdidus, palankus tokiems iSStkiams. Paso- Drasiai gyné parlamentq

kau, ka parodé, o ji man ir sako: ,Tre¢iadien] repetici-  PatriotiSkas senjoras taip pat stengiasi nepraleisti jvai-
ja, prasom nevéluoti”. Na ka, reikia klausyti, ka vadové  riy Svenciy ir kariuomenés mingjimy, o 1991-aisiais
sako. Taip ir trinu Sokiy kilima jau 15-ka mety.” buvo vienas i$ savanoriy, gynusiy parlamenta.



Tai buvo eiliné diena darbe. Suskambo telefo-
nas, o kitame laido gale esantis balsas sako, jog
uz keturiy valandy turime bati Vilniuje. Viska
mete su vyrais iSvaziavome j Lietuvos $irdj.
Prasidéjus neramumams daréme gyvaja
tvora, ne vienas ir nukentéjome. Pas-
kui dar pusantro ménesio teko pra-
bati uzdaroje patalpoje, kurioje mus
pasiekdavo tik neigiama informaci-
ja. Zinojome, jog viskas, kas yra ne-
gerai, jvyksta naktj, todél kiekviena
vakarg budavome jsitempe. Tadiau
drasiai iSstovéjome”, — prisimena V.
Vaiteklnaitis, uz aktyvuma turintis ne
vieng apdovanojima ir medalj.

Joga padéjo jveikti radikulitq

Senjoras jau daugelj mety priklauso Sveikuoliy
sajungai, drasiai lipa j ekete bei buvo vienas pir-
muyjy, Lietuvoje pradéjes uzsiimti joga.
.Viskas prasidéjo paprastai, dar 2000-aisiais.
Mes, sveikuoliai, noréjome ko nors jdomesnio,
nes jprastinés veiklos jau buvo atsibodusios.
Pabandéme kelis pratimus, ziGrime, jog puikiai
pavyksta, o tada jau pradéjome aktyviai tuo do-
métis, suklréme programa, kuri Zzmonéms pati-
ko. Zinote, kai kuriems ir ,stal¢iai atvimpa®, kai
padarome kokj pratima”, — pasakoja sveikuolis.

Aktyvus gyvenimo badas bei praktikuojami jo-
gos pratimai pasnekovui padéjo iSsigydyti jvai-
rius negalavimus ir iSvengti naujy.

. Kiekvienas turime jvairiy problemy, o a$ jau
seniai Zinojau, jog vaistas nepakeis pratimy,
taciau pratimai pakeis daugelj vaisty. Pradéjes
praktikuoti joga, pastebéjau, jog kuo toliau, tuo
geriau jauciuosi, netgi issigydZiau radikulita, pe-
¢iy skausmus. Mano daktaras pasaké, kad mano
sveikata stebuklinga, esu retas toks pacientas.
Dar ir Siandien rytais prabégu 5 km, padarau
jogos pratimus ir vaziuoju toliau. NuobodZiauti
néra kada", — sako V. Vaitieklnaitis.

Kiekvienas
turime jvairiy
problemy, o as jau
seniai Zinojau, jog
vaistas nepakeis prati-
muy, ta¢iau pratimai
pakeis daugelj
vaisty.

Pavyzdys — i$ japony senjory

Aktyvus senjoras juokdamasis sako, jog mety nastos nejaucia —
tik dokumentai apie amziy meluoja.
.Zinote, ir penkiolikmetis gali bati senelis —
skystis, jog skauda, tingi. Juk kitiems Zmo-
néms apskritai patinka sirgti, sulaukti
uzuojautos. Bina, sako, jog jau tiek mety,
tai jokie pratimai nepadés. Man labai
gaila jy, juk Sitaip pasiraso sau nuos-
prendj. Metai ir taip mus pavys, be misy
pastangy, todél reikia dziaugtis gyveni-
mu, daryti pratimus, kvépuoti pilna krati-
ne”, — tikina sveikuolis.
V. Vaitiekinaitis sitlo imti pavyzdj i$ japony
senjory, kurie net ir sulauke 90-ties, vis dar ak-
tyvas. ,Tik nustok judéti ir siauréja judéjimo amplitu-
dé. Véliau jau gali bati tiesiog per sunku. Todél reikia gydytis 3
metus iki ligos, o ne 5 minutés iki mirties. Jeigu kas atvaZiuoty
paziGréti j musy Sokiy varzybas, tai turbat ir darbo staza padi-
dinty, — sakyty, jog mes per jauni bati pensininkais”, — juokia-
si V.Vaitiekdnaitis.
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aikscioti vienuoliu
ais, pasigrozeti
zalinojandiais augalais,
pamatyti muziejaus lobius

Véduoklinés palmés, bananmedziai, vijokliniai augalai, Zy-
dintys kaktusai, tarp tropiniy augaly vinguriuojanciuose
upeliukuose nardantys ryskiaspalviai japoniniai karpiai,
plaukiojantys baliniai vézliai, ¢iauskancios kanarélés. Noreé-
tumeéte nors porai valandy sugrizti i vasara, i Zaliuojanciy ir
zydinéiy augaly oaze, pasigrozéti spalvingais Ziedais, pajusti
ju skleidziamus aromatus?

Parengta pagal Kretingos turizmo ir informacijos centro bei Kretingos muziejaus informacija.

Ta padaryti Lietuvoje galima ir Ziemos metu, atvykus j Kre-
tingos Ziemos soda, kur saugiai po stikliniu kupolu auga apie
170 rusiy augaly, apie 5000 vienety augaly, Zaliuojanéiy isSti-
sus metus. Atvyke j Kretinga, nepamirskite aplankyti ir Kre-
tingos muziejaus, dvaro parko, astronominio kalendoriaus
Saulés laikrodZiu, Pranciskony vienuolyno ir Viespaties
$kimo Své. Mergelei Marijai baznyc¢ios ansamblio.
Dienos ar savaitgalio iSvyka i §i Vakaruy Lietuvos miesta gali
susildyti Salta Ziemos diena, praturtinti istorinémis

ir pakrauti teigiamy emocijy visai ateinanciai sava
= v

"
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A Turisty keliai Kretingoje dazniausiai veda j gar«:
syjj Kretingos pranciskony vienuolyng'ir salia jo
esanciag Mergelei Marijai dedikuota bazZnycia.




Urbanistinis rmmin’zea‘s

Kretinga — vienas seniausiy Vakary Lietuvos miesty, nuo
Salies uostamiescio — Klaipédos — nutolusi 21 km j Siau-
rés rytus, o nuo pagrindinio Salies kurorto — Palangos —
11 km j rytus. Kretinga ir jos apylinkés nuo seno garséja
archeologijos ir liaudies architekttros paminkly gausa,
etnografijos ir liaudies meno vertybémis, i$ gilios senovés
atéjusiomis liaudies tradicijomis ir paprodiais, talentingais
tautodailininkais.

Pirma karta rasytiniuose Saltiniuose Kretingos vardas pa-
minétas 1253 metais KurSo vyskupo Henriko privilegijoje.
Iki Siy dieny Kretingos miestas iSgyveno daug reikSmingy
istoriniy jvykiy, palikusiy pédsakus dabartyje ir suteikusiy
jam urbanistikos paminklo varda.

Miesto centriné dalis — staciakampio plano, suplanuota
1607 m., vykdant Valaky reforma. ki Siy dieny yra islike
Zymiausi statiniai, tokie kaip vienboksté trinavé baziliki-
né Vie$paties Apreiskimo Sv¢. Mergelei Marijai baznycia;
bernardiny (pranciskony) vienuolyno pastaty (1610 m.)
ansamblis, Kretingos dvaro rimai su oranzerija, parkas,
vandens mallnas, Kretingos evangeliky liuterony bazny-
dia, pranciskony gimnazijos pastatas, banko pastatas ir kt.

Dabar Kretingoje gyvena daugiau nei 22 000 Zmoniy, o pats
miestas uzima 1542 hektary plota. Kretingoje veikia keli dar-
Zeliai, pradinés mokyklos, dvi vidurinés mokyklos, dvi gim-
nazijos, suaugusiyjy, muzikos, sporto mokyklos, Kretingos
technologijos ir verslo mokykla, Klaipédos verslo ir techno-
logijy kolegijos Kretingos skyrius, KultGros rimai, Egidijaus
Radziaus teatras, vaiky dramos teatras , Atzalynas”, Kretin-
gos rajono savivaldybés M. Valancdiaus biblioteka, muziejus,
stadionai, kavineés, sveciy namai, parduotuves ir kita.

Stiilo rmvwi/(svoviobi vienuoliy takais
Ar Zinojote, kad Kretingoje veikia net 5 vienuolynai? Tu-
risty keliai Kretingoje dazniausiai veda j garsyjj Kretingos
pranciskony vienuolyna ir Salia jo esancig Mergelei Marijai
dedikuota bazny¢ia. Sj kompleksa XVII amziaus pradzioje
jsaké pastatyti Lietuvos DidZiosios Kunigaikstystés karve-
dys Jonas Karolis Chodkevicius. Tai — jo pergalés Salaspilio
masyje paminklas. Paminklas, kuris pakeité visos Kretin-
gos gyvenima.
Vienuolyne ir baznycioje saugomi nejkainojami istoriniai
objektai — knygos, paveikslai, religiniai objektai. Jau dau-
giau negu 400 mety skaiciuojantis ansamblis iSgyveno
ne vieng istorinj sukrétima, tadiau iki Siol jame galima pa-
matyti vienas seniausiy dury Lietuvoje, seniausius Salyje
veikian¢ius vargonus, stebuklinga Sv. Antano paveiksla,
Chodkeviciy Seimos sarkofagus, kriptas. O visg apsilanky-
. ma verta vainikuoti uzkopiant j baznycios boksta — Kretin-
L ~ 9os vaizdas atsivers i$ 42 metry auks¢io.

msa tai pamatyti jus pamatyti galite Zavioje ir jaudinancioje

lionéje j praeitj — Kretingos turizmo ir informacijos cen-
2 tro organizuojamoje ekskursijoje ,,Vienuoliy takais". Joje —

e -#{‘JEJQSa_kojimai apie tikéjimo galia, vienuoliy gyvenimo ritma,
~ paslaptingas kriptas, uzgriuvusius rsius bei tunelius, $ve-
5l PR P P

. dy kariy paliktus kardy kircius ir gyvus uzmarytus Zmones

- bei dar daug kity pasakojimy.
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A Kretingos Ziemos sode augalai Zaliuoja ir Zydi istisus metus.
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Jeigu norite astresniy pojudiy, Kretingos turizmo ir infor-
macijos centras sitlo jums leistis j poZzemius, ekskursija
.Kretingos pozemiai. Jeigu sienos prabilty"”. Ekskursijos
metu aplankysime Kretingos bazny¢ios kriptas, Sv. Anta-
no ramy rasj, Tiskeviciy koplycios mauzoliejy. Kretingos
baznycios kriptoje pamatysime Chodkeviciy Seimos sar-
kofagus, karo su Svedais metu uzmaryty Zzmoniy palaikus.
Sv. Antano riimuose lankysime buvusias kameras, kuriose
kaléjo NKVD kankinami Zmonés, pamatysime kankinimy
Sulinj. Tiskeviciy koplycioje pamatysime Sios Seimos sar-
kofagus, suzinosime Tiskevi¢iy gyvenimo akimirkas.

Kiti Kretingos vienuolynai yra iSskirtinai motery: tai vie-
nintelis Baltijos 3alyse Sv. Klaros vienuolynas, kuriame
gyvenancios seserys pasizymi kontempliatyviu gyvenimo
badu ir giliu pamaldumu, o vienuolyno sienas palieka tik
dél batiniausiy reikaly; Motinos Teresés sesery vienuoly-
nas, kurio seserys padeda visiems, kurie prarado fizine ir
dvasine sveikata; Sv¢. Mergelés Marijos Nepaliaujamos
Dievo pagalbos sesery pranciskoniy namai, kuriuos vie-
nuolés atveria iekantiems dvasinés ramybés ir Svenciau-
siosios Sirdies pranciSkoniy misionieriy kongregacija, ku-
rios vienuolés mokykloje désto tikyba, globoja apleistus
vaikus, serganciuosius ir senelius.

MMZI'AV'MS

Nuo 1992 m. buvusiuose grafy Tiskevi¢iy ramuose veikia
Kretingos muziejus. Muziejaus ekspozicijos — tikri lobiai:
meno vertybés, grafienés Sofijos rasyto dienorascio ori-
ginalas, grafo meégtas alaus bokalas ir daugybé rimy me-
nése iSsaugoty istorijy. Juk dvaras suklestéjo Tiskeviciy
laikais, bet Zinomas jau nuo XV amiiaus. Cia jspaustos ne
vieno garsaus didiko pédos.

Centriniuose rimuose galima pamatyti archeologijos,
dvaro istorijos ir kultliros bei numizmatikos ekspozicijas.

Archeologijos ekspozicijoje eksponuojama Vakary Lietu-
vos pajlrio regione gyvenusiy Zzmoniy kultGra nuo seniau-
siy laiky iki X1l a. Tai eksponatai, primenantys paskutinio
ledynmecio pabaiga ir atSilusio klimato pradzia: klintys
su koralais ir moliuskais i§ Skandinavijos kalny, azuoly
kamieny nuopjovos i$ Minijos zvyro telkinio. Neolito lai-
kotarpj pristato dirbiniai i$ kaulo, rago, titnago. Issiskiria
gintaro dirbiniy komplektai i§ Palangos ir Sventosios gy-
venvieciy. Soliarinj motyva atspindi vélesni laidojimo pa-
minklai ir materialinés kultros palikimas.

Dvaro istorijos ir kultGros ekspozicijoje chronologine tvar-
ka pateikti eksponatai, bylojantys apie Kretingos dvaro
savininkus, svarbesnius jy nuveiktus darbus Kretingoje
ir Lietuvoje. Zymiausig pédsaka krasto istorijoje paliko
garsus Lietuvos karvedys ir valstybés veikéjas, Vilniaus
vaivada Jonas Karolis Chodkevicius, XVII a. pradzioje jka-
res Kretingos miestg, pastates pranciskony vienuolyna
ir baznycia. Jspadingiausias eksponatas — karvedzio J. K.
Chodkeviciaus 1605 m. pergale prie$ Svedy karaliy Karolj
IX jamzinantis apie 1620 m. tapytas P. Snayersi paveikslas
»Kircholmo musis”, kurio originalas saugomas Chateau
de Sassenage pilyje, Prancizijoje. Pagarbiai muziejuje
saugomas ir eksponuojamas Juozapo Tiskeviciaus Seimos
kultarinis palikimas. Grafas 1875 m. Kretingoje jkaré Sei-

mos rezidencijg su parku ir didziausiu Europoje privaciu
Ziemos sodu, 1878 m. atidaré pirma Lietuvoje hidroelek-
trine, 0 1882 m. kartu su kunigaiksc¢iu Bogdanu Oginskiu
nutiesé pirma Lietuvoje telefono linija Kretinga-Plungé-
Rietavas. Apie TiSkeviciy Seimos istorija pasakoja portre-
tai, fotografijos, asmeniniai dokumentai, laiskai, o kulta-
rinj palikima mena valgomojo baldai su giminés herbu
»Leliva”, rimus puosusios vazos, skulptdros ir paveikslai.
Kretingos muziejaus numizmatikos rinkinyje saugomi 9
sidabriniy monety lobiai. Juose yra 2 862 monetos, kal-
dintos Vilniuje, Stokholme, Karaliaudiuje, Rygoje, Kroku-
voje, Torunéje, Gdanske, Briuselyje ir kituose miestuose.

L—(lweo(iéo namas vadintas ,,{mfeo lads'

Lankydamiesi muziejuje, batinai aplankykite ir vandens
maldno, GkvedZio namo ekspozicijas. Kretingos dvaro
istorijoje uzfiksuotas ne vienas ,pirmas kartas”. Vienas
juy — pirmoji Lietuvoje hidroelektriné. Ja 1878 metais dva-
ro vandens maliine jrengé grafas Juozapas TiSkevicius.
Naujoves méges grafas noréjo, kad elektros lemputés
apiviesty Ziemos soda, dvara. Tiesa, vandens maliinas is-
toriSkai daug senesnis uz technikos iSradimus jame.

Maldnas minimas dar XVIl amziaus dokumentuose. Pa-
gal amiiy ir pastato veidas iSkalbingas - yra ir akmens, ir
plyty muro, Tiskeviciy laikais pastatyta fachverkiné dalis.
Grafai Tiskeviciai mallino patalpas tarpukariu iShaudojo
dar placiau - jkaré aliejais perpilstymo jmone, saldainiy
dirbtuves. Senoviskai pagaminty saldainiy malane gali-
ma paragauti ir dabar. O vir§utiniame pastato aukste vei-
kia etnografiné ekspozicija ,,Saulés ratu”, nukelianti lan-
kytojus j senovés valstie¢io gyvenima.

Maltno ekspozicijoje jsiklrusi Dvaro saldaininé, kurioje ga-
lima jsigyti tautinio paveldo sertifikuoty, ranky darbo kara-
meliniy saldainiy, i$skirtinio Grafy Sokolado. Dvaro maltino
terasoje galima pasimégauti gardzia kava ir kitais gardumy-
nais. Dvaro saldaininéje taip pat vyksta karameliniy saldai-
niy edukaciniai uzsiémimai, degustacijos. Tai puiki ir nuotai-
kinga pramoga visai Seimai. Batina iSankstiné registracija.
PriesSais Kretingos dvara, kitoje gatvés puséje stovi daug
kuklesnis, bet groziu rimams prilygstantis pastatas -
UkvedZio namas. Dabar $iame pastate dirba muziejaus
administracija ir jkurta Kretingos miesto istorijos ekspo-
zicija. Tadiau gali bati, jog UkvedZio namas isties galéjo
tarnauti kaip radmai - tol, kol XIX amziaus pirmoje puséje
buvo statomi nauji, mUriniai rGmai. Tad Gkvedziui skirta-
me name galéjo pagyventi grafai Zubovai ir tikrai gyveno
grafiené Sofija Tiskeviciené, kol rimuose vyko remontas.

UkvedZio namas net ir vadintas ,,palociais”. Ir ities, rimus
pastatas primena - islikusi spalvota sieny tapyba, o patalpy
gausa leido patogiai gyventi visai GkvedZio Seimai. Dabar j
UkvedZio name esandia ekspozicija galima patekti peréjus
balta lieptelj — nuo jo atsiveria pastato ir aplinkos grozis.

/Sotanél(os sodas

Kretingos miesto perlas, Zinomas visoje Lietuvoje — Kre-
tingos muziejus, jsiklres rimuose, ir Zavingasis Ziemos
sodas. Jame niekada nebina Ziemos — ¢ia visada Ciauska
kanarélés, ramiai Zvalgosi vézliai, lyg Suniukai fontane Zai-
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dZia visada alkani japoniski karpiai. Atéjus laikui, vaisius duoda bananai,
citrinos ir vieni kitus keicia vis grazesni augaly zZiedai. Kai 1875 metais
Kretingos dvarg nusipirko grafas Juozapas Tiskevicius ir netrukus pasta-
té oranzerija, ji buvo didZiausia privati oranzerija Europoje.

Anuomet Ziemos sode puikavosi veduoklinés palmeés, augo bananme-
dziai, kaktusai, apelsinmedoziai, laurai, citrinmedZiai, didZiulé araukarija,
o koralais i§puosStomis sienomis raizgési vijokliai. Uolomis Zemyn krito
krioklys, kurio vanduo upeliukais tekéjo j nedidelius tvenkinius. Van-
denyje nardé dekoratyvinés Zuvys, o i$ vieno tvenkinio trysko aukstas
fontanas. 1912 metais grafas Aleksandras Tiskevicius oranZerija perstaté
ir sumazino. Po rekonstrukcijos sode buvo pasodinta naujy rety augaly,
kurie buvo rapestingai priziGrimi.

Ziemos sodas buvo sudétiné rimy interjero dalis, kuri jungési su repre-
zentacinémis salémis ir grafy apartamentais. Kretingos dvaro Ziemos
sodas buvo didZiausias tarp to meto Europos privaciose valdose pastaty
oranzerijy.

Deja, nelaimés neaplenké $io unikalaus grozio kampelio. 1915 metais Zie-
mos sodas nukentéjo nuo gaisro, o 1940 metais rimuose jsikdre raudo-
narmiediai sunaikino visus augalus. Pokario metais sodo patalpos buvo
paverstos tkio arklidémis, sandéliu, mokyklos sporto sale, Siltnamiu.

1987 metais Kretingos Zemés Ukio technikumo vadovy ripesciu Klai-
pédos restauracinés dirbtuvés baigé Ziemos sodo atnaujinimo darbus.
Ziemos sodo atkirimo projekta ruo$é Aldona Svabauskiené, Jonas Zi-
bolis, Juozas Lapinskas, o Zeldiniy projekta karé Algis Knyva. Atnauji- e el s raem
nimo darbus atliko Klaipédos restauracinés dirbtuvés. Pirmuosius au- : e
galus atgimusiame Ziemos sode pasodino tarybinio Gkio-technikumo ::“‘:_:':‘
(Aukstesniosios zemés tkio mokyklos) déstytojos Vida Mockeviéiené ir Geiggiments:
Viktorija Vézauskaité.

1991 metais Lietuvos Respublikos Vyriausybés nutarimu grafy Tiskevi-
¢iy ramai perduoti Kretingos muziejui. Muziejaus Gamtos skyriaus dar-
buotojai tesia pradéta darba: naujai pertvarkyta ekspozicija, jsigyta rety
augaly. Lankytojai gali susipaZinti su augalais, kurie atkeliavo j Ziemos
soda i$ tolimiausiy pasaulio kampeliy. Tie augalai nors mazi, bet gyvi
Indijos, Indonezijos, Brazilijos atograZiniy (tropiniy) misky, Afrikos ir
Meksikos dykumy augmenijos liudininkai. Ziemos sode, gyvame auga-
ly Zemélapyje, galima matyti, kaip jsiktnijo kiirybiné Zmogaus fantazija,
kaip apsiprato Siaurieciy auginami tolimyjy dykumy arba atograziniy
misky augalai. Kiek prasciau ziema jaudiasi subtropiniai augalai, pripra-
te prie skaisciai Svieciancios saulés. Jie Ziema skursta, istjsta, bet pava-
sarj vél atsigauna. Tokie augalai paprastai arba visai nezydi, arba zydi,
bet dirbtinai neapdulkinti neduoda vaisiy.

Siuo metu Ziemos sode, 693,16 kv. m. plote, auga daugiau kaip 170 rasiy
apie 5000 vnt. augaly. Gausiausias kolekcijas sudaro svyrantys (@ampeli-
niai) augalai, sukulentai, epifitai, dracenos ir Silkmediniy Seimos atstovai.
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Ziemos sodo baseine auga vandens lelijos ir viksvuolés, tarp kuriy plau-
kioja rySkiaspalviai japoniniai karpiai. Prie vandens kaskados puikuojasi
pjautuviskas cirtomis (Cyrtomium falcatum), odijantas (Adiantum), bil-
bergija (Billbergia nutaus), monstera (Monstera deliciosa). Tarp kak-
tusy, tarsi eziukas, plpso Echinocactus grusonic, kaktusas, vadinamas
.Nakties karaliene”, puikuojasi graZziausiu pasaulyje Ziedu. Spalvingai
atrodo skiepyti kaktusai. Antrajame Ziemos sodo aukste suplGdusi visa
.atograzy” iluma, maloni drégmé. Svyti ryskiai raudony irezines (Irezi-
ne herbsti) lapy kupstai, spurguoté (Beloperone guttata), fuksija (Fuch-
sia), puansetija (Euphorbia pulcherrina), kalija (Zantedeschia aetiopica)
ir kiti atograzy augalai. Ziemos sode puikiai jauciasi baliniy vézliuky
$eimyna bei margaspalvé papilgélé Barbora, kuriuos Ziemos sodui pa-
dovanojo mazieji gamtos mylétojai.
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S IOLAGUNKTESAVE O
SEJUSIOS BURNGS POJUEI0.

VEICGSMINGA NUO PAT D|DU
PANAUDOJIMO

Drékina pazeistg burnos gleivine (betainas, taurinas, natrio
haliuronatas, natrio citratas). Apsaugo burng nuo dirginimo
(betainas, taurinas, natrio haliuronatas, PVP). Ramina
sauseéjanc¢ios burnos simptomus (betainas ir taurinas). Skatina
burnos audiniy atsinaujinimg (taurinas ir natrio haliuronatas).
Apsaugo nuo karieso (fluoras, esantis danty pastoje ir burnos
skaliklyje).

s ——

Gelis

Danty pasta

Skaliklis Purskalas

KAS VRA ISSAUSEJUSI BURNA?

ISsauséjusios burnos problema, dar Zzinoma kaip
kserostomija, turi mazdaug 1 i$ 4 suaugusiyjy, ypatingai
moterys ir vyresnio amziaus zmones. Taciau daznai ji yra
ignoruojama.

Simptomai kinta nuo reto diskomforto (troskulys, noras
gerti daugiau nei jprasta, Ciulpti ledinukus ar dazniau teptis
l[Upas balzamu..) iki rimty sveikatos problemu, kurios gali
jtakoti gyvenimo kokybe (pakites skonis burnoje, sutrikes
miegas ar nemiga, sunkumas valgant, kramtant, ryjant,
kalbantar/ir netkvepuojant...).

Laikinos priezastys

ligalaikés priezastys

e Vartojami vaistai e Senatve
e Hormoniniai sutrikimai, susije e Chronineés ligos
su néstumu ar menopauze (diabetas,

Sjogreno sindromas,

e Kvepavimas per nosj Parkinsono liga

: gtukymas riaumatoidinis artritas...)
resas * Seiliy liauky ligos

. Ner|ma§ e Vézys ir jo gydymo budai

e Depresija (chemoterapija,

e Padidejes kraujospudis
e Vitaminy trdkumas
e Dehidratacija

spinduliné terapija)
e Galvos ir kaklo operacijos
bei radioterapija

KOKIE ISSAUSEJUSIOS BURNDS
PADARINIAF

ISsauséjusi burna gali paveikti burnos ertme ir skatinti:

e vezinius skausmus

e kariesg

e kraujuojancias dantenas

¢ blogg kvapg
e degancio liezuvio jausma
e burnos infekcijas

Taip pat skatina periodontines ligas, kurios yra viena pagrindiniy
priezasc¢iy kodeél senyvo amziaus Zzmoneés netenka danty.

AR JUS KANKINA SAUSOS BURBNOS
POJUTIS?

Arvartojate vaisty kasdieng? Taip/Ne
ArJums suskilingje lipy kampudiai? Taip/Ne
Ar JUs jauciate, kad reikia nuolatos gerti? Taip/Ne
Ar atsibundate naktj isdziGvusia burna? Taip/Ne
Ar patiriate sunkuma rydami maistg? Taip/Ne
Arkenciate dél blogo burnos kvapo? Taip/Ne
Ar daznai atsiranda kariesas ar opos burnoje? Taip/Ne

Ar sergate chronine liga (diabetas, Sjogreno

sindromas, reumatoidinis artritas...)? Tl

Jei atsakete taip | du ar daugiau klausimy, JUs galite bati
pazeidziamas del sausos burnos.

Nesivarzykite apie tai pasiteirauti ir ieSkoti pagalbos pas savo
Seimos gydytojg ar odontologa.

HYDRAL"

Tik vaistinése.  www.ringitas.It
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74-eriy Kaune gyvenanti senjoré Sabina Uptiené sportuoja nuo vaikysteés, o
aktyvumas kiekviena diena ja lydi iki Siol. Gera savijauta, lankstumas ir laisvas kiinas,
- anot jos, padeda ne tik kokybiskai gyventi, bet ir geriau sutarti su antikémis.
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Svelkuole Sabina Upt1ene*
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~Kai nesportuoju, tar’ws tiek pabeglqu tai mankstq
darau - ne visada vienodai, bet pagal aplinkybes. Vi-
suomet noréjau, kad kanas neprarasty gebéjimo pa-
silenkti, atsitapti, rankas pakelti. Anksciau jauciau ne-
samoningai, bet dabar suprantu, kad neprarasti kiino
lankstumo — reiskia gera sveikata, savijauta, gera nuo-
taika. Tai padeda jausti, kad kiinas funkcionuoja”, — jsi-
tikinusi senjoré.

- = .

Aktyvios velklos senjore-Fydejo visa gyvenima, o $ian-
dien ji — Kauno senjory gimnastikos klubo naré. ,Visada
buvau aktyvi. Ciuozinéjau paciGzomis, vazinéjau dvira-
¢iu. Esu bandziusi plaukiojima, gimnastika”, — iSban-
dytas veiklas pristato senjoré. Ji atskleidzia, kad batent
pastaroji ir yra maloniausia, nors Siuo metu, anot jos, tai
panasiau j Sokius — akrobatikos mazai belike. ,,Koks jau

: k 2 S Judéti — Zmogaus prigimtis
tas sportas... dabar tik mankstos”, — Sypsosi Sabina. 9 L

Senjoré tikra, kad aktyvumas yra naudingas ne tik jos
sgnariams, bet visam kainui ir sako, kad judéti yra Zzmo-
gaus prigimtis: ,Reikia jvertinti savo galimybes, bet
ne kiekvienas ranka ar koja istiesia"”, — pastebi sveikuo- judeti svarbu. Jei negali pats, tuomet bent masazai
lé. Moteris atvirauja, kad judéti ja uzveda mu- kraujotakai reikalingi.”

zika, todél j veiklas eina su didziuliu malo-
numu, nes ,pagal muzika tiesiog norisi

Senjoré pasakoja, kad aktyvumas jai siejasi su savo
kino valdymu: ,,Esu lankstus zmogus, o mano amziuje

Pasak Sabinos, kai kurie senjorai bati akty-

Neprarasti vUs vengia dél jvairiy priezasciy, taciau
judesius daryti®. kiino lankstumo — svarbu nugaléti baime ir pagal pomé-
Sportas — pagal aplinkybes reiskia gera sveikata, gius atrasti sau tinkantj ritma. ,,Dabar

Net ir tuomet, kai nesilanko grupinése savijauta, gera nuotai- daugelis bijo viruso, taciau galima
ka. Tai padeda jausti, susitikti lauke — net kai Salta, svarbu

tinkama apranga. Kartu mankstintis
smagiau, galima pasikalbéti, naujie-

treniruotése, aktyvumo Sabina neap-
leidZia, o kad judéjimas jai reikalingas, kad kunas funkcio-
moteris sako jautusi pasgmonéje. nuoja.

- ValvaSadaUSke ; - e S e
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ny suZinoti, receptais pasidalinti ar antkais pasigirti.
Zmoneéms reikia bendrauti, paklausyti kity ir pasidalinti
savo mintimis, Ziniomis", — pazymi ji.

Aktyvumas suartina sujaungja karta

Dar viena aktyvumo nauda, kurig jZvelgia Sabina, sle-
piasi bendravime su jaunaja karta. ,Jsivaizduokit, mo-
¢iuté Spagata padaro, o antkei dar triksta, — juokiasi
senjoré. — Kai esi judrus, jaunimui atrodo, kad
esi arciau jy, turi kazka bendro.” Mo-
teris pasakoja, kad kartu su antke i,

. T

sakoja ji ir priduria, kad pati naudoja ir dziaugiasi ne-
seniai atrastu geliu sanariams ,,Flexiseq”, kuris sutepa
sanariy kremzles, gali padéti esant skausmui ir sustin-
gimui, taip pat pagerina sutrikusia sanariy funkcija.
,O svarbiausia, kad jei nekenki, o padedi sau - gydo
laikas. Ir pavarginu kina, ir pailséti duodu, — pasakoja
senjoré ir priduria, kad negalima leisti skausmui kon-
troliuoti. — Nors skauda vienoje vietoje, kencia visas
klnas, genda nuotaika, net veido isSraiska
keiciasi, todél skausma reikia mazinti ir

- (31
jos uzsiima ir gimnastika, o tai, M 'E*-_:_-_-ui-

!

visuomet rapintis savimi.”

kad mociuté padaro $pagata,
anukei atrodo savaime su-
prantama - juk tikriausiai
visos mociutés taip gali.

Skausmui nepatai-
kawja
Nors aktyvumas jai
padeda jaustis pui-
kiai, Sabina atsklei-
dzia, kad kartais ne-
iSvengiamai tenka
susidurti ir su skausmu,
taciau, kaip pati sako,
stengiasi jam nepatai-
kauti. ,Stengiuosi judéti,
saugoti klng, neuZsigauti,
masazuoti. Taip pat padeda 3i-
luma, kompresai bei geliai”, — pa-
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Svarbu pajusti kiuno har-
monijq

Vienas Sabinos pomeégiy -

dirbti sode, o po darby

pajutusi nuovargj senjoré

pasakoja daranti manks-

ta, skirta atstatyti klina.

.Galva pakelti, rankas

j vieta atstatyti, mentis

suvesti — reikia atstatyti

klna j tiesig padétj, nors

gyvenimas lenkia, — juo-

kiasi senjoré. — Aktyvu-

mas — tai ne tik hanteliai ir

Stangos. Svarbu pajusti kiino

harmonija, pajusti, kad jis lais-

vas — ne bicepsa auginti reikia, o
harmonizuoti kiing."”
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kurios prasiskverbia j ody ir veikia skausmo Zidinius.
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Viktorija Skutuliené

VAISTAZOLIU
VONIOS — atgaivae
kunui 1r sielai

ziy ziedlapiai — Sios daznai virtuvés spintelése randamos Zolelés ar prie namy
augantys augalai gali buiti naudojamos ne tik arbatoms, bet ir vonioms.

Maudyneés Siltoje vonioje, praturtintoje gydomosiomis Zoleliy savybémis, — tai

lengviausias budas iSsivaduoti nuo jtampos, atpalaiduoti raumenis ir pamirsti dienos rapes-
¢ius. Naudingosios medziagos jsiskverbia pro didZziausia zmogaus kiino organa — oda, taip pat
kvépuojant garais. Vaistazoliy vonios gali ir atpalaiduoti, ir stimuliuoti, todél labai svarbu atsi-
rinkti tinkamas Zoleles.

Nerekomenduojama sergantiems umine-
mis ligomis ir alergiskiems. Zoleliy vo-
nios nesunkiai paruoSiamos, maloniai kvepia.
Svarbu paminéti, kad jokiy rasiy vonios
nerekomenduojamos sergantiesiems Umi-
némis bet kokios ligos formomis, taip pat
turintiems alergijy. I18siaiskinti, ar nesate
alergiski kokiems nors augalams, galite
ikise j karSta vonia ranka arba alkiine,
paskui pusvalandj palaukite. Alergi-
jos pozymiai — niezulys, paraudimas.
Atsargiai turi elgtis sergantieji bron-
chine astma, nes tokie Zmonés gali

pradéti dusti.

Kaip paruosti? Populiariausias
zoleliy paruo$imo budas - vadina-
masis nuoviras, kurj visai nesunku
paruosti. Pasirinktas vaistazoles
pavirkite mazame vandens kieky-
je, perkoskite ir supilkite j vonios
vandenj. Galima nuovirg ruosti i$
skirtingy Zoliy, tik reikia parinkti
atitinkamus jy kiekius, kad aromaty
koncentracija nebaty per stipri. Ga-
lima tiesiai j vonia jmesti vaistiniy au-
galy ar naudoti augaly ekstraktus.
Taip pat galima paémus lininj maiselj pri-
kimsti jj dziovinty Zoliy ir déti j tuscia vonia,
po to pilti karsta vandenj. Pripildzius vonia,
maiselj iSimti ir iSgrezti vandens likucius.
Tinkamiausia vandens temperatira Zoleliy
vonioms yra apie 36, 38 laipsniai Silumos. Jei
vanduo bus per karstas, oda prakaituos ir jos ne-
pasieks naudingosios medzZiagos.



Kiek daznai atlikti?

Daugelis Zmoniy gydomo-
siomis Zoleliy procediromis
atsikrato irzlumo, atsipalai-
duoja, ramiau miega. Aroma-
tinémis vonios procediromis
rekomenduojama lepintis
2-3 kartus per savaite. Taciau,
jeigu norite stipresnio povei-
kio, vonios procediras atliki-
te reguliariai kas antrag dieng,
po 20-25 minutes, ilgesnj lai-
ka (10-15 procediry), reko-
menduojama — prie$ miega.
Gydomosios savybés
Salavijy, azuolo Zieves, bery
lapy, varpudiy, kraujazoliy vo-
nios sutraukia poras. Jos skir-
tos riebiai odai, kad sumazinty
prakaitavima, slopinty sanariy
uzdegimus, spazmus ar gydy-
ty odos pazeidimus, bérimus.
> Berzy lapy ir pumpury
nuovirai tinkami naudo-
ti ne tik viso klino voniai,
bet ir atskirai, pavyzdziui,
pavargusioms kojoms,
kompresams.
= Dirviniai asitkliai, kastonai
turi savybiy, padedanciy
pagerinti kraujo apytaka.
> Kadagiai, vaistinés meli-
sos ramina, o vilkdalgiai,
pusy spygliai tonizuoja,
suteikia Zvalumo.
> Kadagiai padeda salinti
organizme susikaupusias
druskas, Slakus, mazinti sa-
nariy skausmus, celiulita.

- Lakisiaus vonia
Piktzoliy kategorijai priskiriama lakisiy, pasizymintj gydomosiomis
bei antiseptinémis savybémis, galima rasti purios Zemés dirvose,
eZery ir upiy pakrantése. LakiSius — anuomet liaudies medicinoje
vartota, taciau nepelnytai pamirsta vaistazoleé.
LakiSiaus vonios — viena i$ efektyviausiy alergijos gydymo priemo-
niy. Keturis valgomus Saukstus susmulkintos Zolés uzpilkite litru ver-
dancio vandens, 15 minuciy palaukite ir supilkite j vonia.

LakiSiaus Zoleliy nuoviru galite plauti ir veido oda. Tai padeda pasalinti ne tik
trumpalaikes, bet ir ilgalaikes, varginancias odos problemas.

Ciobreliy vonia

Ciobrelis — augalas, augantis daugelio soduose, pasizymintis ne tik puikiu
kvapu, bet ir kulinarinémis ir medicininémis savybémis. Ciobrelis gerai slo-
pina uzdegimus, malSina skausma, ramina. Jis skiriamas sanariy, raumenuy ir
periferiniy nervy kamieny ligoms gydyti.

100 g paprastojo Ciobrelio Zolés uzplikykite 5 | karsto vandens ir 15 minuciy
pavirkite ant silpnos ugnies, palikite 2 val. pritraukti ir supilkite j vonia.
Ciobrelis aktyvina ir kraujotakos sistema. Tai reikia prisiminti, jei po vonios
iSsyk neima miegas. Tokiy voniy negalima kartoti dazniau negu karta per
dieng ir tai daryti reikia pirmoje dienos puséje. Vakare miegas ateis ramus
ir gilus.

Gydytis Ciobreliy voniomis rekomenduojama kas antra diena po 15 minudiy.
Gydymo kursas 5-6 dienos.

Salavijy lapy vonia

Salavijai vaistams buvo vartojami jau gilioje senovéje. Augalo pavadinimas
kiles i$ lotynisko Zodzio ,salvare”, kuris reiskia gydyti, gelbéti. Gyvavo net
toks priezodis: ,, Kodél Zzmogus turéty mirti, jei darze zZydi Salavijas?".
Vaistinis Salavijas pasizymi uzdegima malSinanciomis, sutraukiamosiomis ir
baktericidinémis savybémis, malSina uzdegima ir skausma, gydo poliartrita.
Salavijy vonios mal$ina uidegimus ir dezinfekuoja. Siose voniose patariama
maudytis sergant egzema, psoriaze, reumatu, podagra.

3 Saukstus vaistiniy Salavijy lapy uzpilkite litru verdancio vandens, uzdenki-
te ir palikite pusvalandj, paskui nukoskite ir supilkite j paruosta vonia.

Levandy vonia

Galite pasiruosti ir vonia, tadiau gydantis vézj, jums reikéty imtis tam tikry
atsargumo priemoniy ir nebati vonioje, jeigu jums to neleidzia gydytojas.
Patariama nesikaitinti. Taciau kiino temperatiros vanduo, kvepiantis levan-
domis, atgaivins jasy kGing ir mintis prie$ miega, padés geriau pailséti ir ra-
miau miegoti. 100 g levandy zZiedy uzpilkite 11 verdancio vandens, palaikyki-
te 10 minudiy, tuomet nukoskite ir supilkite nuovira j vonios vanden.

Rozmariny vonia

Tai gaivinamoji vonia, todél pries miega ja lepintis nerekomenduojama. Ji
skatina kraujo apytaka ir gerina kraujo tiekima, todél turéty bati ruoSiama
pirmoje dienos puséje. Nepamirskite — rozmarino vonia kelia kraujospudi.

Astiuklio vonia

Asitklio vonios yra aktualios dirbantiems fizinj darba, nes atpalaiduoja sa-
narius, minkstina audinius. Ryte j 6—10 litry puoda pamerkite apie 300 gra-
my asitklio (galima su jvairiomis aplinkinémis Zolémis). Grjzus i$ darbo ta
puoda reikia uzvirti, iSjungti ir dar 30 minuciy palaikyti. Véliau perkosti ir
supilti j vonia, kurioje gulésite 15-20 minuciy.
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JUSUY KLAUSA - VIENAS
BRANGIAUSIU TURTY

Ja pasirupinti jJums pades klausos centruose

+JAudiomedika” dirbantys specialistai.

klausimais, atliekame profesionalius
audiologinius tyrimus, pritaikome

klausos aparatus, patariame jy \\‘
»7

Konsultuojame klausos sutrikimu . ;ﬁ\
i - i |

priezitros klausimais, rekomenduo-
jame tam tinkamiausias priemones.

14 dieny NEMOKAMAS
klausos aparaty bandymas!
Galimybe pasinaudoti Valstybines
Ligoniu Kasos KOMPENSACIJA!

Registruokités vizitui musy klausos centruose!

Vilnius Klaipéda Siauliai Panevéiys

T. Kosciuskos g. 24, M. MaZwydo al. 2, Dvaro g. 48, Respublikos g. 9,
Konstitucijos pr. 15

(jejimasis Lvove g.)

Kaunas Marijampolé Mazeikiai Telsiai
Gedimino g. 28, Gedimino g. 34, Naftininky g. 22, Turgaus a.12

auvdiamedika

Mus rasite ir .Solregis” optikoje*

Jurbarkas
M. Valandiaus g. 4

*Batina iSankstine registracija telefonu



JAUSTUSI JAUKIALT:
klausos protezavimo
specialistés patarimai

A Klausos centro

,Audiomedika” specialiste
Justina Mickuté Zilinské

Artéja graziausios ir jaukiausios mety Sventés, kurias daugelis i$ musy tikisi praleisti Seimos rate. Da-

bar — pats pasiruosimo jkarstis, kuomet planuojama, kokios bus $iy mety dekoracijos, kokie patiekalai

puos Kuciy ir sv. Kalédy stala bei kokiomis dovanomis dziuginsime artimuosius. Vis délto, reikétuy
nepamirsti pasirupinti ir tu, kurie sédés prie sventinio stalo, komfortu — uztikrinti, kad kiekvienas
jaustuysi saugiai ir jaukiai. Patarimais, kaip Svenc¢iy metu pasirupinti klausos sutrikimy turinciais ar-
timaisiais, dalijasi klausos centro ,,Audiomedika“ specialisté JUSTINA MICKUTE ZILINSKE.

Kaip sukurti jaukia $ventine aplinka?

Klausos protezavimo specialisté sako, kad norint, jog
Sventés metu tiek gerai, tiek silpniau girdintys dalyviai
atsipalaiduoty, reikia sudaryti sglygas kiek jmanoma il-
gesniam nepertraukiamam bendravimui.

»Natlralu, kad Sventés metu stengiameés atlikti pasiruo-
Simo metu sau suformuotas uzduotis: papuosti patalpas,
tinkamai paruosti stalg ir laiku jj sutvarkyti, pakeisti pa-
tiekaly lékstes... Taip pat padovanoti dovanas bei aptarti
gautasias. Ir visa tai yra neabejotinai svarbu! Sios priemo-
nés kuria masy Svendiy nuotaika. O puiki masy artimyjy
Sventiné nuotaika - tiesus kelias j jy Sirdis”, — Sypteli pasne-
kové. Taip pat ji ragina nepamirsti i$ anksto numatyti laiko
ramiam bendravimui. Visiems, ypa¢ Zmonéms, turintiems
klausos sutrikimy, labai svarbu Sventés metu rasti laiko ra-
miai pasikalbéti. ,Jei Zinote, kad jlsy Seimos rate triukSmo
paprastai netriksta, Stai keletas patarimy, j kuriuos reko-
menduoju atkreipti démesj organizuojant Svente:

> Jeigu turite giminaiciy, kurie kalbéti mégsta labiau
nei klausyti, vertéty pasvarstyti apie sSventés mo-

deratoriaus pareigas. Galbat jas, sutuoktinis ar ki-
tas Seimos narys galéty patalkinti siekiant, kad visi
Sventés dalyviai baty pakalbinti, iSgirsti bei iSgirde
Zmogui — suprasti kalba triukSme. PasirGpinkite,
kad kalbétoja supty pagarbi tyla. Juk girdéti len-
gviau, kai kalbétojas yra vienas.

> Jsitikinkite, kad vykstant pokalbiams televizoriaus ar
radijo garsas yra iSjungtas. Gerai girdin¢iajam néra
sudétinga keisti akustinj démesio objekta. Prarades
susidomeéjima pokalbiu, Zmogus gali klausyti televi-
zijos laidos, o panoréjes vél grjzti j pokalbj. Silpniau
girdintis asmuo tokioje aplinkoje negalés nei koky-
biskai sekti pokalbj, nei klausytis laidos.

> Jeigu susibdrime ketina dalyvauti mazamediy
giminaiciy, pasiripinkite patalpa, kurioje vaikai
turéty galimybe pazaisti netrukdomi, arba apgal-
vokite galimybe silpniau girdincius Seimos narius
pakalbinti atskiroje, tylesnéje aplinkoje.
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> Apgalvokite pokalbiy vietos isdéstyma. Jei pa-
grindinis Sventés stalas yra siauras, ilgas, arba sé-
déjimo vietos iSdéstytos taip, kad ne visi Sventés
dalyviai mato vieni kity veidus, verta apsvarstyti
galimybe pakilus nuo piety stalo uzimti lanku ar
ratu iSdéstytas vietas ir taip sudaryti bendravimui
ar bendriems Zaidimams palankias salygas.”

DazZniausiai pasitaikancios klaidos:
kaip ju iSvengti?

Ruosiantis Sventéms, svarbu prisiminti, jog tranki muzika
ir fejerverkai vargina klausa, tad galima apsieiti ir be jy.
»Saugoti klausa, vengti akustinio Soko (ypac stipriy gar-
sy) bei ilgalaikio triukSmo taip pat svarbu tiek gera, tiek
silpna klausa turin¢iam Zmogui”, - teigia klausos cen-
tro ,, Audiomedika” specialisté. Verciau rinktis sveikatai
ir aplinkai draugiSkesnes pramogas, o muzikos galima
klausytis ir ne itin garsiai.

Anot Justinos, viena i§ daZzniau pasitaikandiy klaidy ben-
draujant su prasciau girdinc¢iu Zmogumi — pastangos kal-
béti kuo garsiau, nekreipiant démesio j kalbéjimo tempa,
artikuliavima. ,, Kalbékite aiskiai, o ne garsiai. Darykite tar-
pus tarp zodZiy, kalbékite atitinkamai intonuodami, leiskite
stebéti savo |Gpas. Didzioji dalis silpniau girdiniy Zmoniy
prasciau girdi auksty daZniy garsus. Tad garsiau itartas Zo-
dis nebutinai palengvins jo suvokima. Beje, tiek gerai, tiek
silpnai girdin¢io Zmogaus akustinio komforto riba nesiski-
ria, todél garsiai rékdami ir triukSmaudami neprigirdinciam
Zmogui galime suteikti tokj pati diskomforta, kaip ir gerai
girdindiajam”, — patarimais dalijasi eksperte.

Kartais klausos sutrikimy turintys Zmonés vengia susibi-
rimy dél savo problemos. Paklausus, kaip tokiam Zzmogui
iSlipti iS komforto zonos ir atsipalaiduoti, klausos prote-
zavimo specialisté pataria j tai Zvelgti paprasciau. ,La-
biausiai padeda suvokimas, kad neprivalome

bati tobuli! O geriausia priemoné - hu-

moras. Leiskite sau pajuokauti su aplin-

kiniais savo klausos tema, padékite

jiems suprasti, kokiais atvejais negirdite. Neapsimeskite,
kad iSgirdote! Verciau darkart pajuokaukite. Patikékite,
tai palengvins ir pagyvins bendravima. Prasciau girde-
ti — kur kas maZesné problema nei apskritai nebendrauti!
Nenusisukime nuo savo artimyjy vien todél, kad sunkiau
juos suprasti. Mes jiems reikalingi, kaip ir jie mums”, —
patikina Justina.

Visgi, pasak specialistés, geriausia priemoné prasciau
girdinciajam - treniruoti klausa, ruosti ja sudétingoms
Sventés situacijoms. ,Visuomet, kai tik jmanoma, kalban-
¢iy zmoniy klausykite naudodami specialiai jums pritai-
kytus klausos aparatus. Jie sustiprins garsus, kurie batini,
kad gerai suprastuméte Zodzius. Tinkamai mankstinama
klausa ir kokybiSkos klausos priemonés paprastai sutei-
kia galimybe bendrauti grupéje nejauciant diskomfor-
to", — teigia klausos centro ,Audiomedika” atstove.

Nuotoliniai susitikimai —
puiki bendravimo priemoné

Siy dieny aktualijos lemia tai jog kai kuriuos artimuo-
sius sveikinsime su Sventémis per kompiuterio ekranus.
Paklausus Justinos, kaip geriausia sukurti jaukig aplin-
ka bendraujant su Zzmogumi, turinciu klausos sutrikimy
nuotoliniu badu, ji teigia, jog specialaus pasiruosimo
tam nereikia. ,,SvarbUs tie patys dalykai, kaip ir bet ku-
riam nuotolinio susitikimo dalyviui. Siekiant uztikrinti
aisky garsa, reikéty naudoti patogias ausines — kiti su-
sitikimo dalyviai tikriausiai elgsis taip pat. Jeigu susiti-
kimo pradZioje vienu metu bandys kalbéti keli Zmonés,
nesijaudinkite, tiesiog aptarkite taisykles. Kalbéti po vie-
na — jprasta nuotoliniy susitikimy praktika”, — paaiskina
specialisté. Ji papildo, jog be auksdiau iSvardyty aspek-
ty, baty puiku pasirlpinti ir vaizdo kokybe. ,,Geriausia,
jog filmavimo kamera susitikimo dalyviy veidus fiksuoty
stambiu planu. O savo judéjima bei veido israiskas
patartina derinti su savo kalba bei reakcija j
kalbétoja. Tokiu atveju susitikimas nea-
bejotinai paliks nuostabiy jspadziy jo

dalyviams!"
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( 8 Kulturistas Algimantas
| s Dambrauskas:
— wvarbiausia tureti tiksla®

- 68-eriy Algimantas Dambrauskas i$ Garliavos kelia nuostaba

i bene visiems, kurie ji pamato — sporto saléje senjoras kilno-

s | ja didZiulius svorius ir ruosiasi kulturizmo varzyboms, kuriy

*f ¢ ‘\ 3au ne vienas laiméjo. Senjoras yra tikras pavyzdys ne vien
o " ~ savo bendraamziams, bet ir gerokai jaunesniems uz save.

Jau keleri's metus dalyvaujantis tarptautinése kultdrizmo varzybose,
A. Dambrauskas atstovauja 60+ amZiaus senjory grupei. Kai pradéjo
uzsiimti Siuo sportu, Lietuvoje buvo pirmasis patekes j Sig kategorija.
_.Pasaulyje turbit tokia kategorija galéjai rasti, bet pas mus 60+ tikrai
nebuvo, buvau pirmasis”, - pasakoja pasnekovas.

‘Ai‘lgambrauskas Vilniaus taurés (2020, 2021 m.) ir Baltijos 3aliy (2020
m.) cempionato varzybose uzémé pirmasias vietas, o atvirame Lietuvos
cempionate 2021 m. uzémé antraja vieta. Aplankyti daugiau varzyby ak-
tyviam senjorui sutrukdé ne amzius, o karantinas. , Dalyvauti varzybose
pradéjau tik nuo praéjusiy mety, taigi, nuo 67-eriy. Aisku, buvo Siek tiek
nedrasu, bet pasiryzau ir dalyvavau visur, kur tik kvieté. Jei ne karanti-
nas, tai turbit dar daug kur bucdiau sudalyvaves. O ir kviecia labai daug
kur. Turbt nori parodyti, jog ir tokiy mety galima taip atrodyti. Nors kai
mane pamato, niekas netiki, jog as tokio amziaus"”, — sako sveikuolis.

e ‘ L ‘i “{“- Kulturizmo varzybose — pirmos vietos
o
T -

Liuze kaulai ir noras sportuoti

PrieS pradédamas sportuoti A. Dambrauskas skundési jvairiais negala-
vimais. ,, Dideliy ligy neturéjau, bet tikrai daznai persaldavau, tai Sen,
tai ten paskaudédavo. Jaunystéje ne vienas kaulas lGZo, ko tik nebuvo
— ir cirke dalyvavau badamas vaikas, ir bokse, karaté, galiausiai buvau
suZeistas kariuomenéje. Be viso Sito ir parasiutas buvo neissiskleides.
Zod#iu, sveikata nebuvo auksiné”, — pasakoja vyras.

Visa tai paskatino senjora sportuoti. Atéjes j sporto kluba SesSiasdesim-
tmetis greit pajuto sveikatos pageréjima. ,Pajutau, jog uimirSau, ka
reiSkia persalti, pasitrauké ir jvairGs skausmai. Treneriai pastebéjo, jog
man gerai sekasi, o juo labiau, kad tokio amzZiaus kaip as intensyviai
sportuojanciy nebuvo, todél paskatino mane nesustoti”, — dalinasi A.
Dambrauskas.

Svarbiausia turéti tikslaq

A. Dambrauskas prisimena, jog sveikuolis buvo ne visada ir pabrézia,
jog turint tiksla ir didelj nora, gali pasiekti viska, ko nori. ,,Anksciau ra-
kiau, nesportavau. Dabar jau 20 mety nevartoju jokio alkoholio ir jau-
¢iuosi puikiai. Kai mane pamato, daug kas klausinéja kaip tokiu tapau,
) nori to paties. O a$ sakau, kad viskas jmanoma, jei turi noro ir tiksla, skiri
J ' laiko sau. Man labai svarbu, kad sportas baty ir malonumas, ne vien
"~ e prievarta. O labiausiai dZiaugiuosi, jog mane palaiko Seima — Zmona ir
- L r 2 vaikai"”, — sako A. Dambrauskas.
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CLINIC | DPC laboratorijoje dirbantys
technikai pasizymi dideliu teoriniy zi-
niy ir praktiniy jgtdZiy bagazu, kurio
déka pagamina gerai fiksuojamas,
lengvas, estetiSkas ir sandariai pri-
glundandias prie danteny iSimamy
danty protezy ploksteles. Danty tech-
nikai visas ploksteles formuoja pagal
sferine plokstuma — taip geriau atsta-
toma kramtymo funkcija. Netinkamai
pagamintas pilnas iSimamas danty
protezas, kai netolygiai paskirstomas
kramtymo kravis, pagreitina zandi-
kaulio kaulo nykima.

Pasnekové tikina, kad klinikos gydy-
tojai odontologai ir danty technikai

P> Odontologijos kliniky tinklo CLINIC | DPC
pardavimy vadové Laura Bukaveckiené

DANTU
PROTEZAVIMO
KOMPENSAVIMAS —

kam priklauso ir
kur kreiptis

Danty praradimo problema Lietuvoje yra ganétinai opi — apie
30% vyresniy nei 65 mety amziaus lietuviy neturi savy danty.
Netekus keliuy ar visy danty vyksta negriztami biologiniai poky-
¢iai: nyksta Zandikaulio kaulas, kei¢iasi sukandimas, krypsta
salia esantys dantys, like dantys neatlaiko protezams tenkancio
kravio, sutrinka virskinimo sistema, taip pat nukenc¢ia Zmogaus
socialinis gyvenimas. Nesvarbu, kiek ir kurioje vietoje truksta
dantu, Sia problema butina spresti nelaukiant.

»ISimamu danty protezu paskirtis — atkurti prarasty danty es-
tetika ir funkcija, todél svarbu, kad pacientui parinktos prote-
zavimo ir danty sustatymo metodikos leisty pritaikyti geresnius
ir iSimamus danty protezus atitinkancius okliuzijos ir artiku-
liacijos reikalavimus“ , — pasakoja odontologijos kliniky tinklo
pardavimy vadové LAURA BUKAVECKIENE. ,,Primename, kad
asmenims, turintiems teis¢ dantis protezuoti Privalomojo svei-
katos draudimo fondo (PSDF) lésomis, visose CLINIC | DPC kli-
nikose iki 2022 mety sausio 31 d. iSimami danty protezai bus ga-
minami be papildomos priemokos®, — teigia pasnekové.

glaudziai bendradarbiauja norédami uztikrinti kokybiska darba ir ga-
mina protezus, kurie ne tik bus patogis pacientui, bet grazins iSnyku-
sig kramtymo, kalbos funkcija ir estetinj vaizda.
Nebereikia pas seimos gydytoja

Norintiems ir turintiems teise dantis protezuoti Privalomojo sveikatos
draudimo fondo (PSDF) IéSomis, pasikeitusi tvarka ne tik sumazina
darbo kravius Seimos gydytojams, bet ir sutrumpina protezy gavimo
procedira pacientams. Placiau apie tai papasakoti sutiko ir masy pas-
nekove.

»~Anksciau norintiems dantis protezuoti Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo léSomis tekdavo apsilankyti pas Seimos gydytoja, kuris is-
raSydavo siuntima pas odontologa. Po apsilankymo pas odontologa
pacientui reikédavo kreiptis j Teritorines ligoniy kasas. Dabar odonto-
logai jgavo teise be Seimos gydytojo siuntimo suvesti j sistema reikia-
mus duomenis ir pasitikrinti, ar pacientui priklauso kompensavimas.
Pirmiausia gydytojas odontologas jvertina paciento burnos ir danty



bikle, tuomet priima sprendima, koks
gydymas bus reikalingas. Jei tai prote-
Danty pra- zavimas, gydytojas tikrina TLK duo-
radimo proble- menis ir registruoja pacienta gydy-
ma Lietuvoje yra mui, — pasakoja L. Bukaveckiené.
ganétinai opi — apie - Trumpai tariant, viska uz jus su-
30% vyresniu nei 65 tvarkysime mes, jums tereikia ap-
metuy amziaus lietu- silankyti vienoje i$ dvylikos CLINIC
viy neturi savy | DPC kliniky.”
danty. Asmenims, turintiems teise gauti
kompensuojamas danty protezavimo
paslaugas ir kuriems buvo nustatytas
danty protezavimo pagrjstumas, nebereikés
rasyti praSymo jtraukti j laukiandiyjy sarasa ir laukti teritoriniy
ligoniy kasy patvirtinimo. Nustacius teise ir pagrjstuma gydyto-
jams odontologams teliks suvesti duomenis j Elektroninés svei-
katos paslaugy ir bendradarbiavimo infrastruktdros informacine
sistema (ESPBI) ir asmenj uzregistruoti Eiliy ir atsargy valdymo
informacinés sistemos Danty protezavimo posistemyje (EVIS DP).

Dazniausiai pacienty uzduodami klausimai
Pasikeitusios salygos daliai pacienty sukélé sumaisties ir paliko
neatsakyty klausimy, todél CLINIC | DPC klinikos atstové pasi-
stengé atsakyti j dazniausiai pasitaikancius.

Kas turi teise j PSDF biudZeto léSomis
kompensuojamag danty protezavima?
L. Bukaveckiené teigia, kad dazniausiai Zzmonés net nezino, jog
jiems priklauso teritoriniy ligoniy kasy kompensacija. , Neretai

CLINIC |DPC

Dantu Prieziuros Centras

+370 632 00005
konsultacija@clinicdpc.lt
www.clinicdpc.lt
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sulaukiame skambucdiy, kai laikrastyje perskaite skel-
bima Zmonés tikslinasi, ar nemokamai dedame dan-
tis. Trumpas atsakymas - taip, iSimami standartiniai
protezai, abiems zandikauliams, finansuojami i PSDF
[éSy. Dedame, tacdiau ne visiems. Tokia teise turi Sie
apdraustieji: asmenys, kuriems sukako senatvés pen-
sijos amzius; vaikai iki 18 mety; asmenys, pripazinti
nedarbingais arba i$ dalies darbingais; asmenys, ku-
riems buvo taikytas gydymas dél burnos, veido ir Zan-
dikauliy onkologinés ligos".

Ka daryti, jeigu noriu gauti protezavimo

kompensacija?

Reikia keiptis j klinika, kuri pasirasiusi sutartj su TLK.
Kliniky tinklas CLINIC | DPC tokia sutartj sudares, to-
dél norint gauti protezavimo paslaugas galima kreip-
tis j bet kuriame mieste esancig masy klinika, kurioje
gydytojas nustatys, ar asmeniui gali bati teikiamos
kompensuojamos danty protezavimo paslaugos.

Kokiag suma kompensuoja valstybé ir

ar man reikés primokeéti?
Pirminé konsultacija su apzitra kainuoja 1 eur. Paci-
entams, kuriems reikalingi iSimami protezai, CLINIC
| DPC klinikose odontologai, sutvarke visus reikia-
mus dokumentus, pagamins juos nemokamai. Kitos
paslaugos apmokamos pagal patvirtinta klinikos kai-
nininka.

Ka reikia Zinoti norint pradéti gydyma
CLINIC | DPC klinikose?
Pasnekovés teigimu, protezy kompensacija norin-
tys gauti asmenys tiesiog turéty paskambinti klinikos
telefonu +370 632 00 005 ir registruotis pas gydytoja
konsultacijai.

Konsultuokités nuotoliniu budu

Besiripindami savo pacienty saugumu ir noréda-
mi suteikti kuo didesnj patoguma siGlome nuotoli-
nes konsultacijas internetu. Net neabejojame, kad
jauniems pacientams tokia paslauga nekelia jokios
nuostabos, taciau ja pasinaudoti skatiname ne tik jau-
nuolius, bet ir jy garbaus amziaus artimuosius. ISklau-
sysime nusiskundimus ir lGkescius, supazindinsime su
gydymo galimybémis. Beliks tik iSsirinkti tinkama laika
ir atvykti gydymui!

Vadovaujamés principu, kad néra padéties be isei-
ties, todél imamés visy priemoniy, kad Siuo nestabiliu
laikotarpiu misy pacientai susidurty su kuo maziau
sunkumy. Galvojate apie iSimamus danty protezus, o
gal tokiy reikia jasy artimajam? Susisiekite ir CLINIC |
DPC klinikos darbuotojais, kurie atsakys j visus iskilu-
sius klausimus.

CLINIC |DPC
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Dantu Priefidros Centras



» Maisto tinklarastininké Kotryna
Remeikaité. Asm. archyvo nuotr.

Daugelis i§ musu nejsivaiz-
duojame Kiuciy vakarienés be
12 tradiciniy patiekaly. Saraso
virsunéje dazniausiai puikuojasi
jo didenybé silké, pyragéliai su gry-

bais, kisielius ir kié¢iukai. Tiesa, kartais isradingumo
pritriuksta ir i minétaji sarasa tenka itraukti duong ar
mandarinus. O ir tradicinis silkés su grybais receptas

po keleriu mety tampa nebemielas.

Laura Sakirovaité

KUCIU VAKARIENE

kuo paivairinti savo Sventinj stala?

Maisto tinklarastininké KOTRYNA REMEIKAITE, socialiniame tinkle ,,Instagram“ geriau Zi-
noma slapyvardziu konorskanaus, Kaéiy stalo taip pat nejsivaizduoja be tradiciniy patiekaly.
»Tac¢iau svarbiau uZ maista yra prie stalo sédintys Zmonés. Miisy Seimoje visuomet jprasta, kad
prie stalo si Sventinj vakarg susirenka visi, kas tik gali. Kuo daugiau artimy Zzmoniuy, tuo grazes-
nis ir Sventiskesnis vakaras“, — pasakoja ji. Kotryna siiilo nuspalvinti Kuc¢iy vakariene naujais
atspalviais — ji dalijasi net dviem silkés receptais ir pataria, ko reikia norint issikepti pacius

skaniausius kui¢iukus bei smagiai praleisti laika su Seima.

Kotryna teigia meile maistui pajautusi, kai i$ tévy namy
iSsikrausté j kita miesta ir viska gamintis teko paciai.
»Pradéjau nuo padiy paprasciausiy patiekaly, taciau
gaminti ir valgyti vis ta patj labai greitai atsibodo, tad
pradéjau ieskoti ko nors jdomesnio. Zingsnis po Zings-
nio prisijaukinau naujus skonius, o véliau pajauciau
nora nebe tik sekti kity receptais, bet ir kurti savus”, -
pasakoja K. Remeikaité.

,Kadiy stalas be silkés man baty kazkoks tusdias ir keis-
tas. Vis délto, nebitina kasmet ja gaminti vienodai, tad
silau iSbandyti nauja, lietuviy gomuriui ne tokia pa-
Zjstama Sio patiekalo versijg, — sako pasnekové. — Itin
svarbu pasirinkti kokybiska, silpnai sadyta silke, su kuo
matziau aliejaus. Galite patiekala pasiruosti i$ vakaro ir
laikyti Saldytuve — ir skoniai geriau susijungs, ir Kiciy
dieng bus maziau darbo.”

Paklausta, i$ kur semiasi jkvépimo, mergina sako, jog
internete, Zurnaluose, stebédama kity maisto kareéjy
veiklg bei tendencijas: , Labai daug jkvépimo suteikia
ir skirtingy patiekaly ragavimas restoranuose — ten vi-
suomet galima rasti ka nors naujo ir stebinancio.”

. Silké yra Kiciy stalo karaliené, ne kitaip! Todél ir pa-

talas, j kurj ja guldome, turi bati atitinkamas”, - tikina
Kotryna. Anot jos, buroky ir silkés derinys yra tokia pat
klasika, kaip ir morky-silkés, bet ir j $iag klasika jai noré-
josi jnesti Siek tiek naujoviy. ,Karamelizuotos darzovés
ir balzaminis actas §j patiekala labai gerai papildo”, -
sako ji.

.1Skepe ir paragave kadciuky, suprasite, kad naminiai
yra geriau uz bet kokius pirktinius ir iki KGciy norésis is-
sikepti juos dar bent tris kartus — man taip nutiko prie$
kokius penkerius metus”, — pasakoja tinklarastininkeé.

»,Pagaminti juos labai paprasta, taciau tam reikia skirti
laiko, tad iSméginkite recepta bent viena karta iki di-
dZiyjy Svendiy, o Kuciy ryta prie kaciuky lipdymo su-
sodinkite visg $eima, tuomet viskas judés labai sparciai.
Misy namuose tai jau tradicija — kol visi lipdo kaciukus,
tétis lipdo i teslos kokius nors bebrus, kulsis arba te-
niso kamuoliukus ir mus visus prijuokina iki asary!”, -
prisimena pasnekové.

., Sie kadiukai truputj traskia iSore ir viduje minksti. Jei-
gu mégstate labai traskius — kepkite kol stipriau paru-
duos. Kuciukai traskiausi Sviezi, o véliau jie minkstéja”,
— pataria Kotryna.
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Silké su karamelizuotais
burokais

1 sudytos silkés (arba dviejuy
dideliy filé gabaléliy)

2 svogunu

1 didelio buroko

3 v. §. balzaminio acto

1 a. 8. dziovinty ¢iobreliy
saujos saulégrazy
druskos, pipiry

aliejaus kepimui

Paruoskite silkés filé — iSskroskite ir
isfiliuokite silke (arba gerai nusau-
sinkite silkiy filé, jeigu naudosite
jau paruosta). Supjaustykite pirsto
storio juostelémis.

Be riebaly, ant nedidelés ugnies
paskrudinkite saulégrazas, kol Svel-
niai paruduos.

Palaikydami mazg kaitrg, keptuvéje
ikaitinkite aliejy ir suberkite puszie-
dZiais pjaustytus svoglnus. Juos vis
pamaiSydami kepkite apie 20-25
minutes, kol suminkstés ir taps
permatomi.

Suberkite gan storais Siaudeliais
pjaustyta buroka, jpilkite Slakelj
vandens, keptuve uzdenkite ir tros-
kinkite apie 30 minudiy - kol buro-
kai suminkstés. Troskindami kelis
kartus pamaisykite ir, jeigu reikia,
ipilkite dar Siek tiek vandens.
Supilkite balzaminj acta ir suber-
kite ¢iobrelius. Pagal skonj jberkite
druskos ir pipiry. Pakepinkite, kol
skystis iSgaruos.

) 1€ékste dékite atvésusius burokus,
ant virsaus silke ir viska pabarstykite
saulégrazomis.

Kuciukai

300 ml silto vandens

100 g rudojo cukraus

pakuotés (7 g) sausy mieliy

2 v. §. aliejaus

250 g kvietiniy milty

250 g viso griiddo milty (speltos arba
kvietiniy)

50 g aguony

Vandenj, mieles ir puse cukraus
sumaisykite ir palikite pastovéti 10
min., kol suputos.

Sudékite likusj cukry, aliejy, aguo-
nas ir miltus, pradékite maisyti
$aukstu, o véliau jau minkykite ran-
komis. Nepersistenkite, minkykite
tik tol, kol neliks sausy milty. Jeigu
tesla labai lipni, jdékite dar Sauksta
milty (tik atsargiai, nes kuo daugiau
jy désite, tuo kietesni bus kaciukai).
Dubenj uzdenkite Svariu virtuviniu
ranksluosdiu ir palikite tesla Siltai,
kol $i padvigubés - apie valanda.
Pakilusia tesla iSverskite ant miltuo-
to pavirsiaus ir gerai iSminkykite, kol
taps elastinga.

Jkaitinkite orkaite iki 190 laipsniy.
Imkite po nedidelj gabalélj teslos,
ant lengvai pamiltuoto lygaus pa-
virS§iaus rankomis iskociokite pirsto
storio virvute ir supjaustykite mazais
gabaliukais. ISdéliokite skardoje pa-
likdami tarpus, nes kuciukai pasis.
Kepkite apie 9-10 minudiy, kol jie
taps auksiniai.

Silke cinamoniniame
morky patale

1 sudytos silkés (arba dviejuy
dideliy filé gabaléliu)

1svoguno

2 morkuy

1 a. $. cinamono

saujos raziny

saujos graikiniy riesuty
druskos, pipiruy, aliejaus kepimui

Slakelio virinto vandens

1 Paruoskite silkés filé — iSskroskite ir

isfiliuokite silke (arba gerai nusau-
sinkite silkiy filé, jeigu naudosite
jau paruosta). Supjaustykite pirsto
storio juostelémis.

2 Sausoje keptuvéje lengvai pa-

skrudinkite Siek tiek pasmulkintus
rieSutus.

3 Keptuvéje jkaitinkite aliejy ir 2

minutes apkepinkite smulkintg svo-
glna. Suberkite per burokine tarka
tarkuotas morkas, cinamong, druska
ir pipirus. SGruma reguliuokite
pagal silke — jeigu ji stri, morkas
pasadykite tik Siek tiek.

4 |pilkite Slakelj vandens, viska

pamaisykite, uzdenkite ir leiskite
troskintis apie 20—-30 minudiy, kol
morkos visiskai suminkstés. Porg
karty patikrinkite, ar nei$sauséjo,
pamaisykite, ir, jeigu reikia, jpilkite
dar Slakelj vandens. Morkoms issi-
troskinus, vandens turi nelikti.

5 Suberkite puse raziny ir riesu-

ty. Visg gauta misinj paskleiskite
|ékstéje, ant virSaus sudékite silke.
Pabarstykite likusiais rieSutais ir
razinomis.
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Sausumo pojatis burnoje
(kserostomija) — daznas vy-
resnio amziaus zmoniy paly-
dovas, imantis varginti tada,
kai sutrinka seiliy veikla.
Taip gali nutikti dél ivairiy
priezasciy: nervy pazeidimuy
ar kity ligy, vartojamy vais-
ty, dehidratacijos, hormo-
ny poky¢iu, inksty dializés,
chemoterapijos, alergijuy ir
kt. Su sia problema susidu-
riantys asmenys patiria gau-
sybe nemaloniu pojuciu. Ypa¢é
kserostomija paveikia danty
protezus nesiojanciy Zmoniy
kasdienybe.

BURNOS SAUSUMAS
IR DANTU PROTEZAL:

kuo tai susije?

Problemos nesiojant protezus

|prastai sveiko Zmogaus burnoje isskiriama iki 1,5 | sei-
liy per para. Jos padeda palaikyti gera ne tik burnos,
bet ir viso organizmo bikle. Be to, seilés yra nepa-
prastai svarbios protezus dévintiems asmenims — jos
padeda nuryti maista, pasalinti smulkias jo daleles i
tarpdanciy bei tarpy tarp protezy ir burnos audiniy.
Taip pat seilés veikia kaip lubrikantas — padeda sudré-
kinti burnos gleiving ir apsaugo ja nuo sudirgimo.

Kai seiliy veikla sutrikusi, burnos gleiviné sauséja, tad
prie protezy ir danty prilipusios maisto dalelés ilgiau
lieka burnos ertméje. Tai paskatina bakterijy, grybeliy
dauginimasi ir gali sukelti danty éduonj bei tokias in-
fekcijas kaip stomatita, pienlige ir kitas. Susidarus su
kserostomija, ploksteliniai protezai neretai ima pras-
¢iau laikytis ant danteny, kristi. Be to, dziGstant burnai
atsiranda trintis tarp protezy ir danteny, galinti sukelti
burnos opeles, skausma ir uzdegima, taip pat supras-
téja burnos kvapas.

i$ pirmo Zvilgsnio nekaltai atrodanti problema gali su-
kelti rimty pasekmiy. Dél auksciau iSvardyty priezas-
¢iy Zmogus neretai ima jausti ne tik fizinj, bet ir psi-
chologinj diskomfortg — sunku kalbéti, baiminamasi
blogo burnos kvapo, tad vengiama bendrauti, laiko-

masi didesnio atstumo, atsisakoma eiti j susitikimus,
kartu pietauti.

Sprendimo budai

Susiddrus su burnos dzitvimo problema, pirmiausia
reikéty atkreipti démesj j gyvenimo buda ir pakore-
guoti tam tikrus jprocius: vengti tabako, alkoholio,
kofeino, astraus maisto, taip pat produkty, kuriuose
gausu cukraus. Rekomenduojama gerti daugiau van-
dens, valgyti minksStesnj maista, o valgant reikéty ne-
skubéti, létai kramtyti maista Taip pat svarbu drékinti
patalpy ora ir stengtis kuo maziau kvépuoti per bur-
ng - tai dar labiau sausina gleivine.

Siekiant paskatinti seiliy iSsiskyrima, galima kramty-
ti kramtomaja guma (nesiojantiems protezus geriau
iulpti ledinukus) — svarbu, kad Sie bty becukriai. Be
to, Siandien galima rasti jvairiy produkty, kompensuo-
jan¢iy nataraly seiliy i$siskyrima. Sie daZniausiai bana
gelio arba purskalo pavidalo. Dirbtinés seilés vartoja-
mos, kad atlikty drékinamaja bei apsaugine natdraliy
seiliy funkcijas, mazinty rizika daugintis mikroorga-
nizmams. Taip pat Zmonéms, kenciantiems nuo bur-
nos sausumo, rekomenduojama po ranka visuomet
turéti drékinamajj lapy balzama - tai padés iSvengti
[Gpy tempimo pojiacio bei kampudiy skilinéjimo.
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Padésime Jums
susirasti ne tik
GYVENIMO
PARTNERY], bet ir
DRAUGA ar
DRAUGE
laisvalaikio

praleidinua,

susirasinéjimo
biciulius!

Ar esate isitikines, jog pasakyti ,,ne*“ jums lengva? IS
paziuros paprastas ir lengvas Zodelis, kartais gali igau-
ti didziuli svori ir niekaip neissiverzti i$ jusy burnos
net tuomet, kai to reikia. Ar esate susidures su situ-
acija, kai jusy praso pagalbos, o jus verciatés

per galva ir padedate, nepaisant to, jog

pats nieko nespéjate? O galbut draugai

uzsibuna per ilgai, tac¢iau nesugeba-

te jiems pasakyti, jog jums reikia

iSsimiegoti? Galbut jusy artimasis

nuolat skolinasi, taip istumdamas

jus pati i finansinj nestabiluma?

Yra daugybé atveju kai zodis ,,ne“

yra butinas, tam, kad pasiripintumeé-

te savimi.

Svarbu pasirupinti ne tik fizine, bet
ir psichikos sveikata

Esminis psichikos sveikatos gerovés aspektas yra riby nustaty-
mas. Ribos gali bati fizinés ar emocinés, skirtingos bendraujant
su skirtingais Zmonémis, taciau jos batinos, jeigu ripinatés savi-
mi. Nenustatytos ribos gali lemti stresa, pyktj asmeniniuose san-
tykiuose ar perdegima, finansine nasta, sugaista laika darbe.

Kitaip tariant, sveiky riby trdkumas gali neigiamai paveikti visus
gyvenimo aspektus, o jy nustatymas — atnesti daug naudos, ypac
tiems asmenims, kurie sugeba priimti sprendimus, atsizvelgian

Iveta Tabokiené



i tai, kas geriausia jiems patiems, o ne tik aplinkiniams Zzmonéms. Deja,
Zzmonés daznai intuityviai geba rlpintis sveika mityba, sportu arba savo
iSvaizda, taciau pasirGpinti psichologine bikle uzmirsta arba nemoka.

Sveiky riby nustatymas

Visy pirma, svarbu suprasti, kas yra sveikos ribos.

Jsivaizduokite, jog riba yra aiski vieta, kurioje

jas susikertate su kito Zmogaus erdve, - tai

yra tarpas tarp jusy ir kito Zmogaus. JUsy

reikalas, ar ta riba bus silpna, ar tvir-

ta, taciau visisSkas riby nebuvimas gali

reiksti, jog esate pernelyg susipynes

su kazkuo kitu ir neturite aiskios ta-
patybés.

Sveiky riby tikslas yra apsaugoti
jus ir uztikrinti, kad busite psichis-
kai ir emociskai stabilus. Dauge-
lis Zmoniy yra susidire su ne-
numaldomu jausmu, kai sukyla
pyktis ir atrodo, jog dar trupu-
télis ir sprogsiu! Dazniausiai tai
nesugebéjimo nubrézti ribas
pasekmé. Tiek asmeniniame
gyvenime, tiek darbe, galite
susidurti su problema, kuo-

| met sunku isdrjsti pasakyti
,he"”. Darome darbus, ku-

riuos praso daryti kiti, nors

jie. mums nepriklauso,
eikvojame laika, ku-

| -
[ -
&= . .
| ey Sveika riba
\ “y yra Zinojimas,
w

kad negalime kon-
troliuoti kity reakcijos —
leiskite kitiems patirti ir
apdoroti savo jausmus ir ne-
prisiimkite uz tai atsakomybés.
Jeigu kazkas to nesupranta,
tuomet tik dar svarbiau su

tokiu asmeniu nustatyti
aiSkias ribas.

ris brangus, dél kity asmeninés
naudos, leidziamés manipuliuo-
jami, o viena diena suprantame,
jog daugiau neistversime. Aplin-
kiniai negali suprasti kaip Zmo-
gus, kuris nuolatos buvo tylus ir
nuolankus, paslaugus, staiga ima
ir pratriksta. VisiSkai normalu,
jog jie to nesupranta, — juk tas
Zmogus nei karto jy nesustabdé
ir aiskiai nepasakeé ,ne".

Kas trukdo istarti ,,ne*

Svarbu pripazinti, kad kiekvienas
prasymas alternatyviai kainuo-
ja jums, todél reikia nusistaty-
ti prioritetus. Norédami geriau
valdyti savo laika, turite suprasti,
kas trukdo jums pasakyti ,,ne" ir
iSvengti neigiamy pasekmiy sau.
Juo labiau, kad istarti Sj zodj yra
daugybeé bady, kurie padés islai-
kyti sveikus santykius.
Nemazai zmoniy tiki, jog viskam
sakydami ,taip”, jie labiau patiks
kitiems, atrodys nesavanaudis-
ki. Sutikimas su viskuo gali netgi
tapti savotiska priklausomybe.
Nuo pat vaikystés esame moko-
mi daryti tai, ka sako tévai, klau-
syti ju, o moterims pasakyti ,ne"
dar sunkiau nei vyrams, nes
visuomené linkusi liaup-
sinti  ryZtingus vyrus,
taciau girti moteris uz
paklusnuma - uz tai,
kad laikosi taisykliy
ir reikalavimy, ki-
taip tariant, ,neis-
siSoka".
Taip Zmonés vis la-
biau kaupia jvairias
atsakomybes, aplin-
kos lakescius, bet ne-
galvoja, ko nori patys.
Svarbu suprasti, jog
sveika riba yra Zino-
jimas, kad negali-
me kontroliuoti kity
reakcijos - leiskite
kitiems patirti ir apdoroti savo
jausmus ir neprisiimkite uz tai at-
sakomybés. Kitaip tariant — nie-
kas niekam nieko neprivalo. Jei-
gu kazkas to nesupranta, tuomet
tik dar svarbiau su tokiu asmeniu
nustatyti aiskias ribas.
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@ PSICHOLOGIJA

Kaip mandagiai ir saugiai
pasakyti ,ne“?

> Visy pirma, nebijokite pasakyti savo nuomonés,
nes jls nesate kaltas, kad negalite jvykdyti pra-
Symo. Mandagiai ir aiskiai iSsakyta nuomoné gali
nesutapti su pasnekovo, taigi, galite atsisakyti pa-
déti. Nebijokite atskleisti savo jausmus ir nuosir-
dZiai pasakykite, kas jums trukdo atlikti praSyma.
Atsiprasykite, jog Siuo metu negalite, pasitlyki-
te alternatyva, o galbat aiskiai jvardinkite, jog ir
ateityje negalésite iSpildyti prasymo, nes neturite
tam laiko.

- Yra du badai — pasakyti vis-
ka i$ karto arba tam pa-
siruosti. Jei jauciate
baime atsisakyti i$
karto, galite pa-
laukti ir apmas-
tyti, kaip tai pa-
darysite, taigi,
galite pa-
prasyti laiko
sprendimui.
Visgi laukiant
baimeé gali tik
dideti, tad nu-

> Fiksuokite, kaip daznai leidzZiate sau atsisakyti. Jei

dazniau sakote ,taip”, nei ,ne", tuomet reikéty
pagalvoti — galbat leidzZiatés manipuliuojamas?
Tuomet apgalvokite savo prioritetus — ar jums
svarbiau islikti draugiSku ir paslaugiu, ar turéti
laisvo laiko? Kai pajausite, ar kitas Zmogus gali
darbus atlikti pats ir tiesiog jumis manipuliuoja,
tuomet lengviau bus iStarti iSlaisvinantj Zodj ,ne".

> IS anksto apgalvokite badus, kuriais galite atsisa-

kyti. Nuo paprasto ,ne", ,atsiprasau, bet nega-
liu" iki alternatyvos ar kompromiso pasitlymo.
Net jei jasy negirdi, kartokite , ne"”, kol isgirs.

- Jei jums sunku atskirti, kada reikia atsisakyti arba

sutikti, apgalvokite Siuos klausimus: Ar as tikrai
noriu tai padaryti? Ar tai atitinka mano vertybes?
Ar neatsisakau tik todél, kad bijau atsisakyti arba
jauciuosi kaltas? Ar Siuo metu turiu tam energi-
jos ir laiko? Ar sutikdamas nukentésiu finan-
siskai?
Vis tiek nerimaujate dél atsako ar
jauciatés kaltas? Prisiminkite, kad
pasakius ,ne“ kai kuriems daly-
kams, kurie neatitinka miisy tiksly
ar gaiSta miusy asmeninj laika, gali-
me atrasti erdvés dalykams, kuriuos

f

J
'S b . . I'u . . oo
kélimas rytojui F-jl vertiname ar kuriems neturéjome
1 - 5 L . 3 3 . . . . . .
bus nenaudin- ¥ laiko, taip prisidédami prie laiminges-

iesin- 1 - . i 4 - g q q 2 q
- 93s, o priesin f . - nio ir laisvesnio savo paties gyvenimo.

Sveiky riby tru-
kumas gali neigiamai
paveikti visus gyvenimo
aspektus, o ju nustatymas —
daug naudos, ypac tiems as-
menims, kurie sugeba priimti
sprendimus, atsizvelgiant i tai,
kas geriausia jiems patiems,
o ne tik aplinkiniams
Zmonéms.
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Slaugos konsultacijy centras

Pagalba — svarbu,
Tinkama pagalba — svarbiau

Slaugos konsultacijy ir mokymy centrg SIDABRA jkiréme suprate, koks jis yra
reikalingas mazai apie slaugg zinantiems Zzmonéms. Kaip svarbu, kad slaugant
buty padaryta kuo maziau klaidy, norisi, kad nauja kasdienybeé buty kur kas
lengvesné, o slaugos procesas — sklandus ir aiskus.

SIDABROS konsultantai, daznai bendraudami su jvairiais Zmonémis ir girdédami jy
patirtis, Zino, kad néra lengva pradéti slaugyti Zzmogy, staiga atsiradus poreikiui.
Jie teikia aiskias, suprantamas ir profesionalias konsultacijas, kuriy metu atsako j
visus jums rapimus klausimus ir pataria, kaip elgtis susiddrus su skirtingomis situa-
cijomis.

Mes mokome taisyklingos slaugos pagrindy: kaip keisti zZmogaus padétj, kaip
taisyklingai jj kelti, prausti, kada ir kaip keisti sugeriancius gaminius, kaip priziaréti
slaugomo Zmogaus odg. Viena i$ itin daznai pasitaikanciy problemy — Slapimo
nelaikymas. Galimybes, kaip spresti dél to kylancius sunkumus, iSsamiai aptaria-
me pokalbio metu. Atsizvelge j individualius poreikius, padedame iSsirinkti jums
tinkamus produktus.

Mes taip pat supazindiname su priemoniy kompensavimo
tvarka ir suteikiame visa reikiamga informacija apie pagalbg
teikiancias organizacijas, pasitilome tinkamiausias masy
centre turimas priemones.

Konsultacijos teikiamos NEMOKAMA telefono linija: 8 800 00226

MUS RASITE: DARBO LAIKAS:
Savanoriy pr. 284, Kaunas, LV 9:00-18:00
.Ortopedijos technika” pastate, I,V 10:00 - 19:00
jéjimas i$ automobiliy stovéjimo aikstelés pusés M 9:00 - 12:00

www.sidabra.lt Kl sidabracentras



Net ir didziausia
vienatve yra ijveikiama

Pamate vieng asmenj, be aplinkiniy Zmoniy 3a- tenka per prievarta bendrauti su aplinkiniais ar atsakinéti j nereikSmin-
lia, dazniausiai pagalvojame, koks jis vieniSas ir gus jy klausimus. Todél visada prie$ stengiantis bati draugisku ir maloniu
kaip jam liidna. Imame jo gailéti, bandome bati  kompanionu vieniSam Zmogui, reikéty jsitikinti, ar jam i kompanija tikrai
tais reikalingais Zmonémis $alia ir pasidlyti jam reikalinga.

savo patarimus, kaip nebiti vieniSam. Taciau
ne visada tai, kg galvojame, yra tiesa. Kartais
né nesusimastome, jog bati vienam yra paties
Zmogaus pasirinkimas. Kad ir kaip keistai tai
beskambeéty.

Jauurirs peskaly depsrramenens
el Sonctalings spiigers | elistbes mebnlarcelvs

Na, o kaip bity galima suprasti, kad Zmogus tikrai savanoriSkai nepasi-
rinko bati vienas, kad jam reikia pagalbos ir kito Zzmogaus démesio? La-
bai retais atvejais apie 3ig blseng pasisako patys vienisiai — jie papraso
kartu su jais susitikti, aplankyti juos ar kartu kur nors nuvaziuoti. Taciau
dazniausiai Zzmogaus vieniSuma iSduoda tokie Zenklai, kaip nuolatinis
Daugelis misy esame linke galvoti, jog vienisas vaiksciojimas ir buvimas vienam, liidnas veidas, aplinka stebincios akys,
Zmogus yra liadnas, atsiskyres ir niekam ne- kurios daznai laukia progos bati kur nors kartu pakviestos ar jtrauktos
reikalingas. Bet esama Zmoniy, kuriuos, tikra- j veiklas, bei Zmogaus garsiai iSreiSkiamos tam tikros uzuominos apie

ja ta ZodzZio prasme, galime pavadinti nora dalyvauti jvairiuose susiblrimuose ar renginiuose. Taip pat, kartais
laimingais vieniSiais. Kodél? susidlrimas su vienatve blna visai nelauktas: vienatvée tarsi nasta
Nes jiems tai patinka! Tai gali uzklupti mirus artimam Zmogui, issiskyrus su mylimuoju
Zmonés, kuriuos nuo- (-aja), iSgyvenant izoliacija ligos akivaizdoje ar, pavyzdZziui,
latinis buvimas tarp persikrauscius gyventi j nauja vieta. Tuomet | tokioje si-
Zmoniy tiesiog var- tuacijoje atsidlrusius Zmones taip pat reikéty atkreipti
gina ir jie mieliau démes;j ir padéti jiems.

renkasi vienatve.
Tokie  Zmonés
jauciasi nepa-
togiai ir sle-
gianiai, kai
aplin 0S| -

Pagalbos budy vieniSiems Zzmonéms yra daugybé:
pradedant vieSojo sektoriaus teikiamomis paslau-
gomis ir baigiant milZiniska privataus sektoriaus
pasidla. Pavyzdziui, jei jauciatés vienisas ar turite

savo aplinkoje tokj zmogy, pabandykite jam pa-
sitlyti savanoriauti jvairiose organizacijose. Naujy
savanoriy kasdien laukia tokios organizacijos kaip

\ .Maisto bankas”, ,Valstybés pazinimo centras”,

JVilties linija”, ,Kauno dramos teatras” ir t.t. Sa-
vanorysté tokiose organizacijose leidzia suburti
didZiulj naujy pazindiy rata, jtraukia j pacias netiké-

- Ciausias veiklas, net iSmoko naujy veikly ir, be jokios

. abejonés, sumazina vienisumo jausma.

Lygiai taip pat, bandant atsikratyti vienatvés jausmo, ga-
~ lima Iaﬁkytis jvairiuose nemokamuose miesto ir rajono ren-
iniuose. Kiekviename mieste veikiantys Visuomenés sveikatos
ent kelis kartus per ménesj organizuoja renginius, kuriuose
tik 7megzti naujas pazintis, susitikti bendramincius, bet ir
¢ s ‘pa Ijvairias programas.

Tty
y Ne 1 ir uzk umpa izoliacija ir galimybiy pasimatyti gyvai su Zmoneé-
i ﬁfbil tiek daug kaip jprastai, visada galima internete paie$ko-
a iy benc

raminciy grupiy pagal jus dominanéias temas. Virtualios
:r'ﬁls usijos jose Siuo metu ypaé populiarios, nesvarbu, ar Siuo
_ tu jus d omina knygos, namy statyba, jogos uzsiémimai ar dailés te-

ndykite tokiy grupiy paieska ir liksite nustebe, kiek skirtingy
ima daryt| tiesiog neiséjus i§ namy.

‘? (;)Ito uzklups jausmas, kad nuo vienatvés pabégti nepade-
as i$ auksciau pa-

yty budq, jasy skam-

utio visada laukia ,Vilties ~ EMOCINE PARAMA SUAUGUSIESIEMS

linijos" konsultantai telefo-

i | Vilties lin
e e 116123




((D Q@_ Apsauginiai ausy kistukai

QUIES® - pilnas spektras ausy ir
klausos apsaugos priemoniy.

QUIES® saugo nuo triukmo koncertuose,
diskotekose, léktuvuose, padeda susikaupti.
Taip pat tai — nepamainomas pagalbininkas
miego metu. Kistukai apsaugo nuo neigiamo
vandens poveikio ir infekcijy plaukikus bei
duso mégéjus, vaikucius — galvos trinkimo,
maudyniy metu.

Per didelis garsas ar per ilgai trunkantis
triuksmas gali negriztamai pakenkti musy
klausos lgsteléms, kas gali tapti spengimo
ausyse, ankstyvo klausos susilpnéjimo ar net
praradimo priezastimi.

QUIES® jmonei gera savijauta ir sveika
gyvensena reiskia harmonijq su musy
aplinka. Prevencija svarbiau uz gydyma.

QUIES® - tai auksta kokybé,
komfortas, patogumas,
veiksmingumas, patikimumas,
praktiskumas.

=== NUO TRIUKSMO IR VANDENS

i o e |

Quies

ANNO 1921

Prancizija

PIRKITE
JUARA.LT

QUIES® -Jusy ausy apsaugal

Branginkime klausag, ji - rysys su pasauliul

(J0aro

MEILE GROZIUI

Atstovas Baltijos salyse www.juara.lt

UAB JUARA +370-5-2756741

JUARA kosmetika @juara.lt_kosmetika
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Viktorija Skutuliené

Gelininke ir floriste Gintare:

»Populiariausios daugiametés gélés vis dar yra Salavijai,
jvairus varpiniai augalai, katZoles, eZiuolés,

L s Fa saulainés. Vis dazniau atrandami kemerai. Viena J 3 \ % .
‘-"!!;h"' = mégstamiausiy pavasario géliy yra $ilagélé. Taip ¥ T
4 - I 3
_rﬁ' : E o <\ pat Zmonés itin pamégo bijunus, flioksus. Kalbant if J -4 |
i ':\ g, 4 |

apie daugiamecius svogiininius gumbinius
augalus, visuomet populiarus yra jurginai, tulpés,
dekoratyvus ¢esnakai“, — apie lietuviy pameégtus
daugiamedius augalus kalba Silutés rajone, Inkakliy _
kaime isikurusio géliy ukio ,,Sidabriné Zibuoklé®
seimininké GINTARE MACIJAUSKIENE.
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Gintarés meilé géléms formavosi dar vai-
kystéje, kai ji stebéjo savo mama ir mociu-
te, auginancias vienmetes ir daugiametes
géles. Meilé géléms lydéjo ir studijuojant
fizika, stipréjo dirbant pedagoginj dar-
ba mokykloje. Galiausiai, po ilgy
dvejoniy, prie$ kelerius me-
tus moteris pasiryZzo jkurti
ir puoseléti savo géliy Tkj.
Siandien jame auga tiek
geliy rasiy, kad net sun- _
ku suskai¢iuoti. Géles ji & ¥
ne tik augina, bet ir is jy

ziedy kuria puokstes, ba-

laikams. Siandien Gintaré gali

duoti patarimy, kaip sodinti, pri-

ziaréti daugiametes géles savo sodybo-
se, kad ziedais jos dziuginty iStisus me-
tus — nuo ankstyvo pavasario iki vélyvo
rudens ir... net Ziema.

Esu kilusi i§ Suvalkijos, mano vaikys-
tés miestai VilkaviSkis ir Marijampolé,
o kasmetiné isvyka j Kauna atrodydavo
kaip ilgiausia kelioné svetur. Gyvenau
kaime, tad augau gamtoje. Jdomiausi,
galbat jsimintiniausi, vaikystés uzsiémi-

"
.
.

dingas skirtingiems mety

mai buvo bégioti po buvusias didziules "

koldkio fermas, Smirinéti tarp daugybés
dideliy traktoriy, jvairiy padargy, Zaisti
dideliuose gridy aruoduose. IS Siandie-
nos perspektyvos tai atrodo gana
keista, bet vaikams* tai buvo
vienas malonumas. Kai augi
ir natGraliai matai, 'k\ip
gimsta parSiukas, ver- ,

kas, o tuo paciu matai ir
ju gyvenimo pabaigas,
tai suvoki kaip natdraly
gyvenimo rata. .
Kaime yra itin ry8kus ir
svarbus sezonidkunias, séja,
vasaros darbai, derliaus ntémi-

;. s

mas. Tiesa sakant, dékoju likimui, kad

uzaugau ir daug iSmokau gyvendama
kaime... AS juokauju sakydama, jog man
nesvetimas archajiskas senoliy gyveni-

mas — séja, ravéjimas, perinimas, karvés

melzimas, strio spaudimas ir pan.

Mano meilé géléms formavosi nuo pat vai-

kystés. Nuo ankstyvo pavasario matydavau, “*

v

Siukas, i8sirita pauksciu--
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kaip ant palangiy dygsta glezni zinijy,
astry, gvazdiky daigeliai, greiciau-
siai todél mano silpnybé - augalus
uzsiauginti i$ séklos. Jau dangu-
je esancios mamyté ir mociuté
buvo didziosios mano meilés

B géléms formuotojos: mamyté
mégo vasarines, vienmetes

Gélés lepumas yra gana individua-
lus klausimas. Pas viena ta pati gélé
kuo puikiausiai auga, o pas kitg -
nors sokinék kasdien, nieks neis-
eina. Asmeniskai a§ mégstu balta-
galves, taciau jos manes ne itin, tad
Siemet pasirinkau patikrinta veisle

e
.. 8 ¥ -5
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geéles, mociuté turéjo seno-
viska tvora aptverta daugia-
' meciy géliy gélyna, kurj vis
papildydavo naujais augalais.

%
Po mokyklos baigimo buvau
nuklydusi” nuo kelio ir pa-
sirinkau fizikés profesija, jgijau
fiziko magistro laipsnj, véliau pe-
réjau | pedagogika, tuomet seké
vaiky auginimas ir laikas pa-
mastymams apie gyveni-
mo prasme. Jau dirbda-
ma mokykloje pamazu
grizau prie géliy au-
ginimo, gélininkysteés,
/ kol galiausiai meilé
-‘r géléms nugaléjo ir po
dvejy mety dvejoniy
pasiryzau atsiduoti tik
géléms ir jkariau savo Ukj.
- Pernai jis persikélé i§ Sveks-
nos j netoliese esantj Inkakliy
kaima ir Siuo metu yra intensy-
viai pleciamas. Pradéjau mokytis
.Jarptautinéje Klaipédos floristy”
mokykloje, dalyvauju konferenci-
jose, parodose, nuolat stebiu rinka
ir madas. Kiek augaly rasiy Siuo
metu turiu, neskaic¢iavau, taciau
kiekis tikrai didelis. Mégstu auga-
lus, kuriuos Zmogui galiu pasitlyti
nuo ankstyvo pavasario iki vélyvo
rudens.

Siuo metu i$skir¢iau pora ryskesniy
mady — populiari ,,Olandiskos ban-
gos”, kitaip dar vadinama natdra-
listinio gélyno, idéja. Mazesniame
rate sutinkamas kolekciniy augaly,
pavyzdziui, vilkdalgiy, viendieniy,
flioksy ir kity ,,medziojimas" ir au-
ginimas. Siuo metu taip pat ryskéja
tendencija kurti skinamy géliy Gkius
ar Siaip auginti sezoniskas skynimui
skirtas géles, risti puokstes.

ir bandysiu susidraugauti.
Lepesnés gélés ne dél perziemo-
jimo, bet dél grybeliniy ligy yra
flioksai, lubinai, pentiniai, virgini-
niai astrai, monardos (pastarosios
gali ir jsalti). O pasodinti ir pamirsti
galima saulakius, saulaines, kie-
¢ius, kemerus, viendienes, eZiuo-
les, dauguma varpiniy augaly,
salavijus, kraujazoles, krau-
jalakes, melsves, katzo-
les. Todél dauguma
Siy augaly ir yra
mégstami na-
taralistiniame ’
gélyne. iy 0

Didziausias fiasko

mane istiko auginant
baltagalves bei monardas.
Kiek Siy géliy isliko mano tdkyje,
tiek irauginu. Bandau susidraugau-
ti su veronikomis, o Siy mety rezul-
tatas nenuvylé. Ir, Zinoma, rozés...
Pastarosios kaip iS kitos planetos,
pykausi Siemet su jomis, taciau ve-
liau jos man pacios parodé, ko nori.

Zinoma, patogiausia formuoti geé-
lynus, kai nieko néra, nes tuomet
galima suderinti visuma pagal savo
norus. Siek tiek kebliau derinti prie
jau esamy augaly, taciau, manau,
Sis variantas kur kas jdomesnis.

Kuriant gélynus reikia uzduoti klau-
simus, ko is jy tikimés? PraktiSkumo,
tvarkingumo, jvairiy architektariniy
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formy aplinkoje? Ar tai bus laisvas kaip
gamta gélynas, kuriame suba-

lansuota spalviné gama? O
’, gal kazkam bus svarbis

kvapai? Ko a$ noriu,
ko siekiu? Visi at-
sakymai bus tei-
singi. ISsiaiskinus
~romantiskaja"”
dalj, laikas prak-
tiniams spren-
dimams: sklypo
forma, reljefas,
kuris gali padik-
tuoti vizija, saulés
padétis, uzZuovéja,
drégmé, dirvozemio
struktdra.
Ne specialistui reikéty
galvoti  paprasciau
- natdraliai pa-
vésiuose Zemeé
blna ragstin-
gesné, o pa-
vésiy augalai
ragsties ne-
sibaido, tad
ir sodinkime
juos. Svarbiau-
sia auginant au-
galus yra tinkamas
drégmeés kiekis, drenazas ir maistinés
medziagos. Kokig dirva beturétumeéte,
ja visuomet galite pagerinti ir pakeisti
struktdra.

Jau artinantis pavasariui, net vasario
ménesj, galime pastebéti eleboro zy-
déjima, snieguoliy baltas virStnéles.
Netrukus ateina ir tulpiy Zydéjimo me-
tas, vienos ankstyviausiy jy rasiy yra
Kaufmano bei Greigo. O dar j draugija
pridékime seniai Zinomus krokus, scy-
les, zydres, Silagéles, zibuokles, rakta-
Zoles. Pavasarinis Zydéjimas neaukstas,
taciau dosnus.

Jeigu pavasarinis zydéjimas jsivaziuoja
pamazu, tai gausus spalvingas rudeni-
nis zydéjimas gali baigtis su trenksmu,
pasirodzius rimtesnéms Salnoms. llgiau

galime pasidziaugti rudeniniais dau-
giamediais astrais, rudbekijomis, auks-
tatgiais Silokais, pavélavusiu eziuolés
Ziedu. Antrg gyvenima baiginéti gali
Salavijai, katZolés, pentiniai. Dar mato-
me menka saulainiy, saulakiy zydéjima,
kemery skéciy blukima, na, ir pac¢iame
grazume matome varpinius augalus:
miskantus, soras ir kitus.

IS savo patirties galiu pa-
sakyti, jog po pasodinimo J
visu savo groZiu augalas by
prasiskleidZia antraisiais Jﬂjﬁgﬂ"
arba treciaisiais metais. “qg X
Kiek jis gyvuos neperso- K T4, -
dintas, priklauso nuo rasies. ,
Daznai pats augalas parodo, jog
metas jj persodinti. Pavyzdziui, kili-
miniai augalai pradeda i$ vidaus plikti.
Sakyciau, daugiausiai rapescio reikia
kiliminiams augaléliams, maziausiai —
medeéti linkusioms géléms, varpiniams
augalams.

Taip, pilnas internetas, puikiai ir zZiema
atrodanciy gelyny. Ziema puikiai su-
Zaidzia jvairios geéliy formos ir struk-
tdros, nuostabiai atrodo pabale, ap-
Serks$nije augalai.

SAULAINES - nereiklios, gausaus 7y-
déjimo, puikiai tinka puokstéms ir na- .
taralistiniam gélynui.

TULPES - lengvai auginamos, nuosta- :
bios puokstése ir leidZia man su jomis ¥
daryti, ka tik as sumanau. Kol kas ne-

nuvylé. F

.
A

I.'lf.l

KWW,

BIJUNAI - dél kvapo, nuostabiy Ziedy, j ¢
ir to, kad leido man i$ astuoniy suau- I = i :
gusiy kriimy, iSdalinus pasodinti dau-
giau nei 70 naujy.

MONTBRETES - kai mazas augalélis
puokstéje gali bati lemtingas.

KANADINE RYKSTENE, MUILINE GU-
BOJA - nuostabis uzpildai puokstése,
deja, gaila, bet pas mane jos nesiséja.
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SYNEBI by Helen Seward
profesionali plauky
prieziira namuose.

Ekologiski, nattralas
augaliniai ingredientai

SYNEBI Sudétyje yra sertifikuoti, ekologiski
ingredientai, kurie tausoja, maitina plaukus.

NatdralGs antioksidanty ekstraktai: neutralizuoja
laisvuosius radikalus, sukeltus saulés bei
aplinkos tar$os poveikio, kurie lemia ankstyva
plauky senéjima.

Sudeétis:
MIGDOLY EKSTRAKTAS -
uztikrina plauky pluosto apsauga

GRANATY EKSTRAKTAS -
tonizuoja plauka

DEDESVOS EKSTRAKTAS -
giliai drékina ir minkstina

ARGANO ALIEJUS -
Maitina, apsaugo nuo plauky senéjimo
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Paryskinti jvaizdi ir/
sukurti zaisminga
nuotaika gali... skareles!

Keiciantis mety laikams, vis dazniau jsisupame i siltus megztinius ir paltus, o gatvése matome vis
maziau spalvy. Daugelis lietuviy ziema vis dar renkasi tamsius ir neipareigojancius drabuzius, o
jei esate vienas ju ir nedrijstate nesioti ryskaus palto — savo apranga visada galite pagyvinti stilin-
gais aksesuarais. Vienas tokiy — skarelé, kuri gali tapti elegantiska ir rafinuota jusy garderobo
detale. Nesijaudinkite, skarelé jau seniai néra stereotipiskai siejama su senatve, o i$ rasytojos Ze-
maiteés netgi galime semtis jkvépimo, nes aplink galva apjuosta skarelé — dabar vienas madingiau-
siy jos panaudojimo biidy! Norint moderniai pritaikyti §i aksesuara, reikia tik trupucio fantazijos.

Nereikia islaidauti ir pirkti Kaip issirinkti?
nieko naujo — sugrizta

daugybé praeities
tendencijy.

Jei namuose nerandate nieko pritaikomo arba

jusy turimi variantai jau atsibodo, tuomet verta

pasizvalgyti parduotuvése arba netgi pasiga-

minti paciam. Jei turite malonaus audinio ne-

benesiojama suknele, tuomet len-

gvai pasigaminsite iSskirtine,
niekur nematyta skarele.

Siurksciai megztos kaklaskares
2021 m. pasieké populiarumo
virSine, o ,Versace”" mados
namai pasitlé rastuotas aukso
spalvos skareles risti po kaklu. Kiti
mados namai taip pat neuimirsta j
savo kolekcijas jtraukti Sio aksesu-
aro ir parodyti jvairiy jo nesioji-
mo bldy - pasisemkime i$ jy
ikvépimo. Nesvarbu, ar sis ak-
sesuaras bus ryskios ar pas-
telinés spalvos, vienspalvis
ar languotas - tikrai ras vieta
jusy raby ansamblyje.

ISsikirpkite norimo dydZio
kvadrata ir jj apsitkite. Jei
visgi norite jsigyti origina-
lig skarele parduotuvéje,
tuomet atkreipkite démesj
i savo apranga — jeigu spin-
toje daugiausia margy
raby, tuomet rinkités
vienspalve, o jeigu
atvirksciai - kodél
nepagyvinus apran-
gos marga skare-
le? Jvairiausiy rasty
skarelés dabar ypacd
madingos, todél ies-
kokite zirneliy, langeliy,
taskeliy, geéliy — tuomet Sis
aksesuaras tikrai taps pagrindiniu jasy
aprangos akcentu.

Ne paslaptis, kad skareles itin
mégsta Anglijos karaliené, o ak-
torés Audrey Hepburn dévétas ele-
gantiskas skarelés ir akiniy duetas
dabar jau tapo tikra klasika! Nors
Siuo metu itin madingos Sesta-
jame ir septintajame deSim-
tmeciuose populiarios Silkinés
galvos skarelés, Saltuoju sezo-
nu galite drasiai rinktis Siltes-
nio audinio galvos skaras - jos
taip pat pridés jasy jvaizdZiui

Labai svarbu ir audinys. Itin lengvy au-
diniy, tokiy kaip Silko, skareles lengvai
pritaikysite Siltuoju mety laiku, o Ziema
puosnumo. Ypad jeigu jusy ap- galite rinktis ir Siltesnius variantus — vilna,
ranga dazniausiai pilka ir nuobodi, viskoze, medvilne. Svarbu nebijoti eksperi-
nepasiduokime slogiai nuotaikai! mentuoti, griezty taisykliy ¢ia néra!



Nors dazniausiai iprasta skareles nesioti ant galvos ar
paristas po kaklu, stuolaikisky derinimo varianty yra
kur kas daugiau. Apzvelkime pagrindinius.

> Puikus budas, jeigu jasy apran-
gai truksta tik Siek tiek zavesio. Nesvarbu, ar jlsy skarelé yra
vidutinio dydZio ar ypac didelé, lengviausias badas ja sufor-
muoti yra sulankstyti per puse, kad ji priminty trikampj. Tada
apsukite ja aplink kaklag ir suriskite mazga. Paprasta, taciau
efektinga.

> eV TS KLt Tiesiog susukite medziaga, kad sukurtuméte
viena ilga juosta ir uzriskite mazgu. SuriSima butinai perkelkite
j viena puse, tuomet sukursite aktorés Audrey Hepburn jvaizdj.
Toks skarelés nesiojimo budas tinkamas su bet kokia apranga -
suknelémis, megztukais ilgu kaklu, kartu su Svarku, derinant su
aksesuarais ar be jy. Mazgas gali bati risamas kairéje arba desi-
néje puséje, lengvai priglusti prie kaklo arba judeéti laisviau.

> Pakartokite tokj pat apriSima aplink kakla,
tik palikite du vienodai ilgus galus ir leiskite jiems kabéti prie-
Sais. Taip sukursite jareiviska nuotaika. Itin tinkama, jei jasy
skarelé juros spalvy, dryZuota arba taskuota.

> Tai itin mégstamas vyry nesiojimo budas,
taciau taip pat yra tinkamas ir moterims. Susukite skarele j vie-
na juostya, suriskite klasikiniu badu ir sukimskite j marskinius
tarp apykaklés saguciy. Itin elegantiskas jvaizdis.

> Néra dirzo? Jokiu problemy. Skarelé
gali atlikti ta pacia funkcija ir tuo paciu bati isskirtinis jasy kel-
niy aksesuaras, pridésiantis netikétumo efekta. Skarele galima
panaudoti ir vietoje dirzo, ir derinant kartu su dirzu. Dar vienas
zaismingas skarelés panaudojimo badas - riskite jg ant kelniy
kilpos ir leiskite laisvai, romantiskai plaikstytis.

> Jau jprastas, bet kiek uzmirstas budas,
kuris kartu su grazia Sukuosena, gali tapti rafinuotu jvaizdziu.
Tiesiog suriSkite skarele aplink galva, o mazga galite risti keliais
budais. Po smakru — elegantiska, virs kaktos — iSskirtiné detalé,
dvelkianti rytais, nugaroje — hipsteriskas jvaizdis, puikiai tinka-
mas prie kasdienés aprangos.

> Jei mégstate nesioti kuoda, kodél jo
nepagyvinus? Galite kelis kartus aplink apvynioti susukta ska-
rele arba padaryti tai tik vieng karta — tuomet skarelés galai liks
kabéti ir matysis jos rastas.

> Skarelé lengvai gali virsti j galvos juosta
- tereikia ja sulankstyti ir, Siuo atveju, apristi ne kuoda, o ap-
sukti galva priekyje. Mazgas ir vél Zaidzia su jvaizdZiu - suriStas
virSuje galvos, jis tarnaus kaip zaismingas elementas. Tai labiau
nejpareigojantis jvaizdis, tinkantis prie dzinsiniy marskiniy ar
laisvalaikio aprangos — dzinsy ir medvilniniy marskinéliy, lais-
vo megztuko.

> e D tllei mégstate jvairius aksesuarus, apyrankes,
tuomet Sis badas jums labai patiks — suriskite skarele kaip raistj
aplink riesa arba netgi kulksnj. Jei taip issiskirti nenorite, tuomet
pabandykite saugesnj varianta — uZriskite skarele ant savo ran-
kinés. Taip suteiksite gyvumo senam ar atsibodusiam daiktui.

Svarbiausia — nebijokite improvizuoti!
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Iveta Tabokiené Jei orams Salant tviréiau susisupate i Silta palta, -
turetumeéte nustebti netikétai pamate is juros isli-
panc¢ia VANDUTE DIKTANIENE. 80-mete klaipe-
: dieté ne tik maudosi Saltame vandenyje bet kurivo
= - sezonu, bet ir suvazinéja iki juros 10-ies kllometrq “
' atstuma dv1rac1u e e

- - B e — L — - =
" Pries beveik 40 metq tapus1 neigali, moteris visa

- gyvenimga iSliko dvasiskai ir fiziSkai stipri. Buda- :

ma be vienos rankos plastakos, ji sugeba megz- :
ti kojines, vaziuoti dviradiu, sporto saléje kllnotl ==
- svarmenis ir uzsiimti begale kltq velqu et e

" SV rl_)&ausm alkytls duoto
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Pokario laiku, Birzy rajone esancia-
me Griauzdés kaime, gimusi V. Diktaniené nuo vaikystés daug dirbo
dkyje. Gausioje 10-ties vaiky Seimoje nestigo darbo — jau paauglystéje
kilnojo sunkius 60-70 kg bulviy maiSus, tai moterj uzgradino. Véliau,
pradéjus dirbti mésos kombinate, teko vél iSbandyti savo fizines jégas.
Per pamaina j konteinerj vienam Zmogui tekdavo sukrauti apie keturias
tonas mésos. Taciau nelaimingas atsitikimas darbe Iémé, jog tuo metu
42-ejy mety amziaus V. Diktaniené tapo nejgali — neteko plastakos.
Nepaisant to, moteris visa gyvenima isliko dvasiskai stipri, energinga ir
optimistiSka — ji mezga kojines, 6 kartus per savaite eina j sporto sale,
vazinéja dviraciu, maudosi $altoje jaroje ir keliauja. , Jei kur dalyvauju,
tai pirma vieta uZimu, nors viska darau ne dél medaliy, o dél sveika-
tos, bet Siuo metu jauciuosi lyg man baty niolika”, — su Sypsena sako
senjore.

Moteris nuo jaunystés mégo jvai-
rius potyrius, keliones, tad dar biddama 24-eriy leidosi su vyru j jira.
Kol vyras dirbo jgulos vadovu, V. Diktaniené uzémé viréjos padéjéjos
pareigas. Taip per metus laiko aplanke 16 Afrikos valstybiy. Dabar j ke-
dama 76-eriy ji leidosi j Zygj po jvairius kalnuotus Jungtiniy Amerikos
Valstijy kanjonus. ,Tai ir vaikai manes nepavijo, as visad priekyje éjau,
nepriklausomai nuo to, kad lauke 35-40 laipsniy temperatira”, — atsa-
ko pasnekové. Tarp kity jos aplankyty Saliy yra Italija, Turkija, Graikija.
Pastarojoje ji sutiko savo 80-ties mety jubiliejy. ,Vaikai nupirko kelia-
lapj, sako, dar galiu, dar greita esu. Tai ir vaikstinéjom kalnais, nespéjo
vaikai paskui mane”, — kelioniy jspidziais dalinasi V. Diktaniené.

Kadangi vaikystéje moteris turéjo ga-
limybe baigti tik pradine mokyklg, 40-ies nusprendé baigti vidurine
mokykla, o jau biGdama 70-ies mety amziaus jstojo j TreCiojo amZiaus
universiteta, Sveikatos moksly fakulteta. ,Vos tik atsidare, iskart ir nu-
éjau, visus 5 metus ten praleidau. Tai atne$é man ziniy apie sporta,
sveika mityba. Jau Zinau, koks maistas yra vaistas, o kuris kenkia, uztat
ir ligy jokiy neturiu, virSkinimas ir kraujotaka puiki, jauciuosi gerai”, —
pasakoja sveikuolé.

V. Diktaniené ne tik vis dar darbuojasi darze, augina vaisius ir darzoves,
kuriomis vaiSina artimuosius ir draugus, bet ir Sesias dienas per savaite
Zygiuoja j sporto sale. ,,Man labai patinka, galiu eiti nors ir kasdien. Kai
turiu tiek mety patirties, tai jokiy treneriy nereikia, viska pati jau Zinau.
Pradzioje gal 2-3 kg svarelius turédavau namuose, bet pasidaré nebej-
domu, dabar turiu 9 kg. O sporto saléje atlieku jvairius pratimus su tre-
niruokliais, ir po 50-80 kg istraukiu”, — entuziastingai pasakoja moteris.

Paklausta kokia jos paslaptis, senjoré at-
sako, jog svarbiausia turéti uzsispyrimo. ,Jei jau ka pasakei, tai nekeisk
Zodzio, laikykis to, ka pasakei. AS pasakiau sau, jog negersiu nei laso
alkoholio, tai kad ir kiek beraginty, niekada neperzengsiu Siy Zodziy.
Kita sykj ir man tingisi vaZiuoti dviraciu, véjas pucia, bet pasakau sau
vaZiuoti ir vaziuoju. AS labai bijau krypuoti, einu kaip styga, uztat ir
sportuoju”, — atskleidzia V. Diktaniené.

Nepagyres pozityvios senjorés nesusilaiké ir sutiktas kaimynas. ,Si
moteris mums visiems jkvépimas, net ir jaunesniems. Tokia veikli,
energinga ir pozityvi, niekada negirdéjau skundziantis, visada keliasi
7-ta ryto ir iki pat vakaro nepailsta. Mazai tokiy Zmoniy Zinau, kurie turi
tiek valios ir uzsispyrimo. AS pats pas ja einu patarimo, savo sveikata
ir gyvybingumu ji pavyzdys mums visiems, net ir su dviradiu badamas
jaunesnis, a$ jos nepaveju”, — Siltais Zodziais dalinasi V. Diktanienés
kaimynas Jonas.
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60+ KINE

Dalinamés akimirkomis i$§ spalio
KI I lIM — pabaigoje vykusio finalinio ,,60+“
kine susitikimo Martyno MazZvydo
bibliotekoje, kuriame buvo baigtas

iinuté ateitie S kilimas i$ antriniy tekstilés atlieku,

nertas senjory net 7 Lietuvos mies-
k art Om tuose, kuriuose lankési renginys
S ,00+ kine“!

Senjory dovana atiteko Vaiky ir jaunimo literatiros departamentui — kilimas papuos vaikuy léliy te-
atro studija ,,Berniukas Zirniukas“. Tai simboliné Zinute ateities kartoms, kaip svarbu tausoti mus
supancia aplinka.

Dékojame Onai Sakalauskienei ir kitoms nuostabioms Marijampolés Trec¢iojo amziaus universiteto
senjoréms, kurios mezgé kilimg ir renginio metu skaité vaikams Kestuc¢io Kasparaviciaus knygele
»Apie daiktus. Trumpos istorijos®, kuri itin nudZiugino klausytojus! Taip pat visiems kiny dalyviams,
kurie prisidéjo!

Renginio draugai:
Nuotrauky autorius kita

bibliotekos fotografas orma
Vygaudas Juozaitis







PATARIMAI

Kaip
priziureti
namuy ora
ziema?

Kasmet daugiabuciuose jjungiamas centralizuotas Sildymas padeda *
kovoti su prasidéjusiais saléiais. Ir nors patalpose tampa jaukiau, Sil-

dymas labai iSsausina ora, o dél to gali kilti sveikatos problemuy — issau-
séja oda, nosies gleiviné, pavargsta ir ima perstéti akys. ISsauséjusiame ore

greidiau plinta jvairas virusai. Taciau problemuy gali kilti ir nuo pernelyg dide-
lés drégmeés namuose — ant langy, kartais ir ant sieny bei luby, kaupiasi vandens laseliai, atsiran-
da démés, iSbrinksta mediena, jsiveisia pelésiai, dulkiy erkutés.

Kokia patalpy drégmé optimali? Namuose bei
darbo patalpose Zmogui rekomenduojama 40-60
proc. drégmé ir ne mazesné nei 18 laipsniy tempe-

alerginémis ligomis, astma. Ypac svarbu komfortiska
drégmeés lygj palaikyti miegamajame, nes tai stipriai
pagerina miego ir poilsio kokybe.

ratlra. Anot specialisty, optimali patalpy drégmé yra
50 proc. ir jos palaikymas ypac svarbus kadikiams,
maziems vaikams, besilaukian¢ioms moterims

bei daznai sergantiems kvépavimo taky ir

/ \

Patalpy drégme patalpose gali iSma-
tuoti skaitmeniniais drégmés ma-
tuokliais, o jeigu jy neturite ir
negalite jsigyti, teks pasikliau-

ti savo pojuciais ir aplinkos
pokyciais. Jeigu pernelyg
didele drégme jau gebame

Sausas oras —
palankesné
terpé laisvai

cirkuliuoti ir plisti

ligas sukeliané¢ioms identifikuoti del akivaiz-
bakterijos bei dZiai matomy ir juntamy

pasekmiy (pelésis, nemalo-

nus kvapas ir kt.) patalpose,

tai pernelyg sausa ora daznai
ignoruojame.

virusams, tarp ju
ir gripo.

Per sauso oro pozymiai. Norint,
kad musy kidnas tinkamai funkcionuoty, per diena
reikia iSgerti apie 2 litrus vandens. Negavus pakan-
kamo kiekio vandens, kiino skysciy balansas gali bati
sutrikdytas, o tai gali turéti daug neigiamy pasekmiy
sveikatai. Nepakankamas drégmés kiekis patalpy ore
taip pat gali sukelti tam tikry negalavimy, kaip ir ne-

> pakankamas vandens iSgérimas.
2 Sausas oras — palankesné terpé laisvai cirkuliuoti ir
&~ G (1 o v oc S
< plisti ligas sukelianc¢ioms bakterijos bei virusams, tarp
3! o . Dy aq a9 1A v, 0
< jy ir gripo. Taigi, iSsauséjus orui ligos sparciau plinta,
] . . . v . . .
lengviau jomis uzsikreésti.
+
©
©
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ISsauséjus gleivinei susilpnéja apsauginis barjeras,
todél lengviau ,,prikimba" virSutiniy kvépavimo taky,
persalimo ligos, suintensyvéja alergijos simptomai, pa-
daznéja astmos priepuoliai. Sausas oras neigiamai vei-
kia ne tik virSutiniy kvépavimo taky, bet ir akiy gleivi-
ne. Dél to gali bati juntamas akiy sausumas,
perstéjimas, akys parausta, ima asaroti,

gali padidéti jautrumas Sviesai.

Nuolat ir ilga laika blinant sau-
same ore drégme praranda ir
oda: ji ima Serpetoti, praranda
elastinguma, skaistuma. Plau-
kai tampa SiurksStesni, nepa-
klusnas, jy galiukai pradeda
greiciau Sakotis, gali atsirasti ar
padaugéti pleiskany. Susilpnéja
ir skilinéja arba sluoksniuojasi na-
gai, gali pablogéti egzemos, atopi-
nio dermatito bakleé.

Per didelé dre-
gmeé patalpose dazniausiai atsiranda dél prasto
védinimo ir / ar prastos hidroizoliacijos, san-
technikos sistemy nesandarumo. Hidroizolia-
cija batina visose patalpose, kurioms bidinga
padidéjusi santykiné drégmé — vonios kamba-
riuose, virtuvése, skalbyklose, tualetuose, sau-
nose ir kitur. Tokiy patalpy hidroizoliavimas pa-
deda apsaugoti pastato konstrukcijas nuo neigiamo
drégmeés poveikio — sieny persalimo, pelésio ar net
vandens nutekéjimo j Zemiau esantj auksta, jvykus
buitinei nelaimei.

Jei per didelés drégmeés priezastys yra prasta statiniy
bakle, avarijos, visy pirma, reikty pasalinti jas. Kitais
atvejais, norint sumazinti drégmeés kiekj patalpose, daz-
niausiai pakanka gero ir reguliaraus patalpy védinimo.
Drégmeés patalpose bus maziau, jei jose nedziovinsite
skalbiniy ir sumazinsite kambariniy augaly, ypac tu-
rinciy gausia lapija, kiekj.

Valyti
patalpas dazniau. Daznesnis nei jprastai dulkiy valy-
mas, grindy plovimas, tai didziulé pagalba kovoje su is-
sauséjusiu oru. Daznas patalpy valymas gali sumazinti
pelésj, dulkes, naminiy gyviiny pleiskanas. Tai pageri-
na oro kokybe ir tampa tiesiog lengviau kvépuoti.

Augalai yra ne tik kambario dekoracijos, bet gali valyti
patalpy ora ir pasalinti kenksmingas medziagas i$ jo.
Augalai siurbia vandenj Saknimis ir jj garina pro lapus
bei taip Siek tiek padidina patalpy drégme. Daugiau-
siai vandens iSgarina tropiniai, daug arba didelius la-
pus turintys augalai, pavyzdziui, dracenos, filodendrai,

vézdlneés, dipsiai, fikusai, monsteros. Zinoma, svarbu
kad Sie augalai bty pakankamai daznai laistomi.

Ora galite drékinti prie radiatoriy padédami dubenj
su vandeniu. Galima pasitelkti ir kambarinius augalus,
kurie garina vandenj per savo lapus.

Be abejo, galima naudoti ir oro drékintuvus. Kai

kurie i$ jy net fiksuoja drégme kambaryje ir
automatiskai jsijungia bei issijungia.

Patalpy védini-

mas padés tinkamai pasirtpinti vidiniu

mikroklimatu zZiema, tiek esant sausam,

tiek drégnam orui. Uztenka vos keliy mi-

nuciy, kad oras kambariuose pasikeisty,

uztikrindamas poilsio, miego bei sveika-

tos kokybe ir padidindamas darbinguma.

Anot specialisty, nevédinamose patalpose

susidaro didelis kiekis kenksmingy me-

dziagy - iSkvepiamo anglies dvide-

ginio, gaminamo maisto daleliy,

gyvany plauky, vonios kam-

bario, duso, skalbimo masiny

drégmés. Todél rapintis namy

mikroklimatu yra privalu, an-

traip viduje esantys tersalai

neigiamai atsilieps savijautai ir

taps uzkreciamyjy ligy plitimo
priezastimi.

AtSalus orams ir prasidéjus Sildymo se-

zonui, tinkamas patalpy védinimas islieka labai ak-
tualus, kadangi minéto iSkvépto anglies dvideginio
perteklius mazina darbinguma, gali sukelti galvos
skausma. Kambariuose neuztikrinant tinkamos oro
cirkuliacijos daugéja ir iSkvepiamy vandens gary, o
jeigu namuose dar ir verdame, skalbiame ir dzZiovina-
me drabuzius, Siy kenksmingy medziagy kiekis ypac
padidéja.
Geriausiai ziema védinti namus — atidarius langus ar
duris prieSingose namo ar buto pusése, Siltas dré-
gnas oras i$ karto pradeda vertztis j lauka. Todél esan-
tis kambariuose iSretéja ir | patalpas iskart siurbia-
mas Saltasis. Dél tokio aktyvaus judéjimo visas oras
namuose gali pasikeisti per kelias minutes. Per tiek
laiko neat$ala baldai ir vidiniai patalpy paviriai. Si-
luma greitai susildo nauja ora, todél zZiema, taupant
Siluma namuose, kambarius geriau védinti intensy-
viai, bet trumpai. Uztenka atidaryti langus 2-3 kartus
per diena vos 5 minutéms. Jei gaminama, skalbiama ir
dZiovinama daugiau, védinti reikia dazniau - kas pora
valandy.

+09

IVINIIVLVd

55



PAMAITINKITE SAVO SANARIUS,
KREMZLES IR KAULUS!
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SVEICARISKA
KOKYBE!
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99 proc. vartotoju, reguliariai vartojusiq 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 prizidréti
reikalingomis maistinémis medziagomis. Grynos formos kolagenai, saugomi patentuota CollPure® formule,
uztikrinandia iSskirtinj produkto sudétiniy daliy grynuma bei jy originalig kime, yra biologiSkai aktyvaus natdraliai
organizme randamo kolageno Salltinis.

| 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 normali
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 pradeti vartoti
protingai parinktg maisto pa-
pilda ir tuo budu sumazinti ne-
malonius pojucius bei padidinti
sgnariy lankstuma.”

“Esu fizioterapeuté ir prisieku-
' I-I si kalny mylétoja, Zinau, kaip yra

svarbu turéti tvirtg ir gerai funk-
cionuojanCig kauly-raumeny sis-
tema. Todél ieSkojau maisto pa-

CVENES pildo, kuris efektyviai pasirtpinty
A\(:GL.,STINA’ sgnariais. Dziaugiuosi, kad sura-
gydytoja dau Cemio Gemze.”

NEZKA
POLJANSEK,

slovény olimpieciy
fizioterapeuté

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



LANKO SUKIMAS -

dailina figiira ir gerina sveikata

Liveta Burksaité

Tikriausiai daugeliui i$ miisy bent karta gyvenime teko ,,pasimatuoti“ gimnastikos lanka. Vie-

niems, atrodo, iSlaikyti ji ant liemens nereikia jokiy pastangy, kitiems — neiSeina pasukti, ir tiek.

Vis délto, praktikuotis ir iSmokti tai daryti verta, nes tokia fiziné veikla pasizymi ivairiapuse
nauda organizmui. Be to, gimnastikos lankas namuose neuzima daug vietos, o jo sukimas pagal
energinga Sokiy muzika §i smagy uzsiémima gali paversti dar smagesniu!

sISsukam® ne tik riebalus,
bet ir blogas emocijas
Svajojantys apie dailesne talija
nesuklys pasirinke $ig treniruotés
rasj, nes lanko sukimas yra puikus
badas sustiprinti pilvo raumenis ir
atsikratyti riebaly pertekliaus lie-
mens, kluby srityje. Taciau j darba
yra jtraukiamos ir kitos raume-
ny grupés, taigi, siekdami
padailinti liemenj, tuo pa-
¢iu stipriname ir visa kdina:
tvirtéja kojos, sédmenys,
geréja koordinacija ir
laikysena - dél to
atrodome

labiau savimi pasitikintys. Si veikla
ypac naudinga tiems, kurie pralei-
dzia daug laiko sédédami.
Sukti lanka rekomenduojama pra-
déti nuo 3-5 min kasdien ir pama-
zu ilginti treniruotés laika iki 20-30
min, kaskart pa-
; ' pildomai pri-
#./{ "‘& dedant po 1-2
_ min.  Pasak
' JAV ,Mayo"
klinikos  at-
stovo, prof.

Edward R. Laskowski, pusvalandis
tokios treniruotés moterims gali
padeéti sudeginti apie 165 kalorijas,
tuo tarpu vyrams — apie 200 kalori-
ju. Be to, jo teigimu, paprastas lan-
ko sukimas savo intensyvumu gali
prilygti tokiai aerobinei veiklai kaip
salsa ar pilvo Sokiai, taigi, padeda
efektyviai gerinti iStverme, treni-
ruoja kvépavimo, Sirdies ir

kraujagysliy  sistema,
greitina medziagy
apykaita, padeda
( palai-
kyti ~ klu-
by mobiluma,

mazina sanariy jtampa.
Lanka taip pat galima panaudoti
kaip papildoma priemone atlie-
kant jvairius tempimo pratimus,
tuomet Sie nebeatrodys tokie nuo-
bodus.

Maza to, daugelis specialisty su-
taria, kad lanko sukimas veikia
atpalaiduojandiai, padeda suma-
Zinti streso lygj. Treniruotés metu
uri islaikyti koncentracija, steng-
amesti” ritmo, todél bent
i laika galima prablaskyti min-
tis, negalvoti apie nemalonius da-
lykus. Ne paslaptis, kad kaip ir bet
kurios fizinés veiklos metu, issi-
skyre endorfinai (vadinami laimés
hormonai) pakelia nuotaika.

+09

VLVIITAS

57



SVEIKATA

60+
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Kokj lankgq rinktis?

Siais laikais parduotuvése gali-
ma jsigyti pacdiy jvairiausiy lanky
- nuo plastikiniy, iki metaliniy ar
masaziniy su papildomais iskilu-
mais, magnetais. Visi jie skiriasi
ir savo svoriu. Pasak specialisty,
kuo sunkesnis lankas, tuo didesné
apkrova tenka nugarai, todél pra-
dedandiajam vertéty pradéti nuo
lengvesniy lanky - pavyzdZiui,
plastikiniy ar aliuminiy (iki 1 kg).
Tiesa, lengvy lanky sukimas rei-
kalauja daugiau iStvermés, todél
sukant tokj lanka, paprastai grei-
¢iau pavargstama. Kai organiz-
mas apsipranta, apkrova pamazu
galima didinti ir rinktis lankus su
specialiu uzpildu ar pagamintus i$
sunkesnio metalo. Ant liemens at-
siradusios mélynés gali reiksti, jog
pasirinktas lankas yra per sunkus
arba jis yra sukamas per ilgai. Re-
komenduojama atkreipti démesj
ir j lanko diametra — vertikaliai pa-
stacius lanka ant grindy, jo aukstis
turéty siekti juosmenj (Siek tiek
aukséiau bambos). Kuo mazesnio
skersmens lankas, tuo intensyviau
ir greiciau jj turésime sukti.
Svarbu! Jeigu jauciamas skaus-
mas, maudimas ar diskomfortas
juosmens, kaklo srityje, pries$ pra-
dedant sukti lanka reikéty pasi-
konsultuoti su gydytoju. Taip pat
lanko nereikéty sukti, jeigu juos-
mens srityje yra odos pazeidimy,
esama vidaus organy ligy, klubo
sanariy problemy, nésc¢ioms mo-
terims.

Kaip pradéti?
Sertifikuota asmeniné trene-
ré i§ Kalifornijos, kuri
specializuojasi
vyresniy nei

50-ties mety motery sveikatos,

sveikatingumo ir kiino rengybos

srityje, Linda Melone nextavenue.
org pateikia tokius zZingsnius, kaip
pradéti sukti lanka:

1 Atsistokite j lanko vidurj, viena
koja laikykite priekyje, kita gale,
kelius Siek tiek sulenkite;

2 Pasisukite j viena puse, lanka
laikydami apatinéje nugaros
dalyje;

3 Stipriai pastumkite lanka ir pra-
dékite linguoti klubais pirmyn
atgal;

4 Sutelkite démesj j savo svorio
perkélima j priekj ir atgal, o ne
kluby sukima aplink ratu.

Lanka taip pat galima pabandy-

ti sukti judinant klubus j Sonus -

kojas tuomet reikéty laikyti peciy
plotyje. Jvaldzius sukimo technika,
galima pabandyti proceso metu
jterpti jtapstus, pasisukimus, ran-
ky judesius, jvairius Sokio Zingsne-
lius, sukti lanka stovint ant vienos
kojos — internete gausu informa-
cijos ir vaizdo jrasy, kuriuose de-

monstruojama,
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kaip tokius pratimus atlikti taisy-
klingai.

Jeigu lankas pradeda kristi

Kaip ir daugelis veikly, lanko su-
kimas - tai jgudis, kurj jgyti ga-
lima nuolat praktikuojantis. Siek
tiek kantrybés bei darbo - ir pa-
stangos subrandins vaisius. Tiesa,
net ir gebant tobulai valdyti lan-
ka, kartais ,iSsimusama” i$ ritmo,
ir lankas nuo juosmens pradeda
kristi Zemyn. Jei taip nutinka, keli
judesiai gali padéti jj ,sugrazin-
ti" atgal. Kaip raso hoolahooping.
com, reikéty Siek tiek sulenkti ke-
lius ir pagreitinti kluby judesius —
tuo paciu svarbu islaikyti ir tiesia
nugara. Jeigu lankas sukasi neto-
lygiai ir pradeda leistis j vienag ar
kita puse, padét] istaisyti galima
apkeiciant kojy pozicijas vietomis:
priekine pastatant atgal, o galine
iSvedant j priekj. Vélgi, svarbu is-
tiesinti nugara, nes lankas prade-
da svirti, jei per daug kinu len-
kiamasi j kurig nors puse arba jei
kurioje nors puséje klubus prade-
dama stumti stipriau.

Taigi, jei ieSkote nebrangaus,
efektyvaus ir smagaus bido
pajvairinti jprasta fizine
veikla arba iSbandy-
ti kazka naujo -
Ciupkite lankus
ir judinkite klu-
bus! Dar vie-
nas patarimas:
rinkités apran-
ga, kuri baty
prigludusi  prie
kiino ir netrukdyty
lankui laisvai judéti.
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Nuo 2021 m. liepos 1 d. asmenys, kuriems nustatytas sunkus slapimo nelaikymas, gali gauti 60 kompensuojamyjy sauskelniy per méne-
sj. Pagal galiojantj Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM) jsakyma, mazZas pajamas gaunantiems senatvés pensininkams, negalig turin-
tiems asmenims bei visiems 75 mety ir vyresniems senjorams nebereikia primokéti uz kompensuojamasias sauskelnes ir jklotus, nepai-
sant, kokius issirenka. Si tvarka taikoma tiems asmenims, kuriems gydytojas diagnozavo sunky lapimo nelaikymo laipsnj.



Seni, bet iSkalbingi
KALEDINIATI ZAISLIUKAI

Didziosios ziemos Sventés sunkiai jsivaizduojamos be

bene svarbiausio juy atributo — papuostos kalédineés
eglutes. Vis délto, kazkas magisko slypi tame puosimo
procese — vaikystéje patirtos Siltos sventinés emocijos
akimirksniu atgyja kabinant ant Zaliaskareés kalédinj
zaisliuka. Vienintelis Lietuvoje ir Baltijos salyse, Pane-
veézio rajone, Mieziskiu miestelyje isikiires Senoviniuy
eglutés zaisliuky muziejus Siuo metu tokiuy dekoraciju
yra sukaupes apie 3 tukstancius. Jo jkiaréja VIOLETA
KARKLYTE padeda j senus papuosimus pazvelgti tarsi
naujomis akimis: ,,Atrodo, paprastas, mazas Zaisliu-
kas, o jo istorija yra didelé¢ ir plati.“

Pradzig muziejui suteikeé spintose. Mintis jkurti eglhtés Zais- Zaislai atkeliauja

- vietos bendruomené liuky muziejy Violetai gimé po, to, = - {vairiais budais
'. - Muziejuje vyrauja seni papuosimai, kai 2010-aisiais metais ji MleZIsqu__ P,aj'usti. kal_édiﬁg-'dvasiq uzsukus j
" nes siuolaikiniy zaisliuky muziejus miestelio bibliotekoje surengé par- ‘muziejy galima:itisus metus = tie-
. papras¢iausiai nepriima, nebent : oda oPrisiminus - vaikys- sa, lankymo laikg reikia suderinti i3

8ie — i3skirtinai patrauklis ir Pajusti tes. eglute”. Moteris - “anksto. Muziejus sulaukia svetiy ne
jdomus. -, Siais metais jsi- kalédine pasakoja kad per-; tik i§ Lietuvos; bet ir Prancazijos, Di-
. ‘gijome' vieng Zaisliuka, . dvasia uzsukus = P°"‘1 i mengan- _frdz|051os Br|tan|;os, Ispanijos, Koré-
. Kkuriy Siuo metu, kiek Zi- i muziejy galima_: . josi Norvegijos; Danijos, Vokietijos.
; nau, Lietuvoje yra igtisus metus '— . Vloleta pasakOJa kad viena vokiet]
tik du. Jis atkelia- tiesa, lankymo laik p§|lankymas taip suzavéjo, kad po
“ves S Jungtiniy “reikia suderinti b .. mety sugriZo ir atvezé dovany savo

.. Amerikos.  Valstijy +i§ anksto. iove juos:n ' 'v'q:’a’d's'éfi.ékg‘:'i?isliukq.

iri2008-aisiais me-
_'tais kabojes ant Balty-
imy kalédines eglutés. Jdomu
tai, kad: to Zaislo ‘priekyje yra pa- .
v aiz“duotas Dzordzas Vasingtonas,
edantls plytq Baltqm rumq staty—

valrus IankytOJal is tie-
_' dalimi ‘prisideda prie
kolekcuos paplldymo

t3 “z'alsl-q dezute; Atrandl Siuks-
alsq, i kurl'vos nespyriau vie-
n-akart koja uzpyku5| ~Pamaniau,
unems mu21ejaus

_ | © ~ Veikiau © Dau
:leQJQ dalj. muZ|eJaus:
. sudaro Seniai- Sa1C|a|
s, nykstukal, spragtukah
; glrl‘iandQs 'snalges “senos
¢« karnavalinés kaukes, - kos-'
£ "_tlumal zvakldes ir kita Sven- .
&y atributika; “kurig, ‘gerai "
"pale§kOjus “dar_galétume ;
aptlkt| savo senehq ar. tevq_ e

me. daug zawslq-— anlmacmlq

filmu ku, kmo ftlmo personazq Vle—




dél pas jus néra krokodllo Genos?"
(juokiasi). Na sakau: ,,Dar herado
kelio-pas mus". Ir ka jis manot?
Po poros ménesiy mes jj gavome
dovany i$ visiSkai kito Zmogaus,
kuris nei buvo toje ekskursijoje, nei
girdéjo, nei zinojo. Kaip a$ sakau -
svajoneés pildosi, tik reikia garsiai
kalbéti. Jeigu jos geros ir tinkamos,
tikrai atranda kelig pas visus”, — ti-
kina Violeta.

Sventiné atributika — istori-
nio laikotarpio atspindys
Muziejaus jkaréja sako, kad Zaisliu-
kas daug ka gali papasakoti apie ta
laikotarpj, kuriuo jis buvo pagamin-
as. ,Pasaulyje, bet kurioje Salyje,
egluté buvo politizuota - kas jvyk-
davo toje Salyje, tas ir atsispindéda-
vo puosyboje. Pavyzdziui, Antrojo
" pasaulinio karo metu, kada Hitle-
ris valde Vokietija, zaislai buvo su
svastika, ereliu. Soviety Sajungoje
ant 7aisliuky bidavo vaizduojamos
- ir raudonos #vaigzdes, ir kijis bei
pjautuvas, ir rusiski uzrasai ,,Pasau-
~liui taika”. Muziejuje turime Zais-
- ly-kinisky Zibinty. Kartais klausiu
lankytojy: ,Kas Cia pavaizduota?”, ir

o ajie: nesupranta. Pasakoju, kad tokie -
tadajy verté irkaina. krlto

. Faislai Sowetq Sajungoje buvo pra-
-~ deti gaminti uzmezgus draugystés
_rydius su Kinija. Ant vieno net yra
rusiSkai uzrasyta Pekinas”, = sako
~ V. Karklyte. '

Moteris talp pat pasakOJa kad ke-

_'ﬁ--tV|rtaJame penktajame ir Seta--
- jame dedimtmetyje Rusijoje bei
-~ Ukrainoje budavo - populcaru ga-

'minti . zalslus siurprizines: 13 po-

pieriaus p_édaryt_a nedidele, delno

dydzio pasto dézute. Dangtelis nu-
“siima, o V|du1e randi penkiasdesimt

gramy drazé zwnehq Ir vokiediai

o gammdavo fantastlskan grazuas
HE jdomias s;urpnzmes
; Zallavos, i$ kurlq pa-
gaminti: za_ls!ay taips e
pat sufleruoja apie
to laikmetio eko-.
nomine situacija.
Istoriniu “i¥kalbin-
gumu zalsllukams
nenu5|leld2|a irse-
“noviniai kaledlnl_al';- B

:pa5|ta|ko ir padlrbmlq, kurle buna :'.
- pagaminti taip kokbeskai ‘kad net
.1gudu5|a| akiai bana sunku atsklrtt
- nuo orlgm_ah__gjq versijy, taciau

ruoti, kad netenka viso savo gro-:
“Zio. Vis tiek; tcqu atspalwq-_l

: _:Pi_ntys e
vertingihﬁéi
kaledlmal zalslai ,,_ g
| visame pasaulyje yra i
g pagamlntl 1k1 1967 u
metq. ,,Jle yra Ialkomt
; antlkvarlne vertybe.
: Vellau buvo pradeta i
‘masiné gamyba ir tada i
Jq verte ir kal‘na ;

- bei naujametiniai atvirukai, — mu-

ziejuje sukaupta lietuvidka jy kolek-
cija = iki 1940-yjy mety. Jy siuZetai
gana panasis j Siuolaikiniy — vaiz-
duojami Zmonés su $ampano tauré-
mis, parseliai, Sokantys su pinigais,
pasagos, gélés, ziemos peizazai, —
bet nuotaikos, Violetos teigimu, vi-
sai kitokios. Stai ant vieno jy esantis
sveikinimas ‘atskleidzia, kaip Zmo-
gus dzZiaugiasi Kalédomis ir vadina
jas ypatingomis dél to, kad nuvirto
bolseviky valdzia.

.Perzilréjome  jvairia me-
dziaga ir manome, kad turi-

me du zZaisliukus, kurie siekia
Viktorijos laikotarpj", — sako V.
Karklyté.  Nepaisant jsptdingos
kolekcijos, Violeta prisipazjsta sva-
jojanti, kad muziejy papildyty dar
keli unikalds eksponatai: , Noréty-
si gauti nors keleta iki 1917-y mety
gaminty Drezdeno kartonazo zais-
ly, bet jy kainos labai didelés."

Pasitaiko ir padirbiniy

Moteris teigia, kad patys vertingiau=
si kalédiniai Faislai visame pasaulyje -
yra pégam’inti iki 1967-y- mety: wie o
yra laikomi: antnkvarlne vertybe Ve-f 4
liau buvo pradeta masiné gamyba ir i

Violeta. neslepia, kad tarp zalslq'f_;

desne blogyb'e . jos! manymu Ly
bandymai senus zaisliukus restau
ruoti. ,,Zalslal buna talp par’estam

kokiais buvo nuspalvmtas pll’ml
aislas, nebetures tlkl’al Dar_bu \a,

prldeda nuo savgs kok plesm pa
plldomal - stovi koks. arle

kmas, - tai a§ dar nu-
pleSIU kok; sumukq
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Lletuvqe pasak Violetos, - 1 i

; kolekqonlerlq‘ kune turl sukaupe Ia—. ;

£ e ba|r|mtasza|sI|ukq kolekcua -.'Klaum
228 :_moters koklezalshukal “kaip kol
:"-omere, Iablau51a| domm jal

Sako: ,,Pas mecmtg tlkral maciay,
_buvo, reikes i stalaaus |ssatraukt| ir
papuostu ‘eglute”. Smagu, kad kaz-

Mu2|eju1<_e --.tal_p-- "pét

- igyvendinamos ‘trys
“edukacinés progra-

mos, . todel -galimé

ne tik groZétis eks-

ponatais, susipazin-

ti su jy istorijomis, bet

ir savo rankomis paban-

dyti dekoruoti medinj kalédinj

senelj, pasigaminti Siaudinj zaisla ar
paciam susikurti kalédinj atviruka.

Paklausta, kokia, Violetos manymu,
iSliekamoji verté Siuolaikiniy kalé-
diniy zaisliuky, ir-ar gali bati, kad jie
domins mus ateityje taip pat, kaip
Siuo metu mus domina iSsaugoti
seneliy Zaislai, moteris susimasto ir
atsargiai jvertina: ,, Sunku pasakyti.
Priklauso nuo Zmogaus. Jeigu Zmo-
gui jdomu, galbat jam pat__i'ks."Mano

'Ummq ,,Atvazmqa 2
Kurie jau kolekCIo— e
Zaislais, quS renka, e
Yo . 'd‘2|aug|a ‘kad talp S

- pat turi tokiy i8likusiy senelés. zalslq i

- kaip |5]ud|ni1juos is toletargo” —Juo-
- kiasi moteris. -

nuomone, plastmase, kad ir"k_oki'a ji,
bebity, neatstos viso stikliniy Zaisly'

grozio”, — sako V. Karklyté.
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AV. Karklyté svajoja papildyti atviruky kolekcija

lietuviskais kalédiniais atvirukais, gamintais uZsienyje:
JAV, Vokietijoje. Siuo metu muziejuje yra tokie du.
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Daugelis is musy sunkiai jsivaizduojame Kalédas be dovany. Keitimasis jomis — stebuklingas pro-
cesas, kuri vainikuoja artimyjy Sypsenos gavus tai, apie k3 jie svajojo visus metus. Besiruosda-

=)}
mi Sventéms, didelj démesj skiriame ne tik dovanoms, bet ir ju pakuotéms. Todél neretai kyla ?
klausimuy: kaip kuo originaliau pateikti staigmena, kokia pakuote pasirinkti, o gal ja sukurti savo
rankomis? Pastarasis variantas ne tik suteiks jiisuy dovanoms ypatingo Zavesio, bet ir zingsneliu z
priartins prie vartotojiSkumo mazinimo. Dovanuy pakuotés i$ antriniy zaliavy — puikus budas na- =
muose turimas medziagas prikelti antram gyvenimui. Kartu su didZiausios licencijuotos pakuo- E

¢iy atlieky tvarkymo organizacijos Lietuvoje ,,Zaliasis taskas“ atstovais pateikiame keleta idéju,
kaip originaliai ir tvariai supakuoti Kalédy dovanas.
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(lnbras Sansas senoma
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Turbdt meluotume sau, jeigu sakytume, jog spintoje
néra nei vieno drabuzio, su kuriuo jau laikas atsisvei-
kinti, ar patalynés, kurig planavote sunaudoti sku-
durams... Tikime, kad Sie daiktai gali pavirsti j §j ta
grazesnio, pavyzdZiui, dovanos pakuote. Tai — vienas
paprasciausiy, o svarbiausia — tvariy dovany pakavi-
mo bady.

Dovanai supakuoti reikés:

> Nereikalingos tekstilés

> Zirkliy

> Karoliuky, saguciy (pagal poreikj)
> Virvutés arba kaspino

Viskas paprasta — atsikerpame norimo dydzio audi-
nio gabala ir jvyniojame dovana! Sulankscius galima
medziagos galus susiQti, suristi ar susegti ziogeliais.
Daug kas priklauso nuo dovanos formos, galima ga-
lus suimti ir apristi kaspinu, juosta ar virvele. Taip bus
paprasciau tiek jums, tiek tam, kuris turés dovana is-
pakuoti. Turint noro ir priemoniy, galima pakuote pa-
puosti — prisiati karoliuky, sagudiy, apristi juostelémis
ar sidlais. Ir Stai — dovana saugiai ir Siltai supakuota!
Vis délto, jeigu liks nepanaudoty audiniy ar jy liku-
¢iy, juos reikéty iSmesti j tekstilés atliekoms skirtus
konteinerius. Ten turéty keliauti drabuziai, avalyne,
patalyné, antklodés, uzuolaidos, minksti (pliusiniai,
medziaginiai) Zaislai ir kitos tekstilés gaminiy atliekos.
Taip pat tekstilés atliekos i gyventojy nemokamai
priimamos stambiagabariciy atlieky surinkimo aiks-
telése. Teisingai surGsiuotos atliekos yra perdirbamos
arba panaudojamos energijai gauti.

@% g‘xa.% vv.’v a
e %Z o o a.z..

Ko gero, daugelio i§ misy lentynose rastume bent
kravele seniai perskaityty laikras¢iy ar Zurnaly. Be to,
kasdien j pasto déZzute gauname nemazg kiekj rekla-
miniy lankstinuky ar kity leidiniy, kurie ilgainiui tam-
pa paprasciausiomis atliekomis. Todél uzuot pirkus
dovany popieriy, kuris netrukus bus iSmestas, galima
pritaikyti laselj karybiskumo ir panaudoti pakuotéms
senus lankstinukus ar laikrascius. Minimalios laiko bei
priemoniy sanaudos uztikrins ne tik originaly, bet ir
tvary sprendima.

Dovanai supakuoti reikes:

> Nereikalingy popieriaus gaminiy
Slaikra§<":iq, Zurnaly, kalendoriy ar pan.)
Zirkliy

Lipnios juostos

Papuosimy (pagal poreikj)

v vy

Naudojant laikrascius, zurnalus ar kitokj nereikalinga
popieriy, galima pakuoti dovana kaip su jprastu pa-
kavimo popieriumi arba galima pasitelkti fantazija ir
vynioti dovang atraizomis, popieriy lankstyti, sluoks-
niuoti. PapuoSimams galima naudoti senus kaspinus,
juostas, lipdukus ar net susikonstruoti kasping i$ po-
pieriaus liku¢iy. ,Zaliojo tasko” komanda primena,
jog iSpakavus dovanas, panaudota popieriy reikéty
atsakingai surdsSiuoti — jo atliekos turéty buti sausos
i$ Svarios. Perdirbe 1tong popieriaus, galime iSsaugoti
net 17 medzZiy, sutaupyti 27 000 litry vandens ir tiek
energijos, kad jos uztekty 6 ménesius apSsildyti viduti-
nio dydzio nama.



Subeibloime anbra, sansa,
popieriniams. pirdeiniv, maiselioms

Pastaraisiais metais dél pasaulyje siautusios pandemijos
itin iSaugo maisto bei kity prekiy pristatymas j namus.
DzZiugu, kad nemazai parduotuviy priémé sprendima
prekes vezti popieriniuose maiseliuose arba leidzia pa-
sirinkti, kokiame maiselyje jos bus pristatytos. Taciau tai
lémé, jog daugelio i misy namuose susikaupé kravelé
popieriniy maiseliy, liGdnai gulinciy kampe ir laukian-
¢iy, kol bus kam nors panaudoti. O panaudoti juos galite
batent dovanoms pakuoti! Popierinés, nataraliy spalvy
pakuotés dabar sparciai populiaréja, tad dabar puikus
metas derinti stiliaus ir tvarumo idéjas. Natdralds gam-
tos akcentai — augalai, kankoréziai, spygliuociy Sakelés ar
dZiovinti vaisiai puikiai pagyvins jisy dovanos pakuote.

Dovanai supakuoti reikés:
Popierinio maiselio
Zirkliy

Lipnios juostos

Nereikalingos juostelés
Namuose ar gamtoje randamy papuosimy.

ar virvutés

VN 2 20 2

Pirmiausia reikéty nuo maiselio nukirpti rankenas ir pra-
kirpti jj taip, kad gautumeéte vientisa lapa. Tuomet pakuo-
jame dovana kaip su jprastu dovany pakavimo popieriu-
mi. Tiesa, tai gali bati kiek sunkiau dél kietyjy maiselio
daliy. Belieka tik papuosti, ¢ia — laisvé jasy fantazijai:
apriSame virvelémis, dziovintais vaisiais ar prikabiname
kankoréziy... Tam, kuris gaus tokig dovana, labai pasiseks,
juk j pakuote buvo jdéta darbo ir Sirdies, o ir maiseliai pa-
ilgino savo gyvavimo cikla — pakartotinai panaudoti tapo
iSskirtiniu Sventiniu papuoSimu.

- V. a./

Atkreipiame démesj, jog popieriaus
atliekas reikéty mesti j joms skirtg mé-
lynajj rasiavimo konteinerj. Ten taip pat
turéty bati metami laikrasciai, Zurnalai,
visy rasiy kartonas, vokai, skrajutés, ra-
Somasis popierius, lankstinukai, knygos
ir jy virSeliai, maisto pakuotés, pakavimo
popierius, dovany maiseliai bei dézutés.
Minétos atliekos gali bati su lipnia juos-
tele ar savarzélémis, taciau dézutes rei-
kety islankstyti — taip sutaupysite vietos
konteineryje. Perdirbant popierines pa-
kuotes, per metus galima iSsaugoti apie
milijona medziy, kurie yra iSkertami po-
pieriui gaminti.

Pirmoji ir didziausia pakuodiy atlieky
tvarkymo organizacija Lietuvoje ,Zalia-
sis taSkas" primena, kad rasiavimas yra
viena svarbiausiy veikly, kuria kiekvienas
galime prisidéti prie aplinkos saugojimo
ir tarSos Lietuvoje mazinimo. Rasiuojant
atliekas, jos nepatenka j savartynus, o yra
perdirbamos ar panaudojamos energijai
iSgauti, todél maZiau terSia masy aplin-
ka. Tad kiekvieno masy indélis — labai
svarbus.

+09

SELNIAS

65



%{Y ZIAZODIS
HORIZONﬁLIA“

1

3]

11
13

14

16

17

Vienuté - kaléjimo ar vienuolyno kambarélis vienam
asmeniui.

Fernando Magelano téviske:
IS augaly Sakeliy ir géliy kuriama puoksté, kuria
katalikai Verby sekmadienj Sventina baznycioje.
Trecioji graiky abécélés raidé arba m‘(os garsy
rinkinys. -
Miestieciy susivienijimas bendriems interesams ginti.
llga, slidy, lanksty ir tvirta gyvatés pavidalo kiing turinti
Zuvis.

Vienas paciy svarbiausiy priesistoriniy akmens statiniy
Europoje, pietinéje Anglijoje, siekiantis neolito ir
bronzos amziy.

Medis, kurio lapas yra vienas
nacionaliniy Kanados simboliy.

.Olos alegorijos" autorius
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Spalio-lapkri¢io mén. numerio@tsakymai:
HORIZONTALIAL: 2.  Fortepijon
11. Domino; 13. Amunicija; 14.M

VERTIKALIAL: 1, Baikalas, 3. Tranas; 5. Asaka; 6. Kurkuminas;
7. Venecija; 9. Volteras; 10. Neuronas; 12. Majai; 14. Maironis

w

4
.3
. Valanda ; 7. Vaga; 8. Bukargéf _:.-' i
as;15.Ham|etas;lé.Pulkininka 4
o

- L1

-

VERTIKALIAI:

ISorinis dengiamasis audinys, apsaugantis Zmo-
gaus oda nuo aplinkos poveikio.
Tailando vaisius, pasizymintis specifiniu kvapu.

Pranclizy rasytojas ir filosofas, vienas iskiliausiy
Svietimo amziaus atstovy.

Viena didziausiy ryty Europos upiy, tekanti per
Rusijos, Baltarusijos bei Ukrainos teritorijas.
Kaimyninés Salies sostiné.

Bespalvis stiklas, kuriame yra vir§ 10 % metaly

oksidy. IS jo neretai gaminami indai, dekoro
elementai.

Kietos bisenos vanduo.
IS paciento surenkama ligos istorija.

[
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Kiekviena Sypsena

/ f @ clinicopc & +37063200005
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Artéia Jusy gimtadienis?
Gawkite isskirting nuolaidag

308y &1 KRS
SUTELKTANE JUNE 10 T WU
> KITAEN TR AL

102

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

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

& [51

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

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