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Redakecijos Zodis

Paukséiams ¢iulbant pavasari, oras prisipildo $ven-
¢iy laukimo ir vilties, kad viskas bus gerai, o giesmés
atnesSa Zinia, kad geriausia apsauga nuo neganduy —
bendrysté ir meilé artimui.

Siame ,,60+“ Zurnalo numeryje kalbame apie tikéji-
ma, rupesti, drasa ir vienybe, kuriuos liudija senjory
patirtys ir istorijos. Kartu laukiame ir $v. Velyku, ku-
rios, anot kunigo Beno Lyrio, gali tapti puikia dovana
apmastyti ne tik Kristaus kandia ir priskélima, bet ir
tai, kiek gebame biti jautris vieni kitiems: ar gebame
pasninko metu neésti savo artimo, o priimti ji toki,
koks yra? Ar esame pakantus kito skausmui? Ar ne-
kritikuojame kitu, o atvirkséiai, leidziame skleistis ju
Sirdims?

Apie tai, kokie svarbiis Zmonéms santykiai su kitais,
kalba ir senjory modeliy agentiros ,,Powerage‘ncy*
agenturos veidas Janina Keparuté. , Kiekvienas zmo-
gus laimingas, kai jis gali padaryti laimingu kita Zmo-
gu, kai jis nelaukia kas ka jam duos, o pats dalijasi su
kitais. Ir ne tik materialiais dalykais, bet ir sukaupto-
mis dvasinémis vertybémis“, — jsitikinusi ji.

Taigi, dalinkimeés.
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ZMONES

Elegantiskoji Janina Keparuté: ,Reikia
ieskoti saves — kitokios, nepakartojamos,
vienintelés“

Kunigas Benas Lyris: ,Pats didZiausias
stebuklas yra Zzmoneés, kurie mus supa“

Kelionés laivais — nuo ramiy
pasiplaukiojimy vietinémis upémis iki kelioniy
Baltijos juira tarptautiniais keltais

Gamtos dovanojami turtai — vaistas nuo
daugelio ligy

Profilaktinis danty patikrinimas
vyresniame amziuje — svarbus ne tik danty
sveikatai

Velykuy patiekalai i$ skirtingy Lietuvos
kampeliy

Seimos idilé girios apsuptyje

Joana Bartaskiené: ,Senatveé prasideda ne
nuo ligy, o nuo tingéjimo*

SPALVOTA SPINTA - issukis?

Sodinimas pagal Ménulio kalendoriy

Pomidorai gali buiti puosniis kaip gélés ir skaniis
kaip egzotiniai vaisiai

Eugenijus Guntulionis: ,Gerai gyventi —
niekada neveélu“

Kelias desimtis vaiky iSauginusi Onuté
Jogiené: ,Myliu visus savo vaikus, man jie
labai brangus”

Emocinio valgymo pinklés: kaip is jy
istrakti?

6 mitai apie burnos sauséjima

Garsieji rusiavimo mitai: rasiuoti (ne)
verta?

Magiskas Neringos géliy pasaulis

Svaru ir nekenksminga — natiiralios valymo
priemoneés

KRYZIAZODIS
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Gimeéte Druskininkuose, ilgus metus
gyvenote Silutéje, o visai neseniai per-
sikéléte gyventi i Vilniy. Kas lémeé toki
sprendima?

Druskininky krastui vis dar jauciu ypatinga
rysi, kuris jau niekada ir nenutriks - ¢ia gimiau
ir augau ant labai grazaus ir vaizdingo Ratnycé-
Iés kranto. Anksciau su téveliais vaZziuodavome
j Dzlkijos miskus baravykauti, daug jdomiy pa-
sakojimy apie $j krastg girdéjau ir iS savo mo-
ciutés, kuri mokéjo daug liaudisky dainy ir la-
bai graziai jas dainuodavo. Tik po daugelio mety,
kai mociutés jau seniai nebuvo, radome jos ran-
ka, ant pageltusio popieriaus lapelio, parasytas
eiles. Tai buvo be galo jautri staigmena - gilios
mintys, moteriski iSgyvenimai ir jausmai sugu-
& | mazytj lapel;.

| Druskininkus sugrjZtu kiekvienais metais,
rugpjatj kartu su vyru skubame j M. K. Ciurlio-
nio rengiamus fortepijono festivalius, vaiksto-
me mano vaikystés takeliais. DidZiuojuosi gi-
musi_Siame mieste. Véliau ilgus metus gyve-
nau Silutéje, taciau natdraliai susidéliojo, kad
atéjo laikas atsisveikinti ir jsikurti Vilniuje, nes
¢ia gyvena mano dukros su Seimomis, o svar-
biausia - tai dideliy galimybiy miestas. Tikéjo-
me savo sékme, turéjome daug svajoniy ir no-
réjome jas realizuoti. Mégstu tylg ir ramybe,
todeél kai jos pasiilgstu, skubame j savo rojaus
kampelj Silutéje, bet po tylos man ir vél reikia
surmulio, aktyvaus gyvenimo. Myliu Vilniy, za-
viuosi jo senamiesciu, mazytémis kavinukémis,
siauromis gatvelémis ir nuostabia architektara.
Tuo tarpu Silutéje liko man labai brangds ir ar-
timi Zmonés, kuriuos as lankau - tévelis, sesuo,
geriausi draugai.

Silutéje liko ir Jasy iSpuoselétas rozy-
nas. Kaip gimé meilé rozéms?

Nuo mazens buvau jautrus vaikas, buvau la-
biau stebétojas, daug nekalbéjau ir labai mylé-
jau gamta, visokius augaliukus. Kiek prisimenu,
nuo mazens kiriau géliy darzelius i$ jvairiausiy
Zolyciu, tai buvo mano vaikystés improvizacija,
nes viska sodinau tiesiog dulkétoje Zeméje. Pri-
simenu kaimyny darzelj, kuriame buvo nema-
Zai géliy ir tai man teiké didelj dZziaugsmg. Ma-
tyt, batent tada, dar man paciai nezinant, mano
Sirdyje ir uzgimé grazi svajoné kada nors turéti
nors maza zemés lopinélj, kuriame galéciau su-
kurti rozyna.

Nei pati nezinau, kodél bitent rozés taip mane
Zavi. Per daugelj mety man pavyko savo svajo-
ne paversti realybe ir dZiaugtis supanciu groziu.
Anksti ryte keldavausi tik patekéjus saulei, kad
iSjausciau ankstyvo ryto, dar rasoty roziy aro-
matg, nes jy aromatas keiciasi dienos bégyje ir
vakarop isblanksta. Gal todél net roziy lapeliai
yra skinami rankomis, dar nepatekéjus saulei,
kad bty iSsaugotas pats tauriausias Ziedo kva-

ZMONES

pas. Antoine de Saint-Exupery knygoje ,Maza-
sis princas” lapé buvo labai teisi mazajam prin-
cui sakydama: ,Zmonés pamirso $ig tiesg, bet tu
nepamirsk - tampi amzZinai atsakingas uz tg, kg
prisijaukinai. Tu atsakingas uZ savo roze“. Mes
Sios tiesos negalime pamirsti, todél kiekviena
pavasarj skubu j savo sukurta planeta. Cia as ne
tik dirbu, bet semiuosi energijos ir sveikatos, o
j Vilniy sugrjztu pakyléta.

Parke ne tik puoseléjate rozes, bet ir
rengiate poezijos bei gyvos muzikos va-
karus moterims. Kaip gimé Si nuostabi
idéja?

O kaipgi parkas be muzikos? Giliai Sirdyje
daugelj mety puoseléjau viltj, kad c¢ia skambeés
gyva muzika ir mano kurtos eilés. Galiausiai tai
ivyko labai graZiy Zzmoniy déka, kuriems esu be
galo dékinga - Silutiskéms mokytojoms Zydrei
ir Liudai bei bardui Adui, kuris isdrjso parasyti
muzikg mano eiléms. Galiausiai visa tai suskam-
béjo gitaros akordais ir nepaprastai graziu, so-
driu vyrisku balso tembru, Zydin¢iame sode.

Negaléjau patikéti, kad tai vyksta - dar vie-
nas mano gyvenimo stebuklas, palietes iki asa-
ry. Jautrios sielos sukuria nuostabius dalykus.
Svarbiausia Sios idéjos mintis buvo padaryti do-
vang moterims, kad jos pamirsty savo rapescius,
buitj, negandas ir atsipalaiduoty, iSlaisvinty save
i$ savo paciy sukurty rémy. Kad bitent roziy
Zydéjimo apsuptyje jos i$ naujo atrasty save,
savo svajones ir uzauginty joms sparnus, nepra-
rasdamos tikéjimo savimi. Man paciai didziau-
sia dovana buvo matyti motery akyse spindin-
¢ig Sviesg, taip jos man priminé besiskleidzian-
¢ius roziy ziedus.

Daugeli mety dirbote turizmo srityje.
Ar buvo sunku pasitraukusi i$ profesi-
nés veiklos, o galbiit atradote daugybe
kity mylimy veikly?

Turizmo kelig pasirinkau, nes mégau organi-
zacinj darbg, manes visur buvo pilna, mégau ke-
liauti ir Zavéjausi naujais potyriais. Nors darbas
buvo sunkus, atsakingas, taciau tuo paciu ir Za-
vingas, jdomus. Cia ir prabégo visas mano gyve-
nimas, tac¢iau dabar galiu imtis kity Sirdziai mie-
Iy veikly. Trec¢iojo amzZiaus universitete jau tre-
jus metus lankau prancizy kalbos uZsiémimus.
Zinojau, kad kalba sunki, bet labai grazi ir me-
lodinga, turi ne tik savo Zavesj, bet kartais man
atrodo, yra nenuspéjama kaip kaprizinga dama.

Taip pat jau trecius metus bendrauju su ak-
toriy ir reklamos agentiromis. Tai nauja, labai
jdomi patirtis. Mane visada domino, kaip gims-
ta filmas, reklama. Bltent pats procesas, kiry-
biné virtuvé. Ir tik pati sudalyvavusi jvairiuo-
se filmavimuose supratau, koks tai sunkus, ali-
nantis darbas, reikalaujantis nezmoniskos kan-
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LACTACYD

Pazjsta moterj, intymiai.
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1 tikram malonumui.
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Intymios higienos
prausiklis.
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Specialiai sukurtas naudoti

menopauzes metu ir esant nosauee et g

kitoms intymios zonos ‘ W e e
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trybés ir kodél reikalingos tokios
didelés investicijos. Tai dar vienas
saves pazinimas ir noras patikrinti
savo galimybes. Viska stebiu, ana-
lizuoju ir kazkur giliai Sirdyje gims-
ta noras viska uzfiksuoti ir leisti vi-
siems iSgyvenimams atsiverti kny-
goje. Galbat ir tam ateis laikas...

Taciau tai nebuty pirmoji
jusy parasyta knyga?

Salia meilés gamtai, vienodu
Zingsneliu su manimi per gyveni-
ma keliavo ir mano kiryba, mazy-
¢iai bandymai, pokalbiai su savimi.
Labai myliu vaikus ir man atrodé,
kad jiems labiausiai reikia dovano-

ti grozj. Todél pirmoji knygelé vai-
kams, pavadinimu ,Sodo Seimyné-
[&“, gimé batent mano pacios sode.
Man paciai buvo labai didelé ir ne-
tikéta dovana, kai pamaciau vaiky
dZiaugsma ir Sypsenas. Knygelé is-
leista senokai, bet dar tikrai turiu
ka pasakyti maziesiems - kol kas
rankrasciai ramiai ilsisi lentynélé-
se ir laukia savo laiko.

Véliau gimé poezijos ir minia-
tidry knygelé ,Koks trapus mano
skubantis laikas“. DidZiausias jkve-
pimas mano kirybai - tyla, ramds
pabuvimai su savo mintimis, gam-
ta, muzika bei trapumo suvokimas,
skubantis laikas, nepakartojamas
pasaulio Zavesys ir susitikimai su

ta pasaulj kurianciomis asmeny-
bémis. Zaviuosi ir semiuosi jkvé-
pimo i$ garsiy rasytojy, visuome-
nés veikéjy. Mano gyvenimo guru
tapo filosofijos grandai Nycé, Vol-
teras, Seneka, Jungas, Sopenhau-
eris ir kt.

Giliausia jspudj paliko ir labai
svarbi man tapo Margaret That-
cher. Visada stengiausi skaityti kny-
gas apie asmenybes. Tokios kny-
gos kelia jvairiausius klausimus, tai
tikros, gyvos istorijos. Neskaiciau
saldziy romany, nemégau lengvo,
nuspéjamo turinio knygy ar bana-
liy filmy apie meile.

Visgi pati meile savo gyve-
nime atradote net ir po ilgy
mety vienatveés?

Taip jau susiklosté gyvenimas,
kad po skyryby vienatvé mano gy-
venime tesési 12-ka mety. Taciau
atsirado naujas Zzmogus - jdomus,
meniskos sielos, kurio gyvenimo
vertybés buvo labai artimos man.
Mégau ir doméjausi daile, grafika
ir skulptira, Sis Zmogus - skulp-
torius, tarsi uzbaigé mano vidinj
sielos monologa, sudéjo visus rei-
kiamus akcentus mano asmeninia-
me gyvenime, atnesé savotiska ra-
mybe ir suteiké gyvenimui ryskias,
dar nematytas spalvas. Skaiciuo-
jame astuntus metus, kaip dZiau-
giamés surade vienas kitg. Esu dé-
kinga, kad jis mane labai palaiko,
dziaugiasi mano sékme ir padeda
visomis prasmémis.

Priklausote POWERA-
GE‘NCY - vienintelei Lie-
tuvoje brandaus amziaus
modeliy agentirai. Ka jums
tai reiskia — nuotyki, darba,
saviraiSkos buda...?

|siliejimas j Sios agentdros gre-
tas man yra dar vienas grazus gy-
venimo nuotykis. Tuo paciu tai dra-
sus issukis, saviraiskos badas, be
to, tai galimybé keisti pozitrj j mo-
delio amziy, patikéti pacia savimi.
Manau, kad vyresnio amZiaus Zmo-
nés dar néra pakankamai jvertinti
ir suprasti. Ar teisinga, kad sen-
jorai reklamuoja tik vaistus, pa-
pildus ir t.t.? Visa tai skamba la-
bai makabriskai, juk vaisty reikia
bet kurio amzZiaus Zzmogui.

TurbGt dalinai ir mes patys esa-
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me kalti dél tokio niGiraus pagyvenusio Zmogaus ste-
reotipo - daznai kaltiname savo likima dél nenusi-
sekusio gyvenimo, laukiame kol kas iSspres misy
problemas, nenorime keistis ir neieSkome naujy ga-
limybiy kaip bati laimingu, net ir labai maZuose da-
lykuose. Pavydas, negatyvios nuotaikos Zudo patj
Zmogy ir nesvarbu, koks jo amzius beblty. Bitina
keistis ir garsiai pasakyti stop, mes esame kitokie,
mes viskuo domimés ir kuriam. Kaip vokieciy filo-
sofas Sopenhaueris saké: ,Tai kg Zmonés vadina liki-
mu, dazniausiai yra kvailystés, padarytos juy paciy“.

Kokias savybes savyje labiausiai vertinate?

Optimizma, intuicija, sveika humoro jausma, at-
sakomybe, norg nuolat judéti j priekj ir investuoti
pacig save bei, Zinoma, aistrg gyvenimui. Kasdienius
ieSkojimus, kaip sukurti jdomia dieng sau bei turéti
ka pasakyti kitiems, palikti po saves nors maza da-
lele kazko graZaus ir atmintino. Supratau, kad niekas
nieko niekam neduoda, reikia paciam kovoti uz vie-
ta po saule, ieSkoti ir atrasti, neblti abejingam savo
gyvenimui. Per gyvenima i$sigrynino mano didZiau-
sios vertybés - laikas, laisvé, Zmogus, gyvenimas.

Esate ispudingo grozio moteris — kaip
rupinatés savimi?

Apie iSorinj grozj net neverta kalbéti. Jis tuscias,

60+ | Nr. 16 | 2022

jeigu néra grazaus, tauraus dvasinio pasaulio. Kokia
to grozio paslaptis? Meilé gyvenimui, Zmonéms, gam-
tai, visatai .Sutikau gyvenime labai graziy, dvasin-
gy Zmoniy, kurie man vienaip ar kitaip padaré jtaka
kaip asmenybei ir leido augti paciai. Stengiuosi visur
jzvelgti grozj ir niekada nebendravau su Zmonémis,
kurie pilni negatyvo, pavydo, buvo pigis ar tusti.

Kalbant apie stiliy, niekada nebuvau mados auka
ir j nieka nesilygiavau. Vaikystéje mane zavéjo gar-
sios aktorés, rinkau jy nuotraukas - Sofija Loren,
Brigitte Bardot, Mirej Matjé ir kitos buvo mano
moteriSko Zavesio, elegancijos, nejmintos paslap-
ties jkvépimas. Taciau turéjau savo nuomone, jgim-
ta pozilrj j grozj, zinojau, kas man tinka bei pati ka-
riau savo stiliy. Reikia jausti savo kling ir sielg, ne-
mégdzZioti kity, ieSkoti saves - kitokios, nepakarto-
jamos, tos vienintelés.

Kokiomis akimirkomis Jus jaudiatés lai-
minga?

DzZiaugiuosi savo gyvenimu, tai pats graziausias
laikas, kai jau turi sukaupes gyvenimo patirties, is-
minties ir gali Siuo turtu naudotis, kad pasiektum
savo svajones. Kiekvienas Zzmogus laimingas, kai
jis gali padaryti laimingu kitag Zmoguy, kai jis nelau-
kia kas kg jam duos, o pats dalijasi su kitais. Ir ne
tik materialiais dalykais, bet ir sukauptomis dvasi-
némis vertybémis.
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KUNIGAS BENAS LYRIS:

,Pats didziausias

STEBUKLAS yza
ZMONES,

kurie mus supa“

»Be Sventy Velyky zinios visas misy gyvenimas, tai, kg mes darome kie-
kvieng dieng, pasibaigty. Tiesiog butume sukurti laikinumui ir nebﬁtq
jokios ateities, vilties, apskritai nieko. Pagrindine Zinia - mes visi turime
ateit], ateitj Dieve. Sitas gyvenlmas yra vieta, kurioje mes mokomés isskleis-
ti savo $irdj kitiems Zmonéms, mokomeés gyventi dieviskai, atleisti kitiems
zmoneéms. Tik tam, kad pasiruostume amzinybés paslapciai®, - jsitikines
Kauno Palaimintojo Jurgio Matulaicio parapijos kunigas, poetas, knygy
autorius Benas Martusevicius, socialiniuose tinkluose geriau Zinomas kaip
BENAS LYRIS.

Jau uz poros savaiciy, balandZio 17-3jg, minésime vieng graZiausiy mety
Svenciy - §v. Velykas. Siandieniniame gyvenime daznai neturime laiko vieni
kitiems, todél gavénios laikotarpis ir Velykos, anot kunigo, gali tapti puikia
dovana apmastyti ne tik Kristaus kancig ir priskélima, bet ir tai, kiek geba-
me biti jautris vieni kitiems: ar gebame pasninko metu neésti savo artimo,
o priimti jj tokj, koks yra? Ar esame pakantis kito skausmui? Ar nekriti-
kuojame kity, o atvirksciai, leidziame skleistis jy Sirdims? Kiek mes esame
pasiruose, kad Dievas ateity  musy kasdienybe?
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IR"ZINIA TIKINTIESIEMS
NESA SV. VELYKOS?

Yra dvi pacios svarbiausios tiké-

jimo tiesos. Pirmoji - Velyky slé-
pinio tiesa. Tai kancios, mirties ir
prisikelimo tiesa. Antroji - Kristaus
jsikQinijimas. Sias tiesas jprasmina
dvi pacios svarbiausios Sventés -
Sv. Kalédos ir Sv. Velykos.

Siandien, kai gyvename kaltini-
my kultdros visuomenéje, kur vis
ieSkoma kalty, ieSkoma supriesini-
mo zenkly, Siuksliy vienas kito gy-
venime, tai Velykos nesa didZigja
Zinig, kad Dievas yra pirmasis, ku-
ris prisiima masy klaidas ir nuodé-
mes, masy nekaltindamas, bet mus
apkabindamas. Eina ant kryZiaus,
dovanodamas gyvenimo pilnatve,
kad mes nebijotume vienas kito sil-
pnumo ir galétume biti tokie pa-
tys, kad gebétume nekaltinti, bet
laiminti vieni kitus.

JAU YRA PRASIDEJES GAVENIOS
LAIKOTARPIS, KUR] DAUGELIS
SUPRANTA KAIP PASNINKAVIMA,
MESOS ATSISAKYMA. TACIAU, AR
TIKRAI TIEK? KA DAR TURETUME
SPETI APMASTYTI, NUVEIKTI IKI
SV. VELYKU?

Jeigu advento metu laukiame
dZiaugsmingo Kristaus jsikinijimo,
tai gavénios metu apmastome jo
kancia, iSgyvename mirties ir pri-
sikélimo paslaptj. Gavénios laiko-
tarpis yra tarsi dvasiné dykuma, |
kurig esame kviecCiami iSeiti, ap-
mastyti, kg man reiskia Kristaus
kancia, kg man reiskia kity Zzmoniy
skausmas, ar as nesu atbukes nuo
kity Zmoniy skausmo, ar as esu jau-
trus tiems, kurie yra Salia manes.

Siandienos pasaulyje mes kaip
niekada neturime laiko savo arti-
miesiems. Laidodamas vieng vyra,
sarvojimo saléje prie velionio per-

" skaiciau uzragyta mintj, kuri labai

tinka Siandieniniam pasauliui: ,Da-

‘bar tetis yra ten, kur kepamas ska-

niausias obuoliy pyragas ir verda-
ma skaniausia arbata“. Tai vercia su-
simastyti, kad mes, gyvieji, esame
Cia, kur vienas kitam neturime lai-
ko susitikti prie arbatos puodelio.

Gavénios laikotarpis tai dova-
na atkreipti démesj j Dievo atéji-
m3 | mano kasdienybe, jo skausma,
kancia, kuris prisiima mano skaus-
ma, kancia, silpnumg, nuodémes.
Tai proga paklausti saves, ar as esu
tokios pacios nuostatos - gebu
bati salia savo sutuoktinio jo ne-
kaltindamas uz padarytas klaidas,
neésdamas, nepriekaistaudamas,
bet ieSkodama iSei¢iy gyvenime.

Gavénia yra brandaus Zmogaus
kvietimas pamatyti, kg Dievas dél
jo padareé, kad jis iSgyvendamas
tai, kg Dievas dél jo padaré, galé-
ty padaryti del kity.

Pasninko dvasia yra ne tam, kad
atsisakytum mésos (kurios Siais lai-
kais ir taip daug kas nevalgo), bet
apmastytum, ar as gebu nevalgyti
kito Zmogaus orumo, vidinio cha-
rakterio, ar as suvokiu, kad ir kitas
Zmogus turi poreikiy. Kitas Zzmo-
gus néra mano-nuosavybe, ku-
ria galima kontroliuoti, bet jis yra
mano gyven @10 bendrakeleivis. Jis
turis r bee, charakterl,
bruozus, as deklngas jam, kad jis
kartu su manimi keliauja. O jame
yra visko - tobuly Zmoniy néra...

Kaip kitas Zmogus skleisis Salia
jusy, priklauso nuo to, kaip jus pats
j ji reaguosite - ar j ta Zmogy dési-
te pasitikéjimo, meilés avansa, su-
prasite, kad jis turi teise klysti, bati
netobulas. AS neturiu teisés keis-
ti kity, bet labiausiai keiciu kita, jj
mylédamas. Pasaulis man yra pasi-
renges duoti tai, kg as jam duodu.

Linkiu Zmonéms pasitikéjimo
gyventi savo Sirdies gyvenimg ir
nesistengti kity vertinti, teisti.
Siandienos pasaulyje mes turime
eksperty komisijas, visuomenéje
ekspertai nustate taisykles, kaip
valgyti, kaip miegoti, kaip reng-
tis, kaip sportuoti, kaip ekologis-
kai mastyti, ko nedaryti, kaip gy-
venti. Patys, tarsi, nieko jau ne-
galime nuspresti... Visy pirma, as
kvieciu klausyti savo Sirdies, bati
atviriems su savimi ir kitais. Ten,
kur Zmogus geba buti atviru, Die-
vas randa baty jam prabilti.
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KUO SVARBIOS
KRIKSCIONISKOSIOS TRADICIJOS
SIUOLAIKINIAM ZMOGUI?

Pagrindinés tiesos yra nekin-
tancios, jos iSsaugo musy tapa-
tybe, kaip krikscionis, kaip kata-
likus. Pagrindiné sv. Velyky zinia,
kad Kristus prisikélé. Kristaus pri-
sikélimo jvykis yra kancios, vilties
ir prisikélimo slépinys. Zinoma, to
interpretacija kinta, nes mes gy-
vename Siandieniniame pasauly-
je, ne ViduramZiais.

Siandien mes visi iSsiilge to ti-
krumo, bet tarsi esame pavirsiuje.
Velyky dieng, ryte po misiy, susé-
dame prie stalo, taciau daznai tar-
si nematome vieni kity, nuleidzia-
me akis | telefonus ir ta realybé,
kuri yra kazkur telefone, tampa
mums svarbesné uz gyvenima. No-
réciau atkreipti démesj Siandieni-
niams Zmonéms, kad pats didziau-
sias stebuklas yra tie Zmonés, ku-
rie mus supa ir Kristus jgalina juos
pamatyti.

Linkiu Velyky paslaptyje paza-
dinti karybiskuma, paklausti saves,
ka man reiskia Kristaus prikélimo
Zinia. Kristus priskélé, atleido man,
kaip as keliu kitus? Kaip as liudi-
ju prisikélimo Zinig? Ar as einu ir
keliu kitus, o gal as, priesingai, -
einu ir renku informacija apie juos,
keliu nuodémes, aptarinéju ir juos
Zlugdau, Zeminu, engiu darbe? SiG-
lau bati kdrybingiems.

AR SVARBU EITI | BAZNYCIA PER
SV. VELYKAS?

Svarbu, kokia Sirdies intencijg
turime eidami j baznycia. Dziugu,
jeigu einate patirti Kristaus prisi-
kélimg, pasisemti jégy visiems me-
tams eiti j darbg,  vietas, kur jus
kryZiuos, nesupras ir vis tiek tiké-
ti gerumu, kity Zmoniy Sirdies be-
dugne. Bet verta susimastyti, jei-
gu einate uzsidéti tik pliusa ar tik
deél to, kad kiti taip daro...

Man daznai Zmonés raso, kur
bity galima prieiti geros iSpazin-
ties, pas kokj kuniga. Sakau, eiki-
te pas bet kokj kuniga. Gera ispa-
Zintis bus tiek, kiek jasy Sirdis bus
atvira, ir kiek patys norésite visg
vidinj purva atiduoti ir gyventi ki-
tokj gyvenima.

Norint patirti Kristy savo gy-
venime, nebltina mokéti maldu.
Atéjus j baznycia atvira Sirdimi,

ZMONES

Mielas skaitytojau; nuosirdziai sveikinu Tave
Kristaus Prisikélimo rytg, nuosirdziai linkiu, kad
niekada Tavo Gyvenimui netrokty Velyky Sviesos,
tequl prisikéles Kristus laimina mUsy Gyvenima
dziaugsmo, laimés ir vilties palaiminimu.
Kun. Benas Lyris

uztenka atsistoti prie altoriaus ar
paveikslo, uzdegti zvake. Gal tuo
metu neturite jokiy minciy, netu-
rite kg pasakyti Dievui, bet tiesiog
pabukite. GalbGt jis nemokate ro-
Zanciaus maldos, bet palaikykite jj
rankoje, susildykite, pajuskite ta Si-
luma, ten slypincig jéga, nuosirdu-
ma. Santykyje su Dievu, su religin-
gumu, kaip ir draugystéje - svar-
biausia masy atvira Sirdis.

Zmonés kartais klausia, ar Ses-
tadienio vakaro Sventos misios ,uz-
siskaito®, kaip sekmadienio Vely-
ky ryto misios. Bet as tada klau-
siu Zmoniuy, ar jds einate sutik-
ti Dieva, pabuti, nurimti nuo kas-
dienybés, pasisemti jégy, ar einate
pas kazkokj bankininka ar muzie-
jininka, kuris surinkéja pliusus ir
uzskaitinéja. Jeigu einate visa Sir-
dimi, kiekvienos misios tampa pa-
¢ios svarbiausios, nepakartojamos
ir vienintelés.

KO TURETUME MOKYTI SAVO
VAIKUS?

Savo vaikus turétume moky-
ti, kad Dievas ir meilé yra sino-
nimai. Mes priprate nuo seny lai-
ky, kad Dievas, kaip policininkas
ar prokuroras, nubaus, jeigu kaz-
ko nepadarysime. Meiléje, kaip ir
Dieve, néra jokios baimés. AS ta-
pau kunigu ne dél to, kad sutikau
labai gery kunigy ar labai tikintis
buvau, bet dél to, kad mama my-
Iéjo mane. Sekmadieniais eidama j
baznycig neversdavo eiti kartu, ta-
¢iau palikdavo pagarbig laisve pa-
sirinkti paciam.

Savo pavyzdziu vaikus turétu-
me mokyti, kad Dievas yra meilé.
Jeigu jus mylite Zmogy be prieZas-
ties, tiesiog padedate kitiems, kur

maziausiai naudos galima gauti, tai
blsime apdovanoti nejkainojamais
vidiniais turtais. Jeigu tu myli, pir-
miausia, tu bak geras Zzmogus ir
Dievas suras tave ten, kur tu esi
geras gydytojas, geras studentas,
geras pardavéjas ar geras kitos sri-
ties specialistas.

JUS ESATE AKTYVUS
SOCIALINIUOSE TINKLUOSE.
KAIP MANOTE, AR TAI
PADEDA SKLEISTI ZINIA APIE
KRIKSCIONYBE?

] Svento Kazimiero knygyng Kau-
ne ieSkoti mano knygy ateina tokie
Zmoneés, kurie niekada neateina j
baznycig. Mano tikslas yra nesu-
kviesti ty, kurie jau atrodo Dieva,
baznycia, bet bati salia ty, kurie ti-
kéjimo tiesy dar iesko. Per trum-
pas mintis, per pamokslus as mo-
kau pazinti save, myléti save, my-
[éti kitus, bGti atviru ir atrasi Die-
va savo kasdienybéje.

Noriu mokyti paprastumo, kad
krikscionybé néra intelektualinis
nusvitimas, kurj patirti gali tik privi-
legijuoti ar apdovanoti. Mano tiks-
las bati tarp Zmoniy, kurie neatei-
ty j baznycia arba ateity dél kaz-
kokios progos. Jeigu per mano bu-
vima tarp jy socialiniuose tinkluo-
se nors keli Zmonés pazins jy gy-
venime esantj Dieva, mano tikslas
bus pasiektas.

Taip pat liudiju, kad kunigas yra
Zmogus, o ne i$ dangaus nuleistas,
kuris neklysta, kuris su sutana mau-
dosi. Kunigas taip pat turi savo gy-
venima, savo stiliy, gali Zaisti fut-
bolg. Dievas néra misy laimés va-
gis, neapiplésia, nejrémina j Vidu-
ramziy rdbus. Priesingai, tai mei-
lé, kuri mus skleidzia.

7ZMONES
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Lietuvoje yra beveik 3000 eZery, apie 29 900 upiy ir upeliy, kuriy bendras ilgis yra apie 60 000 kilo-
metry, vakarinius Salies krantus skalauja Baltijos jura ir ,,Unesco“ saugomos Kursiy marios.
Artéja vasara, kada norisi kuo daugiau laiko praleisti gamtoje, prie vandens telkiniy, aplankyti dar
nematytas vietas, i$girsti negirdétas istorijas. Puikus biidas ne tik atsipalaiduoti, bet ir susipazinti
su Lietuvos pakranciy gamta yra kelionés laivais. Pasirinkti tikrai yra i§ ko: praleisti laisvalaikj ir
aplankyti vaizdingus objektus galima plaukiant kateriu, plaustu, elektrine valtimi, keltu, eZeriniu
luotu, senoviniu kursiy laivu kurénu ar net vikingy valtimi bei gondola.

Kasmet prasidéjus laivybos sezonui milZzinisko susidoméjimo sulaukia laivas ,Raketa®, kuris grei-
¢iausiai nuplaukia i§ Kauno j Nidg. Tai keleivinis laivas ir inZineriné legenda, nuo septintojo desim-
tmecio plaukusi vaizdingiausiais Nemuno vingiais ir sléniais. Ne vieng keliautojy karta sentimentais
apdovanojusios kelionés su nauja jgula ir istorijomis atgimé prie§ trejus metus.

Kalbant apie keliones vandens keliais, reikia nepamirsti ir kelty, reguliariai i§ Klaipédos jiry uosto
kursuojanciy j Vokietija ir Svedija. Kelioné jiira — puiki alternatyva kelionei sausuma ir gali atnesti
nepamirstamy jspiidziy. Jdomu, kad nuo $iy mety pradzios j Svedija pradéjo kursuoti keltas ,, Aura
Seaways", kurio aukstis prilygsta 14-15 auk$ty namui.

RUTA EZERINSKE

LIETUVA SENJORAMS

aujausias ir didziausias DFDS keltas ,Aura Seaways", kuris mety pradzioje pradejo plaukiotij 4
Svedijg, yra 230 m ilgio ir 32 m plocio. Jo aukstis prilygsta 14-15 auksty namui.
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LIETUVOS UPES IR EZERAI
PRITAIKYTI TURIZMUI

Kaip savo interneto svetainéje informuoja na- :
cionaliné turizmo skatinimo agentira ,Keliauk :
Lietuvoje“, buvimas gamtoje prie vandens - lais- :
valaikis, kuriam Lietuvoje auksta prioriteta teikia :
vietiniai keliautojai. Lengvai pasiekiamos gam- :
tinés vietovés ir vandens telkiniai leidzia grei-
tai pakeisti aplinka ir persijungti j aktyvaus po- : |
ilsio rezimg - nuo ramiy romantisky pasiplau- :
kiojimy iki ekstremaliy pramogu. §

Takstanciai Lietuvos eZery, upiy, marios bei :
jura yra puikiai pritaikyti vandens turizmui. Tie, :
kuriuos traukia vandens stichija, visuose Lietu-
vos regionuose ar net didZiuosiuose miestuose :
gali rasti jvairiy pramogy: iSsinuomoti vandens :
dviracius, vandens motociklus, banglentes ar :
net skaidrias valtis. Sios kai kuriuose eZeruose
nuomojamos valtys yra su permatomu dugnu,
todél plaukiant jomis puikiai matysite vandens
gelmes, eZero augmenijg bei gyvinija. §

PLAUKIMAS BAIDARE laikomas kone na- :
cionaliniu lietuviy sportu. Skirtingos vaizdin- :
gy marsruty atkarpos tinkamos ir iStvermin- :
giems bei turintiems patirties, ir mégéjams ar :
Seimoms su vaikais. Beveik visos 3alies upés
tinka vandens sportui. Taciau baidariy ar kano- :
ju fanai irklus gali jmerkti ir eZeruose (yra ke-
lis ezerus apjungianciy marsrutu) ar net jiroje. :
ISskirtiné patirtis - susipazinti su miestu van- :
dens keliu. PavyzdZiui, prasiirti galima sostinés :
Vilniaus bei uostamiesc¢io Klaipédos centre te-
kanciomis upémis, arba pasiirstyti per pavasa- : &
rinj potvynj pamaryje, o gal net iSbandyti nak- :
tinj plaukima su deglais. ; :

VANDENLENCIYU PARKAI. Salies ezeruo- : ¢
se bei tvenkiniuose jkurta beveik 50 vanden- :
lenciy parky. Pagal jy skaiciy vienam gyvento- :
jui Lietuva pirmauja Europoje. |vairaus amZiaus :
bei skirtingo fizinio pasirengimo ekstremalaus
vandens sporto megéjai Cia gali ir iSsinuomoti :
inventoriy, pasikonsultuoti su instruktoriais ir :

Dvivieté kajuté jariniame kelte. 4

apsistoti specialiuose apgyvendinimo nameliuo- : 2
se. Tarp Lietuvos top vandens parky - moder- : e 5
nus vandenlenéiy parkai eZero saloje kurortiné- @ . - e &
je Zarasy teritorijoje, populiariame vasaros ku- Laivas ,Raketa” greic¢iausiai nuplaukia i§ Kauno j Nida. A 2
rorte Palangoje, sostinéje Vilniuje, kituose Lie- T 7
tuvos kurortuose, greta didziyjy miesty ar sa- : N
lies regionuose. § 2
BURIAVIMAS. Lietuvos véjai palankds megs- - =
tantiems buriuoti. Todél tiek Baltijos jura, tiek : -

Kursiy marias ar eZerus visoje Salyje daznai rai- :
Zo baltos burés, po kuriomis - tiek mégéjai, tiek : ;s
=]

profesionalai. Lietuvos buriuotojai yra iSgarséje
plaukimu aplink pasaulj ir net olimpiniais meda-
liais. Neabejingiems buriavimui ¢ia sitalomi ir to-
bulinimosi kursai, ir buriavimo pradziamokslis,
ir pramoginis plaukiojimas, mégaujantis Lietu- :
vos gamta. Tarp top krypciy buriuotojams Lie- :
tuvoje - Baltijos jara (Klaipéda), Kursiy marios :
(Neringa), Galvés ezeras (Trakai), kt. ’

Besikei¢iantys Nemuno krantai atnesa neisdildomy jspadziy. 4
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KELIONES LAIVAIS POPULIARIOS
TARP VIETINIU

Lietuvoje yra 877,1 km valstybinés reikSmés vi-
daus vandeny keliy, i$ kuriy 2021 m. eksploatuo-
jami - 445 km.

Lietuvoje esantys turistiniai ir vidaus vande-
ny uostai:

e Klaipédos pilies, Danés ir Perkélos, Smilte-
lés uostai;

e Smiltynés uostas;

e Drevernos mazyjy laivy uostas;

e Kauno kroviniy uostas;

e Mingés uostas ,Mingé";

e Rusnés uostas;

¢ Nidos uostas;

e Pakalnés uostas;

e Silutés mazyjy laivy uostas;

e Sventosios jary uostas;

e Uostadvario vidaus vandeny uostas;

* Ventainés uostas;

e Zirminy Ziemos uostas Vilniuje.

IS daugumos Lietuvos vidaus vandeny ir tu-
ristiniy uosty plaukia laivai, siGlantys paZintinius
marsrutus po apylinkes, pasiplaukiojimus upémis
ar Kursiy mariomis. Laivai, laiveliai yra jvairiausiy
dydZiy, nuo kateriy iki jariniy laivy ar kelty, pluk-
danciy j Kursiy nerija.

Laivo kapitonas gali papasakoti apie apylinkes,
suorganizuoti sustojima saloje ar maudynes vidu-
ry ezero, iSvirti Zuvienés. Kai kurie marsrutai yra
itin populiars ir tarp vietiniy, pavyzdZiui, nuo Klai-
pedos iki Juodkrantés, nuo Silutés iki Nidos, nuo
Kauno iki Nidos arba nuo Kauno iki Bir§tono ku-
rorto, taip pat Pamario kraste, pavyzdZiui, ,lietu-
viskoje Venecijoje* Mingéje.

60+ | Nr. 16 | 2022

Plaukdami laivu i$ naujo atrasite unikalig Lietu-
vos gamtg, vietoves, pavyzdZiui, Nemuno deltoje
i$ laivo denio galima pamatyti baltuosius garnius,
erelius, kormorany kolonijas. Plaukdami laivu Pa-
mario kraste, tikétina, kad aplankysite Mingés kai-
ma, kuris unikalus tuo, kad upé atstoja gatve, ta-
¢iau jos taip lengvai nepereisi - tilto néra. Vieti-
niai gyventojai j kita krantg iriasi valtelémis ar per-
sikelia vandens dviraciais. Ir dél Sios priezasties, ir
dél grazaus gamtovaizdzio Mingés kaima vietiniai
vadina mazaja Lietuvos Venecija - 19 sodyby iSsi-
désciusios pakrantéje, kiemai su darzeliais atgrez-
ti j upe, prie kiekvieno namo jrengtos prieplaukos
valtims. Kaime taip pat jrengta puiki jachty prie-
plauka su visa infrastruktdra.

Plaukiant BirStono apylinkiy upémis, Verknés
ir Nemuno upiy santakoje, pamatysite ,0zky pe-
¢iy“. Tai geologinis gamtos paveldo objektas, 7 me-
try aukscio konglomerato darinys, stiksantis de-
Siniajame Verknés krante. Uolg Zmonés nuo seno
vadino ,0Ozky peciumi®, nes Cia apylinkiy stirnos,
vadinamos ozkomis, mégusios pasisildyti. Sig vie-
tag mégo ir sielininkai. Ties uola jie kasmet ledinia-
me Verknés vandenyje maudydavo tuos, kurie sie-
lius plukdé.

SENTIMENTALI KELIONE LAIVU
»RAKETA*

Siemet jau trecia sezona i$ Kauno uosto j Nida
pradés kursuoti keleivinis laivas ,Raketa“. Vizionie-
riSkas ir modernaus dizaino keleivinis laivas Taryby
sgjungoje pradétas gaminti dar 1957-aisiais. Nepa-
mirStamos futuristinés formos, galingi povandeni-
niai sparnai ir iki tol neregétas kelionés greitis: lai-
kmecio likescius lenkianti transporto priemoné aso-

Buvimas gamtoje prie vandens — laisvalaikis, kuriam Lietuvoje aukstg prioritetg 4
teikia vietiniai keliautojai.
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cijavosi su laisve ir itin spar¢ia moksline pazanga.

Novatoriskos idéjos netruko pasiekti Lietuvos,
septinto deSimtmecio pradzioje ,Rakety” laivai at-
keliavo j Kaung ir nedelsdami pradéjo keliones Ne-
muno vingiais. Bemaz Sesiasdesimt keleiviy vienu
metu talpines laivas upe plaukdavo keliais skirtin-
gais marsrutais, o kursuojanciy ,Rakety” skaicius
ilgainiui iSaugo net iki deSimties laivy.

Sios jspldingos, sentimentais virtusios kelionés
Lietuvoje tesési iki 1995-uyjy ir stebino net kelias
poilsiautojy kartas. Nuo 2019 mety laivo ,Raketa“
reisai buvo atnaujinti.

,Daugeliui keleiviy tai yra sentimenty kupina
kelioné. Dauguma zZmoniy sako, kad dar vaikai bi-
dami ar jaunystéje plaukdavo Siuo keleiviniu laivu,
ne vienas laive ,Raketoje” susipazino su antraja
puse ir pasipirso. Labai jvairiy Zmoniy plaukia, kie-
kvienais metais susidoméjimas milZiniskas - visgi
tai greiciausias budas iS Kauno pasiekti Nida, be
sustojimo, be kamsciy. Plaukiant Nemunu matyti
Lietuvos krantus, gamtg, yra su niekuo nesulygi-
namas vaizdas. Turime lauko denj, kur galima isei-
ti pasédéti, pasimégauti gamtos vaizdais. ISalkus,
silome maitinimo paslauga“, - sako V3| ,Vandens
kelias“ vadovas Nerijus Silgalis.

Ir nors didelé ,Raketos” keleiviy dalis - senjo-
rai, nemazai keleiviy yra ir jaunimo atstovai, kurie
apie $j legendinj laiva yra girdéje is seneliy, tévy
pasakojimy. Dalis ,Raketos” keleiviy plaukia jau su
lagaminais atostogoms j Nidg, o uz keliy dieny ar
savaités grjzta atgal.

Atstumas Nemunu nuo Kauno iki Nidos yra apie
200 km. Vidutiniskai $j kelig laivas ,Raketa“ jveikia
per 3,5 valandos, plaukdama 65-70 km/h greiciu.
Vienu metu laive gali plaukti 58 keleiviai.

Marsrutu Kaunas-Nida ,Raketa“ kursuoja ke-
tvirtadieniais, penktadieniais (pirmyn ir atgal), Ses-
tadieniais nuplauke nakvoja ir grjizta sekmadien;.
Laivu plaukia labai daug bendruomeniy, senjory
kluby. Tokiy Zmoniy prasymu organizuojami ir uz-
sakomieji reisai, kada laivas plaukia pagal konkre-
¢ius marsruto reikalavimus.

|prastai laivas ,Raketa“ sezong pradeda pirmajj
birzelio ketvirtadienj, ta¢iau Siemet bus pasiruo-
Se plaukti ir porg savaiciy anksciau, jeigu oro sa-
lygos leis.

KELIONE KELTAIS JURA — PAZINTI
VOKIETIJA IR SVEDIJA

DFDS keltai i$ Klaipédos jury uosto keleivius
plukdo 2 kryptims - j Vokietijg ir Svedijg. Pasirin-
ke Vokietijos kryptj keleiviai gali aplankyti Kylio
uostamiestj, i$ kurio lengvai pasiekiamas vienas
populiariausiy Vokietijos miesty Hamburgas. Tuo
tarpu pasirinke Svedijos kryptj, keleiviai atvyksta j
Karlshamno uostg - tai piety Svedijoje esantis uos-
tamiestis, i3 kurio galima keliauti 2 kryptimis: likti
Svedijoje arba kirsti Oresund tiltg ir vykti j Dan-
jia. Nuo Karlshamno iki Kopenhagos yra 190 km.

Anot DFDS kompanijos atstovy, bty sunku
tiksliai pasakyti, kokia dalis keleiviy vyksta darbo,

LIETU VA-SENJOR A MS

kokia - turistiniais tikslais, ir kokia pastaryjy vizi-
ty trukmeé uzsienyje populiariausia. Taciau supran-
tama, vasarg turistiniais tikslais keliaujanciy srau-
tai iSauga, ypac Vokietijos kryptimi, nors atosto-
gy kelionés j Svedija iki pandemijos taip pat galé-
jo pasigirti kylancia kreive.

Balandis ir geguzé puikus laikas pasigrozéti at-

bundancia gamta. Tiek Vokietijoje, tiek Svedijoje
yra gausu nacionaliniy parky, infrastruktdros pui-
kiai pritaikytos Zygiams, kelionéms dviraciais, kem-
periais. Vokietijoje gausu viduramzius menanciy pi-
liy, kurios tampa jkvépimu kino filmams, o mies-
tuose daugybé istoriniy elementy ir muziejy. Sve-
dija didziuojasi savo nepaliesta gamta, kurioje Zmo-
nés gali keliauti ir ilsétis nevarzomai. Taip pat Cia
puoseléjama vikingy ir Europos kilmingyjuy kulta-
ra, puikiai islaikyti artefaktai.
. Kelioné keltu j Vokietija trunka 19 valanduy, j
Svedijg - 12 valandy. Keltuose veikia restoranai ir
barai, kuriuose kasdien tiekiamas SvieZias maistas
ir uzkandziai. Taip pat - parduotuveé, kurioje gali-
ma jsigyti kosmetikos, gérimy, suvenyry. Poilsio
zonose galima naudotis kelty bibliotekélémis, taip
pat jsigyti ir naudotis internetu.

Keltai skiriasi savo dydziu. Naujausias ir didziau-
sias keltas ,Aura Seaways", kuris sausio ménesio
pabaigoje pradeéjo plaukioti j Svedijg, yra 230 m il-
gio ir 32 m plocio. Jo aukstis prilygsta 14-15 auks-
ty namui. ,Aura Seaways" savo patogiose kajute-
se gali priimti 600 keleiviy, o j krovininius denius
sutalpinti 4 su puse kilometry automobiliy eile.
Beje, yra keleiviy, kurie nerimauja dél supimo lai-
ve. DFDS atstovai nuramina, kad jy keltai turi taip
vadinamus povandeninius pelekus (stabilizatorius),
kurie iSskleidziami esant didesniam bangavimui.

Gaila, bet Lietuvoje senjorai néra aktyvis ke-
liautojai j svecias salis, o daugiau senjory pastebi-
ma atvykstanciy j Baltijos Salis i$ Vokietijos.

KODEL VERTA RINKTIS KELIONES

: JURUY KELTAIS:

© |/ tai nevarginanti kelione - nereikia :
: sédéti ilga laika automobilyje ir zioréti j -
- nesikei¢iant] greitkelj

- \/ galima keliauti su bet kokia savo trans-
. porto priemone;
-/ kelionés metu galima patogiai i3- :
- simiegoti kajutése ir pavalgyti Sviezio -
. karsto maisto; :
-/ néra bagazo kiekio ribojimo, todel ne- :
. reikia jaudintis, kad papildoma daikta :
- apmokestins;
-/ bilieto kaina j viena puse - nuo 60 eur :
. asmeniui. :

LIETUVA SENJORAMS
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Veikliam ir skubanciam $iy dieny Zmogui jva avimai tampa kasdien
skrandis sustreikuoja, tai paskausta galva... O nugara del sédimo darbo jau s
galbos. Daznas i$ musy, per daug vodamas apie pasekmes, ima ir isgeri ’
ty pagelbéti kamuojant vieniems arKitiems simptomams. Taciau ar visada verta savo org
alinti sudétingy cheminiy junginiy kupinais vaistais? _
Garsi Lietuvos zolininke, Anyksciy liaudies medicinos centro atstovée DOMINIKA BALCIUNE
tikina, kad muisy gamta dovanoja tiek turty, kad net nejsivaizduojame, kiek ligy galime pagydyti

naturaliais budais.

LAURA SAKIROVAITE




Dominika, iS mociutés paveldéjusi polinkj dométis
Zolelémis, | gamtos pasaulj paniro dar ankstyvoje vai-
kystéje. Siandien ji geba atskirti kone kiekviena ja su-
pancia zolele ir jg efektyviai pritaikyti savo kuriamuose
liaudies medicinos receptuose. Patyrusi Zolininké kvie-
¢ia kartu panarsyti po mus supancia augalijg bei pasi-
gaminti sveikatai naudingy uzpily.

Patyrusi Zolininké teigia, jog neretai pamirstame,
kad Salti orai néra pats blogiausias laikas rinkti vais-
tus iS gamtos vaistinés. Po Ziemos, kai labai sumazéja
natdraliy vitaminy ir mikroelementy $altiniy (o nuo vi-
taminy tiesiogiai priklauso Zmogaus medziagy apykai-
ta), medziy spygliuose vitamino C bina net du su puse
karto daugiau nei vasara. Bitent todél Ziemos pabaiga
bei pavasaris - pats metas pasigaminti natdralius vais-
tus i$ pusy spygliy ir kankoréziy.

100 gramy sukarpyty pusy spygliy uzpilkite vienu
litru Salto virinto vandens, jpilkite tris arbatinius Sauks-
telius citrinos sulciy ir puse valandos virinkite ant sil-
pnos ugnies. Nukélus nuo ugnies, po trijy valandy per-
koskite nuovirg. Gerkite po puse stiklinés du kartus per
dieng po valgio.

Du valgomus Saukstus susmulkinty pusy spygliy
uzpilkite stikline verdancio vandens, uzdenkite ir pa-
likite nakciai. Ryte perkoskite ir gerkite po vieng val-
goma $auksta keturis kartus per diena. Sis uzpilas ge-
rina ir regéjima.

Nukritusius ant sniego prinokusius, ar geriau nu-
skintus jau issiskleidusius Siy mety pusy kankorézius
(0,7 | stiklainyje) uzpilkite degtine ir palikite stovéti
tamsoje. Po ménesio turésite stebuklinga istraukg, kuri
gerina smegeny kraujotaka bei tinka persirgus insultu,
kai vargina aukstas kraujospudis. Vartokite po valgo-
majj Sauksta pries valgj.

Svarbu, kad Siymetiniai kankorézZiai bty prinoke ir
iSsiskleide. Jauni kankoréziai taip pat naudingi, taciau
kraujotaka valo tik sunoke pusy kankoréziai.

,Vienas amerikieciy gydytojas kartag man papasako-
jo apie galinga gamtinj antibiotika, kuris uzmusa visas
infekcijas organizme! Sis receptas yra vienas i§ efekty-
viausiy gamtiniy antibiotiky, kuris sékmingai gydo kone
visus uzdegimus ir infekcijas”, - teigia liaudies medici-
nos eksperte.

Geriausios zoliy ir augaly savybés iSsaugojamos uz-
pilo pavidalu, tad Siame liaudiskame recepte yra tik na-
taralGs ingredientai. Vis délto, tai gali bati labai stiprus
preparatas, todél jj reikéty vartoti atsargiai.

100 g. natdralaus obuoliy acto;
500 g Svieziy aitriyjy pipiry;
500 g raudonyjy svoginy;

500 g cesnaku;

250 g krieny;
500 g. natdralaus medaus;
imbiero Saknies.

Visus ingredientus nuvalykite ir susmulkinkite. Su-
dékite viska j stiklinj indg ir uzpilkite obuoliy actu tiek,
kad skystis apsemty augalus per 3 pirstus auksciau.
Tuomet uzdarykite stiklainj ir gerai pakratykite. Laiky-
kite tamsioje vietoje 2-6 savaites.

Kuo ilgiau laikysite, tuo stipresnis antibiotikas gau-
sis. Taip pat reikia nuolat papurtyti ind3. Po to uzpila
nukoskite, gerai nusunkite Zaliava, supilkite skystj j uz-
tamsintg nepermatomga inda. Laikykite vésioje vietoje.

Uzpilas vartojamas kaip priesuzdegiminé priemo-
né persalus ar esant infekcijoms ir siekiant sustiprin-
ti imunine sistema, pagerinti virskinima. Uzpilg galima
vartoti kasdien - praskieskite 1 arbatinj Saukstelj uzpi-
lo 100 ml vandens ir retai gerkite. Galite jdéti Siek tiek
medaus. Taip pat nepamirskite per dieng iSgerti pakan-
kamai vandens.

Ligy profilaktikai pakanka isgerti per dieng 100 ml
paruosto gérimo, taciau jeigu vartojate jj gydymo tiks-
lais, galite pakartoti tai 5-6 kartus per diena.

Si priemoné savo sudétyje neturi jokiy toksinu, turi
stipry prieSmikrobinj poveikj, padeda esant alergijai
nuo insulino, mazina cholesterolj kraujyje. Taip pat su-
reguliuoja organizmo rigstinguma, virskinamojo trak-
to darbg, naikina grybelj. llgainiui vartojant uzpila dide-
ja energijos gamyba, protinis ir raumeny darbingumas.

Lapuociy medziy grybas, kitaip dar vadinamas pintimi,
yra placiai paplites Rusijoje. Jj perka kitos Salys, o Japo-
nijoje Sis grybas naudojamas kaip pagrindiné priemoné,
jeinanti j brangiy, lieknéjimui skirty, preparaty sudét;.

Pintis didzigja dalimi sudaryta is baltymy, savo su-
détyje turi gausybe aminordgsciy ir polisacharidy, ku-
rie teigiamai veikia kepenis. O tokio poveikio, kurj su-
kelia lapuociy pintis, negali sukelti nei viena dieta, nei
vienas lieknéjimui skirtas preparatas, nes jie visi skati-
na jau susiformavusios riebaly masés skaldyma. Taciau
vos nustojame preparatg vartoti, riebaly masé ima su-
grizti. Specifiné pinties sudétis jgalina kepenis dirbti
taip, kad ima keistis medziagy apykaita - taip pasali-
nami pertekliniai riebalai.

UzZpilg pasigaminti labai paprasta - tereikia 30 g pin-
ties uzpilti 1,5 stiklinés vandens. ki ryto pintis iSbrinks,
tada ja reikia iSimti i$ vandens ir susmulkinti, sudéti j
termosg ir uzpilti tuo paciu vandeniu, papildomai jpilti
stikline karsto vandens. Palikite pastovéti 12 val., po
to nukoskite. Uzpilas paruostas! Vartokite jj mazomis
porcijomis 30 min. pries valgj.

Pintj galima uzpilti pakartotinai, bet ne daugiau nei
2 kartus. Vartokite uzpilg kasdien, darydami nedideles
pertraukas, kad organizmas nepriprasty. Pripratus lie-
knéjimas nebevyksta taip sparciai arba gali visai nutrakti.

GAMTOS GROZIS
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Profilaktinis
danty
patikrinimas

VYRESNIAME -

Y

AMZIUJE - svarbus

ne tik danty sveikatai ‘l\

Kokie brangts - tiek
Zinome tik vyresniame amziuje.
)

keltine, tiek tiesiogine prasme - yra dantys, daznai su-
kes garbaus amziaus ne vienas pagalvoja:

reikéjo skirti daugia esio danty prieziurai. Taciau zZvalgytis atgal neverta.
Svarbu susitelkti j tai, kg galima padaryti dabar, kad dantys ilgiau likty sveiki, o
protezai ar implantai gerai tarnauty.
Didziausio odontologijos kliniky tinklo Lietuvoje CLINIC|DPC gydytoja-odonto-
logé Karina Ratkevic¢ sako, kad vyresniems Zzmonéms daznai traksta informacijos,
kaip teisingai prizitiréti dantis. Taigi, { kg svarbiausia atkreipti démesj rapinantis
danty sveikata sulaukus garbaus amziaus? Gydytoja-odontologeé atsako j dazniau-
siai i8kylancius klausimus.

Su kokiomis pagrindinémis
odontologinémis problemomis susiduria
vyresnio amziaus Zzmonés Lietuvoje?

Pagrindiné problema yra ta, kad musy senjory bur-
nos buklé néra pakankamai gera. Sulaukes savo gar-
baus amziaus, daznas netenka keliy ar net visy danty.
D¢l to tampa sunku sukramtyti maistg, atsiranda es-
tetiniai veido poky¢iai, blogéja ir Zmogaus saviverteé.

Daugelis vis dar tiki, kad dantys krenta dél sena-
tvés. I$ tikryjy tai néra visiskai tiesa. Danty neteki-
mas vainikuoja laiku negydytas arba netinkamai gy-
dytas danty ir juos supanciy audiniy ligas, pagrindi-
nés jy — éduonis bei periodontitas. Uzkirsti kelig pro-
blemoms galima tik reguliariy profilaktiniy patikrini-
my metu. Kuo anks¢iau pastebésime danty problemas,
tuo lengvesnis bei pigesnis bus gydymas ir veikiausiai
leis i§saugoti dantis net garbiame amziuje.

Problema, su kuria daznai susiduria vyresnio am-
Ziaus Zmonés — Ziniy apie gydymo galimybes triku-
mas. Todél savo pacientams visada stengiuosi suteik-
ti kuo daugiau informacijos, pasirapinti, kad sulauke
senyvo amziaus, jie vis dar galéty dziaugtis turédami
sveikus nuosavus dantis. Siais laikais, kuomet yra ri-
bojami kontaktai, galime pasialyti ir nuotolines kon-
sultacijas, kurios daugeliui yra naujiena.

Jeigu Zmogus nebeturi savy danty, ar jam
butina lankytis profilaktiniams vizitams?

Profilaktiniai apsilankymai gydytojo-odontologo
kabinete yra butini visiems, nesvarbu ar pacientai turi
nuosavus dantis, ar ne. Jy metu apziarime ne tik dan-
ty bukle, bet ir jvertiname mink§tuosius burnos au-
dinius. Tokios apZiaros metu galime pastebéti neti-
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pinius bérimus, vézinius, priesvézinius pakitimus bei
laiku suteikti reikiamg gydyma ar nukreipti pas kita
specialistg. Taip pat profilaktiniy apziary metu iver-
tiname protezuoty konstrukcijy, implanty bukle, o
tai leidzia laiku pastebéti ir uzkirsti kelig galimoms
komplikacijoms.

Kuo ilgiau atidedami profilaktiniai vizitai, tuo labiau
rizikuojama susirgti ligomis, kuriy tikrai buvo galima
isvengti. Verc¢iau anksc¢iau pastebéti problemsg ir jg pa-
naikinti, o ne laukti, kol padéti jau bus nebejmanoma.

Profesionali burnos higiena — kam ir kodél ji
reikalinga net ir vyresniame amziuje?

Savo pacientams pabréziu, jog net neturint savy
danty, profesionali burnos higiena bei profilaktiné
apziura yra privalomos. Taip yra todél, kad profesio-
nalios higienos metu yra isvalomos ne tik ant dan-
ty, protezuoty konstrukeijy susikaupusios apnasos,
bet ir jvertinama jy buklé, galima pastebéti pir-
minius neigiamus burnos ertmés poky¢ius bei im-
tis atitinkamy priemoniy, kad buty i§vengta jvai-
riy komplikacijy. Tokiu badu uztikrinamas nuo-
savy danty bei protezy ilgaamziskumas. Taip pat
reguliariai atlikdami profesionalig burnos higi-
eng uzkertame kelig periodonto ligy, lemianciy
prieslaikinj sveiky danty netekimg, progresavi-
mui. Siuolaikiné odontologija yra labai pazengu-
si] priekj, dél to periodontitas, arba liaudigkai -
parodontozé — jau nebéra nuosprendis dantims.

Tai yra diagnozé, kurig laiku nustacius ir esant
pakankamai paciento motyvacijai, galima sé-
kmingai gydyti ir i§vengti drastisky pasekmiy
— danty netekimo.

Galbut yra patarimy, kaip namy
salygomis islaikyti sveikus dantis,
ypac kai ne visada yra galimybé
apsilankyti gydytojo kabinete?

Taisyklingas, koordinuotais judesiais pasi-
Zymintis, reguliarus danty valymas yra svar-
biausia priemoné norint islaikyti sveikus dan-
tis. Batina dantis valyti 2 kartus per diena,
naudojant minkstg danty Sepetél}, danty
pasta, tarpdanciy $epetélius, sialg arba bur-
nos irigatoriy. Taip pat svarbu nepamirsti
liezuvio valymo. Elementarus budas pati-
krinti, ar dantys pakankamai $varas - visy
danty pavir$iy perbraukimas liezuviu. Jei
pavirsiai slidas, vadinasi, nuvaléte visas
apnasas, jei ne, butina vél paimti Sepete-
1j ir tas vietas iSvalyti dar karta.

Taip pat yra specialios danty pas-
tos arba tabletes, kuriose esantis dazas
nuspalvina nenuvalytas apnasas. Tokiu
badu akivaizdZiai matomos tos vietos,
kuriose liko nenuvalytas pavirsius ir
kur reikéty dar pasistengti.

Taip pat svarbi kruopsti i§imamy
ar burnoje fiksuoty protezy prieziara.
Norint, kad jie ilgai tarnauty, batina
juos tinkamai valyti. Isimamus prote-
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zus rekomenduojama po kiekvieno valgio i§siimti, nu-
plauti siltu vandeniu ir nuvalyti protezams valyti skirtu
arba paprastu danty Sepetéliu. Vaistinése taip pat ga-
lima jsigyti specialiy tableciy, skirty protezams valy-
ti ir dezinfekuoti. Jas galima naudoti kartg per savai-
te. ISimtus i§ burnos protezus butina laikyti sausai, o
ne pamerkus } stikling vandens. NeiSimami arba fik-
suoti protezai reikalauja dar kruopstesnés prieziiros.
Reikéty naudoti ne tik danty Sepetél}, bet ir tarpdan-
¢iy Sepetélius, burnos irigatoriy, po valgio prasiska-
lauti burng vandeniu.

Noriu pabrézti, kad esant gerai burnos prieziarai
namuose bei laikantis reguliaraus profilaktiniy apsi-
lankymy rezimo, galima i$saugoti sveikus dantis net
ir garbiame amziuje. O turint protezuotas konstruk-
cijas, implantus burnoje, kruopsti prieziara padés uz-
tikrinti, kad jie tinkamai tarnauty ilga laika.

CLINIC | DPC gydytoja-odontologé Karina Ratkevi¢ A



VELYKU

PATIEKALA

IS SKIRTINGU
LIETUVOS
KAMPELI

Sventos Velykos, kitaip dar vadinamos Kri
taus pfisikélimo $vente, yra bene seniausia
ir svarbiausia krikscioniy $venté. Ji Svencia
ma pirmajj ménulio pilnaties sekmadienj
po pavasario lygiadien‘}b: Lietuvoje Velykg
jau seniai tapusios ne tik krikscioniy, bet
- .&sf;i;nos élvente,Cigjama\uLpavasariu,
marguciais, Zaidimais bei gardziausiais
patiekalais. Dalijamés, kokie Velyky pa-
tiekalai karaliauja ant jvairiy etnografiniy
regiony stalo. -
LAURA SAKIROVAITE

lyky stalo anksc¢iau bodavo galima rasti
apskiita pintine, kitaip dar vadinama kre-
tiliuku, kurioje puikuodavosi jvairiaspalviai
rguiai. Siandien da Zemaiciy
margucius vis dar de ele, kurig
papuosia augaly 3a plink jg ant
stalo bona i$sidéste gardziausi valgiai:
mésos patiekalai, salotos, pyragai ir, Zino-
ma, naminio sviesto avinélis... Daug kam
vis dar kyla klausimas, kaip pasigaminti
3ig stalo puosmena. Tai - itin paprastal

INGREDIENTAI
* 1 kg sviesto

dalj (mazdaug %)
ad boty minkstesnis (bet ne

* 2-3 galvuciy cesnako
* Druskos

piomis rankomis
(galite pasitelkti

* Guazdikéliy arba juodyjy pipiry Zir-
neliy

» Likusig dalj sviesto sudékite j kon-
diterinj maiselj ir juo formuokite avine-
lio ,garbanas".

r « Pridekite avinéliui akytes i$ pasirink-
~ ty prieskoniy.

Kadangi sviesta pagardinote ¢esnaku
ir druska, jis taps ne tik stalo dekoracija,
bet ir bus skaniai suvalgytas su duone-

le. Likutj galesite uz3aldyti ir sunaudoti
patiekalams gardinti./
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cffefiavusi velgkiné petcha

Aukstaiciai nuo seno apibadinami kaip linksmi, draugiski
bei vaisingi Zmonés, tad Velykos 3iuose krastuose - gausios
ir puo3nios. Stalas dazniausiai nukraustomas tiek valgiais, tiek

jvairiais augalais bei Zalumynais, taip sukuriant pavasariska

nuotaika. Ryty Aukstaitijoje Velyky stala neretai puosia ne tik

jprasti lietuviski patiekalai, bet ir i kaimyny pasiskolinti val-

giai. Vienas tokiy - tradicinis staciatikiy desertas - velykine

pascha. Egzistuoja daugybé $io patiekalo variacijy, vieng i$ jy
siolome isbandyti ir jums.

INGREDIENTAI

* Specialios, paschai skirtos formos (tiks ir
bet kokia kita 1 talpos silikoniné ar kitokia
forma)

* 500 g varskés (geriausia naminés, be
grideliy)

* Y2 stiklinés cukraus

* 1 pakelis vanilinio cukraus

* 1> stiklinés grietinés (30 % riebumo)

* 100 g sviesto

* V5 stiklinés raziny

* Y2 puodelio riesuty (graikiniy ar kity)
* Y2 — ¥ puodelio cukaty

GAMINIMO EIGA

 Pasiruoskite ingredientus - svies-
tg palikite kambario temperataroje, kad
suminkstéty. Riedutus sukapokite (ne itin
smulkiai). Jei cukatos didelés, supjaustykite —
jas kiek smulkesniais gabaléliais.

* Razinas uzpilkite verdanciu vandeniu
ir palikite pastovéti mazdaug 10 minuciy.
Vandenj nupilkite, razinas isspauskite ir
palikite i8dziGti.

« Varske pertrinkite per smulky sietel],
kad ji tapty kreminés tekstaros. Jei netu-
rite sietelio, varske galite sutrinti mésmale
arba trintuvu.

o Sumaisykite grietine su vaniliniu ir
jprastu cukrumi, kol jis istirps. Sia saldzia
grietinés mase jmaidykite j varske, pride-
kite minkstg sviestg ir gerai imaisykite
iki vientisumo.

« Suberkite riesutus, razinas ir cukatas,
gerai ismaisykite.

* | deserto forma patieskite marle, su-
kréskite gauta mase ir marlés galais uz-
denkite pavirsiy.

» Prispauskite kuo nors sunkiu, pavyz-
dziui, uzdaru trijy litry stiklainiu vandens ir
palikite vésioje vietoje 10-12 valandy. Pe-
riodiskai i$ lekstes nupilkite isrdgas.

» Nuimkite stiklainj ir padékite pascha
kelioms valandoms arba nak¢iai j 3aldytuva.

« |3imkite paruostg deserta i$ formos,
nuimkite marle ir papuoskite cukatomis,
pabarstukais ar kitaip, kaip tik pageidaujate.

» Mégaukités kartu su 3eimal
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Nors visus lietuvius per Velykas viena-
reiksmiskai vienija marguciy dazymas ir lai-
kas su Seima prie bendro stalo, taciau skir-
tinguose Lietuvos regionuose ant $ventinio
stalo vyrauja skirtingi patiekalai. Dzkai nuo
seno megsta $vesti gausiai ir sociai, tad vie-
nas i$ jy pameégty velykiniy patiekaly - pa-

prastai pagaminama, taciau itin gardi rau-
ginty kopuUsty sriuba su mésa.

INGREDIENTAI
* 2 litrai sultinio
* 300 g maltos jautienos
* 1 kilogramo rauginty kopisty
* 4-5 bulvés
* 1 morka
* 1 svoguinas
* 2 Saukstai pomidory pastos (arba padazo)
* Keli lauro lapai
~ * Druska (pagal skonj)
* Norimi prieskoniai maltai meésai (pipirai,
Cesnako granulés ar pan.)

GAMINIMO EIGA

» Paruoskite sultinj, j jj suberkite kubeliais
supjaustytas bulves, jdekite lauro lapelius,
uzvirinkite ir palikite virti apie 10-15 minu-
¢iy, kol bulvés suminkstés.

« Sudékite raugintus kopUstus ir pavirkite
apie 15 minuciy.

» Kol kopUstai verda, pakepinkite smulkiai
pjaustyta svoguna ir tarkuota morka, pridé-
kite farsa ir gerai pakepinkite.

» | sriubg sudékite far3a ir apkeptas dar-
zoves, pomidory padaza. Pavirkite dar apie
10-15 minuciu.

» Viskas, sriuba paruostal Jeigu norisi,
pagal skonj papildomai pagardinkite druska
ar kitais prieskoniais.

Suvetlictin velokinio sfets
oimene — ruginiy miffy

Mo/li{’

Suvalkieciai, panasiai kaip ir dzokai, visada mégo socias Velykas, tad

ant $ventinio stalo netrokdavo nei mésisky patiekaly, nei deserty. Daz-
niausiai viskas bodavo paruoSiama i$ anksto, kad $ventés dieng neka-
muoty jokie ropesciai. Nors dabar dél didelio uzimtumo Velyky vaisés
dazniausiai ruosiamos dieng prie$ Svente, taciau iandien suvalkieciy

stalas vis dar i$siskiria savo gausa ir jvairove. Sio krasto pasididziavi-
mas, kepamas per Sventes - ruginiy milty meduolis.

INGREDIENTALI

* V2 kg medaus

* 430 g ruginiy milty

* 3 kiausiniai

* 50. 3. cukraus

* 250 ml rigteléjusio pieno
* 250 ml grietinés

* A. 5. sodos

* Prieskoniy misinys meduoliams (galite
atskirai déti siek tiek pipiry, cinamono, malty
guazdikéliy, malto imbiero).

GAMINIMO EIGA
» Orkaite jkaitinkite iki 180 °C temperatdros.

» Medy sudekite j vidutinio dydzio prikais-
tuyj ir kaitinkite ant vidutinio dydzio ugnies,
kol uzvirs. Dar pakaitinkite kelias minutes ir
nuimkite nuo ugnies, tegul medus atvésta.

« Kiausinius gerai i$plakite su cukrumi iki
purios mases. Supilkite parGgusj piena, grie-
tine ir vel isplakite.

* Atvesus medui, supilkite jj j plakinj is-
maisykite viska iki vienalytés masés.

« Kitame dubenyje sumaisykite miltus,
soda ir prieskonius. Suberkite j plakinj ir dar
karta labai gerai iSmaisykite.

« Paruosta tesla supilkite j kepimo popie-
riumi i3klota kepimo inda ar Siek tiek riebalais
patepta silikonine forma (puikiai tiks 20x30
cm dydzio forma).

* Kepkite jkaitintoje orkaitéje apie 30-40
minuciy (eigoje mediniu pagaliuku galite pa-
tikrinti, ar meduolis i3kepé).

« Baigus kepti, isjunkite orkaite ir palikite
skanésta pailseti orkaitéje dar 10-15 minuciy.

» Véliau, meduoliui visiskai atvesus, pjaus-
tykite riekelémis ir skanaukite prie Sventi-
nio stalo.
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SEIMOS 1DILE

g1rios apsuptyje

Labanoro girioje sodybos vienkiemyje gyvenanti ZYMANTO DECKAUS ir
MILDOS PETKEVICIENES $eima puoseléja tvary gyvenimo bada ir teigia
visi$kai nepasiilgstantys miesto. Taciau atsiskyréliais jy nepavadinsi — pora
sodyboje jkiré V3] , Labas noras“ ir drauge ripinasi jo veiklomis: organizuoja
$ventes, veda edukacinius renginius. Zymantas i$siilgusius gamtos moko grii-
dinimosi, jogos, meditacijos, saviugdos, o Milda - giedojimo, audimo, verpimo
paslapciy. ,,Visko ¢ia atrodo apsdiai, viskas dziugina ir nieko nebetriksta. Néra
poreikio pakeisti aplinkg, nes ji pati ¢ia kei¢iasi®, - sako Z. Deckus.

Zymantai, koks buvo Jasy kelias ekologiskumo,
tvarumo, darnos bei rysio su gamta link?

Sis kelias prasidéjo turbit nuo Seseriy ar septy-
neriy, kai mociuté pirma kartg mane nusivedé pasi-
vaikscioti j Labanoro girig, nes joje buvo mano mo-
ciutés gimtiné. Labai aiskiai atsimenu, kaip ji rody-
davo ¢ia samanas, ¢ia pusynus, Cia upelius, eZerus,
ZalCiuka, gryba, kazkokia uoga. Gyvenimui bégant,
vis atsidurdavau toje girioje - véliau tévas Sitame
kraste grazinosi tévy Zeme, irgi jsigijo misko Auks-
taitijoj. Todél su misku turéjau labai stipry rys;.

Paskui gyvenime labai ieskojau laisvés. Ir visy
pirma atsigreziau j finansine laisve. Pagalvojau - kad
biciau laisvas, reikia turéti pinigy, ir tada galésiu
sau laisvai daryti tai, kg noriu, kg mégstu. Pradé-
jau studijuoti finansus, mokytis ekonomikos, verslo,
bet po kiek laiko pabuves tarp tokiy Zzmoniy, kurie
puosiasi Rolexu, kostiumu ir dirbtine Sypsena, pa-
jutau, kad tai ne man. Tai atrodé nenatdralu, neti-
kra. Tada pasiziGréjau i$ kitos pusés - o kam man
reikia to socialinio draudimo, buto nuomos, auto-
mobilio, telefono, interneto? Pasakiau sau: ,Paban-
dysiu pagyventi be visy Sity dalyky“. Tuo metu is-
mainiau savo iPhone 5 j ,Europos keliy Zemélapj*
ir susikroves kuprine pradéjau keliauti.

Seké keli metai tokiy klaidziojimuy ir issivaly-
mo laikotarpis, kuomet mane apémé visiska lais-
vé. Pastebéjau, kad visata manimi rdpinasi: kur be-
nukeliauciau, ten manimi pasirGpina, duoda valgy-
ti, suteikia pastoge: ar Salia upés apsistoju, ar mis-
kas priima, ar kazkokie Zmonés - uzsidirbdavau
tai pas vienus, tai pas kitus. Tas salytis su gamta
pradéjo didéti, nusprendziau Zengti dar rimtesnj
Zingsnj. Pastebéjau, kad, palyginus su Uralo mis-
kais, Lietuvoje néra, kur pasiklysti, néra, kur pasi-
traukti toli nuo triukSmo, nuo keliy, nuo civiliza-

LIVETA BURKSAITE

cijos. Ir kai jau buvau susiruoses iskeliauti, kur vi-
sai néra Zzmoniy, gavau pasitlyma pagiedoti su-
tartiniy, o tai buvo mano mylimosios kolektyvas.
Ji seniai tg rysj su gamta kareé, drauge su savo bu-
vusiu vyru butg Vilniuje buvo iSmainiusi j sodyba,
kurioje puoseléjo darzus, sodino medzius, ripino-
si ozkomis. Kai su ja susipazinau, ji buvo vienisa.
Giedojom giedojom ir susigiedojom. Véliau padé-
jau jai sodyboje nudirbti visokius darbus - taip is-
éjo, kad susiliejome j vieng Seima.

Sodyboje esanc¢iam namui - daugiau nei Simtas
metuy. IS senojo namo isliko tik sijos ir rastinés
sienos - visa kita teko renovuoti, atnaujinti. Taciau
viskas atgaivinta islaikant senoviniy namy statymo
tradicijas: mediniai langai, senovinis stogas, moliu
apsiltintos sienos... Kodél rinkotés tradicinj kelia,

o ne Siuolaikines medziagas ir namy statymo
technologijas?

Pagrindiné priezastis - jaukumas. Kai prisilie-
ti prie natdralaus molio ar medzio, ateini j patal-
p3a, kuri kvépuoja, kurioje vyrauja natdralios spal-
vos, jautiesi tarytum gamtoje. Jei miske tarp me-
dziy ir samany métosi kazkokie plastiko gabaléliai,
jie is karto krenta j akis, juos norisi surinkti ir is-
nesti. Panasiai ir namuose - norisi islaikyti vienti-
sumg ir jaukuma.

Sodyboje nemazai ir jiisy paciy sukurty baldu. I$ kur
toks nagingumas?

Turiu tokj jsitikinima, kurj jau daug mety tikrinu,
ir kuris man labai padeda: kad viskg as galiu ir vis-
kas man pavyksta. Kad ir kiek bandziau skirtingu,
jvairiy veikly, visos jos pavyko. Toks vidinis Zino-
jimas, pasitikéjimas man padeda jveikti visas nau-
jas uzduotis.
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Sodyboje taip pat gana nemazai ir
atiduoty, dovanoty daikty. Kaip Sie
daiktai atkeliauja pas jus?

Visaip. Jei kazkas i$s mano ar Mil-
dos Seimos kraustosi - pasiteirau-
ja, ar ko nors reikia. Zmonés Zino,
kad turime vaiky, todél susisiekia
tiek pazjstami, tiek nepazjstami ir
pasidlo tai, kg jy vaikai iSaugo. Jei
matome, kad vietos yra, paimame.
Jeigu matome, kad ty daikty ne-
naudosim, pabliname tarpininkais

VAIDOTO KIRSIO NUOTRAUKA

ATGAIVINTA ISTORIJA

- nuvezame j Svencionéliy ,Cari-
ta“ ar pasidlom kitoms Seimoms,
kurios turi mazesniy vaiky. Tokiu
badu ir nepasiturintys gali turéti
gan kokybisky daikty, o ir daiktai
blna ne iSmesti, o panaudoti dau-
giau karty.

Ar daug turite paveldéty daikty?

As i$ savo seneliy nieko nepa-
veldéjau - mano pusé buvo isvez-
ta j Sibirg, iskankinta. Viskas buvo

prarasta - visos sodybos buvo su-
degintos, nugriautos. Milda pavel-
déjo savo prosenelés spinta.

Kiek jlisy namuose Siuolaikiniy pa-
togumy? Pavyzdziui, kaip ruosiate
valgj - ar tradiciniu badu ant kros-
nies, ar naudojatés virykle?

Daznai gaminame ant krosnies,
bet turime ir elektra, Siltg vande-
nj, kanalizacijos valymo jrenginius,
tad gyvename Siuolaikiskai.

“ % Kas pradzioje kélé ir
4 dabar sodyboje kelia

| daugiausia isstikiy? Ar
daug padaroma tkinin-
kavimo klaidy?

Visg laikg ty klai-
dy pasitaiko, bet vi-
siSkai pralosti negali,
pati gamta sako: ,Kel-
kis, dabar Zydi alyvos,
eik sodink", ,Dabar ar-
téja salnos, turi nuim-
ti derliy“. Tarytum pati
gamta sufleruoja: ,Da-
ryk taip“. Man kaip tik
tai atrodo didzZiulé lais-
V€, nes i$ Zemés gauna-
me sveika maista, ne-
reikia deginti kuro, kad
nuvaziuotum jo nusi-
pirkti. Tuo paciu paro-
dome vaikams, kaip at-
siranda morka, kaip at-
siranda bulvé, pomido-
ras, - kad parduotuvéje
tie dalykai neauga, kad
jie turi atsirasti Zeméje,
turi susidaryti salygos,
reikia jmesti tg sékly-
te. Tai yra labai grazu.

Jusy plastiko konteine-
ris ar Siuksliadézé, prie-
singai nei pas daugelj,
tikriausiai uzsipildo pa-
skutiniai?

Ne visai taip - dél
keliy priezasciy. Senais
laikais, kol nebtdavo fa-
briky, Zmonés gyveno
tik i$ to, kas uzaugda-
vo jy sodybose. Su fa-
brikais atsirado Siuks-
lés, taciau konteineriai
i$ karto neatéjo, todél
tokiuose vienkiemiuo-
se ar kaimuose Siukslés
bldavo pilamos j kra-
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va tiesiog sodyby pakrasciuose.
Tai mes Cionai kelis metus prieka-
bomis tempeém is apylinkiy vaisty
buteliukus, senas konservy pakuo-
tes ir vis dar yra, ka valyti. Kitas
bldas pripildyti plastiko konteine-
ri yra surinkti Siuksles i$ misko -
vasarg grybautojai, medkirciai, tu-
ristai palieka jame buteliy, primé-
to cigareciy pakeliy. Kai einame j
miskg pasivaikscioti, vienoje ran-
koje parsinesame gryby, kitoje -
maisg Siuksliy.

Auginate oZkas, vistas, jvairias
gérybes darze, riipinatés sodu -
diena, tikriausiai, prasideda labai
anksti ir baigiasi labai vélai. Ar
néra sunku viska prizitréti? Kaip
dalinatés darbais?

Mégstu atsikelti anksti, pada-
ryti manksta, kvépavimo pratimus,

pamedituoti, ir tada tiesiog kitokia
ta diena bina. OZkos yra tokie gy-
vuliai, kurie nereikalauja ypatingos
priezitros. Kadangi labai daug da-
lyky - gridus, Sieng - gauname i$
kity Gkininky, néra taip, kad cia
reikty nuo ryto iki vakaro eiti, Sie-
nauti, ravéti ir pan. Mes naudoja-
me gamtine Zemdirbyste, klojame
Siaudais arba Sienu darzus, todél
per sezong darzuose praleidziame
nuo 8 iki 10 dieny. Darbg pagrei-
tina ir Siuolaikinés technologijos,
todél to vargo kaime, kaip mes jj
jsivaizduojame, néra.

Kaip leidZiate laisvalaikj? Ar turite
bendruy, suartinanciy pomégiu, Sei-
mos tradiciju, ar mieliau kiekvienas
uzsiimate savomis veiklomis?
Turime labai daug ir bendry,
ir Siek tiek skirtingy dalyky. Mes

mégstam pakeliauti, pazygiuoti, va-
Zinéti dviraciais, ¢iuozinéti pacitzo-
mis. Kiekvieng savaite su giesmé-
mis minkome duong, per kiekvie-
nus pusrycius, pietus ar vakariene
susikabine uz ranky sugiedame dé-
kingumo giesmele. Veikly yra jvai-
riy, todél nenusibosta.

Ne viename interviu minéjote, kad
jums svarbus santykis su savimi.
Kaip buvimas gamtoje padeda jj
puoseléti?

Gamtoje yra ritmas. Ir mes tu-
rime savo vidinj ritma - masy ka-
nas kazkada keliasi, kazkada gu-
lasi, kazkada nori valgyti. Esant
gamtoje tie ritmai pradeda sutap-
ti, tada jvyksta labai didziulis as-
meninis dvasinis augimas. Jeigu pa-
imciau puse litro vandens, jpil¢iau
j maiselj ir jj uzrisciau, tas vanduo
jame pradéty rigti, jam ten nepa-
tikty. Bet jeigu iSpil¢iau j Zeme,
gamtoje jis rasty vietos, kaip i3-
garuoti, kur nubégti. Zmogus, pa-
buves gamtoje be technologijy,
tarytum tas uzkonservuotas van-
duo, randa kaip issilieti. Misy gy-
vybeé issiskleidzZia, nes gamtoje yra
visos salygos klestéti. Tiek masy
mintys, tiek kinas atsipalaiduoja,
jgauna oro, - Zmogui nieko nerei-
kia daryti, tiesiog nereikia dirgin-
ti savo proto.



www.abena.lt

ABENA

Aktyvioms dienoms £~ " '
ir patogioms naktims

~TOP DRY SYSTEM
Ypac gerai sugeria, uztikrina sausuma

-~ ODOUR SYSTEM
UZzkerta kelig nemaloniam kvapui

-~ NORDIC ECOLABEL
Garantuoja tvaruma ir ekologija

- JOKIO LATEKSO ar balinimochloft

- AUKSCIAUSIA KOKYB
100 % kvépuojanti odaison
komfortas

W g g W
ABRIsMAN | ABRI.FLEX | ABRI+SAN | ABRI.SOFT

Presmiiuwmn Presmivuwnm Presmivn Classic

it
-.._,_.—-—'— 1.

ABENA 634

1.1-15'1'.',
f"—x ) '
Pagaminta Danijoje __ %ﬁ o

v

Nuo 2021 m. liepos 1 d. asmenys, kuriems nustatytas sunkus $lapimo nelaikymas, gali gauti 60 kompensuojamuyjy 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.
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Joana, atrodo, jog metai jiisy nekeicia!

Ne veltui $iais laikais moterys atrodo vos ne 20-
¢ia mety jauniau nei anksc¢iau atrodé misy mamos
ar mocCiutés. Mes turime daugiau galimybiy prisi-
ziuréti, sportuoti. O kas bus toliau (juokiasi)? Kar-
tais manes klausia, ar nesu prie$ plastines opera-
cijas, o a$ juokiuosi, kad jei issilyginciau rauksles,
pasidary¢iau plokscig pilvg — kg tuomet darys tos
jaunos ir grazios? Visi jauni vyrai bégty pas mus,
jei butume tokios pat grazios, bet turétume priva-
lumg — patirtj. Todél ir negalime darytis plastiniy
operacijy ir buti grazesnés uz jaunyste (juokiasi).

Ir visgi - nejaugi neturite jokiy sveikatos nusi-
skundimy?

Birzelio ménesj turéjau darytis kelio operacija.
Laukdama jos, palengva vis tiek judéjau. I§ pra-
dziy skaudéjo, o galiausiai dingo visas skausmas ir
operacijos taip ir nebepasidariau. Dariausi tyrimus,
taciau viskas rodo, jog sugijau tiesiog palengva ju-
dédama. Stengiuosi bent keturis kartus per savaite
aktyviau pajudéti, pasportuoti. Kravis atitinkantis
mano amziy, lengvesnis, taciau bet koks judéjimas
yra naudingas musy raumenims, sgnariams, laiky-
senai ir netgi psichikos sveikatai.

Ar manote, jog tokia pat svarbi ir mityba? Galbt
laikotés dietos?

Daugiameté mano darbo patirtis su jvairaus am-
Ziaus motery grupémis parodé¢, kad visos sialomos
dietos, taip pat ir bado, duoda tik laikinus rezulta-
tus. I8 tikryjy laikantis jvairiy sialomy diety, svo-
ris krenta, bet ilgainiui jis ir vél atsistato. Mano

AKTYVUMAS ARBA SPORTAS

nuomone, svarbiausia saikinga mityba ir jos deri-
nimas su sportu.

Kodél vyresnio amZiaus Zmonéms taip svarbu ju-
deti?

Jau vir§ 20 mety dirbu vien tik su ,auksinio am-
Ziaus“ moterimis ir Zinau, kaip tai svarbu $iame am-
Ziuje, siekiant islaikyti sanariy lankstuma bei akty-
vuma, taciau dabar manau, jog vienodai svarbu ir
bendrauti. Ypac tuo jsitikinome pandemijos metu.
Visada sakiau, jog judéjimas yra pagrindinis vais-
tas, o dabar pakeiciau §ig formule ir sakau — ,ben-
dravimas + judéjimas®. Senjorams svarbu susirasti
bendraminciy, o jau bendraujant susirasti bendry
pomeégiy — mankstintis, Sokti, vaikscioti, dalyvauti
protmusiuose. Musy amziui reikia i§§ukiy ir jvai-
rovés, lygiai taip pat, kaip ir jauniems. Taciau ki-
taip nei jaunimui, mums patiems reikia stengtis ir
ieskoti veikly, netingéti, buti zingeidiems. Tik taip
atitolinsime senatve, nes ji prasideda ne nuo ligy,
o nuo tingéjimo.

Koks svarbiausias patarimas sportuojant vyresnia-
me amZiuje?

Anks¢iau buvau auksto meistriskumo sportinin-
ké, todél galiu palyginti, ir dabar jau Zinau, kad vis-
kg reikia daryti su saiku, tuomet isliksime sveiki ir
gyvybingi, nepaisant amziaus. Kartais galvojama,
kad jei vienas tokiy mety gali taip, tai kodél a§ ne-
galiu, bet reikia atsizvelgti j savo fizinj lygj. Visada
reikia pradéti palengva, nuo paprastesnio prie su-
détingesnio, todél ir paruosiau §iuos pratimus ant
kédés pradedantiesiems.

AKTYVUMAS ARBA SPORTAS
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JOANOS pratimai
ant kedes

Sialoma pratimus atlikti nurodyta tvarka.
Pratimus galite kartoti 4-6-8 kartus, pa-
gal savo fizinj pajeguma. Sie pratimai ne-
sudetingi, tinkami bet kokio amziaus zmo-
gui bei puikiai tinka atlikti net ir vakarais,
beziarint televizija.

| Alkreipkite demesj | laikyseng pritupiant ir pasistiebiant. Pritupiant
galima galvg pasukti desinen. po to kairen. Galima pritapti ir

1

@ spyruckliniu judesiu. @
. : o . . .
. . .
2. b padetyje stenkites lenkti kriting kuo Zemiau. o rankg atmesti atgal 3. Atkreipti demesj | kojy padetj. | ,B" padetj galima lenktis ir
kuo auksciau. Tas pats atlickama ir kita ranka. spyruckliniu judesiu.
4. Pratimg pradzioje atlikti letai. o veliau greiciau. b padetyje atkreipti 5. Pratimg galima atlikti 2-4 kartus. ,b" padétyje sulenkiant rankas. o po
demesj | kojy padet). to grjzti j prading padey.
: : ¥ @ : .
6. Sulenktas kojas pritraukti prie kratings ir grjzti j proding padet. /. Pakelus rankg issilenkite ir fksuokite padet). Tas pats atlickama ir kita
Allickant 3 pratimg svarbu nesikaprintil ranka. Galima pakelti vieng rankg kelis kartus spyruokliniu judesiu

(aukstyn-atgal). po to taip pat ir kitg ranka. Atkreipkite demesj | pedy

w
ﬁ padét.
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& & Pratimas kartu stiprina pilvo ir krdtines raumenis. taciou jj darant Q. Pratimo , A" padetyje atkreipti demesj j delnus. B padetyje svarbu
< reikety atsizvelgti | savo fizing forma. Rekomnenducjama i§ pradziy atlikti fiksuoti Ssilenkima. Pratimas taip pat stiprina pilvo ir krdtings raumenis.,

letai. taciau jj darant svarbu atsizvelgti | savo fizing forma.
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JOANOS REKOMENDACIIOS.: palaipsniui didinti. Galima kartoti net ki - Nerekomenduocjama mankstintis kg tik

- Kasdien mankstintis bent 10-15 minuciy: 12-16 karty: pavalgius:

- Pradeti nuo lengvy pratimy, tik palaipsniui + Nedarykite to. kas jums sukelia skausma: - Po mankstos neuzmirskite atsipalaidavimo

pradeti dargti sudetingesnius: - Geriau taisyklingai atlikti nesudetingg pratimy:

- Mankstintis sisterningai - kickvieng pratima, negu netaisyklingai sudetinga: - Raumeny atpalaidavimui puikiai tinka ir

pratimg kartoti kelis kartus, skaiciy - Nepamirskite ritmingai kvepuot; karsta vonia arba kontrastingas dusas:

- Mankstintis reikia su patogia apranga: - Sypsena veide - batinal
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e MalSina skausma ir sustingima

® Sutepa sanariy kremzles

® Kliniskai patvirtintas

® Pagaminta pagal ,,Sequessome™" technologija*
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PALVU RA
niausiai, norint s
ai atrodancia ap
pagrindiniy spal
y. Tuo vadovauja

miniy dizaino s
izaineriai, aut
jai, menininkai i

A&’INTA —

Jei kada nors akimis nulydéjote jspudingai apsi-
rengusj praeivj, tikétina, kad jis ne tik pasirinko
sau tinkantj raby kirpima, bet ir suteiké daug
démesio suderindamas savo aprangos spalvas.
Audinys, jo prigludimas, ritbo modelis - tai
labai svarbuis bet kokio riby ansamblio
pagrindai. Taciau vienodai svarbios yra
spalvos, ypac tai, kaip derinate skirtin-
gus savo aprangos atspalvius.
»Stand up“ reklamos agentiiros kii-
rybos vadové ir jvaizdzio dizaineré
Inesa Budginé dalinasi patarimais,
kaip ir su kuo derinti spalvas,
tam, kad jogi is sulaukty
sékmés.

a renkantis ramesnius, ele-
us derinius. Antrasis bidas
ildancios spalvos arba kon-
uojancios spalvos, kai naudoja-
atspalviai, kurie spalvy rate yra
nas tiesiai priesais kita"“, - sako
Budginé. Pasak pasnekovés, Sie
spalviai visuomet puikiai atrodo
artu, nors ir kontrastuoja. Pavyz-
Ziui, violetiné ir geltona - ryskus
ir dinamiskas derinys.



NEUTRALIOS SPALVOS

Neutralioms spalvoms, kurios
neturi atspalvio ar sodrumo lygio,
vadinasi gali bati derinamos su bet
kokia kita spalva arba tarpusavy-
je, priskiriamos Sios trys spalvos -
juoda, balta ir pilka. Todél daznai
manoma, jog juoda spalva yra sau-
giausia, renkantis derinius su kito-
mis spalvomis. Taciau jvaizdZio di-
zaineré sako, jog saugiausia yra ta
spalva, kuri dera pac¢iam Zmogui.
,Visi mes esame gime su savo sa-
vita tekstdra, odos atspalviu, plau-
ku, akiy spalva. Gamta daZniausiai
geriausiai suderina visas spalvas.
Egzistuoja mitas, kad juoda spalva
lengviausiai derinama, nes juodos
atspalviy labai daug, taciau svar-
bu atkreipti démesj, kad skirtin-
ga medziaga ir tekstdra vizualiai
pakeicia spalvos intensyvuma“ , -
pastebi jvaizdZio dizaineré.

Taigi, suderinti juoda spalva su
skirtingomis medziagomis gali bati
va renkamés dél jos praktiskumo,
patogumo, todél ji neretai keliauja
kaip ,bazé“ riby derinyje, bet daz-
nai juodai spalvai reikia atsvaros,
kad jvaizdis netapty nuobodus ir
neisraiskingas. Taip pat daznai gir-
dZiu, jog moterys mano, kad juo-
da spalva vizualiai lieknina. Kar-
tais taip, o kartais atvirksciai -
gali sukurti ,per didele vizualine
déme", kuri kaip tik pabrés tam
tikrus figlros niuansus."

ISRYSKINA AR
UZGOZIA?

Ne paslaptis, kad spal-
va gali bati vienas galin-
giausiy ginkly - patraukti
démesj, padaryti jspadi,
prisidéti prie sekmés ir
atvirksciai - ,nugesin-
ti, atstumti. ,Neuro-
mokslininkai nusta-
té, kad pirma jspidj
pasnekovui sukurti
turime mazdaug
7 sekundes, per
kurias jo sme-
genys nuska-

nuoja matomg informacija ir pa-
sagmonéje uzfiksuoja, koks pries jj
stovi Zmogus. Sj pirma jspudj pa-
keisti bus labai sunku. Nereikia
bijoti spalvy, bet patarciau derin-
ti tik jums tinkancias, kurios dera
prie jasy veido ir jisy neuzgozia,
o atvirksciai - isryskina“, - pata-
ria |. Budginé. Visgi, jeigu nusipir-
kus raba véliau supratote, kad jo
spalva jums visai netinka, juo at-
sikratyti nebatina. Cia gali padé-
ti ryskesnis jums tinkantis saliké-
lis ar jsegtas gyvesnis aksesuaras,
kuris vizualiai paryskins jasy akis.
Garantuotai sékmingas derinys, pa-
sak jvaizdZio specialistés, bus tas,
kuris jums tinka prie veido.

Anot |. Budginés, niekada ne-
bus vienos visiskai teisingos linijos,
nes ruby deriniai - kaip ir Zmogaus
charakteris, o nuobodesnj spalvinj
derinj visada gali praturtinti israis-
kingas aksesuaras. ,AS nemégstu
vaikytis madingy spalvy deriniy,
mano prioritetas - kokig zZinute
norime transliuoti, juk kiekviena
spalva daro jtakg ne tik Zzmogaus
nuotaikai, bet ir formuoja papil-
doma jvaizdj. Jeigu norime
susitikime atrody-
ti maksi-

L=

maliai patikimu Zmogumi, siiloma
rinktis mélynus, tamsesnius ats-
palvius, jei reikia parodyti praban-
gq - Cia puikiai derés smélio (ca-
mel) deriniai“, - pavyzdziais dali-
nasi pasnekové.

STILIUS

60+
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RYSKIOS SPALVOS -
VENGTI AR ISMOKTI
PRISIJAUKINTI?

Pavasaris mus lepina atgyjan-
¢iomis ryskiomis spalvomis, tad
kodél jy nejnesus ir j savo spintg?
Ryskios ir, svarbiausia, tinkancios
prie veido, spalvos yra nuostabus
sprendimas. ,Smagu, kai pasiren-
kamos kontrastingos spalvos, ku-
rios dera pagal spalvy rata. Taip
pat svarbu atkreipti démesj, jeigu
norite kazkuria dalj uzmaskuoti ir
paslépti - ji neturi bati ,aprengta“
ryskiausia spalva, nes vizualiai ta
ryskiausia spalva kaip mat atkreips
démesj bitent j ta vieta, kurig no-
réjote paslépti, - sako I. Budginé ir
sitlo slépti su Svelnesne spalva, o
pabreézti su ryskesne. - Mano pa-
tarimas - visy pirma atrasti, ko-
kia spalva yra jlsuy, ir Si spalva turi
eiti arciausiai veido, o kitos, kon-
trastuojancios (nors ir nederan-
¢ios jums) spalvos, turéty eiti Ze-
myn. Svarbu atsiminti, kad ryskios
spalvos, tai drasaus Zzmogaus ak-
sesuaras, kuris patrauks aplinkiniy
démesj. Dazniausiai ryskas ir kon-
trastingi deriniai sukuria dinamis-
ko, aktyvaus, kiarybisko, linksmo
Zmogaus jvaizdj.”

SPALVU GALIA

Spalvos turi didziule galig. Jos
gali veikti jasy elgesj, mintis ar nuo-
taika. Tam tikros spalvos gali nu-
raminti jidsy nervus, atpalaiduo-
ti, kitos spalvos gali jus motyvuo-
ti ir suteikti energijos arba netgi
sukelti apetita. VienareikSmiskai
- spalvos misy gyvenime yra la-
bai svarbios. Ne veltui egzistuoja
spalvy terapijos uzsiémimai: ,Psi-
chologai jau seniai atrado budus,
kaip padéti Zzmogui jveikti psicho-
loginius sunkumus spalvy terapijos
pagalba. Teko girdéti, kad seniau
gydytojai net nurodydavo, kokios
spalvos ribus deévéti, siekiant is-
gydyti jvairiausias ligas.”

Visgi Siandien pagrindiné tai-
syklé renkantis spalvas - jos turi
tikti ir iSryskinti asmenybe. ,Ma-

doje spalvos kasmet keiciasi, kaip
keiciasi ir raby stiliai. Kiekvienam
stiliui tinka tam tikros spalvos, ta-
¢iau ne visada jmanoma vaikytis
maduy, o tinkantis ribas ir harmo-
ningas jvaizdis visada madoje. Rei-
kia atkreipti démesj ir j kitas deta-
les. Pavyzdziui, jeigu nusprendé-
te kardinaliai pakeisti savo plauky
spalva, gali pasikeisti ir jums tin-
kanti spalvy paleté. Daznai mote-
rys atsinaujina Ssukuoseng, pakei-
¢ia kirpima bei nusidazo plaukus,
bet nejvertina, kad prie nau- __

jo jvaizdzio reikés derinti ir '
raby stiliy bei spalvas®, - |
sako jvaizdzio specialisté !
|. Budginé.
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nj daiguma ir geriau jsitvirtinusius = ti aukstyn) Tok1 elgesj gali-

e-augalus. Derliaus Ménulis taip pat ma kiai pamatyti naudojant

su- daro jtaka augaly augimui per ge-  vaz augalus, pavyzdZiui jei

pilnatj ir  otropizm3 - taip augalai auga rea- tulpé anélj pasodmsﬂ!netel-

o} iuje prisi- guodaml j gravitacija. Saknys auga  sing ailiu galu Zemyn, jis apsi-

gmes. Del to sé-  Zemyn gravitacinés traukos krypti-  suks ir sius tglius aukstyn, nors ir
ai lemia dides-  mi, o stiebai auga prieSinga kryp-  visiskoj a’je.
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LAISVALAIKIS (&)

MENULIO FAZES

JAUNATIS

Tai diena pries jauna-
ties dienos pradzia,

jaunaties diena ir antra
jaunaties diena. Siuo
laikotarpiu visas bio-
lauko aktyvumas yra
sutelktas augaly Sa-
knyse, todél pataria-
ma augaly geriau ne-
liesti, ju nepersodin-
ti, neskiepyti, nepu-
renti Zemés apie au-

galus, kad nepazeistu-

méte jy Saknuy. Taip pat

Siuo metu patariama

naikinti piktzoles ir au-

galy kenkéjus, nupjau-
ti ligy pazeistas ir nu-
dziGvusias sakeles, nu-
gnybti darzoviy stie-
by ir Ggliy virsanéles.
Siuos darbus geriausiai
dirbti ne per pacia jau-
natj, o dieng pries arba
po jaunaties pradzios.

PRIESPILNIS
Priespilnio Ménulio lai-
kotarpis trunka 11-12

dienu. Siuo laikotar-
piu augaly biolauko ak-
tyvumas kyla nuo sa-
kny j virsy, link stie-
by ir lapuy, todél padi-
déja spaudimas antze-
minése augalo dalyse.
Augaly Saknys ne taip
skausmingai reaguo-
ja j jvairiausius pazeidi-
mus, todél jei Siuo lai-
kotarpiu persodinsi-
te ar apipjaustysite au-
galus, jie ims sparciau
auginti naujus tglius.
Laiku nuo jaunaties iki
pilnaties augalams rei-
kia daugiau vandens ir
maistiniy medziagu.

PILNATIS
Astrology teigimu, au-
galams didZiausig jta-
ka daro 3 pilnaties die-

nos. Siuo laikotarpiu
visas biolauko aktyvu-
mas yra sutelktas sa-

kelése, lapuose, Zie-
duose. Tokiu metu ne-
patariama apipjaustyti
vaismedziy ir vaiskra-
miy, nugnybti darZoviy

virstnéliy ir Soniniy
ugliy, skiepyti vaisme-
dziy. Siuo laikotarpiu
patariama retinti auga-
ly daigus, rauti piktzo-
les, purenti Zeme Salia
augaly ir mulciuoti dir-
vozem;.

DELCIA
Delcios laikotarpis
trunka 11-12 dienuy.
Siuo laikotarpiu padi-
déja spaudimas auga-
ly Saknyse, kurios Siuo
metu yra labiausiai pa-
Zeidziamos. Augaly
antzeminés dalys ne
taip jautriai reaguoja j
pazeidimus, todél Siuo
metu patariama séti
visy rasiy augaly sé-
klas, Sakniavaisius, so-
dinti augaly svoglné-
lius, bulves, retinti dai-
gus, naikinti piktzoles,
kovoti su augaly ken-
kéjais, lieti ir tresti au-
galus organinémis tra-
somis, apipjaustyti au-
galus, pasalinti bras-
kiy Gsus, skinti géles ir
rinkti derliu.

MENULIUI AUGANT: pats lai-
kas pradéti sodinti vienmetes gé-
les, tokias kaip medetkos, nastur-
tés ir petunijos. Kodél? Didéjant
Ménuliui (laikotarpis nuo naujos
Ménulio dienos iki pilnaties tasko),
jis traukia drégme aukstyn. Séklos
Siuo metu gerai auga, nes dirvos pa-
virsiuje yra dréegmés. Taip pat lai-
kas sodinti antzemines darzoves,
tokias kaip pupelés, molitgai, ku-
kurdzai, pomidorai, melionai, Spi-
natai, salotos. Siuo metu nesodin-
kite pozeminiy augaly, nes auga-
lai bus pilni ir lapuoti virSuje, ma-
Zai augs po Zeme. -

KAl MENULIS MAZEJA: po
Zeme esancius augalus reikia so-
dinti, kai Ménulis mazéja (nuo to
laiko, kai jis pasiekia pilng taska,
iki dienos pries pat pilnatj). Tai

laikotarpis, kai Ménulio gravita-
ciné trauka Siek tiek sumazéja, o
Saknys auga zemyn. Pasinaudoki-
te Siuo laiku ir pasodinkite Zydin-
¢iy svogiinéliy, tokiy kaip vilkdal-
gis, narcizai ir tulpés bei Sias dar-
Zoves: bulveés, burokéliai, svogi-
nai, ridikai, ropés, morkos.

KAI MENULIS TAMSUS: nieko
nesodinkite, kai Ménulis yra tam-
siausiame taske, nes tai yra po-
ilsio laikotarpis ir augalams nesi-
seks augti. Taciau daugelis sodi-
ninky teigia, kad Sis |éto augimo
metas yra idealus norint atsikra-
tyti piktZoliy.

DRAUDZIAMOS DIENOS: Spe-
cialistai, besiremiantys Ménu-
lio kalendoriumi ir Ménulio faziy
jtaka augalams, vieningai suta-

ria, kad pats rizikingiausias metas
seti ir sodinti bet kokius augalus
yra jaunatis ir laikas, kai Ménulis
bldna Vandenio bei Dvyniy (bevai-
siai Oro Zenklai), Mergelés (bevai-
sis Zemés zenklas), Litto (bevaisis
Ugnies Zenklas) Zenkluose. Auga-
lus geriausia sodinti per Ménulio
pilnatj, kai augalai jgauna daugiau-
sia gyvybinés energijos.

KAIP LIETI AUGALUS?

Augalus patariama lieti pirmo-
siomis 2-3 dienomis po to, kai juos
pasodinote.

Augalus batina palieti po ilgalai-
kés sausros, kai Ménulis yra Van-
dens Zenkluose (Vézys, Skorpio-
nas ir Zuvys).

Augaly negalima lieti, kai Ménu-
lis yra Dvyniu, Svarstykliy ar Van-
denio Zenkluose.
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vitaminai atminciai
ir protinei veiklai

Pamirstate vardus Zmoniy, su kuriais nuolat bendraujate?
Kalbédami daznai pametate mintj? Neprisimenate, kur padéjote

akinius ar kodél atéjote j kambarj, o vairuodami -

Zmonés atmintj ir protine veiklg bando pa-
laikyti jvairiais budais. Turime jums gerg
Zinig - skandinaviskus vitaminus atmindéiai ir
protinei veiklai Clear Brain™.
Smegenims reikia mitybiniy
medziagy

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

Ar Zinote, kad...

Pajuriniy pusy (lot Pinus pinaster Aiton) Zie-
4 vés ekstraktas pa-
deda palaikyti nor-
malig kraujagysliy
sieneliy bukle ir
kraujotaka.

Mums gera jumis rdpintis

kur vaZiuojate?

Clear Brain — atminciai ir
protinei veiklai

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

ISIGYKITE JAU DABAR

Vaistinése,
internetinéje parduotuvéje

www.newnordic.lt

arba telefonu

(8 37) 22 20 23

Maisto papildas

,Man wsuomet
buvo svarbu
astrus protas“

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

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

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

Astrus protas ir
normali atmintis

»Man labai svarbu atlikti kas-
dienius darbus, priziaréti savo
géliy darzelj, bendrauti su
antkais ar su kaimynais Zaisti
stalo Zaidimus, todél privalau
turéti Sviesig galvg ir astry
prota. Noriu i8likti aktyvi ir sa-
varankiska. Nesu viena ty, ku-
rie tik sédi namuose savo krésle
ir ziari televizoriy. A$ noriu
dazniau susitikti su draugais,
pakeliauti, aplankyti artimuo-
sius. Dziaugiuosi, kad atra-
dau skandinaviskus vitaminus
atmindiai ir protinei veiklai
Clear Brain, kuriuos dabar
vartoju kiekvieng dieng.“

Modelio nuotrauka




LAISVALAIKIS

POMIDORAI

gali boti puosnus kaip gélés ir
skanUs kaip egzotiniai vaisiai

»Saldusir kvepiantys, sugére j savo iSpistus
pilvukus visg vasaros Silumg. Varvina
vaisinio skonio sul¢iy asaras guldami
riekelémis j saloty lékste, isskleisdami
marguojantj minks$tima. Artinantis séjai
i$sidedu séklytes ir skaitau jy pavadinimus,
aprasSymus, o pries akis matau jy sunkias,
spalvingas kekes. Kaip sunku iSsirinkti
pati skaniausig, patj graziausia, patj
derlingiausia..., - kiekvienais metais
prie§ pomidory séja susimgsto pomidory
augintoja, ,Facebook® grupés ,,Pomidory
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kraitele® jkaréja VALENTINA
KERULIENE.
Tradiciskai pomidorg jsivaizduojame

kaip raudong vaisiy, taciau jis gali buti
ir geltonas, juodas, zalias ar net keliy
skirtingy spalvy. Vieni pomidoriukai
uzauga mazyciai tarsi vysnios, o Kkiti
dideli, mésingi, sveriantys iki kilogramo.
O kur dar skoniy ir kvapy jvairové - vieni
pomidorai buna rugstas, o kiti tirpsta
burnoje, kaip egzotiniai vaisiai.

Savo diltnamiuose ponia Valentina yra
auginusi apie 300 veisliy pomidory ir
apie juos papasakoti gali labai daug -

Sirvinty rajone gyvenanti Valentina Keruliené jau yra isauginusi apie 300 veisliy 4

nuo séklytés daiginimo iki vaisiy pomidory.

Sub-ran(.hn'lmo. y Savo Zlm(‘)‘mls, Su’.[ﬂ-(o sulfato. Pasodinus daigg gausiai
pasidalinti ir su Zurnalo ,,60+" skaitytojais. palieti, o véliau 10 dieny nereikia 2
_ . . laistyti. Pomidorams prigijus, svar- =
RUTA EZERINSKE bu védinti §iltnamj. ,Mano &iltna- =
rais parnesant atgal j namus. Tin-  miai atidaryti dieng naktj, nuo pa- E
_ kamiausias metas sodinti daige- vasario (praéjus Salny pavojui), iki =

POMIDORUS REIKIA GRUDINTI  jiys j Siltnamj yra geguzés ménuo, rudens. Tai svarbu pazyméti, nes
Pomidorai séjami kovo ménesj, kada Zzemé blna pakankamai susi- daugelis Siltnamius nakciai uzda- .
o balandZio ménesj jau biina isSpi- lusi, nebéra salnu. ro, o to, ypac vasarg, daryti nega- S

kiuoti j indelius ir sustatyti dézé-
se. Pries sodinant augalélius j Sil-
tnamj, juos reikia gradinti, pratinti
prie temperatiros svyravimy, ry-
tais nunesant j Siltnamj, o vaka-

Pomidory daigai sodinami j 15-
20 cm gylio duobutes, j kurias au-
gintoja rekomenduoja jdéti sauja
biohumuso, Zuvy milty puse arba-
tinio Saukstelio magnio arba kalio

lima. Véliau augintojai skundziasi,
kad pomidorus puola ligos. Siluma
ir viduje susidariusi drégmé yra ter-
pé grybinéms ligoms (fitoftorozei)
plisti“, - atkreipia démesj Valentina.
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Po pasodinimo praéjus 2 savai-
téms, Valentina juos pradeda mul-
¢iuoti Svieziai nupjauta Zole, ir taip
visg vasara. Svarbu, kad Zolé ne-
siliesty prie augalo kotelio. Siltna-
myje sluoksniuojama Zole perdirba
sliekai, vabalai, dél to vasaros pa-
baigoje Zemé tampa puri, derlinga.

PUOSNUS KAIP GELES -
ZEMAUGIAI

Pagal tai, kaip auga, pomidorai
skirstomi j determinantinius ir in-
determinantinius. Determinantiniai
arba Zemadigiai pomidorai auga kaip
krimeliai, jy nereikia genéti, todel
nereikalauja ypatingos priezidros.
Augalas iSauga, suformuoja Ziede-
lius, sunokina vaisius ir nunyksta.
Zemadugiai pomidorai dazniausiai
auginami vazonuose ar lauke. Anot
ponios Valentinos, mazieji vazoni-
niai pomidoriukai yra puosnas kaip
gélés, daug dziaugsmo teikia vai-
kams. Dekoratyvinés veislés, tin-
kamos sodinti | vazonus yra ,Ko-
ral“, ,Curley Kaley", ,Damskie Pal-
¢iki (damckue Manbumknm)“.

,Jeigu pomidory augintojas Zen-
gia pirmuosius zingsnius ir nori tu-
réti pomidoriuky, rekomenduo-
ju pradéti nuo veislés ,anciukas
(yTéHok)". Augalai derlingi, Zema-
Ggiai, ju nereikia genéti, jie nelei-
dzia pazastiniy dgliy. Ant krimeliy
uzauga nedidukai oranziniai pomi-
doriukai. Bet kokiomis sglygomis,
bet kokiu oru duos derliy. Uzauga
30-60 pomidoriuky ant krimo*, -
pomidory veisle pradedantiesiems
rekomenduoja Valentina.

SILTNAMIUOSE KARALIAUJA
AUKSTAUGIAI

Indeterminantiniai pomidorai
arba aukstalgiai yra tie, kuriuos
auginame Siltnamiuose. Juos bi-
tina risti, nes auga kaip vijoklis ir
neislaikyty savo svorio. Pomidoras
vyniodamasis auga aukstyn, nuo-
lat isleidZia Sonines Sakeles. Tos
Sakelés pradeda gyventi savo gy-
venima ir gali toliau vyniotis kaip
pilnaverciai augalai.

Aukstatigius pomidorus reikia
nuolat genéti, nes kitaip jis blty
nepajégus uzauginti derliaus. Ska-
bydami pazastinius Gglius, pristab-
dome augalo augima. Valentina
pataria pazastinius dglius ne lau-
Zyti, o karpyti su sekatoriumi ar
Zirklutémis, paliekant centimetra
ar pusantro nuo stiebo. Tada ne

taip greitai formuojasi pazastiniai
dgliai. Augintoja is vieno auksta-
dgio pomidoro krimo suformuoja
2-3 stiebus. Jokiu bidu negalima
nugenéti pomidory lapy, nes per
juos vyksta fotosinteze, saknys ir
vaisiai aprupinami maistingosiomis
medZiagomis.

SENOVINES RUSYS

Kalbédama apie pomidory
veisles, Valentina iSskiria seno-
jo paveldo pomidory veisles, ku-
riy séklos perduodamos is$ kartos
j kartg ir turi savo verte Siais lai-
kais. Ji pati augina senovinj sly-
vinj pomidora, kurio veislei dau-
giau nei 50 mety. Tokius pomi-
dorus augino moters giminaité, o
pries penkerius metus ir ji parsi-
vezé seéklyciy, tai tapo tarsi Seimos
paveldu. Sie raudoni pomidorai ge-
rai iSsilaiko, netyzta, tinka marina-
vimui, skands.

Senosios veislés ,Kotryna“ po-
midorai yra derlingi, uzauginantys
Sirdies formos vaisius. Veislés ,Jur-
gita“ pomidorai sultingi, su malo-
nia ragstele. Kaip tik tokius esame
jprate pasipjaustyti, jsidéti grieti-
nés, pipiry ir valgyti su juoda duo-
na bei lasinukais. ,Milda“ yra la-
tviska veislé.

AN]'OCIANINIAI POMIDORAI

Siai grupei priklausanciy po-
midory odeléje yra antociano -
mélyno augalinio pigmento, kurio
yra ir mélynése, gervuogeése, juo-
duosiuose serbentuose, medlievos
uogose. Kuo daugiau saulés gau-
na, tuo tamsesni bdna vaisiai. An-
tocianiniai pomidorai atspars li-
goms, temperattry svyravimams,
dera iki vélyvo rudens. Pomidory
vaisiai turi priesvéziniy savybiy,
todél juos patartina valgyti Zmo-
néms, turintiems silpng imuniteta.

Jie puikaus skonio, kuris prime-
na gerai sunokusias juodas slyvas,
kai kurie i$ ju ,Blue Jolllies“ né ne-
primena pomidoro, skonis jy egzo-
tisky vaisiy, kvepiantys gélémis.

Augintoja iSskiria Sias antocia-
niniy pomidory veisles, kuriy vai-
siai niekada nenuvilia: ,Clementi-
ne blue®, ,Blue gold“, ,Pink sibe-
rian tiger".

POMIDORAI NE TIK RAUDONI
Jeigu nori kg nors nustebinti,

Valentina duoda jam paragauti Za-

liy pomidory, kuriy veislé ,Rebel
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Starfighter VT 16" Tai minkstas,
saldus vaisius, kurio sultys teka per
pirstus. Zali pomidorai taip pat pa-
grazina saloty Iékste, papildo sko-
niais ragstesnius pomidorus. Be to
jie is organizmo isvalo toksinus.

IS iSorés geltonos spalvos, o
perpjovus pusiau - iSmargintas rau-
donais rastais, tai dvispalviai po-
midorai, kuriy veislé ,Kozula 156".
Jie vaisinio skonio, saldus, sultin-
gi, kvapnas ir labai grazs.

Derlingiausi ir skaniausi gelto-
nieji pomidorai: ,TC Jones®, ,Dixie
Golden Giant", pranciizy geltonas.
Jie labai derlingi, kvapns, sultin-
gi, su citruso prieskoniu. Iki vély-
vo rudens issilaiko geltonyjy po-
midory veislé ,Medaus statinaité“
(6ouka Muopa).

Antocianiniai pomidorai. Kuo daugiau saulés 4
gauna, tuo tamsesni buna vaisiai.

Valgant geltonuosius pomidorus jauciasi citruso 4
prieskonis.
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HIPERTENZIJA -

,nebylioji Zudikeé'

GEGUZES 17-0J1 - PASAULINE

HIPERTENZIJOS DIENA

Kasmet geguzés 17 d. yra minima
Pasauliné hipertenzijos diena. Tarptau-
tiné hipertenzijos draugija (ISH) taip pat
geguzés meénesj skelbia matavimo méne-
siu ir inicijuoja visg pasaulj matuoti kraujo
spaudima. Beveik pusé hipertenzija ser-
ganciy zmoniy nezino, kad serga Sia liga,
kadangi jiems nepasireiskia jokie simpto-
mai ar pozymiai. Dél to hipertenzija laiko-
ma ,tylia“, ,nematoma“ liga bei pasaulinio
masto visuomenes sveikatos problema.

Pasaulyje nuo hipertenzijos kiekvie-
nais metais mirsta daugiau nei 10 min
Zmoniy. Gyd\/to'ai pabréZia, kad situacija
nesikeis, jei zmonés nepradés reguliariai
matuotis kraujo spaudimo ir nesiims jo
kontrolés.

Lietuvos Sirdies Asociacijos prezi-
denté, gydytoja kardiologé, prof. Sigita
Glaveckaité sako: ,Kraujo spaudimo kon-
trolé vis dar nepakankama tiek Lietuvoje,
tiek ir visame pasaulyje. Mazdaug 1 i$ 2
gydomy pacienty Europoje kraujo spaudi-
mas islieka per aukstas, nors tarptautinés
hipertenzijos gydymo gairés rekomen-
duoja normalizuoti kraujo spaudima per
tris pirmus gydymo ménesius.

DAZNAS VIS DAR NEZINO
TURINTIS PADIDEJUS| KRAUJO
SPAUDIMA

Organizmas prie padidéjusio kraujo
spaudimo sugeba prisitaikyti, tac¢iau tuo
metu slégis | kraujagysliy sieneles ir kravis
Sirdziai islieka padidéjes ir tai gali privesti
prie grésmingy komplikacijy

Vienintelis bldas pastebeti hiperten-
Zija - taisiklingai pasimatuoti kraujo spau-
dima. Pagal dabartines gaires, asmenims
iki 65 mety kraujospudis gydant neturéty
blti didesnis nei 130/80 ir ne mazesnis
nei 120/70, o nuo 65 mety - ne didesnis
nei 140/90.

SVARBU LAIKYTIS PASKIRTO
GYDYMO REZIMO

Nartojant vaistus taip, kaip paskir-
ta, pacientams patariame matuoti kraujo
spaudima namuy salygomis ir pateikti 3-7
dieny matavimo rodiklius gydytojui. Pagal
paciento atliktus kraujo spaudimo mata-
vimus gydytojas geriau parinks reikiamas
vaisty dozes ir bus greiciau pasiektas
gydymo tikslas bei iSvengta grésmingy
hipertenzijos - Sios tyliosios Zudikés -
komplikacijy®, - sako prof. S. Glaveckaité.

(

Specialistai atkreipia démesj, kad be
paskirto gydymo svarbu laikytis ir sveikos
gyvensenos jprociy - sportuoti, sveikai
maitintis, mazinti suvartojamg druskos
kiekj, atsisakyti Zalingy jprociy. Laikantis
Siy rekomendacijy, kraujospldj galima
kontroliuoti ir iSvengti pavojingy jo kom-
plikacijy

Pagrindiné taisykle, kurios turéty lai-
kytis kiekvienas sergantis hipertenzija
- vaistus vartoti taip, kaip israsé gydyto-

jas. Vis délto, gydytoja pastebi, kad kuo

daugiau tableciy pacientai turi iSgerti, tuo
maziau jie yra linke laikytis paskirto rezi-
mo, o dalis iSvis nutraukia gydyma.

,Lietuvos gydytojams suteikta galimy-
bé skirti kompensuojamus Siuolaikinius
efektyvius vaistus bei juy derinius vienoje
tabletéje ne tik pagerina pacienty rezimo
laikymasi, bet ir uztikrina greitesne bei
geresne kraujo spaudimo kontrole. Todél
tikimés, jog kraujo spaudimo kontrolé Lie-
tuvoje, isliekant palankioms vaisty kom-
pensavimo salygoms, ateityje tik gerés", -
sako S. Glaveckaite.

Nematoma liga =
nematomi ZImonés

Hipertenzija
nematoma liga - pamatyk ja
kraujospudzio matuoklyje
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Jei Tavo KRAUJO SPAUDIMAS
:140/90 mmHg, KREIPHIS [ GYDYTOJA.

Daugiau informacijes
www.nematomaliga.lt
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obis - vaidyba, taip pat mégstan is
r E'Tr senjory agentiiros modelis.. SVisasHl
GUNTULIONIO veiklas sunku'ir suskaiciuoti. Senjoras nespjaut
ir teigia, kad, sulaukus Vyfgé';f?:-_
pasidaré dar smagiau. ,, Zinojau, kad bus gerai pensijoje, bet kad taip

davau®, - juokiasi pasSnekovas.
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Pries interviu minéjote, kad jums
labai patinka susipazinti su naujais
Zmonémis. Nesate i$ ty, kurie mie-
liau uZsidaryty namuose ir leisty
laika vieni?

Taip, nauji Zmonés, naujos pa-
Zintys nuspalvina gyvenima, nors
tikrus draugus turiu tik du. Ne-
mégstu gyventi uzsidarius. Pries
ketverius metus, kada iSéjau j pen-
sija, pradéjau ieskoti daugiau vei-
kly - filmuotis reklamose, kartais
filmuose. Nors uzsiémimy ir taip
netriksta, vis norisi naujy isstkiy.

Kokias Zmogiskasias savybes la-
biausiai vertinate? Kokie Zmonés
tampa jisy draugais?

Mégstu Zmones, kurie turi hu-
moro jausma, yra nuoSirdds ir su
kuriais malonu bendrauti. AS esu
nekonfliktiSkas Zmogus. Kaip mano
tévukas sakydavo - kiekvienas dur-
nius gali susipykt, o pabandyk tu su
Zmoném sugyvent geruoju... Jeigu
Zmogus man nepatinka, stengiuosi
ne konfliktuoti, bet tiesiog vengti
bendravimo su juo. Bet jeigu man
Zmogus parodo dasia, as jam irgi
savo disig parodau - esu dzikas
nuo Varénos.

Jasy profesija - istorijos mokytojas.

Stojau j istorijg, nes ji man pa-
tiko, keturis desimtmecius pasky-
riau ne tik istorijos mokymui, bet
ir darbui su jaunimu jvairiose kito-
se srityse. Kai baigiau tris kursus,
uZ antitarybine veikla mane pasa-
lino i$ universiteto. Ejom su kurso
draugais Sauléteky po paskutinio
egzamino ir uzdainavom tokig dza-
kiska dainele: ,Yra miske uogy, yra
miske gryby - tai geriausias vais-
tas nuo valdzios taryby“. O ben-
drabucio balkone stovéjo saugu-
mietis... Universiteta baigiau tik
po septyneriy mety.

Ar lengvai uzmezgate rysj su jauni-
mu? K3 jums suteikia bendravimas
su jaunais Zmonémis?

Manau, kad gana lengvai, tie-
siog su jais reikia bendraut nuo-
Sirdziai, pasistengt isklausyt, su-
prast. Labai jdomu stebéti dabar
augancius anikus, kaip jie keicia-
si. Jdomu stebéti, kaip keitési mo-
kiniai. Pavyzdziui, dabar mokinu-
kas prilekia ir tave stipriai apkabi-

na. Man truputj netikéta, as prie to
nepriprantu. Dabar jaunimas tikrai
kitoks. Vienam mano antkui treji
metai, antkéms - seseri ir devy-
neri. Jos tokios betarpiskos, ben-
draujancios - pamatytumét, kas cia
darosi, kai jos atvaziuoja, kai mes
ZaidZiam aklg vistg! O as savo se-
neliy beveik neprisimenu... Dabar
jaunimas paskendes kompiuteri-
niuose Zaidimuose - tai mane Siek
tiek neramina. Bet sutikit, kad tie
Zaidimai - vieng pabandziau - ti-
krai jdomus (juokiasi).

Kuri istoriné epocha, kurie istoriniai
jvykiai jus, kaip istorika, domina la-
biausiai?

Man jdomiausi Viduramziai
- Vytautas, Zalgirio masis, dva-
ry epocha. Tai spalvingas Lietu-
vos laikotarpis. Mokiniams saky-
davau - Zalgirio masio datos ne-
Zinom - iskart 2.
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Ar sunku istorija sudominti jaunus
Zmones?

Sudominti yra nesunku, kai pats
tg dalyka myli. Bet iSmokyti - daug
sunkiau. Ir a§ nebuvau standar-
tinis mokytojas, bet vaikai mane
mylédavo, manes nepaskysdavo.
Visg gyvenimg nuo pat mokyklos
laiky vaidindavau - tai mano gy-
venimo didysis hobis. Tg daryda-
vau ir vesdamas pamokas - i$ pa-
mokos padarydavau Zaidima. Taip
jos nevirsdavo nuobodzia rutina.

Jusy gyvenimas glaudziai susijes su
teatru - vadovaujate mokyklos tea-
trui. Ar nesiilgite didZiosios scenos?

Istorijos pamokas perleidau ves-
ti savo jaunesniam kolegai, o pasi-
likau dirbti mokyklos muziejuje ir
teatriuke. Rasau scenarijus spek-
takliams, bet labiausiai mégstu
juose vaidinti kartu su mokiniais.
Ne Siaip rengiame spektakliukus
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- juos rodome ir Alytaus mies-
to teatro profesionalioje scenoje.
Mano pusseseré - Dalia Tamule-
vicitté, tai meilé teatrui masy gi-
minéje galbat persiduoda genais.

Kaip atsitiko, kad vis délto pasirin-
kote tapti mokytoju?

Gal cia Dalia ir kalta. A3 uZau-
gau Dubiciy kaime, prie Ulos upés.
Kada vasarodavome pas Dalios
mama, Varéna atrodydavo toks di-
delis miestas! Zinojau, kad Dalia j
konservatorijg jstojo ne i$ pirmo
karto, o man, kaimo vaikui, isvis
tai atrodé nejgyvendinama svajo-
né. Bet jstojes j Vilniaus universi-
tetg vaidinau Alvydo Janceviciaus
estrados miniatiliry teatre. Su tais
pasirodymais vazinédavom po tuo-
metinius studenty statybinius ba-
rius - tokie jauni, energingi visi bu-
vom! Man labai patikdavo nueiti j
Dalios spektaklius ir nusivesti ten
kokj drauga ar panele: ,Ugnies me-
dzioklé su varovais, ,Skac, mirtie,
visados Skac“, ,Mergaité ir pava-
saris“... | juos patekti badavo la-
bai sunku, o man, Dalios déka, pa-
vykdavo.

Ar kada nors gailéjotés, kad tapote
istoriku, o ne pasukote profesiona-
lios aktorystés keliu?

Nors nepasirinkau aktorystés kaip
pagrindinio kelio, tai tapo mano di-
dZiuoju hobiu, kuris mane lydi visg
gyvenima. PrisipaZinsiu, Siek tiek
gaila, kad j aktoryste nepasukau -
neaisku, kaip bty buve. Bet tokiu
gyvenimu, kurj nugyvenau, dzZiau-
giuosi. Jis tikrai buvo jdomus, yra
ka prisiminti.

Ka manote apie Siuolaikinj teatra?
Ar daznai pats lankotés spekta-
kliuose?

Jau dvylika mety Varénoje vyks-
ta Dalios Tamulevicittés profesi-
onaliy teatry festivalis, jame esu
komisijoje kaip Dalios giminés at-
stovas. Kasmet matydavau po dvi-
desimt, dvideSimt penkis spekta-
klius - matydavau tokiy puikiy
spektakliy! Tarp jy pasitaikydavo
ir prasty. Bet jau tada supratau,
kad nereikia klausyti kritiky. Rei-
kia pajusti spektaklj Sirdimi. Ir jei-
gu pradedi zidreti spektaklj ir at-
sikvepi tik jo pabaigoje - vadina-
si, jis buvo puikus.

Esate rases: ,Nesijauciu trupinéliu...
esu laimingas Zmogus nuostabioje
visatoje”. Kas jums teikia laimés?

Pirmiausia, kad batum laimingas,
reikia turéti gerg sveikata. Mazdaug
nuo penkiasdesSimties pastebéjau,
kad jau kdnas néra toks stangrus.
Paziuréjau viena nufilmuota savo
spektaklj - jau as ne toks, atsira-
do seniokiska eisena. Tada griez-
tai meciau riukyti, nustojau var-
toti alkoholj, pradéjau kiekvienag
ryta po pusantros valandos da-
ryti mankstg, didelj démesj skir-
ti mitybai - ir as taip gerai pasiju-
tau! Gal net geriau nei kad bida-
mas kokiy keturiasdeSimties. Bet
tam reikia valios prisiverst. AS Zi-
nau, kad jeigu viena dieng pralei-
siu manksta, kitg dieng galvosiu -
gal sekmadieniais nedaryt, gal ses-
tadieniais praleist...

Vadinasi, prisijaukinti naujg gyveni-
mo biida nebuvo sunku? Nauji jpro-
ciai gana greitai prigijo jlisy gyve-
nime?

Ko as nemégdavau ir dabar ne-
mégstu - vaiksciot. Nuobodu. Eini,
létai viskas vyksta. Vazinéju dvi-
raciu. Praeitais metais atidaviau
savo seng masing | metalo lauza
ir jsigijau elektrinj dviratj. Kada
vaziuoju netoli, vaZziuoju papras-
tu dviraciu, o kada toliau - elek-
triniu. Minti reikia, bet pries kalng
ar véja tau padeda. Ir kiek gali su
dviraciu aplakstyt! O kol tu pés-
¢ias apsliumpini...

Mégstate leisti laikg gamtoje ar
smagiau mieste?

Visas vasaras leidZiu sodyboje
prie Vievio, Traky rajone. Tik Zie-
ma ten nelabai yra, kg daryti. Tie-
sa, pradéjau mokytis ispany kal-
bos - meégstu Siltus krastus. Uz-
sispyriau ir jau beveik metus kie-
kvieng dieng sédu prie kompiu-
terio, mokausi. Kai vaziavome su
draugais j Kroatijg, man nepatiko,
kad su vietiniais nesusikalbi. Kai
iSmoksiu kalbg, nuvaziuosiu j Is-
panijg, atsisésiu su kokiu ispanu
nuosaliam kaimely prie jdros ir ga-
lésiu normaliai pakalbét. Tikiuosi,
kad tam man valios uzteks. Be to,
mano mama miré nuo Alzheime-
rio. Zinau, kad tai yra paveldima,
ir kad nuo to reikia bégt, o proti-
né veikla tam padeda.

Toks jspidis, kad jeigu kazka uzsi-
bréziate, to ir sieksite - valios jums
tikrai nepritriks.

Esu Oziaragis, o Oziaragiai yra
uzsispyre.

Neseniai tapote naujos senjory mo-
deliy agentiiros veidu. Kaip nu-
sprendéte iSbandyti save ir Sioje
srityje?

Klausiau vienos radijo laidos ir
isgirdau, kad kalba apie nauja senjo-
ry modeliy agentirg. Iskart j tg lai-
da paskambinau ir kai pasake, kad
triksta vyry, sakau: ,As irgi noré-
¢iau prisidéti!“ NuvaZiavau j Kau-
ne vykusig fotosesija. Pries kelias
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dienas pamaciau, kad jau interne-
te yra paskelbtos nuotraukos, pra-
déjo plaukti Zinutés. Daugiausia
sveikina mano buve mokiniai. In-
ternetu palaikau rysj su daug bu-
vusiy mokiniy. Kai nuvaziuoju j Vil-
niy, su vienu susitinkam, nueinam j
kokj bariuka, jis uzsisako alaus, as
- nealkoholinio, pasiSnekam. Man
jdomu suzinoti, kaip jiems sekasi.

Visuomenéje vis dar pakankamai
gajus jaunystés kultas. Ar kada nors
iSgyvenote dél savo amziaus? Ar
pats susiduriate su ,garbinamos*
jaunystés apraiskomis?

Aisku, noréciau turéti dvide-
Simtmecio kiing, bet senjoro prota
(juokiasi). Bet Siaip, kai vaisty ne-
reikia, kai tu gerai jautiesi, senjoro
amzius yra pats geriausias. | darba
nereikia, pensijg gauni, vaikai jau
uzauginti - gali jiems padéti, gali
ir nepadéti. | darbg nueini kartg ar
du kartus per savaite. Ko daugiau
reikia? Atsikeli kokig astuntg, ne-
skubédamas padarai manksta, vie-
nuolikta sédi pusryciaut. Turiu jau
penkta Sunj - dabartinis mano Suo
yra labradoras, vardu Saulé. Zmo-
na jj iSveda ryte, o as iSeinu pasi-
vaikscioti su juo véliau. Gali daryti
tai, kg nori. Direktorei sakiau: ,Sa-
kykit, jeigu as jau netinku, iSeinu
ta pacig dieng be jokiy komplek-
sy. Direktoré sako: ,Dirbk dirbk,
Eugenijau” (juokiasi).

Savo aprasyme paminéjote Seima.
Kaip manote, kas Seimoje padeda
palaikyti Siltus tarpusavio santy-
kius?

AS noréciau, kad ir Zzmona kazkur
vaziuotuy, bet ji kitokia - ji j Sitas
mano avantilras nesivelia (Sypte-
li). Ji skaito knygas, turi savo siau-
rag draugy rata. Bet mums patinka
abiem pasisnekéti, patinka abiem
leisti laikg sodyboje, kartu prizit-
réti andkus. Per ilgus gyvenimo
metus prisitaikai vienas prie kito,
apslifuoji kampus ir gyvenimo ki-
taip nejsivaizduoji.

Esate pozityvus Zmogus, tiesa?

Taip. Visur ieSkau pozityvo,
jsivaizduoju, kaip sunku gyventi
tiems bambekliams. Man ir dabar
gana sunkoka bendrauti su kai ku-
rias savo pazjstamais vienmeciais
- susitinki, ir pradeda vardinti ligy
ir vaisty sarasa.

Toks pozityvas jums yra jgimtas, ar
jo iSmokote per gyvenimiskas pa-
tirtis?

Kad stikliné yra daugiau pilna nei
tuscia, matyt, yra is prigimties. Gal
as kiek per lengvai Zilriu j gyveni-
ma3... Siaip as esu gana jautrus, ir
mane uzgauti yra labai lengva, bet
stengiuosi bendrauti su tais Zmo-
némis, kurie irgi skleidzia pozity-
va. Jei Ziliri j gyvenima pozityviai,
tai ir jautiesi geriau.

Ar tikite, kad yra tokia amzZiaus
riba, kada svajoniy traukinys jau
nuvaziuoja? Kalbu apie psichologinj
barjera, kai Zmogus viduje jauciasi
esas per senas ko nors siekti.
Svajoti niekada nevélu, be sva-
joniy gyventi nejmanoma. Ko ne-
padarei jaunystéje, gali bandyti
tg iSreiksti kitais badais - pavyz-
dZiui, kaip as - mégéjiskoje sceno-
je. Svarbu nenustoti dziaugtis, ne-
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nustoti svajoti ir nebijoti naujoviu.

Ka dar gyvenime norétuméte is-
bandyti?

Nesokau parasiutu - baty jdo-
mu kada pabandyti. Prisipazjstu,
kartais mégstu greiciau pavaziuot
ir sumasina, ir su dviraciu - zinau,
kad taip negalima. Ypa¢ mano am-
Ziuje - reikia bati solidziam, rim-
tesniam, bet man ne visglaik taip
iSeina (Sypsosi). Noréciau pada-
ryti tai, kg dabar esu uzsibrézes -
iSmokti ispany kalbg, nuvaziuoti j
Ispanija. Visg vaikyste ir visg jau-
nyste praleidau ant slidZiy. Noré-
¢iau nusipirkti slides ir vél prisi-
minti jaunyste - kokiy yra puikiy
kalny slidinéjimo trasy!

Turiu dar vieng svajone - kada
nors su senjory komanda iseiti ant
podiumo. Suprantu, kad tai beveik
nejgyvendinama... Bet koks gyve-
nimas be svajonés.
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Kelias desimtis vaiky isauginusi ONUTE JOGIENE:

+MYLIU VISUS SAVO
VAIKUS, man jie labai
brangus®

»Vaikuose stengiuosi jziuréti tik geraja puse, skatinu juos pasakyti kuo daugiau graziy zZodziy,
mokau, kad per gyvenima reikia eiti atviromis $irdimis, o gyvenime daugiau pasiekti galima tik
gerumu', — jsitikinusi Silutés rajone esan¢iame Grygaliskés kaime gyvenanti ONUTE JOGIENE.

Onutés kasdienybé, gyvenimo prasmé ir pasaukimas yra biiti mama — ne vieng deSimtmetj ji

glaudzia tévy globos netekusius vaikus. Savo globotinius ji puikiai supranta, nes pati turi skau-

dzig patirtj — vaikystéje, bidama vos 8 ménesiy, tapo naslaite. Onuté puikiai zino, koks kartais
gali buti skaudus ne mamos pasakytas Zodis...

Per praéjusias Kucias moteris at§venté 60 mety jubiliejy. Tuomet pasveikinti mamos suvaziavo
22 suauge vaikai su savo antrosiomis pusémis, 8 negaléje atvaziuoti Onutés taip pat nepamirso.
»AS$ buvau tokia laiminga mama, a§ maciau tiek daug besisypsanciy veidy, jau su antromis puseé-
mis, su savo vaikais. Kaip smagu juose matyti dalele savo jdéto darbo, kad tai, kg as daviau jiems,
sugrjzta man atgal, kad visa tai nenuéjo veltui. Tu matai, kaip jie gyvena, kaip gerbia savo antra
puse, kaip jie elgiasi, kiek jie pas tave iSmoko. Tai yra prasmé, tai yra gyvenimas®, - Sildancias
jsimintino susitikimo akimirkas prisimena globéja.

RUTA EZERINSKE

UZAUGUSI BE TEVUY, SAVO MEILE ATIDUODA
VAIKAMS

Onuté savo mamos veida prisimena tik i$ seny
islikusiy nuotrauky, nes jos neteko visai mazyté,
nesulaukusi nei metuky. Dar kidikj Onute tuomet
globoti pasiémé jos mociuté. Tadiau badama vos
14-0s mety ji vél patyré netektj - miré ir vienin-
telé jos globéja. Po mociutés mirties mergina liko
gyventi jos sodyboje, o duonos kasniui uzsidirbda-
vo pas vieng ar kitg kaimyna. Taip ir uzaugo: viena,
be mamos meilés, ilgesyje, nezinioje.

Nelengva vaikystés patirtis jkvépé Onute tévy
globos netekusiems vaikams dovanoti meile, ripes-
tj ir Siltus namus. 2010 m. ji oficialiai jkaré vaiky
globos seimyng ,Vaikiskos svajonés”, taciau tévy
ir anksciau, net nezinodama, kad vaiko globa gali-
ma teisiskai jtvirtinti.

Ji pamena, kad pirmieji globotiniai buvo kaimy-
ny vaikai, kuriy tévai turéjo zZalingy jprociy. Onu-
té juos ir pamaitindavo, ir j tévy susirinkimus nu-

eidavo, ir padéjo jiems, kuo galéjo.

llgainiui gerasirdés moters rlpestj, neabejin-
guma kito skausmui pastebéjo Zemaiciy Naumies-
¢io senitnijos, Silutés rajono savivaldybés atsto-
vai, Vaiko teisiy darbuotojai. Jie ir jkalbéjo Onute
jkurti Seimyna.

Auginamus ir globojamus vaikus moteris vadina
savais, ir nors pati iSnesiojo ir pagimdé du slnus
bei dukra, taciau meilés vienodai atranda visiems.

VAIKAI ZINO NE TIK TEISES, BET IR PAREIGAS

Siuo metu Onutés $eimynoje gyvena astuoni
vaikai, kurie jai vienodai svarbis ir brangis. Jau-
niausiai mergaitei yra 2 metukai, o vyriausiai - 17.
Visi jie Onute vadina mama. Kartu su globojamais
vaikais auga ir sesSiolikmetis moters biologinis st-
nus. Kiekvienas vaikas nori iSsipasakoti savo isgy-
venimus, bati apkabintas, pagirtas. Globéja kie-
kviena ju stengiasi iSklausyti, priglausti. Moteris
dziaugiasi, kad visi jie tarpusavyje graziai sutaria,
supranta vienas kitg.



Onuté sako, kad vaikai uzpildo
ir jprasmina jos kasdienybe. Savo
vaikus ji vadina ,gerieciais", nes jie
visada skuba padéti buities darbuo-
se. Kartu viska spéja ir, kaip Onuté
sako, gyvena nenuobody gyveni-
ma. Popietémis Seimyna, susédu-
si prie apskrito stalo, aptaria, kaip
praéjo diena, kaip vaikams moky-
kloje sekési, kokiy jie nory turi,
kartu piesia, lipdo.

Daugelis atéjusiy j Seimynos na-
mus stebisi ¢ia tvyrancia ramybe
ir tvarka, Svara. Daznas netgi pa-
klausia, kaip gali pas jus cia tiek
daug vaiky gyventi?

Onuté sako, kad taip yra dél to,
kad vaikai Zino ne tik savo teises,
bet ir pareigas. Vaikai iSmokyti kie-
kviena daikta pasidéti j vieta, susi-
lankstyti drabuzélius. Auklédama
vaikus, globéja daug su jais kalbasi,
aiskina, palaiko rysj, nes tai, anot
jos, yra visy tévy pareiga.

Moteris pastebi, kad pirmoji jos
iSauginty vaiky karta skyreési nuo
dabartiniy, nes uzaugo kitu laikme-
Ciu - nebuvo tokiy reikalavimy, po-
reikiy, kaip dabar. Siuolaikiniai vai-
kai nori iSmaniy dalyky, nuo Zais-
ly iki telefony. Tokie dziaugsmai,
anot globéjos, vaikui reiskia daug,
todél stengiasi juos iSpildyti. Kiek

ZMONES

Onuté kartu su savo globojamais vaikais, kurie jai visi vienodai brangts ir svarbs. 4

galédama gerina ir buitines vaiky
gyvenimo salygas.

»Stengiuosi, kad lova bity minks-
tesné ar zaislas geresnis. Kad ne-
skaudéty sirdelés, kad kazkas turi
geresnj daikta, o jie ne, - atvirau-
ja globéja.

SVETIMAS ZODIS SKAUDINA
Globéja pripazjsta, kad auginti
svetimg vaika yra kitaip, nei savg,
reikia ir Zodelius parinkti, ir paglos-
tyti dazniau, ir daugiau savo laiko
skirti, nes kiekvienas vaikas j Sei-
myng atsinesSa savo patirtj, savo
skausma. Ji puikiai supranta, koks
ZeidZiantis gali bati Zodis, vaikui pa-
sakytas ne mamos, o kito Zmogaus.
,AS pati buvau naslaité ir Zinau,
kaip buty, jeigu tg patj Zodj mama
pasakyty. As tg jausma suprantu,
kai kazkas skaudina is Salies ir esi
nesuprastas®, - sako moteris.
Zinodama tai, Onuté stengiasi
susildyti kiekvieno vaiko Sirdele.
Ji pripazjsta, kad kartais pavyks-
ta, o kartais ir ne, bdna per vélu.
,Yra buve, kad j vaiko Sirdele ne-
jéjau pusantry mety, o vieng die-
ng skaudulys sprogo ir vaikas is-
sipasakojo skaudzius dalykus, ku-
rie buvo uzgniauzti giliai, dél to jis
nepasitikéjo suaugusiu Zmogumi.

BUna tas Sirdeles susildai, o kar-
tais jau bdna per vélu“, - pripa-
Zjsta Onute.

Ir kitoms mamoms, norinc¢ioms
turéti artimesnj rysj su savo vai-
kais, ji pataria parodyti daugiau
démesio, daugiau kalbétis, apsika-
binti, pastebéti jy pasiekimus, pa-
girti, kad vaikas jaustysi mylimas,
reikalingas.

Onuteé pripazjsta, kad auginant
didelj barj vaiky, bana isskirtiniy
situacijy, kurias baty sunku is-
spresti vienai. Tuomet ji kreipiasi
pagalbos j Zinovus - Vaiko teisiy
ar Globos centro specialistus, psi-
chologus. Ji dZiaugiasi, kad pagal-
bos visada sulaukia. ,Sprendziant
sudétingus klausimus vienam kar-
tais bGna sunku rasti sprendima®“,
- sako moteris.

NE|SIVAIZDUOJA SAVO
KASDIENYBES BE VAIKY
Uzauginti Zmogy - atsakingas
darbas, reikalaujantis ir fiziniy jégu,
ir vidinés stiprybés. Bati globéju,
tai reiskia atiduoti save 24 valan-
das per para, 7 dienas per savai-
te, daZnai neturéti poilsio dieny ar
atostogy. Materialinis atlyginimas
uz $j darbg yra nedidelis.
Daugelis galvoja, kad auginti
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2020 m. per Globéjy dienos minéjima O. Jogiené buvo pagerbta vietinés valdZios atstovy. Tgkart 4
kitiems globéjams ji linkéjo: ,,Noréciau palinkéti stiprybés, mylékime vaikus, vieni kitus. Globéjams
linkiu nepamirsti ir saves, jei save mylésite, mylésite ir vaikus.”

7ZMONES

60+

50

vaikus, tai reiskia pasiaukoti, bet tik ne Onuté,
kuri sako, kad vaikai - tai jos gyvenimas. Juk
kiekvienas dirba savo mylimus darbus, o vaiky
auginimas yra jos Sirdziai miela veikla, be kurios
nejsivaizduoja kasdienybés.

,AS esu laiminga, patenkinta, kad man uzten-
ka laiko viskam. Man patinka biti su vaikais. Kai
sukasi rutina, negalvoju apie laikg sau. Kai da-
rai kazka, esi atsakingas. Jeigu atsakomybe jau-
ti, apie save negalvoji. O as tokia naminuké. Kai
matau, kad namuose viskas gerai, visi laimingi,
man yra labai gerai. Nesu buvusi uzsienyje, bet
neturiu to troskimo kazkur iSvaZiuoti. Nelitdziu
dél to. Su vaikais keliaujame po Lietuva, ben-
draujame su kitomis Seimynomis, dalinameés pa-
tirtimi. Néra tai pasiaukojimas®, - sako globéja.

Visgi, natlraliai kyla klausimas, ar nepavargs-
ta Onuté sukdamasi kasdienybés darbuose ir ri-
pesciuose, ar nereikia jai daugiau poilsio. Ji pri-
pazjsta, kad nuovargis metams bégant didéja ir
klausimas, ar testi Seimynos veiklg, buvo iski-
les, kai suslubavo sveikata.

Visgi ir ¢ia daug palaikymo sulauké i$ Savi-
valdybés. ValdZios atstovai skyré darbuotojus,
kurie padeda buityje. Siandien Seimynoje dirba

,Dabar sau galiu leisti ir pas gydytojg nor-
maliai nueiti, ir reabilitacijas lankyti. Anksciau
to negaléjau sau leisti“, - sako ji.

BRANGIAUSIA DOVANA - VAIKY
APKABINIMALI IR PIESINIAI

Pirmajj geguzés sekmadienj minésime Mo-
tinos diena. Daugybés sveikinimy tg dieng su-
laukia ir Onuté. Mamos dienos proga mazesnieji

vaikai dazniausiai piesia piesinius. Vaiko piesinys
jai yra brangiausia dovana, jy turi visg segtuva.

,Jie tiek meilés jdeda j piesinj, taip stengia-
si, kad net uzsimirsta pieSdami, o as Zitdrédama
j piesinj galiu pasakyti, kg vaikas noréjo pasa-
kyti. Dazniausiai jie piesia, kad gyvena su savo
mamyte“, - mano Seimynos mama.

Suauge vaikai atvaziuoja su gélémis. Tie ku-
rie gyvena uzsienyje, géles per kurjerj atsiun-
¢ia. Onutei dziugu, kad nei vienas jos globotinis
nepamirsta, bent paskambina. Ypac gera buvo,
kai jie visi suvaZiavo per jos 60 jubiliejy ir do-
vanojo savo siluma.

,Susirinko visas birys, mane apkabino, kaip
man buvo gerai... Jokiy priekaisty nesulaukiau
nei i$ vieno. DzZiaugiuosi, kad sugebéjau nenu-
skriausti, nejskaudinti nei vieno. AS dziaugiuosi
kiekviena diena, savo vaikais. Myliu visus savo
vaikus, jie labai brangts®, - meile visiems savo
vaikams spinduliuoja Onuté.

SULAUKE DAUG |VERTINIMY

2012 m. Seimynos ,Vaikiskos svajonés” ma-
mai O. Jogienei buvo jteiktas auksciausias soci-
alinés srities apdovanojimas - ,Gerumo Zvaigz-
dé“. 2013 m. Sioje Seimynoje buvo nufilmuotas
ir dokumentinis filmas ,Geguciy vaikai®, kuria-
me pasakojama apie Seimyna, kurioje globg ir
Siluma rado kelios desimtys tévy palikty vaikuy.

Prisimindama filmo kiirima ir tuometinj bruz-
desj namuose, Onuté sako, kad tai buvo dar vie-
na nauja patirtis. Siandien globéja sulaukia jvai-
riy pasakojimy ir is artimyjy, gyvenanciy uzsie-
nyje, nes ir ten Sis filmas sulauké didziulio jver-
tinimo bei yra dar Siuo metu daznai rodomas.
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KAI TROKSTA TRIJU DANTY implantus!
3 danty atkdrimas dviem implantais ir
cirkonio tiltu

Galima panaudoti

2399 € 2999¢ J kompensacija is TLK

ALL-ON-4 METODIKA BEDANCIAM Nuo 620,92 €
ZANDIKAULIUI (kompensuojama suma)

Vieno vizito metu viename bedanciame zandi-
kaulyje arba Zandikaulyje su beviltiskais, prote-
zavimui netinkamais dantimis, kurie yra pasa-

linami tos pacios procediros metu, jsukami 4 VINGIO KLINIKA - auksc¢iausios
implantai ir per 2-7 dienas pagaminami dantys kokvbes odontologines paslaugos!
(prisukamas akrilinis protezas sustiprintas titani- Y . . .g . P . g )
némis atramomis su 10-14 dantu). Esame viena i$ stipriausiy kliniky

implantologijos ir protezavimo srityje

3 599 € 4500¢ J’ Vilniuje.

SKAMBINKITE IR REGISTRUOKITES JAU SIANDIEN!
Darbo laikas:

@ 8 692 38498 www.vingioklinika.lt @ info@vingioklinika.lt ;}(:986%9-1106%0

Antakalnio g. 40
(3 aukstas), Vilnius
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Ar pazjstama situacija: slampinéjame i$ vieno kambario j kitg ir net nepastebime, kaip atsiduria-
me prie Saldytuvo? Traukiame i$ jo vienus uzkandzius, kitus, bet tu§tumos jausmas kaip nedings-
ta, taip nedingsta. Atsakymas gali buti - mus ,,kankina® visai ne fizinis, o emocinis alkis, kurio
maisto produktais grei¢iausiai nenumalSinsime.

Apie tai, kaip jj atpazinti ir kaip i$mokti sgmoningai maitintis, pasakoja RTT (staigios transfor-
macijos) terapeuté, sertifikuota ,,WildFit“ programos lektoré JURGITA BAZANOVIENE.

LIVETA BURKSAITE

PRIEZASCIU ISTAKOS GALI SIEKTI
VAIRYSTE

Priezasciy, kodél kyla emocinis alkis, gali bati
jvairiy. Daznai jis siejamas su tokiais patiriamais
jausmais kaip nuobodulys, saves gailéjimas, savi-
grauza, meilés, Silumos ar ripescio trikumu. Nere-
tai maistu bandoma malsinti stresg, jo griebiama-
si, kai Zmogui traksta veiklos arba savirealizacijos.

Pasak J. Bazanovienés, misy santykiui su mais-
tu didele jtaka turi pasamoneéje uzfiksuotos vaikys-
tés patirtys. ,Blna, pavyzdZiui, moteris valgo ban-
deles, ir kai as paklausiu - o kodél tu tas bandeles
valgai, ji pradeda grjzti j savo praeitj, savo vaikys-
te, ir supranta, kad kiekvieng Sestadienj prikepus
bandeliy pas jg ateidavo mociuté - dél jos kelda-
vosi, dél jos kepdavo, ir apie jg galvodama nesda-
vo. Tokiu biddu moteris suprato, kad jai ne bande-
liy reikia, o Silumos, rapescio ir démesio“, - pasa-
koja J. Bazanoviené. Kaip ji teigia, emociniu pagrin-

du paremti maitinimosi jprociai susiformuoja per
pirmuosius septynerius masy gyvenimo metus ir
su didZigja dalimi Siy jprociy gyvename toliau. Tad
jei vaikystéje pravirkus kaip paguoda gaudavome
saldainiy, tikétina, neigiamas emocijas jais slopin-
sime ir uzauge.

Itin stipriai Zmogy pasagmonéje valdo ir baimé.
»Pasamonéje pas mus viskas dedasi j labai grazias
lentynéles. Simtmeciais atgal, kada nebuvo mais-
to, Zmonés miré nuo bado. Kiekvienoje misy lgste-
Iéje ta baimé jrasyta - neduok Dieve, vieng diena
nebus maisto. Labai daug Zzmoniy, kurie turi ants-
vorio arba problemy su svoriu, gyveno labai var-
gingose seimose. Ir kai Siai dienai jie gali sau leisti
viska, ko jie nori, jie tiesiog nebesivaldo ir nebe-
gali saves kontroliuoti - dél to, kad jy smegenyse
yra uzfiksuota informacija, kad as kazkada neturé-
jau ir vél tenai atsidursiu,” - sako J. BaZzanoviené.
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MAISTO PRAMONES
VAIDMUO

Vis délto, klaidinga manyti, kad
emocinj alkj gali isSaukti tik nei-
giamos emocijos ir iSgyvenimai.
Emocinio valgymo pavyzdziai ga-
léty bati vakaréliai ir jvairQs Sven-
timai, kuomet, pagauti gery emo-
cijy ir Sventinés nuotaikos, suval-
gome gerokai daugiau nei jprastai.
Pasak specialistés, maisto pramoné
puikiai iSmano, kokj poveikj Zmo-
néms turi emocijos, todél nemazai
maisto reklamy matome vaizdus,
kaip Zmogus, atsigéres gérimo ar
ko nors uzkandes, jgauna ,super-
galiy“, jam palengvéja, tampa pa-
kilios nuotaikos. Visa tai ,nuséda“
misy pasamonéje, todél kitgkart
nejucia lentynose galime griebtis
batent ty produkty ,pataisyti“ si-
tuacijai.

] UZBURTA RATA ISUKA
CUKRUS

UZéjus emociniam alkiui, daz-
niausiai traukia greitas, perdirbtas
maistas, saldumynai. Taciau juose
esantis cukrus situacijg tik pablogi-
na. ,Nuo cukraus esame lygiai to-
kie pat priklausomi, kaip nuo nar-
kotiniy medziagy. Zmonés, jpra-
te valgyti nesveika maista, labai
daznai juo nepasisotina, uz dvie-
jy valandy jie vél nori valgyti. Tai
yra toks be galo be krasto éjimas.
Net jei valgome vaisius, kiekvieng
kartg esame alkanesni, nes norime
vis daugiau ir daugiau. Jei nepada-
rome bent trijy dieny pertraukos
nuo visy saldésiy, mes ir toliau su-
kamés tame rate, - teigia speci-
alisté. Pasak jos, kai Zmogus pra-
deda valgyti teisingai, jo potrau-
kis greitam maistui labai sumazéja.

KAIP ATSKIRTI FIZINI ALK]
NUO EMOCINIO ALKIO?

,Yra vienas labai efektyvus ba-
das - tiesiog samoningai pakvépuo-
ti. Skaic¢iuodami iki penkiy jkve-
piam, tiek pat sulaikome kvépavi-
ma, tada per penkis iSkvepiam ir
vél sulaikome kvépavima. Taip pa-
kartojame penkis kartus®, - pata-
ria J. Bazanoviené. Kurj laika su-
telkus démesj j kvépavima, galime
lengviau jsivertinti, ar tikrai nori-
me to maisto.

Padéti atskirti tikrajj alkj gali ir
vanduo - isgére stikline vandens
galime suprasti, kad viso labo tai

buvo tik troskulys. ,Yra toks jrankis,
kurj iSmokau Zmones panaudoti -
pajausti, kada emociskai jauciuosi
geriausiai. DaZniausiai Zmoneés di-
dZiausig pasitenkinimg jaucia ba-
tent tuo metu, kai nusprendzia ko
nors imtis, o ne tai padarius. Jei-
gu taip - tai yra tik emocinis pri-
sirisimas”, - teigia J. Bazanovie-
né. Pasak jos, suprasti Siuos rysius
Zmogus gali pats uzduodamas sau
klausimus: ar as esu alkanas? ar a$
noriu maisto? ar noriu atsigert? ar
noriu meilés? ar noriu savo vaiky
démesio? ,Uzduokit klausimg ir jj
paleiskit. Atsakymas visada ateis",
- sako specialisté.

|protj maitintis uzplidus emo-
cijoms gali padéti pakeisti uzsié-
mimai, kuriuos mes mégstame. Tai
gali bati Sokiai, dainavimas, gro-
jimas pianinu, pasivaiksciojimas,
knygos skaitymas. ,Pirma padaryk
kazkokj dalyka, kuris maitina tavo
sielg, o tada pasizidrék, ar vis dar
nori to pyrago, ar tiesiog jautei-
si viduje tuscias. Zmonés jauciasi
alkani, bet jie alkani ne fiziskai, o
dvasiskai“, - sako J. Bazanoviené.

] PAGALBA - SAMONINGA
MITYBA

Norint pereiti prie sgmoningos
mitybos ir kurti sveikg santykj su
maistu, geriausia tai daryti palaips-
niui. Specialisté kritikuoja griezty
diety laikymasi: ,Jos suteikia laiki-
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PSICHOLOGIJA

ng efekty. Jeigu klnas jaucia kie-
no nors stygiy, jis su kaupu pasi-
ima viska vos tik dietos terminas
baigiasi.“ J. Bazanovienés manymu,
pradzioje svarbu suteikti organiz-
mui ty maistiniy medziagy, kuriy
jam reikia gyvybiskai, ir tada pa-
mazu i$ savo mitybos pasalinti tuos
produktus, kurie jj tersia. Taip pra-
sideda iSsivalymo procesas. Kai tai
jvyksta - pradedama aiskiau jausti
savo kidino poreikius, natdraliai pa-
didéja trauka sveikesniam maistui.

2WildFit" sistema yra paremta
evoliucija ir tuo, kaip Zmogus gy-
veno gamtoje. Esmé yra grjzti prie
paprastos mitybos, kai maistas nuo
darzo ar Gkio iki namy uztrunka
maziausiai laiko tarpinése stote-
lése - arba iSvis neuztrunka. Ga-
miname i$ SvieZio maisto ir, aiSku,
kuo maziau jj kaitiname®, - sako J.
Bazanoviené. Jos teigimu, iSsivales
organizmas paisydamas savo klne
vykstanciy procesy natdraliai pra-
deda jausti ,sezoniskuma“ - kada
jam norisi daugiau baltymy ir ge-
rujy riebaly, kada daugiau darzo-
viy, kada - mégautis gausa ir svei-
kesniais desertais, ar kada verciau
,pabadauti“. ,Sgmoningumas yra
pakeliamas visiskai j kit lygj, to-
dél pasikeic¢ia Zmogaus santykis
ne tik su maistu, bet ir su daugeliu
jiprociu, kuriy jis laikési iki tol. Rei-
kia tik vidinés motyvacijos ir noro
keistis“, - Sypsosi J. Bazanoviené.
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buUrNos sausejima

Jusy burna primena dykumg, net jei nuolat geriate vandenj? Gali buti, jog tai ne tik troskulys, o mazai
kam Zinoma sveikatos buklé, vadinama kserostomija, arba kitaip — burnos sausumas, dzitvimas.
Esant $iai biiklei, burnos seiliy liaukos negamina pakankamai seiliy. Sios mums labai svarbios - skai-
do maisto daleles, nuplauna maisto likucius, neleidzia bakterijoms prikibti prie danty, taip padéda-
mos iSvengti danty éduonies (karieso), be to, seilése yra enzimy, neutralizuojanciy burnos ertmés
bakterijas. Jy trukumas gali apsunkinti rijima, sukelti diskomforta, gerklés skausma bei blogg burnos
kvapa. Nepaisant to, visuomenéje galioja keletas mity, kurie nepadeda kovoti su $ia sveikatos bukle.

BURNOS DZIUVIMAS NERA
RIMTA PROBLEMA

iki burnos opy ir miego sutrikimuy.

Z il

BURNOS SAUSUMAS YRA
NUOLATINE BUKLE

Burnos sausumas gali buti laikinas
arba nuolatinis, priklausomai nuo
priezasties. PavyzdZiui, tam tikry
vaisty vartojimas gali sukelti laiki-
nus burnos dziGvimo simptomus,
o kitais atvejais seiliy liaukos gali
bati visam laikui paZeistos dél ve
Zio gydymo ar traumy. Kad ir'l
kia blty priezastis, pasitarki
savo sveikatos priezilros sp
listu, nes yra nereceptiniy spr
dimuy, kurie gali padéti.

3 s
BURNOS SAUSUMAS
ATSIRANDA DEL SENEJIMO

- Burnos sausumas yra daznas reis-
- kinys, ypac tarp vyresnio amziaus
Su kserostomija susiduria 1 i 4 su-
augusiyjy, taciau vis dar per ma- :
Zai zZinoma apie $ig sveikatos bu-
kle. Burnos dzilvimas daznai yra -
nepastebimas, bet gali turéti rim-
tos jtakos nuo jo kencianciy Zzmo- :
niy gyvenimo kokybei - nuo blo- :
go burnos kvapo ir danty éduonies
- ruoSiantis svarbiai prezentacijai ar -
- viesai kalbai i$ streso pradeda Gmiai :

zmoniy, kuriems jis pasireiskia maz- -
- ginasi bakterijos, kurios ir skleidzia
- nemalonuy kvapa. Anaerobinés sie-

daug vienam is penkiy. Nepaisant
to, kserostomija gali atsirasti ir jau-

nesniems asmenims, be to Si ba-
- si ant zmogaus liezuvio ir gerklés.
- Sios bakterijos reikalingos skaidant
- baltyminj maista, taciau dél netin-
- kamos higienos, jos lieka Zmogaus

klé gali atsirasti del daugybes kity
priezasCiy. Pavyzdziui, stresas gali

taip pat sukelti burnos sauséjima.
Daugeliui pazjstama situacija, kai

dziati burna. O jeigu tokios situa-
cijos kartojasi nuolat, tuomet gali
tapti tikrai nemalonu.

Y s
VANDENS GERIMAS GALI
ISGYDYTI BURNOS DZIUVIMA

Daugelis susidurianciy su burnos
sausumu tiesiog pradeda vartoti :

daugiau jvairiy skysciy, nes sava-
rankiskai diagnozuoti burnos dziu-
1. Taciau susiduriant su
lema, reikety ieskoti pro-
i.sukurty burnos sau-

- sukelta dehidratacija, vaisty vartoji-
- mas, rukymas ar netgi nereguliarus
- valgymas taip pat gali sukelti bur-
 nos sausuma. UZzuodus maista, or-
- ganizmas jaucia, jog metas valgyti

PROBLEMA TIK BURNOJE

Kamuojant virskinimo sutrikimams,
- tokiems kaip refliuksas, burna taip

pat gali sauséti, joje lengviau dau-

ra pagaminancios bakterijos kaupia-

burnos ertmeje ir pazeistuose audi-
niuose. Kamuojant refliuksui, rugs-

- tus skrandzio turinys daznai atpila-
- mas | burna, o tai ir sukelia burnos
- sausuma bei puikia aplinkg bakte-
- rijy dauginimuisi.

6 mifas

VIENAS KAVOS PUODELIS
NIEKAM NEPAKENKS

- I3 tikryju burnos sausuma ir blo-
- ga kvapa gali lemti ir tokie nekalti
- veiksniai, kaip kavos gérimas. Kava
- taip pat pasizymi ragstingumu, ma-
- Zina seiliy issiskyrima, todeél patar-
- tina po kiekvieno kavos puodelio
- iSgerti stikline vandens. Alkoholio

ir iSskiria seiles, taciau valgant ne-

- reguliariai, seiliy liaukos ,uzmiega“
- ir gamina maziau seiliy.



XEROSTOM®

Specializuota burnos higienos
priemoniy linija zmonéms, kuriuos
vargina burnos sausumas.
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tsakymas: ;;O Kam? Vis tiek viskas bus suversta j vieng
lota pakuodiy atlieky tvarkymo organizacija Lietuyvoj
na §j ir daugelj kity rasiavimo mity, su kuriais susi

AR VISOS ATLIER
KELIAUJA | VIENA KRUVA?

Jeigu jusy kaimynas, kolega ar
jus pats kada sudvejojote, ar ver-
ta rasiuoti, manydamas, jog véliau
skirtingos atliekos vis tiek yra su-
maisomos, pamirskite Sig klaidi-
nancig informacijg. Egzistuoja ir
mananciy, jog atliekas surenkan-
¢ios masinos skirtingy konteineriy
turinj sumaiso pries pat atsakingy
rasiuojanciy gyventojy akis. Taciau
tai - tik optiné iliuzija.

Yra keletas atlieky surinkimo
masiny rasiy, pavyzdziui, placiai
naudojamose 3 sekcijy masinose
atliekos tikrai nesusimaiso. Vidu-
tiniskai j vieng tokig masing telpa
35 ,varpeliy“ turinys arba 400 pri-
vaciose valdose naudojamy kontei-
neriy atliekos. Yra ir vienos talpos
masinos, kuriomis paprastai suren-
kamas vienos rasies turinys (plas-
tikas, stiklas, popierius ar komuna-
linés atliekos). Toks atlieky surin-
kimo procesas dazniausiai vykdo-
mas skirtingomis dienomis.

Netgi jei viena pakuoté netycia
pakliuvo j kitos pakuotés talpg -
tai dar ne pats blogiausias scena-
rijus. Surinktos atliekos yra perra-
Siuojamos atlieky tvarkymo bazé-

e ¥ Sis darbas atliekamas ranko-

J
mis. Tai batina siekiant atskirti ne

vien skirtingo tipo, bet ir skirtin-
gos risies pakuotes. Pavyzdziui,
yra jvairiausiy plastiko rasiy: po-
lietileninés plévelés, gaiviyjy géri-
my buteliukai, padazy buteliai, pie-
no pakuotés - visos jos metamos
j geltonajj konteinerj, taciau per-
rasiavimo punkte yra atskiriamos,
norint jas véliau perdirbti.

Nuo rasiavimo Zmones nere-
tai atgraso ir mintis, jog visas ru-
Siuotinas pakuotes pries iSmetant
j konteinerj privaloma itin kruops-
ciai iSplauti, nulupti visas etiketes.
Tai - mitas. Tobuléjant technolo-
gijoms, rasiuoti tampa vis papras-
¢iau. Rasiuojant plauti indeliy ne-
privaloma, etikeciy nulupti nerei-
kia, - uztenka iSnaudoti gaminj ir
pasalinti jo likucius. Perdirbimui
skirtos pakuociy atliekos, i$ jy ga-
minant Zaliavg, yra plaunamos. Vis
tik, jei yra galimybé, itin riebaluo-
tas pakuotes praskalauti vandeniu
- rekomenduojama. Tokiu atveju
bisite tikri, jog iSmesta pakuoté
neuzters kity konteineryje esan-
¢iy atlieky.

Dar vienas paplites mitas, dél
kurio kartais rQsiuojama netaisy-

klingai arba apskritai vengiama ra-
Siuoti, yra tas, kad produktai, paga-
minti i$ skirtingy medziagy, nega-
li bati perdirbami. IS tiesy perdir-
bimo technologijos Siandien labai
paZengusios ir iSmanios, tad per-
dirbti i$ keleto skirtingy medzia-
gy pagamintas pakuotes - tikrai
jmanoma.

Dazniausiai pakanka vadovautis
pagrindine taisykle, kuri net ir uz-
koduota konteineriy pavadinimuo-
se ir nuo komunaliniy atlieky at-
skirti plastikines, stiklines bei po-
pierines atliekas. Stiklg j Zaliajj, po-
pieriy | mélynajj, o likusias pakuo-
tes meskite j geltongjj konteiner;j.

UNIVERSALIOS PAKU_OCIU
RUSIAVIMO TAISYKLES
Dziugu, jog vis daugiau lietuviy
rasiuoja, taciau stengtis yra kur.
Privalome rapintis ne tik savimi,
bet ir ateinanc¢iomis kartomis - ro-
dyti gera socialinés atsakomybés
pavyzdj savo vaikams, draugams
ir kaimynams. Todél didzZiausia li-
cencijuota pakuociy atlieky tvar-
kymo organizacija ,Zaliasis taskas"“
primena pagrindines, itin papras-
tas, rasiavimo taisykles, kuriomis
reikéty vadovautis kasdien.
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KA MESTI | STIKLO
KONTEINER|?

| stiklo konteinerj metamos vi-
sos stiklinés pakuotés: stikliniai bu-
teliai, stiklinés pakuotés, stiklainiai
be dangteliy, taip pat jvairios sti-
klo duZenos bei Sukeés.

Cia mesti negalima veidrodziy,
porceliano, kristolo, keramikos,
dezinfekciniy priemoniy buteliy,
taip pat visy tipy elektros lempu-
¢iy, televizoriy ekrany, namy langy
bei automobiliy stikly. Juos deré-
ty gabenti j stambiagabariciy atlie-
ky aikSteles, esancias kiekvienoje
apskrityje.

Pasalinamy pakuociy plauti ne-
bitina, nereikia nulupti ir etikeciy,

unktuose. Jy sarasa ga-
integnetiniame puslapy-

P

i

svarbu fispilti jose likusius skys-
Ci ilelektros lempu- .
i ki gali priduoti su-

[ 4 7
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POPIERIUS

KA MESTI | POPIERIAUS
KONTEINER|?

| pastarajj konteinerj metamos
visos popierinés bei kartoninés pa-
kuotés: laikrasciai, Zurnalai, visy
rasiy kartonas, vokai, skrajutés,
raSomasis popierius, lankstinukai,
knygos bei jy virseliai. Popieriaus
konteineryje atsiduria ir popieri-
nés ar kartoninés maisto pakuo-
tés, pakavimo popierius, dovany
maiseliai bei dézutés.

Nederéty mesti sauskelniy, vien-
kartiniy servetéliy, popieriaus, pa-
dengto plastiku, tapety bei popie-
riaus sutepto tepalais, dazais ar be-
tonu, dokumenty segtuvy su me-
talinémis dalimis. Jie metami j bui-
tiniy atlieky konteinerij.

Pasalinant pakuotes svarbu,
kad popierius baty sausas:ir Sva-
rus. Nereikia iSsegti sgvarzéliy, po-

“pierius gali bati ir su lipnia juoste-

le, taciau popierines dézutes rei-

-

‘kétq iSlankstyti.
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POPIERIUS |

TVARUMAS

Dar vienas konteineriy tipas -
plastiko konteineris, j kurj keliau-
ja visos plastikinés, kombinuotos
bei metalinés pakuotés.

Metamos plastikinés pakuo-
tés: buteliai, maisto pakuotés, deé-
Zutés, indeliai, buitiniy priemoniy
tara, maiseliai, plévelé. ] konteine-
ri patenka ir kombinuotos pakuo-
tés, tokios kaip: TetraPak, pieno,
sulc¢iy pakuotés bei saldainiy, tras-
kuciy ir kiti pakeliai. Mesti galima
ir Sias metalines pakuotes: meta-
linius dangtelius, gérimy bei kon-
servy skardines, kitas smulkias me-
talines atliekas.

| ji mesti negalima danty Se-
petéliy, skutimosi peiliuky, higie-
nos reikmeny, medicinos atlieky ir
Svirksty. Taip pat negalima mesti
aerozolio flakonéliy, tepalo bakeliy,
indeliy nuo dazy, antifrizo pakuo-
¢iy, smulkios ir stambios elektro-
ninés jrangos. Pavojingy medziagy
targ reikty vezti j i stambiagabari-
¢iy atlieky aikstele, o medikamen-
tus - priduoti vaistinése.

Pries pasalinant pakuotes, bu-
teliukai yra uzsukami, pries tai pa-
Salinant visus skyscius. Pageidau-
tina, jog indai, kuriuose liko rieba-
ly (aliejaus buteliai, margarino ar
Zuvies pakuotés) baty isskalauti.
Dél medicininiy atlieky priémimo
galima pasiteirauti savo regiono
stambiagabariciy atlieky aiksteléje.
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Priezastis naujoms
tradicijoms

SKAIDULINIY
MEDZIAGY
SALTINIS

BALTYMY
SALTINIS

ISKEPE




Nereta Stanisloviene
Slaugos konsultacijy centro
SIDABRA vadove

VYRY SLAPIMO NELAIKYMAS.
Siais laikais yra visos sglygos
likti aktyviems ir neriboti savo

POMEQIU.

Visuomenéje vis dar gajus stereotipas, kad sirgti yra nevyriska, tad nemazai vyry apie uzklupusius sveikatos sutrikimus ar ligas kalba tik
puse lupy. Ypac sunku prabilti apie $lapimo nelaikymo sutrikimus ir neretai praeina nemazai laiko, kol vyrai ryztasi ieskoti pagalbos.

Tai, kad sutriko sveikata, néra géda, be to, Siais
laikais yra daugybé galimybiy rasti informacija
apie Slapimo nelaikymo gydymo bidus, apie
specialistus, apie priemones ir sustiprinus savo
pasitikéjima, nugaléjus variymasi ryZtingai
kreiptis j specialistus. Slapimo nelaikymo sutriki-
mas néra prieZastis riboti savo gyvenima,
laisvalaikj, pomégius, mégstamas veiklas,
keliones, Zvejyba, medziokle ar kt.

Nereikia kankintis ir sukti galva dél sudrékusiy
apatiniy ar net nuo keliy Slapimo lady atsirandan-
¢io nemalonaus kvapo. Siuo metu yra visos
salygos gauti kompleksine pagalba ir gausu
specialiy sugeriamyjy jkloty vyrams, kurie
padeda sukontroliuoti Slapimo iStekéjimus nuo
pirmos sutrikimo dienos. Kol sulauksite specialis-
to konsultacijos, turite tiesiog nueiti j vaistine ir
jsigyti sugeriamyjy jkloty - taip tuoj pat susigra-

APIE
SPRENDIMUS

KALBET!
NEGEDA

ISgaubta jkloto forma yra
pritaikyta vyry anatomijai

.Odour Stop" sistema
neutralizuoja kvapus

Lipni juostelé saugiai pritvirtina
jklotg prie apatiniy

leSkokite vaistinése

Zinsite Slapinimosi kontrole ir galésite sugrjzti
prie jprasto gyvenimo.

Pramonés pazanga leidZia kurti ir formuoti
gaminius pagal anatomines Zmogaus formas,
padaryti juos patrauklius ir maksimaliai funkcio-
nalius. Siuolaikiniai jklotai vyrams yra jvairiy
dydZiy ir sugerties laipsniy. Jie lipnia juosta
tvirtinami j apatiniy kelnaiciy vidine priekine dalj
ir nepastebimi net po lengvais vasariniais
drabuZiais.

Ka svarbu Zinoti apie urologinius jklotus vyrams,

skirtus Slapimui sugerti:

- pritaikyti vyry anatominéms formoms;

— galima rinktis skirtingos sugerties jklotus,
sugeriancius nuo ~200 iki ~900 ml;

— ikloto vidinis pavirSius visada islieka sausas ir
tausoja jautria genitalijy oda;

- specialls apsauginiai borteliai apsaugo nuo
Slapimo pratekéjimo pro jkloto Sonus;

- sudétyje esantis superabsorbentas saugiai
uzblokuoja slapima jkloto viduje;

—apsaugo nuo nemaloniy kvapy, biidingy
Slapimo nelaikymui, susidarymo.

Siuolaikiniai urologiniai jklotai vyrams ypat
greitai sugeria ir uzblokuoja nevalingai istekantj
$lapima, be to, yra labai diskretiski ir nepastebimi,
todél iSsirinkite tinkamiausig dydj ir susigraZinki-
te gyvenimo dZiaugsma, tempa, aktyvy laisvalai-
ki, pomégius... ar tiesiog kasdien dirbkite be
streso.

Daugiau informacijos galite suZinoti
paskambing j slaugos konsultacijy centra
SIDABRA, nemokama linija 8 800 00 226
arba www.sidabra.lt. Konsultuojame jvairiais
slaugos klausimais.
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Neringa, kaip Jusy gyvenime atsi- baigé. Tada persikéliau gyventi j déjau kurti - panasiai prie$ tryli-

rado tapyba? Kas paskatino, jkvépé  Anglija. Mano mazZajam sinui dai-  ka, keturiolika mety. Buvo, kad ne-

drasos aktyviau reikstis ir uZsiimti |és namy darbams reikéjo nupie$- pieddavau pora, trejeta mety. Tada

karyba? ti piesinj. Nupirkome visas prie- vél sugrjzdavau. Daugiausiai tapy-
Kiek save atsimenu, visg lai- mones, ir kol jam padéjau, sugal- ti pradéjau per paskutinius metus.

ka mégau piesti. Taciau mokyklo-  vojau pati papiesti. Tiesiog nupie-

je turéjau nekokia patirtj su dailés  iau mazg saulégraza. Ja pamaciu-  Kuo Jums jdomi tapyba? Kuo ypa-

mokytoja, kuri nesuteiké pasitiké- si mano kaimyné labai uzsinoréjo tingas tapymo procesas?

jimo kiiryboje. Véliau susituokiau, saulégrazos pieSinio dovany savo Man tapyba yra kaip lengvas an-

atsirado vaikai, tuo viskas ir pasi- gimtadienio proga. Taip vél pra- tidepresantas, atsijungimas nuo ti-
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krovés. Kai atsiranda kazkokiy pro-
blemy, tapyba man padeda sugrjz-
ti j vézes. Net mano vaikai Zino -
jei mama paémé teptuka j rankas,
vadinasi, su ja nebesikalbama (juo-
kiasi). Tai absoliutus atsipalaidavi-
mas. Bldavo tokiy momenty, kai
piesdavau iki trecios, ketvirtos va-
landos nakties, o penkta valandg
jau keldavausi eiti j darba.

Géliy tapyba reikalauja daug kan-
trybés, démesio detaléms. Ir gyve-
nime mégstate preciziSkuma, tikslu-
ma, organizuotumg?

Oi ne (Sypsosi). Savo gyvenimg
pavadinciau ne tai, kad absoliuciu
chaosu, bet, zidrint iS menininko
puseés, kiirybine netvarka (juokiasi).
Labai gerbiu Zmones, kurie sugeba
viska planuoti - man taip neiseina.
AS netgi j parduotuve einu susida-
riusi sarasg ir tada nuperku abso-
liuciai viska, ko néra tame sarase.

Tapote akriliniais dazais. Ar bandé-
te kitus raiskos budus?

Vaikystéje daugiausiai pies-
davau piestuku. Pradéjusi tapyti,
sykj méginau aliejinius dazus, bet
jie per létai dzilsta, man patinka
dirbti greitai. Vandeniniai dazai ne-
patinka vien dél to, kad jy spalvos
nepakankamai ryskios. O akrilas
suteikia ryskias spalvas ir dzils-
ta labai greitai, todél man tai ge-
riausia priemoné. Nors, tiesg pasa-
kius, noréciau pabandyti dar kar-
tg tapyti aliejumi, bet pirma reikia
jgauti papildoma doze kantrybés.

Kaip gimé idéja pradéti tapyti vy-
resnio amzZiaus moteris? Kokia Zi-
nute tapydama jas norite perduoti
kitiems?

Portretus pradéjau tapyti, kada
mano draugé paprasé manes nu-
tapyti jos portretg - tai buvo pa-
nasiai prie$ dvejus, trejus metus.
Paskui noréjau pradéti piesti por-
tretus, kad jgyciau daugiau patir-
ties. Pradéjau ieskoti, kokius Zmo-
nes man patikty piesti. NarSydama
po internetg pastebéjau, kad visur
vyrauja jauno, tobulo kino ir vei-
do atvaizdai, daugiausiai portrety
yra batent jaunos, ,idealios" figliros
moterys ar merginos. Kilo mintis:
,O kodél?“. Siais laikais susiduria-
ma su spaudimu, kad moteris turi

islikti jauna - nesvarbu kiek jai
mety, - turi islikti nepriekaistin-
gos isvaizdos. Ji ,tobulinama“ bo-
toksais, silikonais, dirbtinémis |G-
pomis, dirbtinémis blakstienomis
- tuo, kas absoliuciai nenatdralu.
O man noréjosi parodyti, kad senti
néra baisu. Moteris neturéty bijoti
rauksliy, nes senatvé yra kaip pa-
laiminimas - ji ne kiekvienam duo-
ta, ne kiekvienas jos sulaukia. Kie-
kviena raukslelé yra Zmogaus pa-
tirtis, visos iSgyventos emocijos.
Kai nupieSiau pirmg senos moters
portretg, viduje buvo neapsakomai
miela. Véliau mane pakvieté daly-
vauti meny mugéje Londone. Su-
rengiau darby ciklg ,Old & Beau-
tiful®, atskleidziantj senyva amziy
ir grozj. Nuo to laiko man kazkaip
net ir nesinori tapyti jauny Zmo-
niy, nes, atrodo, tai nejdomu, néra
tiek detaliy.

Kiek laiko trunka nutapyti vieng pa-
veikslg?

Priklauso nuo to, kg tapau. Gé-
les galiu nutapyti per naktj. Portre-
ty tapymas gali uztrukti nuo die-
nos, dviejy - iki dviejuy, trijy mé-
nesiy, - priklausomai nuo aplinky-

ZMONES

biy, nuotaikos ir nuo to, kiek esu
pavargusi.

Esate savamokslé tapytoja, meno
mokyklos nelankéte?

IS meno mokyklos buvau iSmes-
ta. Mano asmenybé tokia, kad as
pasakysiu ,Ne" jei matysiu, kad tai
yra neteisinga, - ir nesvarbu, kas
su manimi kalba, kas man priesta-
rauja. Dél to, daznai ,susikirsda-
vau“ su savo dailés mokytoja. Ga-
liausiai ji pasitlé mane pasalinti, ir
as su tuo sutikau, nes man tiesiog
noréjosi daryti tai, kas man pati-
ko, o ne sekti kazkokias teorijas.

Ar meninio iSsilavinimo neturéjimas
labiau padeda kiiryboje, padeda is-
silaisvinti i$ kazkokiy priimty kano-
ny, ar labiau trukdo? Nepritriiksta
techniniy Ziniy?

Manes technikos neZinojimas
nevarzo, nes, jeigu kazko reikia,
galima greitai pasiziaréti ,Youtu-
be“. Manau, kad neturéjimas ofici-
alaus issilavinimo vis délto islais-
vina, nes as darau tai, kg jauciu, o
ne tai, kas kitiems atrodo teisin-
ga. Manau, kad tai suteikia mano
pieSiniams savitg stiliy. Mano vy-
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riausia sesuo yra baigusi dailés pe-
dagogika. Bitent jos ZodZiai buvo,
kad gal ir gerai, kad as nebaigiau
jokios mokyklos, nes tai manes ne-
pririsa prie jokio stiliaus. Darau tai,
kas man tuo metu patinka ir atro-
do teisinga. Ir dar kol kas nenusi-
vyliau (Sypteli).

Kaip sekasi parduoti savo kirinius?
Kai kurie menininkai ypa¢ nemégs-
ta ,vadybinés" dalies ir mieliau visa
savo laika atsidéty kirybai...

Esu viena i$ ty dailininky, kurie
neturi pardavéjo gyslelés. Daugiau-
siai parduodu ty paveiksly, kuriuos
Zmoneés uzsisako is anksto. Dar ke-
letg - meny mugése. Kad galéciau
koncentruotis | pardavimus, reikia
turéti daugiau laiko, o kadangi dir-
bu pilnu etatu ir man dailé yra dau-
giau hobis ir bidas atsipalaiduoti,
tam as paprasciausiai jo nerandu.

Mieliau tapyti pagal uzsakyma ar
atsiduoti savo kiirybai?

Visi uzsakymai, kuriuos nuta-
piau iki Siol, buvo tai, kg as megs-
tu daryti. Manau, kad tiesiog net
nepriimciau uzsakymo, jei tai bty
kazkas, kas man nemiela, nes esu
visiskai ne komercinis tapytojas.
Tai turi bati miela man. Ir tai, kad
Zmoneés uzsako mano paveikslus -
bltent tai, kg as tapau - man su-
teikia viltj, kad vis délto yra Zzmo-
niy, kurie mano tapyba mégsta.

| kokias Salis keliauja Jasy kdriniai?

Keli yra Anglijoje, keli - Lietu-
voje. Paskutiniai du piesiniai iske-
liavo j Amerika.

Ar sunku atsisveikinti su savo pa-
veikslais?

Ir taip, ir ne (juokiasi). Emocijy
bina Siek tiek kaip isleidZiant vaika
i mokykla. Ypac kada tenka issiysti
darbus kazkur toli, nes iki tol, kol
klientas gauna paveiksla, patiriu di-
dziulj stresg - ar nebus sugadintas
transportavimo metu, ar nedings,
ar dar kazkas neatsitiks. Kai gau-
nu zinute, kad paveikslas pasieké
gavéja, tada atsikvepiu, galiu atsi-
palaiduoti (juokiasi).

Laikotés disciplinos ar esate pri-
klausoma nuo jkvépimo?

Esu gana laiminga turédama
talentg, nes disciplinos pas mane

yra labai labai mazai. Zmoneés, ku-
rie turi didziulj disciplinos jausma,
gali iSmokti technikos, viskg dary-
ti idealiai, nes jie siekia tobulybés.
AS kliaujuosi savo vidiniu pojtciu.

Ar sunku priimti kritikg?

Ne. Kiekvienas Zzmogus gali tu-
réti savo nuomone, mene nieko
néra netinkamo. Jeigu meninin-
kui atrodo viskas gerai, tada taip
ir yra. Kritikg visada stengiuosi
priimti pozityviai, nes tai yra ga-
limybé tobuléti. Manau, kiekvie-
name darbe svarbu neuzmigti ant
laury, - jeigu niekas taves nekri-
tikuos, o visi tik liaupsins, prarasi
budruma, norg daryti kazka geriau.
Todél konstruktyvi kritika yra ge-
ras dalykas. As esu linkusi priim-
ti ja kaip patarima, kaip galimybe
iSmokti kazko naujo ir pazilréti j
savo paveikslus kitu kampu.

Ar sutiktuméte su teiginiu, kad pats
sau esi didzZiausias kritikas?

Absoliuciai sutinku. DaZnai biina
taip, kad vis atrodo reikia kazka
taisyti - dar va cia linijg pridésiu,
dar ta linija yra neteisinga, nors ki-
tiems Zmonéms tavo darbas jau at-
rodys visiskai idealus. Tai gali tap-
ti uzburtu ratu, nes tada karybi-
nis procesas nebesibaigia. Vienin-
telis dalykas, kurio reikia - Zinoti,
kada sustoti.

Kuri kiirybinio proceso dalis kelia
daugiausiai i$stikiy? Ar patiriate k-
rybiniy bloky?

Bina. Gal dél to pas mane yra
tas bangavimas tarp piesSimo ir ne-
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piesimo. Jeigu néra atitinkamos
nuotaikos, patiriu stresa, kartais
tapyba padeda atsipalaiduoti, bet
labai daznai biina taip, kad spalvos
tiesiog nesilieja. Tada yra sunku
pagauti atspalvius, sunku pagau-
ti formas, Sesélius - vien dél to,
kad mintys néra ten, kur jos turé-
ty bati. Padedi paveikslg j Song ir
lauki, kol nuotaika sugrijs.

K3 veikiate, kai netapote?

Vasaros metu daug vaikstau
po kalnus, o Ziemg - j sporto sale.
Mégstu boksuotis, mano vyresné-
lis sinus yra bokso instruktorius.

Kokie artimiausi projektai, planai?

Siuo metu virtualiai parodai,
skirtai moterims, turiu pabaigti
kelis paveikslus. Taip pat, liepos
ménesj ¢ia, Londone, vyks meny
mugé. Jei viskas bus gerai ir projek-
tas bus patvirtintas, liepos méne-
sj turéciau bati ir Lietuvoje, meny
projekte ,Kilogramas kultdros pro-
vincijoje, kurj organizuoja Zagarés
kultdros centras.

Svarbu palaikyti rysj su Lietuva?
Visg laikg yra smagu eksponuoti
savo darbus Lietuvoje. Kaip ir sa-
kiau, tapyba man yra daugiau hobis
nei darbas, kad ir kaip gaila beb-
ty. Mano noras, svajoné - galbit
dabar jau tampanti ir tikslu, - kad
vis délto si veikla tapty mano dar-
bu. Gal kada nors pavyks (Sypsosi).




ORI IR PILNAVERTE

SENATVE.

Ar siais laikais tal jmanoma?

Uzsitikrinti orig senatve darosi vis sudetingiau, ypac jei turite nedidele pensijg ar gyvenate vieni. Kylant
kainoms darosi vis sunkiou leisti sau tai ko tikrai noretumete. nes prioritetq reikia skirti visai kitiems dalykams,
O gaunamos pensijos daznai neuztenka net batiniausiems dalykams - vaistams, maistui ar komunalinems
paslaugoms. ypac Ziemos metu. Neretai pasirdpinti savimi ir savo aplinka trukdo ir slubuojonti sveikata.
Taciau, net ir visai praradus gyvenimo dziaugsma. visada yra iseitis. kuri gali pagerinti gyvenimo kokybe
/ydranas Eimutis. V3] Adutiskio seneliy namy direktorius ir jkargjas sako. jog orig senatve yra uzsitarnave
visi be i5imciy. o jo valdomi globos namai yra pasiruose  uztikrinti pilnavertiskg bei dziaugsmo kuping

JAdutiskio  seneliy namuose®  tei-
kiamos individualios socialinés ir
sveikatos priezitros paslaugos, ati-
tinkancios gyventojy savarankisku-
mo lygj, uztikrinancios socialinius
poreikius. Cia Zmonéms nebereikia
galvoti kaip sudurti galg su galu. Visg
parg dirbantis personalas pasirtpi-
na kiekviena smulkmena pradedant
maitinimo paslaugomis, baigiant pro-
fesionalia slaugos pagalba.

Daugelis Zmoniy iki Siol néra tin-
kamai susipazine su globos namy
paslaugomis, todel neretai susidaro
ne visai gerg isankstinj jspudj. ,Adu-
tiskio seneliy namai“ paneigia visus
gandus - Cia jsiklres Zmogus gali
dziaugtis gyvenimu ar tiesiog pra-
deti gyventi, o ne egzistuoti: ,Be
to zmoneés galvoja, kad tai brangus
reikalas, taciau galime pasidziaugti
musy valstybés teikiamomis finansi-
néemis pagalbomis. Daugelis senjory
nezino, kad yra galimybé kreiptis |
savivaldybe ir gauti finansavimg gy-
venimui globos namuose, jei savy pi-
nigeliy traksta. Yra tiek daug atvejy
kai Zmonés gyvena nezmogiskomis
salygomis, nes negali savimi pasirt-
pinti. Gyvendami vieni puola j depre-
sijg ir suserga jvairiomis ligomis. Yra
atvejy, kai net ir artimiausi Zzmones
nusisuka ir nesirtpina savo tévais ar
artimaisiais, labai skaudu tai matyti,
taciau atvaziave pas mus jie pama-
to visiskai kitokj gyvenima. Cia juos
supa daug jy bendraamziy su kuriais
galima pasisneketi, atranda daug
naujy veikly, pradeda pilnavertiskai
maitintis. Zmoneés Cia pasveiksta nuo
depresijos, liidesio, nenoro gyventi
ir net bado. Yra teke parsivezti vie-
ng moterj, kuri buvo visai sulysusi ir
iShalusi, taciau po keliy menesiy ji
pradéjo Svytéti ir tai pati didZiausia
motyvacija mums nesustoti ir toliau
judéti | priekj padedant senyvo am-
Ziaus Zzmonéms, kad bent kaZkaip
galéetume pagerinti jy gyvenimo ko-
kybe‘,- sako seneliy namy direkto-
rius.

senatve.

Mieli senjorai ir Jy artimieji!
Kvie¢iame garbaus amziaus Zmones oriai leisti senatve labai
gerai vertinamuose Adutiskio seneliy namuose, kurie yra
5 Svencioniy rajone.

Cia Jus pasitiks jauki gyvenamoji aplinka, labai geras
maitinimas, nepriekaistinga priezidra jvairaus amziaus ir
poreikiy Zmonems.

Organizuojame pazintines ir laisvalaikio iSvykas,
puoseléjame religines vertybes, vyksta jvairts uzsiemimai,
tad nelitdesite vienatveje, surasite bendraminciy ir gyvenimo
dZiaugsmas vel pas Jus sugrjs!

Standarting menesio kaina 970€, taCiau jei savy pinigeliy
traksta, kreipkites j savo senitinijg su prasymu apgyvendinti
Adutiskio seneliy namuose ir tai Jums kainuos tik 80% jasy
pensijos, o kitg dalj padengs valstybe.

Turintys klausimy skambinkite tel. +37060918/86. Daugiau
informacijos www.seneliunamai.lt

Masy tikslas - laimingi ir sveiki masy klientai ir patenkinti
jasy artimieji!




Svaru ir nekenksminga -

NATURALIOS
VALYMO
PRIEMONES

Pasitinkant pavasarj, metas apsivalyti! Taciau prie$§ planuojant generaline tvarka savo namuose,
verta pasidométi, kokios priemonés gali jveikti jvairius neSvarumus. Parduotuvése gausus valy-
mo priemoniy pasirinkimas ir iSsirinkti kartais darosi sunku, taciau iose priemonése neretai
galima rasti kenksmingy cheminiy medziagy, kurios ne tik lieka ant pavirsiy, bet neretai nu-
keliauja ir j masy plaucius. Alternatyva — ekologiskos, pigios ir visai nekenksmingos nattairalios
priemonés, su kuriomis i$blizginsite visus kampus.

Naminés priemonés ne tik gali buti tokios pat veiksmingos, bet daznai ir beveik nieko nekainuo-
ja. Dar geriau, jog ingredientus, i§ kuriy susideda naminés valymo priemonés, daznai jau turime

KREPIMO SODA

Kepimo soda yra puikus valiklis
ir dezodorantas. Jis puikiai dera su
actu, tam, kad isvalyty jvairias deé-
mes ir pasalinty kamscius. Kartu su
natdraliu muilu suminkstina van-
denj ir padidina puty valymo galia.

SKALBIMO SODA

Skalbimo soda yra puiki natarali
alternatyva, norint pasalinti riebalus
nuo virtuveés ir vonios pavirsiy
(kriauklés, vonios, duso kabinos
ir vonios plyteliy) ir netgi virtuveés
reikmeny. Taip pat tinka norint
pasalinti démes nuo drabuziy ir
dezinfekuoti aplinka.

ATSARGIAI: nereikéty naudoti ant
aliuminio pavirsiy.

BALTASIS ACTAS

Baltasis actas arba acto ragstis
pasalina riebalus ir miltlige, gaivi-
na, pasalina dauguma demiy bei
iSvalo vasko sankaupas.

namuose, belieka tik apsizvalgyti...

IVETA TABOKIENE

CITRINA

Niekam ne paslaptis, kokia rtgs-
ti yra citrina, bet ar Zinote, jog Sig
ragstj puikiai galite panaudoti ir
namuose? Tai viena galingiausiy
maiste natdraliai esanciy ragsciy,
kuri padeda jveikti riebalus ir nai-
kinti bakterijas bei gaiviai kvepia.

BORARSAS

Tai yra galinga dezinfekavimo
priemoné, kuri dar ir minkstina
vandenj, kad padidéty muilo putos.
Boraksas idealiai tinka sienoms ir
tapetams valyti, be pavojaus suga-
dinti. Taip pat pasalina prilipusius
nesvarumus nuo grindy.

KUKURUZU
KRAKMOLAS

Kukurtzy krakmolas puikiai tin-
ka jvairiems stiklo pavirSiams va-
lyti bei poliruoti. Taip pat galima
ji panaudoti ir salinant nesSvaru-
mams i$ kilimy.

BERVAPIS
NATURALUS MUILAS

Tai biologiskai skaidus valymo
tirpalas, kuriuo galima valyti jvai-
rius pavirsius. Svarbu, kad muilas
baty natdralus - be dirbtiniy da-
Zikliy, kvapy ar kity priedy. Mui-
lo galima rasti jvairiais pavidalais:
juostelés, skyscio, milteliy arba
dribsniy.

ALROHOLIS

Jtrynus alkoholiu arba izopropilo
alkoholiu, sunaikinama beveik 100
procenty ant pavirsiy esanciy bak-
terijy. Taip pat galite naudoti eta-

nolj. Alkoholio valymo tirpaly ga-
lite rasti vaistinégje.

ANDENILIO
RORSIDAS

ndenilio peroksidas gali de-
uoti ir veikti kaip baliklis. Tai
a peroksido formulé, daz-
ojama medicinos tikslais.
eikiams idealiai tinkamy
es yra 3-6 proc.
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Lygiomis dalimis sumai$ykite baltajj actg ir
vandenj. Dél kvapo jtarkuokite citrinos Zievele
bei jdékite rozmarino $akele. Supilkite viska
j purskimo buteliukg, suplakite ir padékite
savaitei j spintele — leiskite pastovéti. Po savaités
$is nataralus valiklis ne tik puikiai dorosis su
démémis (citrinos Zievelé gali padéti sustiprinti
valymo galig), bet ir gaiviai kvepés. Sj valiklj ga-
lite naudoti labai universaliai — norint pasalinti
kieto vandens démes, nuvalyti pavirsius, sienas
ir bet kokj purvg. ATSARGIAI: nenaudokite
rugsciy valikliy granitui, nertdijan¢iam plienui
bei kai kuriy prietaisy pavirsiams.

Sumaisykite du puodelius vandens, % puodelio
baltojo acto, % stiklinés 70 proc. koncentracijos
alkoholio, 1-2 lasus bet kokio citrusinio eterinio
aliejaus ir viska supilkite j purskimo buteliuka.
Purkskite skystj ant popierinio ranksluoscio arba
minksto audinio skiautés ir valykite su malonu-
mu. Si padiy pasigaminta priemoné padés efek-
tyviai nublizginti jasy langus bei veidrodzius.
Naminis valiklis ne tik paliks jiasy stiklus spindin-
Cius, bet ir maloniai kvepés - $ig savybe suteikia
eterinis aliejus. Alkoholis padés tirpalui greiciau
iSgaruoti, taip i$vengsite dryziy (iSskyrus labai
karstg dieng, tac¢iau langy valymo esant aukstai
temperatirai reikéty atsisakyti).

Istirpinkite keturis Saukstus sodos 1 litre $ilto
vandens. Sis valiklis padés jums jveikti virtuvés
stalvir$iy, prietaisy ir netgi kriaukliy nesva-
rumus. Taip pat naudokite norédami pasalinti
bloga kvapa i§ saldytuvo arba Siukslinés. Nore-
dami atkimsti kanalizacija tiesiog jberkite sodos
tiesiai j kanalizacija.

V5 citrinos jmerkite j % puodelio borakso mil-
teliy — $is nataralus $veitiklis jveikia net radziy
démes. Emalio kriaukle arba vonig nesunkiai
i$sveisite pamirke citring j borakso miltelius,
po $veitimo nuplaukite ir mégaukités $vara.

Kilimy démes jveiksite sumaise 1:1 vandens ir
baltojo acto. Supyle tirpalg j purskimo bute-
liuka, purkskite tiesiai ant probleminiy viety ir
palikite 10-15 minuciy. Nuvalykite déme indy
kempine arba $epeciu, naudodami muilo / van-
dens tirpala. Jeigu vis tiek lieka riebalo, pasitel-
kite j pagalba kukurtzy krakmolg - uztepkite ir
palaukite bent 20 minuciy, tuomet issiurbkite.

Daugeliu atveju naminiai valikliai gali bati to-
kie pat veiksmingi kaip ir komerciniai valikliai,
kuriuos rasite parduotuvése. Taciau, priklauso-
mai nuo to, kiek nesvaris valomi pavirsiai, kar-
tais gali tekti dar Siek tiek pasveisti arba uztepti

antrg kartg. Visgi, prie§ perkant priemone i$
parduotuvés, visada pravartu pirmiausia iSban-
dyti naminius valiklius, kurie ne tik ekologiski,
bet ir saugo jiisy pinigine.

Ir, kaip ir komerciniai valikliai, ne kiekvienas

naminis valiklis tinka bet kokiam pavirsiui ar
paskirciai, net ir tiems, kurie vadinami univer-
saliais. Todél tiek naminius, tiek parduotuvése

jsigytus valiklius geriausia i$bandyti maziau
matomoje vietoje, kad jsitikintumeéte, ar jis
saugus jusy pavirsiui, ypac jei naudojate pir-
ma kartg. Be to, butinai pazymékite naminio
valiklio talpykla, nurodydami, kokia jo paskirtis
ir kokias sudedamasias dalis sudéjote - taip
iSvengsite nesusipratimy. SVARBU: visus
valiklius visada laikykite vaikams ir naminiams
gyvunéliams nepasiekiamoje vietoje.
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HORIZONTALIAI VERTIKALIAI
2. | Zelating panasus produktas, gaunamas is keliy rasiy jaros dumbliy. 1. Gyvybei grésminga liga, placiai paplitusi Afrikos, Azijos, Lotyny Amer-
: 3. Graiky mitologijoje - vynuogiu, vyndarystés, ekstazés dievas. * ikos valstybése. Ja sukelia keturiy risiy pirmuonys - plazmodijai.
: 7. Cheminis periodinés elementy lentelés elementas, Zymimas Ag : : 4. Auksciausias Vakary Europos ir Europos Sajungos kalnas, esantis

: 10. Dykumos ir pusdykumés vieta, kurioje esama augmenijos ir van-

: dens, dazniausiai 3altinio

* 13. Miestas ir komuna Italijoje arba pastato / patalpos dalis.

14. Zymiausias Zemaiciy vyskupo Motiejaus Valanéiaus grozinis kiiri-
. nys - apysaka ,Palangos...

15. Lygi stikliska danga naudojama metaliniams, keraminiams, akmen-

Alpése.

5. Po apvaisinimo susidariusi diploidiné Iastelé, i$ kurios ima augti ir
vystytis naujas organizmas.

: 6. Uzdary, anksty patalpy baimé.

8. Sausringa, daugiameciais Zolynais padengta lyguma.

* iniams ar stikliniams pavirsiams apsaugoti nuo aplinkos poveikio bei ©9. Modernistiné dailés kryptis, kuria isvysté pranctizas ZorZas Brakas ir
dekoruoti. : ispanas Pablas Pikasas 1907-1914 m. dirbdami ParyZiuje. :
: 16. Organinis junginys, gaminamas i3 pipirmétés eterinio aliejaus arba : 11. Duriamasis ginklas, kurio kotas jstatomas j sautuvo vamzdzio kanala.
gaunamas sintetiniu badu. 12. Nacionaliné, federacijos subjekty arba didelio administracinio viene-
17. Prieskoniy miSinys, kurio pagrindas ciberzolés Saknis. to atstovy sudaryta jstatymy leidybos institucija. 3
19. Zodzio raidziy ar skiemeny sukeitimas, kai yra sudaromas kitas 18. Centrinés Amerikos indény tauta, sukarusi civilizacija, kuri gyvavo

: Zodis arba prasminga frazé. - mazdaug nuo 1000 m. pr. m. e. iki ispany uzkariavimo.

Vasario-kovo mén. numeri

HORIZONTALIAL: 3. Verj
9. Krakenas; 12. Medus; 13. / 5 _
16. Mituva; 17. V);gh‘mas; 19. M. lis; 2

. e




Neretai ieSkodami dovanos mamai@alvojame apie jy sveikatg, tad kas gali-kﬁ -
geresné dovana, jei ne karaliskas iflepamirstamas poilsis! Paskutinieji metai buvo %
. tikras is$ukis visy musy tiek fizine# tiek psichologinei sveikatos buklei, todél dabar -
. o] o o . . 3 kW o . i . .o . (4 ". ve . .

- | reikia skirti ypatingg démésj ir laikg kanui, kad jis vél galéty dziaugtis gyvenimu. -
veikatinimo ir nattraliy preparaty viesbutis ,Goda“ visuomet sitlo pasilepinti vi- * ‘
- etiniy rankomis atrinktomis vaistazoliy arbatomis, pagamintais ekologiskais muilais, :
: vonios druskomis, kino sveitikliais, Gkininky uzaugintais ir pagamintais maisto

L 3
ll" _ produktais, aromaterapinémis pirtimis, burbuliuojancia vonia terasoje, Zvelgiancia j
[ : Druskininky miskus, bei pasimégauti nuostabiais masazais ir ritualais.
e Viskas, ko reikia, vienaje vietoje!

. DOVANOS MOTINOS DIENAI - meiles simbolis, todel siilome
T savo brangigjai mamytei iSrinkti tai, kas geriausia, © mes manome,

. jog dabar geriausia dovana yra sveikatinimasis nuostabiame kurorte,
5 kur pavasariskas oras ir poilsis pades sustiprinti imunitetg bei suteiks
Sypseng veide.
,‘
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Artéia Jusy gimtudienis?
Gaukite igskirting nuolaidg!

< WIELAS PIRKEJRU

: DRUE
iy GYVEMIME PER
N_slnlﬁ-hir#uﬂ eR15TDEDANE FRIE

gBlHA. e
Fed GINTADIENI0 SVEIKIHIMY
JE‘FE!E[ME JUNS 18 ¥ WUOLAIOA
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Jusy gimtadienio proga pateike kortele
IKI PREMIJA ar IKI PREMIJA SENJORAMS
apsipirkimo metu, gaukite 10 % nuolaida
kitam apsipirkimui.**

APSIPIRKITE* GAUKITE UISD!‘!!S NUOLAIDOS PhSENﬂUDQKlTE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
10 / &
10 A o
* Likus penkiolka dieny iki jlsy ** Muolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE fenkiu paiymeétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy biliatams,
gimtadienio arba penkiclika telefono saskaity papildymams, treéiyiy Zaliy paslaugoms (komunaliniai mokeséial ir kita), tarai, dovany korteléms,

dieny po jo pradinia ir specializuoto maitinimo pieno misiniams, alkeholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.ikiIt




