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Bertil‘s — auksciausios kokybés
mono sudeciy CHELATINIAI MAISTO
PAPILDAI, pagaminti Suomijoje.

Nuovargis, bloga nuotaika ir jégy trikumas,
isblyskusi oda, slenkantys plaukai ar
skilinéjantys nagai — tai gali biti signalai, kad
organizmui triksta vitaminy ir mineraly.
Deja, ne visus mineralus kdnas lengvai
pasisavina i§ mums jprasty maisto produkty.

Chelatiniai maisto papildai yra tikras
atradimas, kalbant apie tokiy mineraliniy
junginiy kaip gelezis, magnis, cinkas ir
kalcis pasisavinima. Unikali technologija
naudingasias medZiagas padeda pasisavinti
kelis kartus geriau, rodo naujausi tyrimai.
Pavyzdziui, chelatinis magnio
bisglicinatas pasisavinamas 5 kartus geriau
nei magnio oksidas. Kalbant apie gelezj,
Sis rodiklis skiriasi 4 kartus, o chelatinis
cinkas pasisavinimas |,4 karto geriau
nei kitos cinko druskos.

Unikalaus gamybos proceso déka,
naudojantis patentuota technologija,
sukuriama naujos formos organiné
molekulé —mineraly ir dviejy aminordgsciy
kompleksas — chelatas. Tradiciniy papildy
jprasta mineraliné druska istirpsta skrandyje,
mineralas tampa jelektrintu jonu, kurio
pasisavinima gali blokuoti jvairds maisto
produktai (kava, pienas) bei kiti mineralai.

Chelatiniai maisto papildai yra elektriskai
neutralUs, jy mineralas nereaguoja su

maistinémis medziagomis, néra suardomas
skrandzio rlgsciy ir patekes j zarnyna yra
toliau efektyviai pasisavinamas, nedirgina
skrandzio.

DEMESYS — PASISAVINIMUI

Tam, kad maisto papildai bty kuo geriau
pasisavinami ir atlikty savo funkcija, |
organizma patenkantys mineralai turi bati
suriti organiniais komponentais. Sis procesas
natraliai vyksta masy kdine, jis vadinamas
chelacija.

Deja, chelacijos procesa organizme daZnai
sutrikdo jvairGs nepalankds veiksniai
(netinkamos cheminés formos mineralas,
skrandZio rlgstys, tam tikri maisto
produktai), todél kai kurie mineralai

KUR|] ELEMENTA RINKTIS?

Neorganiniy papildy pasisavinimas vis

dar yra gana mazas ir paprastai sukelia
nepageidaujama Salutinj poveik|. Pavyzdziui,
skrandZio sutrikimus, viduriy uzkietéjima
ar viduriavima, pykinima. Chelatai jungia
geleZ] su itin mazos molekulinés masés
aminordgstimis, todél gaunamas organinis

Auksciausios kokybés ,,Bertil‘s‘* maisto papildai gaminami
moderniausiose laboratorijose ir atitinka chelatiniy mineraly
kokybés standartus visame pasaulyje. Siy maisto papildy jau
galima jsigyti ir Lietuvos vaistinése.

gali pasisalinti i$ organizmo praktiskai
nepasisavinti. Atkdrus chelacijos procesa
laboratorijoje, gaunama bioaktyvi medziaga,
kuri lengvai prasiskverbia pro Zarnyno
sieneles ir apripina organizma naudingais
elementais.

junginys skrandyje lieka nepakites ir yra
pakankamai maZzas, kad galéty absorbuotis
pro zarnyno sieneles.

Isigykite vaistinése ir vaistiniy elektroninése
parductuvese.

Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.
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Redaktorés zodis

Sis rugpjiacio-rugséjo numeris ypatingas. Virselj
puosia Zurnalo jkaréjos Lauros Baldiiités nuotrauka,
o a$, Iveta Tabokiené, pirma karta sveikinuosi kaip
zurnalo redaktoré. Galime nuraminti — Laura niekur
nedings, atvirkséiai — nuo $iol visa savo laika skirs
naujiems 60+ projektams, kuriu, pazada, bus gausu:
sNusprendzZiau atsisveikinti su redaktorés pareigo-
mis tik todél, kad turiu dar daugybe plany, kaip iro-
dyti visuomenei, jog amzius yra tik skai¢ius pase. O
senjorams linkiu dar daug pirmuy karty!“ — sako Lau-
ra. Jos nuosirdy ir $ilta interviu kvieé¢iame skaityti
pirmuose $io Zurnalo puslapiuose.

Vienas i$ naujy L. Baléiateés projekty — iniciatyva ,,Pa-
zadink mociutés suknele“. Kvietéme moteris ir mer-
ginas iS§ visos Lietuvos papasakoti iSskirtinio mocéiu-
tés rubo istorija ir apsirengti ji. AStuonios finalistés
dalyvavo fotosesijose, kuriy kadrai pasirodé fotogra-
fiju parodose, o ypatingos ju istorijos praturtino $i
Zurnalo numerij.

Zurnalo ,,60+“ komanda tikisi, kad beveik prabégusi
vasara atne$é daugybe graziy akimirky. Sio Zurnalo
numeryje pasakosime apie irklené¢iy sporta, suaugu-
siyju stovyklas ir kiirybiSkuma, tad kvie¢iame palydeé-
ti vasarg turiningai, o rudeni pasitikti su nauju ikveé-
pimu.

Malonaus skaitymo!

»,60+“redakcijos vardu —
Tveta Tabokiené

Viyriausioji redaktore: lveta Tabokiené

Zurnalg ruoseé: Liveta Burk3aité, Laura Sakirovaité
Kalbos redaktore: Vita Markeviciené

Dizaineré: Kristina Cereskiené

Virelyje: Laura Bal&iate (Lauryno Martinkaus nuotr.)
Leidinyje panaudotos SHUTTERSTOCK, FREEPIK, ir PEXELS nuotraukos.

Uz reklamos turinj ir kalbg redakcija neatsako. Perspausdinti bet kurj zurnalo ,60+" straipsnj
galima tik gavus rastiskg redakcijos sutikimg.

Spausdina SIA ,PNB Print" | Tirazas 45.000 egz.
UAB 60 plius” | jm. K. 304937888
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TURINYS

Zurnalo senjorams jkiréja LAURA
BALCIUTE: linkiu senjorams daugiau
pirmy karty

,»PAZADINK MOCIUTES SUKNELE* —
iniciatyva, kvietusi atgaivinti praeitj

Pasivaiks$c¢iojimas jspudingiausiais
LIETUVOS TILTAIS

AKUPRESUROS PASLAPTYS:
kaip sau padéti islikti sveikiems?

Nemokami susitikimai su gydytojais
odontologais: naujausios implantacijos ir
protezavimo galimybés, privalumai bei
trukumai

Vyriskuoju hormonu vadinamas
TESTOSTERONAS: kokia jo jtaka
organizmui?

Suaugusiyjy stovyklos: asmeninis ugdymas
ir puikiai praleistas laikas

Kasdienés KURYBISKUMO paieskos

SALDUS NUODAS - kodél cukrus toks
Zalingas?

PLAUKIMAS IRKLENTE - ir pramoga, ir
sportas

Injekcijos — JAUNYSTES ELIKSYRAS,
UZVALDES PASAULI

Senjoras modelis ARUNAS VINCIUNAS:
optimistas visada gyvena ilgiau uz
pesimista

EMOCINIS PIRKIMAS: kaip ji
suvaldyti?

SIDERATALI — natarali priemoné sulaukti
geresnio derliaus

Tarp pir§ty BERIAMO SMELIO
metamorfozés

Burnos sauséjimas — KA VALGYTI IR
GERTI?

»MISIJA: SVARI VASARA! ‘22%:
riipinkimeés aplinka, kurioje poilsiaujame!

Gyviiny prieglaudos steigéja S. SAKINYTE:
prieglauda neturi biti ta vieta, kurioje
norisi verkti

Metas atsigaivinti! Kaip pasigaminti naminj
limonada?

KRYZIAZODIS

TURINYS

60+



LAURYNO MARTINKAUS NUOTRAUKA

Zurnalo senjorams jkoréja Laura Bal¢iote: P~
linkiu sewjorams daugiau

PIRMY KARTL

W

Mintj pakalbinti zurnalo jkuréjg
taciau teko gerokai pakovoti su jos
ga, taciau i$ tikryjy kukli - tokia yra La
a$ jdomi, geriau pakalbinkime kokj senjoxa.
jidomis ir verti démésio, atvedé Laurg ten,

svajonése uzgimusi mintis tapo klestinciu z
skaitytojus visoje Lietuvoje, o sékmingi projek

dziau atsisveikinti su redaktorés pareigomis tik t
ny, kaip jrodyti visuomenei, jog amzius yra tik sk

Zemaite.

ALCIUTE galvoje nesiojausi senokai,
i I$ pazitros drasi ir be galo ryztin-
Iine kartg teko isgirsti fraze: ,,Kam
put tas tikéjimas, kad senjorai yra
dabar - kadaise tik nedrasiose
lukir dZiugina vyresnio amziaus
1 seka vienas po kito: ,,Nuspren-
el, kad turiu dar daugybe pla-
“, — Sypteli uzsispyrusi

IVETA TABOKIENE

LA LTI
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Laura, kaip atsirado Sis begalinis
noras rapintis senjorais?

Nuo vaikystés turéjau labai stipry rysj
su mociute. Jai iéjus, atsiveré tustuma,
kurig uzpildZiau ieSkodama bendravi-
mo su kitais senjorais. TurbUt taip kar-
tu su meile mociutei uZzaugo ir pagar-
ba vyresnio amziaus zmonéms, o Sirdy-
je visada nesdiojausi trodkimg padaryti
jiems kazkq vertinga. Dar badama pa-
auglé svajojau suorganizuoti mady Sou
seneliy namuose, 0 jau suaugus gimeé
idéja sukurti jiems skirtg zurnalg. Nors
$i mintis Sové j galvq visai spontaniskai
- naktj, ryte jau émiau dometis, kaip
jg realizuoti. Tiesa, pati Zurnalo pra-
dzia buvo labai sunki: neturéjau jokios
patirties, jokiy kontakty, kurie padeé-
ty man tai padaryti. PradZioje spaus-
dinau zurnalg mazais tiraZais ir ieSko-
jau galimybiy, kur galécgiau jj platinti -
nemokamai sidliau bibliotekoms, jvai-
riy regiony laikras¢iams, senjory orga-
nizacijoms ir beveik visur tarsi atsimus-
davau | uzdaras duris — niekam nebuvo
jdomu, niekas nenoréjo manes jsileisti.

Ar niekada nekilo mintis eiti
lengvesniu keliu?

Jeigu po kiekvienos nesékmés bu-
Ciau nustojusi tikéti, tuomet nereikéjo
nei pradéti, o as Zinojau, kad 3is projek-
tas yra labai reikalingas ir tikéjau, kad
anks¢iau ar véliau jveiksiu visas kliatis
ir zurnalas ras savo kelig. Po kiekvieno
atsakymo ,ne" a$ nepasidaviau. Pa-
menu tik vieng kartg, kai maniau, kad
reikia viskg mesti. Tuomet verkiau ap-
sikabinusi seneliy nuotraukq ir sakiau
sau, jog padariau jau tikrai viskg, dau-
giau nebegaliu, bet tada juokais pri-
dariau: ,Duokit man kokj nors Zzenklg, kad Zinoc&iau,
jog viskas ne veltui." Juokas juokais, bet po keliy
valandy man paskambino Ziniasklaidos atstové ir
paprasé duoti interviu apie Zurnalqg. Priémiau tai
kaip Zenklg ir toliau kovojau, kad zurnalas gyvuo-
ty ir iSplaukty j platesnius vandenis.

Kaip manai, kodél tai buvo taip sudétinga?
Susiddriau su daugybe visuomenéje jsisakniju-
siy stereotipy: senjorai vargsai, jie nekeliauja, ne-
perka, nemyli, jiems nieko jau nereikia. Teko visus
juos paneigti. Nors a8 ir pati atéjau su tokia min-
timi, kad reikia jiems padéti, taciau, pradéjusi da-
lyvauti susitikimuose su senjorais, greit pakeiciau
nuomone. Pamaciau, kad jie patys buriasi | orga-
nizacijas, Soka, dainuoja, uzsiima jvairiomis vei-
klomis, keliauja. Supratau, kad ta senatvé yra vi-
sai kitokia. Nesakau, kad visi senjorai tokie, bet ta
auditorija, su kuria mes dirbame, yra butent to-

kia — aktyvas, veiklds, gyvenimg mylintys Zzmonés.

ZMONES

e

Ar tau pavyko nors dalj visuomenés jtikinti,
kad Sie stereotipai ne visada tiesa?

Mano nuomone, nemazai visuomeneés vis dar ne-
supranta, kas yra tie senjorai ir nuvertina juos. Prie
to gana daug prisideda ir Ziniasklaida, mégstan-
ti pakalbinti tokius Zmones, kurie apskritai mégs-
ta padejuoti, nors aplink yra ir daugybé laimingy,
pozityviai | gyvenimq Ziarin¢iy senjory. PavyzdZiui,
jeigu mes Zurnale parasome apie senjorq, kuris
daro $pagatus, tuomet staiga jj pradeda kalbinti
visos zZiniasklaidos priemonés. Jie stebisi, kaip jis
taip sugeba, bet nejsigilina, kad tas Zmogus taip
gyvena visg gyvenimg. Kazkodél jauni Zzmonés jsi-
vaizduoja, jog isejus | pensijq viskas nutrdksta, ta-
Ciau taip tikrai néra. Tikiuosi, kad nemenkai prisi-
dedame prie 3iy stereotipy paneigimo.

Ar patys senjorai saves nenuvertina?

Nebdtinai, tiesiog jie daznai neturi noro viesin-
ti savo gyvenimo. Kalbédama su senjorais, supra-

7ZMONES

60+



Placiausiai naudojamos
nehormoninés ovulés
maksties sausumui gydyti
Lietuvoje!*

Hialurono ovules:

v’ Drékina maksties gleivine;
v’ Skatina regeneracija;
v~ Pasizymi priesuzdegiminiu poveikiu.

S —

Vartoti po 1 |
ovule nakdiai |

Sudeétis: kiekvienoje maksties ovuléje yra 5 mg natrio hialuronato, 10 mg E vitamino, 60 mg azijinés raistenés, 60 mg dedesvos ir 60 mg
ramunéliy ekstrakty, 2 mg arbatmedziy aliejaus. Indikacijos: Feminella Hyalosoft ovulés vartojamos maksties gleivinei drekinti, esant
maksties sausumui dél hormony kiekio pokyciy bet kuriuo gyvenimo laikotarpiu, ypac menopauzés periodu, po gimdymo ir Zindymo
laikotarpiu, arba dél chemoterapijos ar spindulinio gydymo. Dél drékinamojo poveikio Feminella ovulés lengvina maksties atrofijos
simptomus (pvz., nieZulj, deginimg, tempimg bei nemalonius pojucius lytiniy santykiy metu). Dozavimas: vartoti po vieng maksties ovule
10pary is eilés arba pagal gydytojo nurodymus. Maksties sausumas menopauzeés laikotarpiu:

* Pradinis gydymas. Pirmas 10-20 pary vartotipo vienq ovule per pargq.

* Palaikomasis gydymas. Vartotipo 1 ovule 2 kartus per savaite.

Vartojimo budas: Feminella ovulés vartojamos j makstj. Kontraindikacijos: alergija (padidéjes jautrumas) bet kuriai Feminella ovuliy
medZiagai.

*Pharma ZOOM LT duomeny bazé, 2019 01 - 2021 12

ﬁ

Daugiau informacijos: www.feminella.lt
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LAURA SU VYRU ARTURU IR VAIKAIS

tau, kad jie taip jprate nuo mazu-
més. Daznai girdziu fraze: ,Neno-
riu girtis, kam &ia bus jdomu.” O
taip norétysi parodyti kuo dau-
giau aktyviy senjory, supazindinti
su jy veiklomis, kad visi suprasty,
jog gyvenime niekas nieko nepa-
duoda ant |ékstutés, reikia pa-
Ciam daryti. Juk kur kas dazniau
ne organizacijos kviecia kazkur
dalyvauti, o patys senjorai susi-
buria j barelius ir organizacijas,
kur aktyviai veikia.
Ko galime iSmokti i§ senjory?
Pagrindinés pamokos, kuriy
iSmokau, tai vertinti laikg, kuris
yra labai trapus. Kalbédama su
Vyresnio amziaus zmonémis, ne
kartg girdéjau, kad jie gailisi, jog
kazko nepadaré. Todél jei kazko
noriu, tai ir darau, kad véliau ne-
tekty grauztis. Apskritai daugu-
ma senjory tokie iSmintingi, te-
reikia jsiklausyti.

»60+ KINE" nemokami kino
seansai senjorams, ,,Mety
senjoro rinkimai", inicia-
tyva ,Pazadink mociutés
suknele”, pazinéiy svetainé
senjorams www.pazintysé0.
It, senjory modeliy agentira
~PowerAgency” - sunku ir
iSvardyti. Kaip gimsta visos
idéjos naujiems projektams?

AS nesugalvoju idéjy, as tik i$-
girstu poreikius. Savo projektais
noriu parodyti, kad senatvé yra
kitokia, nei piesia kitos Ziniasklai-
dos priemonés. Taip ir atsiranda
tie projektai. PavyzdZiui, ,Mety
senjoro rinkimai” gimé is noro pa-
rodyti, kokie senjorai i$ tikryjy yra
nuostabUs ir veiklds. Dalyvauda-
ma jvairiose organizacijose, isgir-
dau, kad senjorai jauciasi vienisi,
taip ir sugalvojau sukurti senjory
pazinciy svetaineg, kur jie gali ras-

ZMONES

ti ne tik antrg puse, bet ir drau-
gy. Senjorams labai triksta ren-
giniy, todél nusprendziau rodyti
jiems nemokamaq king. SuZinoju-
si, kad jmonés iesko senjory, ku-
rie filmuotysi reklamose, pagal-
vojau, jog tai puiki proga jiems
pasirodyti, uzsidirbti ir galbat is-
pildyti svajone tapti modeliu -
taip gimé vyresnio amziaus Zmo-
niy modeliy agentdra. Naujausias
projektas — ,PaZzadink mociutés
suknele” gimé i§ savo patyrimo.
Kai miré mociuté, ad iSsaugojau
jos rGbus ir netgi vilkédavau jos
sukneles. Supratau, kad dévé-
dama tg suknele, jauciu, jog tai
néra vien tik rdbas, tai ir mod&iu-
tés dalis. Todél noréjau kitas mo-
teris paskatinti susirasti mociuciy
sukneliy, papasakoti apie jas, o
kartu ir daugiau pabendrauti su
savo mociutémis. Siuo metu nu-
sprendziau perleisti Zurnalo re-
daktoriaus pareigas kitam Zzmo-
gui, nes jauciu, kad traksta laiko
atsidéti naujiems projektams. Pla-
nuose — koncertas ir laida senjo-
rams bei raSoma knyga.

Esi trijy vaiky mama,
verslininké, visuomenininkeé.
Ar randi laiko pasirapinti
savimi?

Anksciau sakydavau, kad vis-
kam randu laiko, bet uzmirsda-
vau save. Deja, bet visur suspéti
nejmanoma, o dazniausiai ken-
¢ia brangus laikas su Seima. Juk
niekas nemato, kiek jo investuo-
jujverslg ir atimu i$ savo Seimos:
mano néstumai, pirmi metai su
vaikais - visa tai vienu metu kaip
ir verslo gimimas bei vystymas.
Bddama 35-eriy supratau, kad
visiems save isdalinau ir perde-
giau. Teko i§ naujo mokytis pa-
matyti save, isgirsti savo porei-
kius. PerskaiCiau ne vieng kny-
gq, aplankiau ne vienq specia-
listg ir iSmokau save myléti, ver-
tinti, didziuotis savimi ir neuzmirs-
ti pasilepinti. O tas lepinimasis
gali bati labai jvairus = masazas,
groZio procedura, kelioné, pasi-
vaiks&iojimas miske ar papras-
ciausia vonia, kuri nieko nekai-
nuoja. Bady yra, reikia tik atras-
tiir, svarbiausia, noréti to. Zinoti,
kad esu to verta.

7ZMONES
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Kaip reaguoji j nesékmes, kuriy versle
netriksta?

Seniau nesékmes priimdavau sunkiai — sielo-
jausi ir vaidinau aukqg. Dabar jau supratau, kad
ta nesékmé yra tam, kad kazkg iSmok¢iau, todél
nuosirdziai dékoju tiems, kas jas sukélé - jie su-
teiké man didziausias pamokas gyvenime. Tik to-
dél dabar jauciuosi ypac stipri ir pasitikinti savi-
mi. Taip pat iSmokau ne tik save peikti, bet ir pri-
imti pripazinimq, nors anks¢iau man tai badavo
labai sunku. Apskritai, tai man nereikia pritarimo,
kad imciausi kazkg daryti, uzsibréziu sau tikslus
ir imuosi daryti, Zinau, kad kitos galimybés néra,
nes kas daugiau padarys, jei ne as (juokiasi). A$
esu tos nuomones, kad jei tau gyvenimas kaz-
kg sidlo, nereikia atsisakyti, nes kitg kartg tokios
progos gali nebegauti. Nepakei¢iomy néra, todél
stengiuosi bati geriausia savo srityje ir viskg da-
ryti maksimaliai.

Kokios tavo artimiausios svajonés, tikslai?

Visada reikia kelti sau tikslus, nes kitaip sugria-
si. Dabar turiu svajone sutvarkyti seneliy sodybg
ir prikelti jg naujam gyvenimui. Tai Sventa vieta
man - kiekviena Zolé, medis, kramoks$nis ar len-
ta man yra labai brangi. Svajoju, kad mano Sei-

ma baty sveika, vaikai uzaugty laimingi Zmonés.
Ir, Zinoma, planuose daugybé naujy projekty, su-
sijusiy su zurnalu ,60+".

Kada jautiesi laimingiausia?

Nors mane kvieCia | daugybe renginiy, mane
ten sutiksite retai, nes laimingiausia jauc¢iuosi bu-
dama su Seima, savo seneliy sodyboje ,Rateliy”
kaime. Apsiaunu guminius ir Iétai darbuojuosi, ra-
viu darzelius, taip paprastume atrandu laime. Tas
pats ir suZzmonémis — mégstu nuosirdy ir papras-
tq bendravima.

Kaip isivaizduoji savo pacios senatve?

Tikiuosi, kad sédésiu supamame krésle savo so-
dyboje, skaitysiu arba radysiu knygq, turésiu daug
anuky, Suny ir katiny. |sivaizduoju save tokiqg, bet
Zinant mano veiklumg, kazin ar tam turésiu laiko,
grei¢iau jau 3oksiu polkqg (juokiasi).

Ko palinkétum Zurnalo skaitytojams?

Noréciau, kad jie aktyviau dalyvauty jvairiuose
renginiuose, priimty pasidlymus. Kol dar yra pirmy

karty, tol gyveni. Palinkéciau, kad jie atvira Sirdi-
mi priimty tuos pirmus kartus.



PAZADINK

MOCIUTES

oUKNELE

iniciatyva, kvietusi
atgalvintl praelt

oVARBIAUSIA - BENDRAVIMAS TARP RARTY

.Moterys mégsta puostis ir kalbétis apie dra-
buZius. Ankstesniy karty moterys — mociutés ir
prosenelés — gal ir apsiéjo be Zodzio ,tvarumas”,
taciau drabuZius tausojo emocinio prisiriSimo ar
taupumo sumetimais. Bendraudama su senjoré-
mis, girdZiu ne vienqg jy slapcia puoseléjant sva-
jone: ,Gal dukra, o gal antké kada nors pasipuos
mano suknele.” Tad artéjant birzelio 1-ajai — Su-
kneliy dienai — nusprendéme paskatinti andkes ir
proantkes kartu su mociutémis Sig dieng pami-
néti tvariai: papasakoti isskirtinio mociutés dra-
buzio istorijg ir apsirengti jj! Suknelé — Sioje ini-
ciatyvoje tik artefaktas ir tema pokalbiui, svar-
biausia — bendravimas tarp karty”, — taip idejg
pristaté Laura Bal¢itté ir kartu su iniciatyvg pa-
laikanc¢iomis Beata Nicholson, Nomeda Marceé-
naite ir Vida Greiciuviene kvieté Lietuvos mote-
ris ir merginas pasitikti vasarg dalyvaujant so-
cialinéje iniciatyvoje ,Pazadink mociutés sukne-
le". |zvelgdama kuriamgq socialine pridétine verte,
iniciatyvg émési globoti LR Socialinés apsaugos
ir darbo ministré Monika Navickiené.

RIERVIENA ISTORIIA UNIRALI

,Skaitau, verkiu ir negaliu isrinkti”, ,Tokiy isto-
rijy dar nesu girdéjusi’ — taip reagavo komisijos
narés, sulaukusios beveik pussimeio istorijy i$ vi-
sos Lietuvos. Kiekvienas drabuzis unikalus: linas,
Sifonas, tafta, krepzorzetas.. Kiekvienos mociu-

|
L]

IVETA TABOKIENE

tés istorija isskirting, liudijanti sudétingus pra-
eitus kelius tuometiniy istoriniy jvykiy verpetuo-
se: tremtis, pokaris, kelionés Soviety Sgjungoje,
bégimas | Vakarus... Kiekvienos suknelés atsira-
dimas pazenklintas vyravusiomis technologiné-
mis tendencijomis: audimas, siuvimas ir siuvine-
jimas, ,Burda” karpiniai ir ,Zinger" siuvamosios...

Nors i$sirinkti buvo labai sunku, finalg pasie-
ké astuonios istorijos favorités. Dalyvés su pasi-
didziavimu pasipuosé iSsaugotais savo mociuciy
ar proseneliy drabuZiais ir jsiamzino fotosesijo-
se. Pradedéje dométis Seimos relikvijomis, daik-
tais ir istorijomis, suartéjame, kai suartéjaome —
prisirisame, kai prisirisame - labiau rapinameés
vieni kitais. Zadindami i§ gilaus miego mociuciy
ir proseneliy drabuzius netikétai pabundame ir
patys, atrasdami bendravimo grozj su Seimos ir
giminés vyresniaisiais. Pazadintos mociuciy su-
knelés, nugulusios ant andkiy ir proandkiy peciy
bei talijy, jamzZintos fotosesijose iSkeliavo j foto-
grafijy parodas didziuosiuose Lietuvos miestuo-
se bei regionuose, o mes kiekviename zurnalo
numeryje pristatysime jspadingiausias istorijas.

AGUONOMIS PRAZYDUSI SUENELE

,Kriauc¢kelé (taip zemaitiska tarme buvo vadi-
namos siuvéjos) Nuo jaunumes buvo, viso kaimo
moterytés s"niC/rois trcukdovo. O kaipgi kitaip? Tik
geros Sirdies Zmogus kitus | save palenkia”, = su
Silta §ypsena dalydavosi mano bocius jaunystés

-
-
Y
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prisiminimais apie savo zmonaq.
Moteriskaiciy eiles ir a§ pamenu.
Sukiodavosi jos mociutés kamba-
rélyje, kol $i jas matuodavo, dai-
lindavo, o susirinkusiyjy ¢iauské-
jimui nurimus, ritmingas dzin-gan
pasigirsdavo”, — taip Siltg pasa-
kojimg pradeda Laura Stankdné.
Nors ji paveldéjo daug mociu-
tés sukneliy, atmintin ypac jstri-
go auguony rasty, ta, kurig mo-
Ciuté taupé ypatingai progai:
,Zinai, vaikel, pasaugosiu Sitg-
jg dar, juk nesipuosi Cia kiekvie-
ng dienq... Progos kokios sulauk-
siu ir jau tada...", — atsakydavo
mociuté, mano uzklausta, kada
ji su grazZigja savo suknele suk-
sis. Ir nuosirdziai apmaudu, kad
neprisimenu mociutés, aguono-
mis prazydusios. Sirdy viliuosi, kad
tokia proga pasitaiké ir ne kar-

tq", — pasakoja pasnekové. Taciau
pati L. Stankdné progos nelauke ir
nors mociutés jau nebebuvo, susi-
rinko sukneles i$ jos spintos. ,Visos
tetos labai stebéjosi. Aisku, rei-
kéjo jas priderinti prie mano figa-
ros, bet i§ mano spintos jos nie-
kur neiskeliauja, visada ten guli.
Priderinusi skirtingus aksesuarus,
galiu pasipuostiir | pliazqg, ir j va-
karieng", — dziaugiasi moteris ir
priduria, kad tai ne tik drabuzis,
bet ir rySys su mociute. ,Manau,
kad tos suknelés turi labai daug
emocinés vertés, jos ne tik vizua-
liai man tinkamos, bet, vilkint jas,
grjzta prisiminimai apie mociute.
Mociutés Siame pasaulyje nebé-
ra jau ne pirmi metai, bet pasi-
puosus jos drabuziais, visada ap-
lanko 8ypsena ir Siluma”, - tikina
L. Stankdne.
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PER DAIKTUS PERDUODAMO3
ISTORIIOS

PasSnekové sako, kad §i inici-
atyva jg nudziugino dél tvarumo
idéjy skatinimo: ,DZiaugiuosi to-
kiomis iniciatyvomis, nes greitas
vartojimas man néra priimtinas.
Apsizvalgius, kas darosi Siandie-
niniame pasaulyje, kai netgi gar-
sis mados namai degina nepa-
naudoty kolekcijy rabus, nukra-
to Siurpas”, — sako pasnekove.
Tik i$ aplinkiniy nuostabos, jiems
suzinojus, kad suknelé mociutés,
L. Stankdné suprato, jog tai re-
tas ir i$skirtinis dalykas: ,Turbat
ne visi tokiy raby turi issaugoje,
o galbdt ne visi ir sugalvoja, kad
taip galima. O man tai tarsi ry-
8ys, gaubianti Siluma. Juk senais
laikais, kai nebuvo radytiniy $al-
tiniy, informacijg perduodavo i$
lGpy j lGpas. AS manau, kad ir per
daiktus galime taip pat dalintis,
juk tai masy istorija, masy Saknys.

YPATINGAS SIUNTINYS IS
AUSTRALITOS

.Mociutés suknelés jau senai
gyvena mano spintoje, bet §i man
ypatinga. Jg mociuté saugojo ir
tik pries kelerius metus istraukusi
pasaké, kad esu pasiruosusi. Mo-
Ciutei Siandien 90 m., bet ji atsi-
mena visas 14 su Sia suknele at-
Sokty vestuviy ir dar daug ap-
lankyty teatry bei jubiliejy. Pa-
ruosusi suknele, ji liepé man ap-
sirengti ir nunesti gerai siuvéjai,
kad pataisyty taip, kaip ji maté.
Nesigincijau ir §ig vasarg papra-
Siau leidimo su Sia suknele suda-
lyvauti pirmose vestuvése. Mociu-
té nusidypsojo ir atsake, kad bu-
tent tokiai vasarai ji tinkama”, -
Sypteli leva Girdvainiené. Suknelé
ypatinga ne tik savo isskirtinumu,
bet ir sentimentalia istorija. Dar
1962 m. jq atsiunté senelio pusbro-
lio §eima, gyvenanti Australijoje
ir Zinanti visqg ilgg ir sudétingqg jy
tremties istorijg. ,Mociuté pasa-
koja, kad 1958 m. grjzus i$ Sibiro
taip noregjosi pasipuosti, bet nie-
ko nebuvo, todél laiske | Australijg
apradé vienas vestuves, kuriuo-
se buvo pasipuode sveciai, ir gi-
minaic¢iai suprato, kad dar daug
vestuviy laukia jauny Zmoniy. Taip
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labai graZziame popieriuje ir dé-
Zéje su Silko juostele mociute pa-
sieké ypatingas siuntinys”, - pa-
sakoja padnekove.

SULAURIA DAUGYBES
KOMPLIMENTY DEL ISSKIRTINUMO

I. Girdvainiené sako, kad dé-
védama mociutés sukneles visa-
da jaucia ne tik drabuzj, bet ir sa-
votiskg apsaugq, o su Sia jautési
dar ir ypatingai puosniai: ,Mociu-
té jg vienq turéjo visoms ypatin-
goms progoms, kai reikéjo pasi-
puosti. Dabartiniome gausybés
fone, kai mes tiek daug vartoja-
me, perkame ir iSmetame, smagus
ir tas tvarumo jausmas”, — dziau-
giasi pasnekové. Nors kai kurias
sukneles teko pakoreguoti, mote-
ris sako, kaip galédama to ven-
gia, nes nori islaikyti jy unikaluma:
.Medziagos galblt jau néra to-
kios lengvos, kvépuojancios, reikia
rinktis, kada jas apsivilkti, bet to-
kios suknelés dabar negausi nie-
kur. Nesvarbu, kur nueiciaou — arj
darbg, ar | vakarél] - visada su-
silaukiu daugybés komplimenty,
nes jos yra unikalios. Mano mo-
Ciuté nebuvo skuduriné Onuté, tu-
réjo nedaug sukneliy ir visas jas
iSlaiké. Turbut todeél ne iskart jo-
mis su manimi pasidalino, lauké
mano brandos. O ir paauglysté-
je nebuciau jy taip jvertinusi”, —
priduria |. Girdvainiené.

RAGINA DALINTIS NE TIR
[STORITOMIS, BET IR DAIKTAIS

Pasnekove dZiaugiasi, jog dar
turi mociute, su kuria gali pasikal-
béti ir iSgirsti ypatingas sukneliy
istorijas: ,Labai vertinu bendra-
vimqg su mociute, o tokios inicia-
tyvos sukuria net ir netikétus po-
kalbius. Mano mociuté papasako-
jo, kur buvo su Sia suknele, kada
paskutinj kartg jg buvo apsivil-
kusi, kodél nustojo nesioti. Pa-
vyzdZiui, man buvo labai netiké-
ta, kad, kai seneliai eidavo j kino
teatrg ,Pergalé”, badavo batina

ATGAIVINTA ISTORIJA

vilkéti suknelg, nes ten grodavo
gyva muzika, vykdavo Sokiai -
suzinojau tai i§ pasakojimo apie
suknele. Mociuté turéjo Sig vieng
puosnig suknele ir jai jos uztek-
davo, ji man net parodé budy,
kaip skirtingai galima jg stilizuo-
ti: dirzelj galima uZsiristi ir vienu,
ir kitu badu, tuomet suknelé su-
skamba visai kitaip”, — pasakoja
|. Girdvainiené.

Pasnekove sako, kad §i inicia-
tyva jg net paskatino susimgstyti,
kad galbdt neverta atsikratyti kai
kuriy drabuziy, nes jie kada nors
gali priminti dukroms apie jg pa-
¢ig. ,Mano dvi dukros dar mazos,
bet ir jos jau jvertino, kad sukne-

lés, kurias paveldéjau i§ mociutés,
atrodo visai kitaip, yra isskirtinés,
unikalios. Kartais a$ taip never-
tinu savo drabuziy, mgstau, kad
reikia iSmesti, bet tada pagalvo-
ju, kad kada nors manes neliks,
o tas drabuzis kazkam kitam bus
toks pats simbolis. Kviesc¢iau ir ki-
tus senjorus pasidalyti ne tik savo
istorijomis, bet ir daiktais. Kartais
man atrodo, kad zmonés per ku-
ks, nenori trukdyti ir taip tos is-
torijos nueina uzmarstin. Nors kar-
tais ir sunku sudominti, jei paro-
dysite daiktq ir papasakosite su
juo susijusiq istorijg, bus gerokai
jdomiau - nebijokite dalytis”, -
ragina pasnekove.
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GRETOS KALINAUSKAITES

Kai kuriuos darbus ar projektus, atrodo, tiesiog turi kaz-
kas imti ir padaryti, nes jiems atéjo tinkamas metas. Nuo
iniciatyvos ,Pazadink mociutés suknele” pradzios viskas
taip ir vyko. Laura Balgiaté ,ant stalo” turéjo kelias nau-
jas idéjas ir Sig vasarg tikéjosi dalj jy jgyvendinti. Mociuciy
sukneliy atgaivinimo antram gyvenimui arba parodymo,
kiek daug jy jau yra atgijusiy, idéja kysojo tarsi ledkalnio
vir§uné: preliminari mintis aiski, bet kas uz viso to slypi ir
kokiomis veikly formomis iSsiskleis — tai ir buvo darby at-
spirties taskas, kuriame isdrjsome veikti.

Esu intuicijos Zzmogus ir jauCiu, kad ,PaZadink mociu-
tés suknele” po truputj iSauga iniciatyvos ,drabuzélius”
ir ,rengiasi” platesnés apimties projekto ribg. Kvietimas
registruotis iniciatyvai, pasakojimas visuomenei apie Sios
iniciatyvos idéjq, prasme bei socialing verte, jvykes foto-
parody turas Vilniuje, Klaipédoje, Siauliuose ir Kaune bei
rudenj planuojamas naujas turas regiony miestuose: Aly-
tuje, Marijampoléje, Panevézyje - visa tai tarsi nesibai-
gianti karyba. Yra dar tiek daug kg papasakoti, parodyti
ir suburti bendravimui skirtingy karty Zzmones.

Ko mes i$ tikryjy Sia iniciatyva siekiame? Ar tik suknele
pazadinti? Pradéje darbus iskart sutaréme, jog suknelé -
tai daiktas, tema pokalbiui ir estafeté, mociutés perduo-
ta andkei testi stiliaus, moteriSkumo bei gyvenimiskos is-
minties pergales. Zvelgiant praktiskai, kiekvienoje moters
spintoje rasime bent kelias sukneles. O jei Zvelgiame dar
giliau ,tarp klos¢iy"” — randame istorijas: kur buvau, kai
vilkéjau 8ig, kokios emocijos ir mintys jsittos | ang, o toji
atkeliavo tokiais netikétais keliais pas mane... Prie§ 50-
80 mety suknelés pas masy mociutes ir proseneles ke-
liavo sudétingesniais uztat karybiskais budais. Smeto-
nos laiky ,butikéliy” Kauno aléjoje gaminiai buvo ribotam
Zmoniy skaiciui prieinami, o greitosios mados parduotu-
viy nebuvo. Bet nebdtinai namuose austus audinius, sid-
tas sukneles lydéjo liddnos istorijos. Tikrai buvo kuo pa-
sidziaugti ir i$ ko pasijuokti, kai pristatéme fotoparodos
herojy mociuciy ir jy sukneliy atsiradimo istorijas. Viena
didZiausiy $ios iniciatyvos socialiniy ver¢iy — antkés, pra-
déjusios dométis drabuZio istorija, turéjo galimybe pare-
flektuoti ir prisiminti visqg ilgg mociutés gyvenimaq: juk Sios
suknelés, atsiradusios mociuciy jaunystés metais, kelia-
vo deSimtmeciais kartu su jomis pavieSédamos deSimty-
se Svenciy, miesty, jubiliejy ar net kontinenty. Tokie pa-
sakojimai ir prisiminimai daznai yra pajvairinami detalé-
mis apie geopolitinj ir kultarinj $alies kontekstqg. Tad ,Za-
dindamos mociuciy sukneles” moterys kartu su Seimos
nariais atgaivina ir istorine atmintj. Si iniciatyva - ir apie
.any” laiky madgq, ir apie vis labiau populiaréjantj tva-
rumo poziarj daiktams, veikloms bei santykiams, ir apie
skirtingy karty bendravimg bei susikalbéjimg linksmomis,
o kartais asarqg iSspaudzianciomis temomis.

Kvietimas ,pazadinti mociutés suknele”, tikiu, paska-
tino prisiminti ry$ius ir jausmus su savo $eimos vyresniai-
siais, kurie motyvuoja, jkvepia ir leidZia didZiuotis savo
kilmés Saknimis bei tuo, kuo is tikryjy esi. Akivaizdu, jog Si
iniciatyva tesia dialogqg su visuomene ir neuzsibaigé su-
lig asmeninémis fotosesijomis: keliauja per Lietuvg foto-
parody ir jose skambangiy istorijy pavidalu, diskusijomis
apie tvarumg bei saikg spintose. Ambicija auga ir toliau
viskg testi. Organizacijas, norincias prisidéti ar turincias
idéjy bendradarbiavimui — kviec¢iame pokalbiui prie ar-
batos ar kavos puodelio.

Dovilé Vainoré, iniciatyvos ,Pazadink mociutés su-
knele" komunikacijos atstové ir fotoparodos kuratoré.
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ietuvos tiltais

Tiltais jprastai vadiname konstrukcijas, jungiancias kelig per jvairius vandens telkinius, tarpe-
klius ar gelezinkelius — pastaruosius vadiname viadukais. Visais laikais tiltai uztikrino sklandy

ir saugy peréjima ar pervaziavimga per kliatis. Tiltai skiriasi priklausomai nuo vietovés, kurioje
yra pastatyti, medziagos, i§ kurios pagaminti, ar kity veiksniy. Pirmieji tiltai buvo konstruojami
i$ nuvirtusiy medziy ir akmeny. Dar neolito laikais Zzmonés per pelkes tiesé tiltus, pagamintus is
lenty, o XIII a. pr. Kr. Graikijoje pastatytas Arkadiko tiltas — vienas seniausiy, vis dar islikusiy ir
naudojamy arkiniy tilty pasaulyje. Lietuvoje turime daugiau nei 1400 jvairiy tilty ir tilteliy ir jy

vis daugéja. Susipazinkite su jspadingiausiais Lietuvos tiltais, menanciais unikalias istorijas!
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Pulsuojanti miesto gija — VYTAUTO
DIDZIOJO (ALEKSOTO) TILTAS

KAUNE

Pirmasis Aleksotg su Senamiesciu jungiantis

Vytauto DidZiojo tiltas per Nemung nutiestas dar
1812 m. Tiesa, tuo metu jis buvo medinis ir juo ak-
tyviai naudojosi i$ Rusijos bégantys Napoleono
armijos kariai. Deja, véliau Sio tilto neliko ir i§ nau-
jo jis buvo pastatytas tik beveik po Simto mety,
1914-aisiais, prasidéjus Pirmajam pasauliniom ka-
rui. Tuomet rusai surenté medinj tiltg, kurj 1915 m.
pasitraukdami sudegino. Vieta ilgai neliko tuscia:
vokieciai ten pastaté naujg pontoninj tiltg, kurj
véliau pakeité sudétingesnés konstrukcijos medi-
nis sgraminis tiltas (su pakeliama dalimi), i$silai-
kes iki 1930-yjy.
o 1940 m. rugséjo 3 d. Kauno burmistro Antano
W, Garmaus jsakymu Vytauto DidZiojo tiltas perva-
1 dintas | Aleksoto. Nepraéjus né metams, 1941-yjy
birzelio 24 d. rusy generolo lvano Slemino jsakymu
tiltas uZzminuotas, o birzelio 26 d. — susprogdintas.
" Antrosios vokieciy okupacijos metais vél pastaty-
- tas laikinas pontoninis tiltas, kuriuo buvo naudo-
— tasi visg okupacijos laikotarpj. Potvyniui nunesus
i medinj tiltg, nuo 1946 m. iki 1948 m. per upe buvo
| keliamasi valtimis, o véliau iskilo dabartinis tiltas,
kurio statybos i$ pradziy nebuvo sklandzios, tad
konstrukcija vis buvo tvarkoma ir koreguojama.
1995 m. birzelio 12 d. Aleksoto tiltas jtrauktas j Lie-
tuvos kultdros paveldo architektdros ir technikos
paminkly registrq.

Kelis remontus patyres tiltas atidarytas 2005 m.

* 3 spalio 29 d. Mazdaug po mety Aleksoto kalno $lai-

. . eyt 1 _ 7 te i§ jvairiy gamtinés kilmés medziagy jrengtas Ze-

IlglauSIas pescm‘]l} tiltas BIRZU més meno projektas ,Drugelis” (autorius — meni-
KRASTE ninkas Ceslovas Lukenskas). 2007-aisiais $is pro-

Birzai ir jy apylinkés Zavi ne tik gamtos perlais, bet jektas jtrauktas | Lietuvos rekordy knygqg kaip di-
ir didingais statiniais. Atvykus &ia, viena i§ privalomy dziausia géliy kompozicija. Tais paciais metais $a-
aplankyti viety — Astravo dvaro rimy kompleksas, | lia tilto pastatyta apZvalgos aik$telé su sraigtiniais
kurj veda ne maziau jspudingas Sirvénos eZero tiltas. laiptais. Siandien tiltas per Nemung Kaune turi tris
Tai - ilgiausias pésciyjy tiltas Lietuvoje, pastatytas eismo juostas ir yra laikomas aktyviai pulsuojan-
1987 m. Birzy regioniniame parke, vir$ dirbtinio Sir- &ia miesto gija, mat eismo intensyvumas ¢ia — apie
vénos ezero. Bendras statinio ilgis — net 525 metrai! 3000 automobiliy per valandg. [domu, jog abipus

Be to, pats Sirvénos ezeras, vir§ kurio galima pa- tilto smalsuoliy laukia ypatingi objektai: Aleksoto
sivaik$¢ioti Siuo tiltu — seniausias Lietuvoje dirbti- puséje veikia vienas i$ seniausiy Europoje funiku-

< nis eZeras, uzgimes 1575 m. ruosiantis Birzy gyny- lieriy (jrengtas 1935 m.), o Senamiesgio puséje -
S  bineés tvirtoves statyboms. Tuomet buvo uztvenkti XV a. pr. pastatyta ir analogy LDK neturinti goti-
©  Apascios ir Agluonos upeliai ir isiliejes beveik 400 kiné $v¢. Mergelés Marijos émimo j dangy (Vytauto
Z ha ploto vandens telkinys tapo apsauga i3 iauri- Didziojo) baznycia, kuri, beje, yra seniausia Kaune.
2 nés miesto pusés.
< . ; L — . B e ere 1 . .
e oy, MNao medHo f plieno: BIRZOS TILTAS
= tiek turistai, tiek vietiniai ar i$ toliau atvyke Zvejai.

2003 m. vykdant rekonstrukcijq iki tilto nutiesti mo- BirZos tiltas — tai plieninis varstomasis tiltas per
. dernus pesciyjy ir dviraciy takai, $alia jrengti suo- Danés (Dangés) upe Klaipédoje, tarp Herkaus Man-
¢ liukai, informaciniai stendai, poilsio vietos, dviraciy to ir Tilty gatviy, pakeliamas 50 laipsniy kampu i8

stovai bei maudymosi zona. 2019 m. tiltas vél buvo abiejy pusiy. Siuo tiltu tikriausiai yra teke eiti vi-
rekonstruotas, o greta jo i§dygo nauji Zibintai, vaiz- siems, besilankiusiems Klaipédos mieste.
do stebéjimo kameros, po mety atnaujintas ir As- Iki XVIII a. antrosios pusés medinis Birzos til-

travo dvaro parkas. tas buvo strategidkai ir ekonomiskai svarbus: kie-
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kvienas praplaukiantis laivas privaléjo mokéti til-
to pakélimo mokestj — tilto viduryje baddavo ati-
daroma nedidelé anga, skirta burlaiviy stiebams
praljsti. Be to, tai buvo vienintelis toks tranzitinis
tiltas iki pat XIX a. vidurio, 0 1879 m. pagal vietinio
architekto Mejerio projektq toje vietoje pastaty-
tas varstomas metalinis tiltas ant mariniy atramy.
Metaline tilto dalj suprojektavo inzinierius Berns-
teinas i$ Vysbadeno.

llgainiui tiltas patyré ne vienq rekonstrukcijg
bei pasipildé tokiomis detalémis, kaip azdriniai ju-
gendo stiliaus portalai, prie kuriy buvo pritvirtin-
ti Zibintai. Patvarumui iSsaugoti judamy tilto daliy
galai buvo jtempti metalinémis alkininémis kons-
trukcijomis ir iSstovéjo iki pat XX a. 3 des. pabai-
gos. Il pasaulinio karo metu tiltas buvo sugriautas,
véliau, 1918-aisiais, atstatytas ir rekonstruotas jau
tik XXI a. pradzioje.

Birzos tiltas yra jtrauktas j Lietuvos Respublikos
nekilnojamuyjy kultdros vertybiy registrq ir Siandien
per dienq jj aplanko simtai Zmoniy. Jj ypa¢ mégsta
jsimyléjéliai ir jaunavedziai — nuo 2007 m., po re-
konstrukcijos, tilto turéklus émé puosti meile liudi-
jancios spynos su vardais ir vestuviy datomis. Deja,
spynos Cia ilgai nesilaiko, jos yra kartkartémis nu-
kabinamos dél susidaranciy radziy ir tiltui pavo-
jy keliangio per didelio svorio. Miesto administra-
cija jspéja, kad spyny ant tilto turékly kabinti ne-
galima, taciau daugelis Sio reikalavimo nepaiso.

LIETUVA SENJORAMS (1)

ZALIASIS TILTAS VILNIUJE —
seniausias miesto tiltas, saugantis
istorijos paslaptis
Sostinés centrq ir Snipiskiy rajonqg $iandien jun-

giantis Zaliasis tiltas pastatytas 1952 m., taciau jo
istorijos pradzia kur kas ankstesné. Pirmq kartg tilto
uzuomazgy, esq, bdta jau XIV a., o véliau, 1529 m.,
Vilniaus vaivada Albertas Gostautas gavo kara-
liaus Zygimanto | privilegijg statyti naujq tiltg, tad
darby 1530 m. émési tuometinis miesto pilininkas
Ulrichas Hozijus. Jam mirus darbus tesé sinus Jo-
nas, kuris 1536 m. baigé maryti didel] tiltg su malks-
na dengtomis pastogémis, skirtomis krautuvélémis
abiejose pusése. Tuometinis tiltas gavo DidZiojo,
arba Vilniaus, tilto vardg.

1621 m. tiltas buvo atnaujintas Vilniaus mies-
to gyventojy sgskaita, o 1655 m. sudegintas, per
ji i tuo metu dar neuzimtq Lietuvos dalj verziantis
rusy ir sukilusiy Bogdano Chmelnickio kazoky ka-
riuvomenei. Naujas tiltas Sioje vietoje iSdygo 1674
m. Jj pagal pulkininko DZovanio Frediano projek-
tg pastaté karaliskasis dailidé Fickas.

1766 m., atnaujinus ir nudazius Zalia spalva, til-
tas pramintas Zaliuoju. 1812 m. birZelio 28 d., prie$
pat Napoleonui jZzengiant j Vilniy, tiltas buvo pa-
degtas, o po mety atstatytas. 1827 ir 1828 m. til-
tas buvo atnaujintas, o 1848 m. — visikai restau-
ruotas. llgainiui $is tiltas patyré ne vieng bandy-

LIETUVA SENJORAMS
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mqg susprogdinti, o vienas i$ jy, 1944-aqisiais nak-
tj i$ liepos 6 | 7 d., buvo sékmingas - vokieciai til-
tg susprogdino kartu su vandens siurbline ir mies-
to elektrine.

Dabartinj tiltg pagal tuometinio Leningrado
projektavimo instituto projektg pastaté sovieti-
nés armijos Pabaltijo karinés apygardos inZinerinis
dalinys. Statybos baigési 1952-aisiais ir tiltas buvo
pavadintas armijos generolo Ilvano Cerniachov-
skio garbei ir papuostas i$ ketaus lietomis skulp-
tarinémis kompozicijomis, vaizduojanciomis jvairiy
socialiniy grupiy ir profesijy Zmones: kareivius, be-
simokantj jaunimgq, zemdirbius ir darbininkus. 1990
m. Lietuvai atgavus Nepriklausomybe, tiltui grg-
Zintas Zaliojo vardas, o 2015-aisiais visos skulptt-
ry grupés buvo nukeltos. 3

2004 m. Neries krantinéje, tarp Zaliojo ir Kara-
liaus Mindaugo tilty, buvo jgyvendintas isskirtinis
projektas ,Meilés krantai”, kurio metu abiejuose
upés krantuose i$ géliy sodinuky sudélioti uzra-
$ai: ,A$ tave myliu" ir ,Ir a3 tave” (autorius — me-
nininkas Gitenis Umbrasas). Selmidka kompozici-
ja vilniec&ius ir miesto svecius dziugino beveik du
deSimtmecius — 2019 m. krantai buvo iSardyti dél
upés krantinés rekonstrukcijos. Siandien meilés pri-
sipazinimy vietoje sudéliotas naujas uzrasas ,Sla-
va Ukraini” = taip sostiné iSreiskia solidarumg su
karo niokojama Ukraina.

Alytuje — AUKSCIAUSIAS PESCIUJU IR
DVIRACIU TILTAS

Lietuvoje turime ir Siaome Simtmetyje sukons-
truoty tilty, issiskirian¢iy savo isvaizda bei savy-
bémis. Vienas tokiy — 2015 m. Alytuje pastatytas
Baltosios rozés tiltas, skirtas péstiesiems ir dvira-
tininkams. Jis nutiestas per Nemungq ir jungia Alyty
| ir Senamiescio kurortine dalj su miesto piliakal-
niu, esanciu priesingoje upés puséje. Tilto aukstis
yra 38,10 metrai nuo vidutinio vandens lygio, ilgis
- 240,53 metry, plotis = 6,71 metrai.

Baltosios rozés tiltas nuo pat atidarymo pra-
dzios susilauké vietiniy gyventojy ir miesto sveciy
simpatijy: iSvykus pasivaikéc€ioti ar pasivazinéti dvi-
raciu, Siuo tiltu itin patogu pasiekti kitoje Nemu-
no puséje esancius rekreacinius bei kitus objek-
tus. Tilto pradzioje, i§ Dainy slénio pusés, lanky-
tojus pasitinka atnaujinta 21 metro aukscio skulp-
tdra ,Ziedas". Be to, astresniy pojuciy megéjams
geru oru sitloma ekstremali pramoga - Suolis nuo
tilto su virve.

Lietuvos Sirdyje — URBANISTINIS
TILTAS SU ISTORINE GYSLELE

Ne vieng dedimtmetj didiky Radvily valdytuo-
se Kédainiuose pirmasis tiltas per Nevézj atsira-
do tik 1602 m., o i§ medzio pagaminta konstrukci-
ja uztikrino miestui finansine naudqg - Abiejy Tau-
ty Respublikos karalius Zigmantas Il Vaza sutei-
ké tuometiniam Kédainiy savininkui Stanislovui lll
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Kiskai privilegijg imti muitg uz vaziavimg Siuo tiltu.
Statinys buvo svarbus ir strategiskai: jungeé dvi LDK
dalis — Zemaitijq ir Aukstaitijq, todél tiltu buvo ke-
liaujoma i§ Vilniaus | Zemaitijg, o i§ Kauno bei Ka-
raliau€iaus - | Rygq.

Siandien Kédainiy senamiescio pésciyjy tiltas,
leidZiantis persikelti per Nevézio upe, jungia Didzio-
sios Rinkos aik$te su Kauno ir Vilniaus gatviy san-
kryZa kairiajame upés krante, arba kitaip - seng-
ja bei naujgjg miesto dalis. Tiltg, kurio konstrukcija
pagaminta i§ medzio ir plieno, suprojektavo archi-
tektas prof. Jurgio Rimvydas Palys ir jo dukra leva
Jurgita Palyté-Veilandiené. Tamsiuoju paros metu
tilto veidqg puosia jspadingai $vieCiantys akcentai.

Ant 2018 m. pastatyto tilto galima rasti LDK laikus
menancius simbolius: kairiajame krante — Aukstai-
tijos herbg, o dediniajame — Zemaitijos, taip jpras-
minant istoriniy Lietuvos Zemiy padalijimg. Be to,
ant desiniojo kranto Siaurinio pilono kabo Kédai-
niy masio, jvykusio 1831 m. balandzio 29 d., bata-
linés scenos bronzinis bareljefas.

-

»BEZDZIONIU* tiltai Lietuvoje

Nors masy Salyje bezdzioniy galime sutikti ne-
bent zoologijos soduose, jy vardu jprastai vadina-
me nestabilius, kabandius ir klibancius tiltus. To-
kiy statiniy, jrengty jvairiuose $alies kampeliuose,
yra netoli 100. |prastai jie suteikia galimybe per-
eiti per upe, taciau Zengti jais pasiryzta tikrai ne
kiekvienas. Drgsiausiems sidlome aplankyti kele-
tg bezdzioniy tilty:

Sventosios (Palangos m. sav.) kabantis tiltas

@ 56.036231, 21.074573

Traky Vokés kabantis tiltas

@ 54.632926, 25123567

<

Lankupiy kabantis tiltas per Minijg

@ 55.487484, 21.365496

>

Ventos regioniniame parke jrengtas Vieksniy
kabantis tiltas

@ 56.232608, 22.523553
<>

Santakos kabantis tiltas ties Zeimenos ir Neries
santaka

@ 54900432, 25.640853

Ariogalos kabantis tiltas per Dubysq

@ 55.262089, 23.459183

[t

\- J




p sau padeti
1slikti sveikiems?

Kiekvienas i$ musy zino, kad sveikata — didziausias musy turtas, tac¢iau neretai pamirs-
tame §j turtg vertinti ir saugoti. Tradiciné kiny medicina gyvuoja kelis tikstanéius mety
ir sparciai populiaréja visame pasaulyje. Vienas pagrindiniy jos principy - pasalinti ne-
galavimo priezastj ne laikinai, o visam laikui. Susizavéjusi $iuo poziiriu j tradicing kiny
medicing prie$ daugiau nei dvideS§imtmetj pasinéré kvalifikuota akuseré-ginekologe,
gydytoja LIUDMILA VINGILIENE.
Specialisté veda kiny medicinos seminarus ir mokymus, zinias nuolat gilina webinaruo-
se, tarptautiniuose kongresuose, seminaruose bei konferencijose. Lietuvos akupunktiiros,
manualinés ir tradicinés medicinos gydytojy asociacijos naré $iandien pristato tradicinés
kiny medicinos metodikas bei pataria, kaip galime padéti sau islikti sveikiems.

LAURA SAKIROVAITE
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Liudmila, turite sukaupusi kone 40 mety patirtj
medicinos srityje. Kada nusprendéte imtis ir
tradicinés kiny medicinos krypties bei gilinti
zinias ten? Kaip tuo susidoméjote?

Tradicine kiny medicina pradéjau dométis pries
23-ejus metus, tuo metu, kai dirbau ligoninéje ir
daznai susidurdavau su atvejais, kai farmaciniai
medikamentai, vaistai neiSspresdavo paciento
ligos ar negalavimo visam laikui, tik laikinai. Be-
sigilindama j tradicinés kiny medicinos filosofijq
supratau, kad man yra labai artimas Sios krypties
pozidris, jog negalavimus reikia $alinti visam lai-
kui, o ne tik laikinai uzslopinti vaistais. Taip atsi-
ddriau Siame kelyje ir nezadu sustoti, nuolat to-
bulinu Zinias tiek teoriniu, tiek praktiniu lygme-
niu, dirbu su pacientais ir padedu jiems rapintis
savo bei artimyjy sveikata.

Tradiciné kiny medicina — dar ne visiems gerai
pazjstamas dalykas. Kai kurie j $ia medicinos
sritj netgi ziuri gana skeptiskai. Kaip manote,

kodél?

Tradiciné Kiny Medicina placiai naudojama
visame pasaulyje jau daugelj mety. Gydymas
akupunktra yra pripazintas Pasaulinés Sveika-
tos Organizacijos (PSO), yra skiriamas prestizi-
nése viso pasaulio ligoninése, akupunkttros gy-
dymo privalumus renkasi net ir daugeliui Zinomi ir
mylimi aktoriai, dainininkai ar kitos garsenybés,
pavyzdziui, Angelina Jolie, Celine Dion, taip pat
karaliskoji Seima. Tradicinés kiny medicinos esmé
yra ta, kad gydomas Zmogus, ne liga, o pagrin-
dinis skirtumas tarp vakarietisko gydymo ir kiny
medicinos yra mano minétas pozidris, jog reikia
ieSkoti, kaip pasalinti negalavimo priezastj visam
laikui, o ne tik laikinai.

Vieni i$ pagrindiniy gydymo metody kiny
medicinoje yra akupunktira ir akupresira arba
kitaip — taskinis masazas. Papasakokite $iek tiek
placiau apie $iuos gydymo metodus.

Tradicinés kiny medicinos teigimu, Zmogus yra
sveikas, kai tarp in ir jan energijy yra pusiausvy-
ra. Organizmas praranda pusiausvyrg, issideri-
na, kuomet energija nebegali laisvai cirkuliuo-
ti gyvybiniais kanalais. Tada ir atsiranda jvai-
riy negalavimy.

Akupunktdra, akupresdra, energinis meridiany
masazas ir Sildymas moksa - tai dazniausiai kiny
medicinoje taikomi gydymo metodai, kuriy esmé:

« iSvalyti energinius blokus kanaluose ir atkurti
tolygig gyvybinés &i energijos tékme,

* sugrgzinti pusiausvyrqg tarp in ir jan energi-
jy Zmogaus klne.

|vairiais badais veikiant gyvybinius tadkus, ga-
lima gydyti vidaus organus bei audinius (kaulus,
kremzles, sausgysles, nervus, raumenis ir t. t.), at-
kurti jy funkcijas, kraujotakg, ypac chronisky pro-
blemy atvejais. Gyvybiniai taskai gali buti vei-
kiami pirStais, alkine ar tam tikrais jrankiais, ta-
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Ciau kano taskai tiek taikant akupunktarg, tiek
akupresarqg islieka tie patys.

Kokia yra akupresiros nauda, poveikis Zmogaus
organizmui?

Akupresara - tai gyvybiniy tasky masazas pirs-
tais (akupunktara be adaty), tirpdantis energi-
nius blokus kanaluose bei harmonizuojantis in-
jan energijy tékme meridianuose. Tai turi jtakos
tiek dvasiniam, tiek fiziniam sveikimui: atpalai-
duoja nuo streso, negatyviy emocijy, pasalina
skausmus, atpalaiduoja raumeny jtampq, gerina
kraujotakg. Akupresara yra idealus instrumentas
savigydai, veikiantis kaip ligy prevencijos prie-
moneé ir budas iSsaugoti gerqg sveikatg. Pagrin-
dinj jrankj — pirStus — mes visada turime su sa-
vimi, tad jgijus Ziniy, galime padéti sau ar savo
antrai pusei, vaikui ar antkui, bddami bet kuria-
me pasaulio kampelyje.

Akupresaros poveikis

* Harmonizuoja ir jgalina vidinius mdsy orga-
nizmo isteklius: unikalig savigydos sistema,.

« Stiprina imunitetq, atstato Zmogaus gyvy-
bine energijqg.

* Nuskausmina ir pasalina skausmo priezastis,
todél poveikis labai efektyvus, pavyzdziui, esant
galvos, kaklo, sprando, peciy juostos, nugaros,
kojy, ranky, sgnariy, stuburo, vidaus organy ir
jvairiems létiniams skausmams ir t.t.

+ Pasalina jtampq, stresqg, negatyvias emo-
cijas, pagerina nuotaikg, kitaip tariant, sutei-
kia emocinj, mentalinj ir fizinj atsipalaidavimg.
Tai laimés hormony (endorfiny) terapija — svei-
kas budas atsipalaiduoti.

* Padeda atkurti vidaus organy bei endokri-
ninés sistemos funkcijas.

* Harmonizuoja gyvybinés energijos tékme ir
atkuria normalig smegeny, Sirdies ir viso kino
kraujotakq.

Ar kiekvienas gali atlikti akupresaros pratimus,
ar deréty tai patikéti specialistui?

Kaip ir visy gydymo procedlry metu, jas atlie-
kantis asmuo turi bati specialistas tam, kad gy-
dymas baty maksimaliai efektyvus. Jau 15 mety
rengiame tradicinés kiny medicinos (akupresu-
ros) seminarus ir labai dziaugiamés didele ben-
druomene, kurig sudaro savo srities profesionalai.

Be abejo, turint Ziniy pagrindus, tam tikrus
taskus galima masazuoti ir patiems. Mano as-
meniniame tinklalapyje sukaupta nemazai me-
dZiagos apie tradicinés kiny medicinos sampratg
ir gydymo budus, pateikta patarimy norintiems
iSbandyti tadkinj masazg patiems bei gausu in-
formacijos norintiems gilintis | §ig medicinos sritj.

Daugiau informacijos galite rasti interneto
svetainéje liudmilavingiliene.lt. Bikite sveiki!
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VPWORami susitik
S gydytojais
montologais:

naujausios implantacijos ir
protezavimo galimybeés, privalumai
el trakumail

Nemazai tyrimy rodo, kad, palyginti su kitomis Europos Sgjungos $alimis, lietuviai vis dar

mazai démesio skiria savo dantims. Kodél? Tikriausiai rastume daug priezasciy, bet daznam

musy tautieciui danty sveikatos problemos prasideda dar vaikystéje. Bégant metams, jos vis
giléja, dantys tampa pazeidziami karieso, kai kuriuos tenka taisyti ar net rauti.

Tik neteke danty susimgstome, kokig svarbig funkcijg jie atlieka gyvenime. Sveiki dantys toli
grazu néra tik estetinis pasitenkinimas (grazi Sypsena, balti dantys), jie gyvybiskai svarbus,
nes zmogui reikia maisto — atkasti ir kramtyti batina. Tikriausiai niekas nepriestaraus, kad
valgymas - vienas didziausiy gyvenimo malonumy. Apmaudu, kad kai kuriems jis kartais

tampa nepatogumu ar netgi kancia.
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Geriausia investicija —
j savo sveikatq

Zmonés pasizymi gyvybiskai
svarbia savybe prisitaikyti. Ta-
Ciau kartais Si savybé atsisu-
ka prie§ mus pacius. Pavyzdziui,
netenkame vieno danties — kurj
laikg nepatogu, bet pamazu pri-
prantame, netenkame kito — vél
tas pats... Po kurio laiko galime
netekti daugybés danty, bet is-
mokstame kramtyti ,gergja”
puse, renkamés tinkamg maistqg
ir nepatogumas tampa tarsi sa-
vaime suprantamas. Visgi, CLI-
NIC | DPC gydytojai skatina vi-
sus, kurie neteke vieno ar dau-
giau danty, susigrgzinti galimy-
be patogiai kramtyti ir Sypsotis
placia Sypsena.

Gyvename sudétingais laikais,
kylant infliacijai, prekés ir paslau-
gos brangsta. Tai privercia susi-
magstyti, ar apsimoka pinigus tau-
pyti. Gal vergiau investuoti | save
ir pasirinkti protezus ar implantus.
Tokiu bUdu gerinti ne tik savo fi-
zing, bet ir psichologine sveika-
tg bei mégautis kokybisku gyve-
nimu. Ne veltui sakoma, kad di-
dZiausias turtas - sveikata.

Tenka taisyti senas
klaidas

Nors besirdpinanciy savo svei-
kata Zmoniy Lietuvoje pamazu
daugéja, taciau kai kurios bédos
yra jsisenéjusios arba atsiradu-
sios dél anksciau taikyty gydymo
metody. Seniau mazaikas sten-
gési gelbéti sugedusius dantis.
Sugedo - raunam. O ko Cia gai-
léti? Taciau dantys nebeatau-
ga, o netekus keliy danty smar-
kiai pakinta kramtymo galimy-
bés, deformuojasi veido kontd-
rai, sutrinka kalbos mechanizmas
- pradedama $vepluoti, nevalin-
gai Svilpcioti, spjaudytis, kai ku-
riuos garsus istarti tampa labai
sunku. Tokiais atvejais tenka imtis
rimty danty atkdrimo proceduary.

.Su kolegomis daznai pasi-
kalbame, kad nemazai Zzmoniy
vis dar neZino naujausiy danty
atkdrimo galimybiy. Visgi, tech-
nologijoms sparciais Zingsniais
Zengiant | priekj, gydymo meto-
dy pasirinkimas yra gerokai pla-
tesnis nei, pavyzdZiui, prie§ de-
Simt mety”, - pasakoja CLINIC |

SVEIKATA

DPC gydytojas — odontologas
Karolis Skucas.

Jei nenorite rinktis iSimamy pro-
tezy, pravartu pasidometi danty
atkdrimo metodu, kuris vadinasi
All-on-4 (liet. ,visi ant keturiy"). Si
metodika numato galimybe vieno
Zandikaulio dantis atkurti ant ke-
turiy implanty. Jos déka galima
iSvengti sudétingy, ilgai trunkan-
¢iy kaulo priauginimo proced-
ry, kurios daznai tampa itin var-
ginanciu procesu. Po danty im-
plantacijos iskart pagaminamas
fiksuotas laikinas protezas ant im-
planty, o jau po pusés mety pa-
cientas grjzta tam, kad baty pa-
gaminti nuolatiniai dantys.

Kvieciame j nemokamus
susitikimus

Kalbame su daugybe pacien-
ty ir supratome, kad nemaza jy
dalis stokoja Ziniy apie naujau-
sius danty implantacijos ir pro-

tezavimo metodus, nusprendé-
me visus norincius pakviesti j su-
sitikimus su CLINIC | DPC gydyto-
jais odontologais, kurie detaliai
papasakos apie implantacijos ir
protezavimo galimybes, privalu-
mus bei trdkumus. Renginiai ne-
mokami, taciau viety kiekis ribo-
tas, todél kvieCiame registruotis.
CLINIC | DPC gydytojas — odon-
tologas dziaugiasi, kad net ir pa-
¢iomis sudétingiausiomis aplinky-
bémis pacientams padéti daz-
niausiai pavyksta, ir primena kli-
nikos siunciomq zinute, kad kie-
kviena Sypsena turi savo istorijg.
LBent jau tos Sypsenos, kurias at-
kurti pavyksta masy klinikose”, -
Sypteli K. Skuc¢as. — ,Per visus kli-
niky tinklo CLINIC | DPC gyvavimo
metus Lietuvoje Sypsenas atkdré-
me daugiau nei 55 ttkstanciams
pacienty. Sunku ZodZiais apsa-
kyti jausmgq, kai bendro visos ko-
mandos darbo déka Zmogus at-
gauna dziaugsmag gyvenimui®.

4 )
CLINIC |DPC
Kvieciame j nemokamus seminarus apie implantacijos
ir protezavimo galimybes, privalumus bel triukumus.
Renginiai NEMOKAMI!
Seminaras vyks:
Rugpijicio 4 d. 17 val., Ausros g. 14, Utenoje, CLINIC | DPC
klinikoje.
@ Registruokités telefonu +370 632 00 005,
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KAS SLYPI PO PAVADINIMU
TESTOSTERONAS?

Testosteronas yra steroidinis lytinis hormonas, atlie-
kantis svarby vaidmenj abiejy ly¢iy fiziologijoje. Ji ga-
mina lytinés liaukos, vyry — séklidés, motery — kiausi-
dés bei abiejy ly¢iy antinks¢iai (nedideliais kiekiais). Tes-
tosteronas priskiriamas androgeny, vyrisky lytiny hor-
mony, grupei, o tai reiskia, kad jis skatina vyrisky sa-
vybiy vystymasi.

Vyry kraujyje testosterono atsiranda dar jiems esant
motinos js¢iose, apie 23-13 néstumo savaite, skatina vyry
vidiniy ir iSoriniy reprodukciniy organy vystymasi ir yra
butinas spermatozoidy gamybai suaugusiems. Hormonas

St
hoftﬁ‘o |
dinamas

taip pat signalizuoja, kad kanas gaminty naujas kraujo
lasteles, uztikrina, jog raumenys bei kaulai islikty sti-
pris brendimo metu ir po jo bei stiprina libido tiek vy-
rams, tiek moterims.

Vyriskumo simboliu laikomas lytinis hormonas yra
susij¢s su daugeliu berniuky brendimo metu pastebimy
fiziniy ir psichologiniy poky¢iy: agio poky¢iais, raume-
ny bei tam tikry kiano daliy, pavyzdziui, varpos, sékli-
dziy, prostatos padidéjimu, taip pat kino ir gaktos plau-
ky augimu. Didesnis testosterono kiekis lemia mazesnj
polinkj riebaly sluoksniui kauptis aplink juosmenj. Sis
hormonas taip pat gali stimuliuoti protine veiklg — pa-




deda sukoncentruoti démes}, gerina atmintj, be to, tei-
giama, jog létina senéjimo procesus bei padeda isveng-
ti Sirdies ligy.

Atsizvelgiant § amziy, ligas, mitybg ir daugel; kity
veiksniy, hormony kiekis organizme gali svyruoti. Tes-
tosterono koncentracga kraujyje padidéja po fizinio kra-
vio, 0 sumazéja } organizmg patekus gliukozei. Jtakos
hormono kiekiui turi ir paros metas. Maksimaliai tes-
tosterono vyro organizmas i$skiria mazdaug 7 val. ryto,
o maziausias jo kiekis i§siskiria apie 20 val. vakaro.

Vyresniame amziuje jprastai vyry organizmas pra-
deda gaminti maziau testosterono. Su mazéjanéiu tes-
tosterono kiekiu susiduria nemaza dalis 45-eriy mety
ir vyresniy vyry, o laipsnigkas hormono kiekio mazéji-
mas vyry organizme pastebimas apie 60-uosius gyveni-

mo metus. Kaip ir bene visus organizmo procesus, tes-
tosterono kiekj ypac veikia stresas, kuris mazina hormo-
no koncentracijg kraujyje.

Testosterono mazéjimg vyry organizme lemia ir to-
kios priezastys, kaip:

* s¢klidziy suzalojimai ar infekcijos;

* chemoterapija arba spindulinis vézio gydymas;

* hipofizés ligos ar kiti hormoniniai sutrikimai;

* tokie vaistai, kaip kortikosteroidai ar opiatai, ma-
Zinantys skausma;

* tam tikros genetiskai paveldimos ligos;

* netinkama mityba, pavyzdziui, itin didelis cukraus,
miltiniy patiekaly bei pieno produkty vartojimas;

* mazas fizinis aktyvumas;

* piktnaudziavimas alkoholiu ir (ar) narkotinémis
medziagomis.

Stipriai sumazéjes vyriskojo hormono kiekis gali buti
pastebimas fiziskai. Testosterono trakumas turi neigia-
mos jtakos erekcijai, spermos kokybei bei spermatozoi-
dy aktyvumui. Taip pat pastebimi balso poky¢iai, gali
padaugéti rauksliy, iSrysketi kratys, padidéti riebaly
sluoksnis, ypa¢ pilvo, juosmens srityje. Taciau sumazéjes
testosterono lygis gali sukelti ir tokius simptomus, kaip:

* nuovargis, miego sutrikimai;
irzlumas;
sumazéjes lytinis potraukis;
spermos kiekio sumazéjimas;
erekcijos disfunkcija;
suprastéjusi bendra savijauta;
prislégta nuotaika;
atminties ir koncentracijos sutrikimai;

* jégy neturéjimas, raumeny silpnumas;
* kano plauky slinkimas;
* kano riebaly masés padidéjimas.

Daugelis ypa¢ vyresnio amziaus vyry nerimauja dél
savo testosterono lygio, taciau nezymiai mazéjantis tes-
tosterono kiekis gali ir neisduoti, kad organizme tam ti-
kri procesai yra sutrike. Kai kurie Zmonés apie problemg
suzino tik jai gerokai pazengus arba visai nety¢ia, pa-
vyzdziui, atlik¢ kraujo tyrimus. Vis délto, patyrus bent
vieng ar kelis i§ auks¢iau i$vardinty simptomy, reko-
menduojame nedelsiant kreiptis j specialistg. Kuo anks-
¢iau gydytojas jvertins jusy simptomus, tuo didesnj $an-
sg turésite 1svengt1 rimty pasekmiy. Kai kuriy moksli-
ninky teigimu, Zemas testosterono lygis padidina vyres-
niy nei 50 mety vyry mirties rizika, tad ignoruoti pro-
blemos — negalima.

Sakoma, kad geras miegas — i§tikimas organizmo drau-
gas. Pakankamai ir kokybiskai pailséjus, geriau atlieka-
mos kauly, raumeny, smegeny funkcijos, sureguliuojama
hormony pusiausvyra. Ir priesingai, susidarus su mie-
go trakumu, isibalansuoja jvairas organizmo procesai
- Zmogus tampa irzlus, mazéja jégy, gali kamuoti jvai-
rus skausmai. Teigiama, jog neturint optimalaus darbo
ir poilsio rezimo, grei¢iau priaugama svorio, padidéja ri-
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zika susirgti Sirdies ligomis, depresija.

Miegas yra tiesiogiai susijes ir su testosterono gamy-
ba. Tyrimy metu buvo nustatyta, kad gerai i§simiegan-
¢iy Zmoniy organizmuose testosterono kiekis didesnis
nei mazai mieganciy organizmuose. Miegant testostero-
no lygis didéja, o pabudus mazéja — didZiausias testoste-
rono gamybos lygis yra REM (gilaus miego) fazéje. Ide-
ali miego trukmé — nuo 7 iki 9 valandy, tad, norint su-
reguliuoti testosterono gamyba, patariama skirti déme-
sio kokybiskam poilsiui ir vengti kofeino turin¢iy mais-
to produkty bei gérimy.

KEISKITE MITYBOS |PROCIUS

Maistas, kaip ir miegas, turi jtakos musy bendrai sa-
vijautai, tad, norint palaikyti sveikg organizmo bukle bei
hormony balansa, reikéty skirti démesio tam, kg valgo-
me. Deja, atskiri maisto produktai negali drastiskai pa-
keisti testosterono lygio kraujyje, taciau gali Siek tiek
paskatinti $io hormono kiekio didéjimg. Rekomenduo-
jama rinktis maziau apdorotus, §viezius maisto produk-
tus, vengti nesveiko maisto, cukraus, alkoholio. Taip pat
vertéty dazniau j savo raciong jtraukti $pinaty, brokoliy,
Cesnaky, vy$niy, granaty, austriy. Nepamirskite ir apie
geryjy riebaly $altinius: Zuvy, kiauinius, alyvuogiy alie-
ju, avokadus, riesutus.

| SAVO RUTINA |TRAUKITE FIZIN] AKTYVUMA

Fiziné veikla svarbi visais amZiaus tarpsniais. Sportas
ne tik didina lankstumg, jéga bei i§tverme, padeda pagrei-
tinti medziagy apykaita, bet ir didina testosterono kie-
kj organizme. Vis délto, kas per daug — tas nesveika, tad
vyresniame amziuje nereikéty persistengti ir saves alinti
ilgomis ir labai intensyviomis treniruotémis. Geriau skir-
kite kasdien bent po 15-20 minudiy lengvai fizinei vei-
klai — éjimui, vaziavimui dvira¢iu ar vidutinio intensy-
vumo treniruotei. Taip deginsite kalorijas nemazindami
raumeny masés, per daug neapkrausite Sirdies raumens
ir sanariy. Svarbu paminéti, jog fizinis aktyvumas pade-
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da mazinti streso hormono (kortizolio), kuris prisideda
prie testosterono kiekio organizme mazinimo, gamybg.

VITAMINAS D — NE TIK GERAI NUOTAIKAI

Vitaminas D yra riebaluose tirpi medziaga, kurig Zmo-
gaus kanas gamina veikiamas saulés spinduliy. Ne paslap-
tis, kad masy krastuose gyvenanéiy Zmoniy organizmuo-
se vitamino D kiekis labai daznai nesiekia normos riby.
Nuolat kaitintis sauléje — zalinga musy odai, tad pata-
riama reguliariai atlikti kraujo tyrimus ir, gydytojui re-
komendavus, vitamino D vartoti papildomai.

Vitamino D3 cheminé formulé panasi } steroidiniy
hormony (tarp jy ir testosterono), tad $§i medziaga ypac
svarbi vyry seksualinei funkcijai. Kai kurie tyrimai rodo,
kad mazesnis vitamino D kiekis kraujyje gali buti susijes
su sumazéjusiu testosterono kiekiu vyrams, tad numoti
ranka } vitaminy ir mikroelementy tyrimus — nevertéty.

SOCIALINIATIIR PSICHOLOGINIAI FAKTORIAI

Sakoma, jog Zmogus tiesiog $vyti, kai daro tai, ka
mégsta. Be to, gera atmosfera darbe, asmeniniai laimé-
jimai bei malonus laisvalaikio uzsiémimai suteikia pa-
sitikéjimo savimi. Tai gali prisidéti ir prie teigiamy po-
ky¢iy musy hormoninéje sistemoje. Tad norédami gerai
jaustis, spindéti vyriskumu bei dZiaugtis gyvenimu, ne-
pamirskite apie savo hobius: sportuokite, Zvejokite, $oki-
te ar dazniau skirkite laiko Sachmaty partijai su draugais.

Be to, svarbu, esant norui ir galimybei, mégautis sek-
sualiniu gyvenimu. Nors tiek vyresnio amziaus vyrams,
tiek moterims dazniausiai reikia §iek tiek daugiau lai-
ko seksualiai susijaudinti, taciau tai néra gédinga ar ne-
normalu. Su amziumi masy kanai keiciasi, tad reikéty }
siuos poky¢ius ziaréti ne kaip j bausme, bet kaip } nata-
raly procesa. Siandien egzistuoja daugybé galimybiy pa-
déti sau bei savo partnerei lytiskai susijaudinti — prade-

dant stimuliuojanciais geliais ir baigiant profesionaly —
sekso terapeuty — konsultacijomis. Prioritetas vis délto
turéty buti sveikata ir gera savijauta.
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SYNEB!

EXPERIENCE

SYNEBI by Helen Seward
profesionali plauku
prieziura namuose.

Ekologiski, naturalas
augaliniai ingredientai

SYNEBI Sudeétyje yra sertifikuoti, ekologisk
ingrediental, kurie tausoja, maitina plaukus:

Mataralls antioksidanty ekstraktai: neutralizucja
laisvuosius radikalus, sukeltus saufés bei
aplinkos tarfos poveikio, kurie lemia ankstyva
plauky senéjima.

Sudétis;
MIGDOLYU EKSTRAKTAS -
uztikrina plauky pluosto apsaugg

GRANATU EKSTRAKTAS -

tonizuoja plauks

DEDESVOS EKSTRAKTAS -
giliai drékina ir minkitina

ARGANO ALIEJUS -

Maitina, apsaugo nuo plauky sensjimao
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< Nieko nuostabaus, kad daugelis Valkq taip laukia vasaros ir gallmybes bent savalte; pralelstl vaiky

<

= stovykloje. Nauji draugai, nuotykiai, idomios veiklos, proga pakeisti aplinkg ir patirti naujy

< jspudziy - greiciausiai tai, kas laikg stovykloje pavercia nei§dildoma patirtimi. Verta pabrézti,
kad suaugus galimybé patirti stovykly zavesj niekur nedingsta. Ir jeigu vis dar svarstote, kur sia

+  vasarg nuvykti papildyti savo jspudziy krepselj, galbut verta apsvarstyti galimybe bent kelioms

=]

dienoms istrukti j suaugusiyjy stovykla.
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Kad ir kaip gera kartais visis-
kai nieko neveikti ir atsiduoti létai
atostogy tékmei, ateina tas mo-
mentas, kai net ir nuo tingaus var-
tymosi prie eZero jsiskausta So-
nai. Suaugusiyjy stovyklose gali-
ma i§sklaidyti atsibodusiqg ruting
ir turiningai praleisti laikg: sutikti
naujy Zmoniy, rasti bendraminciy,
jgyti naujy ziniy ar jgudziy. Sto-
vykly yra tiek daug ir tokiy jvai-
riy, kad kone kiekvienas gali ras-
ti geriausiai atitinkancig asme-
ninius jo poreikius. Apzvelkime
keletg pagrindiniy stovykly tipy.

Sporto ir sveikatingumo stovyklos

Dievinantys aktyvy gyvenimo
bddg, norintys gradinti savo or-
ganizmg ar atgauti jégas, nepra-
Saus pasirinke sporto arba svei-
katinimosi stovyklas. Palaikyti fi-
zinj aktyvumagq svarbu bet kokia-
me amziuje, nes jis stiprina vidi-
nes organizmo sistemas, gerina
iStverme, padeda isvengti dau-
gelio ligy. Sporto stovyklose at-
sizvelgioma | Zzmoniy fizinio pa-
jégumo lygj, o treneriai padeda
uztikrinti sklandy ir efektyvy tre-
niruocCiy procesq. Sias stovyklas
galima rinktis pagal dominan-
Cig sporto rdsj: Zygiai pésciomis,
tinklinis, tenisas, jodinéjimas, fi-
tneso; vandens sporto: plaukimo,
vandenlendiy, baidariy uzsiémi-
mai ir pan. Kai kuriose jy sidloma
jvairiapusé programa, tad gali-
ma iSbandyti keletq skirtingy fizi-
nés veiklos krypciy. Sveikatingu-
mo stovyklose taip pat kreipia-
mas démesys | fizinés baklés ge-
rinimg: vedamos mankstos, mo-
koma sveikos mitybos paslapdiy,
gali bati atliekami masazai, jvai-
rios proceddros, padedancios at-
kurti gyvybine energijqg.

Jogos ir meditacijos stovyklos
Stresas, nerimas, nuolatinis sku-
béjimas, psichologinis nuovargis —
Siuolaikinio pasaulio palydovai,
todél yra tiesiog batina mokéti
atsipalaiduoti. Jogos ir meditaci-
jos stovyklos idealiai tinka tiems,
kurie ieSko kano ir proto harmo-
nijos, siekia atkurti savo emoci-
ne pusiausvyrg, atgauti vidine ra-
mybe. Stovyklose mokoma medi-
tavimo principy, jvairiy kvépavi- .
mo techniky, atliekami tempimo N
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pratimai, daznos gongy garsy,
dailés terapijos; be to, nemazai
laiko praleidZziaoma gamtoje, gry-
name ore. Atsiribojimas nuo iSori-
niy dirgikliy, padeda isvalyti jky-
rias mintis, jsiklausyti | savo vidy,
jgauti daugiau aiskumo, issiva-
duoti nuo jvairiy varzanciy vidiniy
bloky, primesty jsitikinimy - at-
rasti darng su savimi ir supanciu
pasauliu. Stovyklos metu jgytos
patirtys ir jrankiai pravercia su-
grizus | savo jprastqg kasdienybe
ir dorojantis su kasdienio gyve-
nimo issukiais.

ISgyvenimo gamtoje stovyklos

Skirtos tikriems nuotykiy ies-
kotojams! Ilgi vakarai gamto-
je prie lauzo, maudynés ezeruo-
se ar upése, maisto gaminimas
ant ugnies, dieniniai bei nakti-
niai zygiai ir nakvynés miskuo-
se ar giriose — viskas, ko reikiq,
norint vél atkurti ry$j su gamta,
pailséti nuo miesto Surmulio, i$-
mokti gyventi be tradiciniy pa-
togumy, prisitaikyti prie kintan-
¢iy sqglygy, patikrinti bei praplés-
ti savo komforto ribas. Stovyklos
metu patyre vadovai suteiks Ziniy
ir paaiskins, kaip isgyventi lauki-
némis sglygomis, be to, viskg bus
galima Cia pat patikrinti praktis-
kai. Zinoma, | nuotykius leisités su
komanda, kurioje kiekvienas na-
rys bus atsakingas uz kito nario
palaikymg, padrgsinimg, tarpu-
savio pagalbg ir gery prisimini-
my karimaq.

Sokiy stovyklos

Pats pavadinimas kalba uz
save — Sios stovyklos skirtos tiems,
kurie dievina Sokius ir suktis mu-
zikos ritmu. Puikiai tinka tiems,
kurie nori iSbandyti naujy Sokiy
stiliy ar gludinti jau turimus jga-
dZius. Sios stovyklos paprastai
blUna dviejy sudétingumo lygiy
- pradedanciyjy ir pazengusiy-
jy, tad kiekvienas gali pasirinkti
sau tinkamgq kravj. Tradiciniai, li-
nijiniai, gatveés ar latino Sokiy sti-
liai: kg pasirinksite - visiskai ne-
svarbu, nes Sokis padeda islais-
vinti king, atsipalaiduoti, gerina
nuotaikg, mazZina nerimgq ir depre-
sijg. Stovyklas neretai vainikuoj
teminiai vakareéliai, kuriy metu yra
puiki proga ne tik pademonstruo-
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ti ir pasipraktikuoti naujai iSmoktus Sokiy judesius,
bet ir smagiai pabendrauti, Sauniai praleisti laikg
su kitais Sokéjais.

Motery stovyklos

Esate pavargusios, triksta motyvacijos, jkvepi-
mo, pasitikejimo savimi ir norisi atkurti savo mo-
teriSkq vidine energijg? Galbut praversty kokybis-
kas laikas kity motery kompanijoje. I$skirtinai mo-
terims skirtose stovyklose mokomasi emocijy pa-
leidimo, saves, savo kino priémimo, ieskoma vi-
dinio balanso, atliekamos jvairios praktikos, puo-
seléjama motery bendrysté, taip pat suteikiama
erdvé skleistis karybiskumui, Silumai, poilsiui, ben-
dravimui ir saves pazinimui.

Edukacinés stovyklos

Mokytis ko nors nauja — niekada nevélu! Troks-
tantys jgyti daugiau Ziniy — tiek teoriniy, tiek prak-
tiniy, vyksta | edukacines stovyklas, kuriose savo
Ziniy lobynais dalijasi patyre savo srities profesio-
nalai. Galbdt seniai magéjo isbandyti Ziesti puo-
dus, lipdyti vazas, pinti juostas, drozti medzio k-
rinius, tapyti paveikslus, piesti chna tatuiruotes ar
piesiniais puosti tekstile, o gal tiesiog reikia nuo
kazko atsispirti ir ugdyti gebéjimus norint pradé-
ti plétoti savo veiklg — uzZsiémimy stovyklose ras
tiek tradiciniy amaty, tiek jvairaus meno megéjai.

Pory stovyklos

Gyvenant su savo antrgja puse ilgus metus kar-
tu ir [sisukus kasdienybés bei buities rate, neretai
atsiranda pripratimas, iSblésta aistra - iSskrenda
tie drugeliai, kurie kadaise taip kuteno pilvg. Juos
susigrgzinti gali padéti pory stovyklos, kurios sutei-
kia sglygas pamatyti savo gyvenimo partnerj tarsi
naujoje Sviesoje. Santykiy stiprinimo stovyklos pui-
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kiai tinka toms poroms, kuriose partneriai jaucia-
si nutole vienas nuo kito, nori atgauti susizavéji-
mq vienas kitu ar pakelti savo santykius | kitg lygi.
Jose tarpasmeniniy santykiy ekspertai ir psicho-
logai moko, kaip spresti asmeninius ir poros i$30-
kius, geriau pazinti savo jausmus, suteikia jrankius
pozityviam bendravimui, kad baty lengviau isgirsti
ir geriau suprasti vienas kitq. Tokio tipo stovyklo-
se paprastai netrdksta ir bendry, porqg suartinan-
iy veikly, kurios padeda atkurti tarpusavio ry§j ir
pakurstyti prigesusig ugnele.

Vipassana tylos stovyklos

Tikras i880kis tiems, kurie jprate Ciauskéti be
perstojo. Taciau priimti tokj i88tkj gali bati nau-
dinga. Desimt dieny trunkanti vipassana tylos me-
ditacija yra viena seniausiy pasaulyje. Pats Zodis
vipassana reiskia matyti dalykus tokius, kokius
jie yra is tikryjy. Sios tylos stovyklos pasizymi itin
grieztu rezimu, jose jsipareigojama tvirtai paisyti
nustatyty elgesio taisykliy, tad §i meditacijos for-
ma yra skirta tik rimtai nusiteikusiems sgziningai
laikytis drausmeés. Atvyke | tylos stovyklqg, turési-
te atsiriboti nuo iSorinio pasaulio: telefonus ir vi-
sas kitas komunikacines priemones padésite | $alj
ir mokysités buti su savimi — savo jausmais ir min-
timis. Jums taip pat nebus leidZiama skaityti kny-
gy ar rasdyti, reikés vengti bet kokio fizinio kontak-
to su kitais asmenimis. Tylos stovyklos moko susi-
telkti | $ig akimirkg, lavina savistabg, padeda ge-
riau pazinti savo vidinj pasaulj, plésti sgmoningu-
mq. Teigioma, kad §i vipassana meditacija padeda
iSsivaduoti nuo susikaupusios jtampos, panaikinti
kentéjimg, moko ramiai priimti problemas, nepra-
randant proto pusiausvyros. Tiesq, jos metu griez-
tai patariama nutrauki bet kokias kitas dvasines
praktikas ir praktikuojaomas meditacijos technikas.
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Nuo 2021 m. liepos 1 d. asmenys, kuriems nustatytas sunkus slapimo nelaikymas, gali gauti 60 kompensuojamyjy sauskelniy per méne-
si. Pagal galiojantj Sveikatos apsaugos ministerijos (SAM) jsakyma, mazas 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 isirenka. Si tvarka taikoma tiems asmenims, kuriems gydytojas diagnozavo sunky $lapimo nelaikymo laipsnj.




['-n—_

rybiskuma kartais lydi tarsi 'mistiné aura - atrodo, kad jis budingas tik ,,iSrink-
siems®: kiiréjams, menininkams. Taciau kirybiskumo apraisky galime rasti kone
iekvieno miisy kasdienybéje: tuomet, kai ieSkome originaliy problemos sprendi-
my, kai kuriame santykius su artimaisiais, kai siekiame, kad musy verslas tapty
sskirtinis, ar paprasciausiai pertvarkome savo namus. Vilniaus universiteto Komu-
nikacijos fakulteto lektorius, pirmojo fantasty klubo Lietuvoje jkuréjas, trijy knygy
apie kurybiskumga autorius, dr. Gediminas Beresnevicius teigia, kad lavinti ir ugdy-
ti savo kirybiskuma galime visi, o bet kuri kiirybiné veikla gali prailginti gyveni-
ma ir padaryti jj gerokai kokybiskesnj.
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Karybiskumo tema domités jau daugelj mety.
Kaip susidoméjote?

Pirma mano hobiné veikla buvo fantastikos mége-
ju judéjimas. Fantastinés knygos } mano rankas papuo-
lé gal Sestoje ar septintoje klaséje — jos mane taip suza-
véjo, kad nuo paauglystés galvojau, jog visa gyvenima
skirsiu fantastikai. Bet po dvidesimt penkeriy mety ak-
tyvaus dalyvavimo fantastikos mégéjy judéjime — vado-
vavimo klubui, renginiy organizavimo, knygy leidimo —
vyko lazis. Pamaciau, kad ty pirmyjy mano bendrazy-
giy klube né vieno nebeliko: buvau kaip dinozauras, vie-
nas tarp jaunimo, turincio visai kity interesy. Nuspren-
dziau baigti aktyvy dalyvavima judéjime ir kokius pora
mety galvojau, kuo ¢ia uzsiimti. Sugalvojau, kad kary-
biskumas, karybiskumo ugdymas, vaizduotés lavinimas,
problemy sprendimas — tai, kuo doméjausi ir dalyvau-
damas fantastikos mégéjy veiklose, — bus tas naujas ,ar-
kliukas“. Apie 2002-uosius metus pradéjau intensyviai
savarankiskai studijuoti karybiskuma — skaityti kny-
gas, straipsnius ir nusprendziau daryti moksling karjerg
— istojau } doktorantarg Siauliy universitete ir §ia tema
apsigyniau disertacijg.

Kaip po tokiy iSsamiy tyrinéjimy dabar Jas pats
galétuméte apibiadinti, kas yra tas kirybisku-
mas?

Kai pradéjau dométis karybiskumu, skaityti moksli-
nius veikalus, gal porg ar trejeta mety mane buvo isti-
kes Sokas — paaiskéjo, kad karybiskumo apibrézimy yra
simtai, net tukstanciai. Ir daugelis jy priestarauja vie-
nas kitam. Buvo sunku susigaudyti, kas tai yra. Po tru-
put} i$sigryninau ir dabar manau, kad teisingiausias ir
turbat tiksliausias karybiskumo apibadinimas yra toks:
Zmogaus arba kito karéjo gebéjimas kurti kazka kokybis-
kai nauja. Ne Stampuoti naujus egzempliorius, o gebéti
sukurti tai, ko iki tol nebuvo. Ar tai buty idéjos, ar tai
buty meno kirinys, i§radimas ar mokslo teorija — visis-
kai nesvarbu. Gali buti naujas mezgimo rastas arba nau-
jas kulinarinis receptas. To recepto pritaikymas ar seri-
jiné kazkokio patiekalo gamyba jau bus siek tiek mazes-
nés reik§més karyba arba visiskai ne karyba.

Ar turite receptq, kaip skatinti ir puoseléti ka-
rybiskumq tiesiog kasdienybéje, net ir neuzsii-
mant jokia menine veikla?

Mes turime Simtus gebéjimy — pavyzdziui, gebéjima
pakelti ranka, rasyti, vairuoti automobilj, kalbéti ir t.
t. Né vienas gebéjimas néra jgimtas — vienus i$siugdo-
me nuo pirmyjy dieny, kai kuriuos ugdomés dar buda-
mi mamos js¢iose, sudétingesni gebéjimai issivysto per
kelerius ar daugiau mety. Masy smegenys yra panasios
] raumen}. Jeigu jj treniruojame, stipriname, jo pajégu-
mas, gebéjimai didéja. Todél norint i$siugdyti karybis-
kuma, butinos kiarybinés treniruotés. Ne §iaip manks-
ta — bet treniruotés. Manksta padeda palaikyti tg pat}
pajégumo lygj, o treniruotése keli aukstesnius reikala-
vimus, nei galéjai padaryti vakar. Pavyzdziui, jeigu tre-
niruoji savo poetinius gebéjimus ir vakar eilérast] para-
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Sei per pusvalandj, tai kita dieng stengiesi ji parasyti per
dvidesimt penkias minutes. Tokiam Zmogui, kuris ne-
turi tiksly tapti kurios nors srities menininku ar moks-
lininku, treniruotés galéty buti labai paprastos — tiesiog
kazka sukurti. Kad ir kulinarinj recepta ar naujg Zodj,
naujg daikto ar medzio pavadinima. Bet kokia karyba,
kad ir mikroskopiné, lavina karybiskuma.

Ar jmanoma kiirybos raumenj, kaip ir bet kurij
kitq raumenj, pertempti? Kq daryti, kad taip ne-
atsitikty?

Svarbu saikingumas — nepersidirbti. Sportininkai
nesitreniruoja nuo ryto iki vakaro, turi pailséti. Taigi
ir patarimas buty daryti tai periodiskai. Skirti karybai
kad ir penkias minutes paroje — per penkias minutes ti-
krai nepersidirbsite.

Kokios savybés badingos karybingam zmogui?

Daugelis pabrézia vaikiskuma. Ne suvaikéjimag (Syp-
sosi), bet vaikisko poziurio j pasaulj islaikyma: smalsu-
mg, atviruma, Zaisminguma, aktyvuma, atkaklumg sie-
kiant savo tiksly. Daugeliui karéjy karybinis procesas
trunka labai ilgai — buna kriziy, juody periody, kai vis-
kas atrodo beprasmiska, beviltiska, kai atrodo, kad nie-
ko a$ ¢ia negaliu padaryti, viskas atsibodo, vargina. Yra
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svarbu gebéti suklupus atsitiesti. Zymiems kiréjams ten-
ka patirti ir ,variniy triaby“ isbandyma — jveikti slovés
sindromg. Ne vienas atvejis, kai rasytojas, gaves pasau-
lin} pripazinimg, nustoja rasyti, nes nebegali atlaiky-
ti visuomenés spaudimo. Jis Zino — jeigu parasys trupu-
t} blogiau, bus sumaltas } miltus, bus baisi géda. Ir jei-
gu zmogus nejveikia $ito gédos barjero ar slovés isban-
dymo, gali suzlugti kaip karéjas.

Vaikams uzsiimti karybine veikla yra tarsi nati-
ralu. Stebint juos is Salies, atrodo, kad j jle neturi
uzsmuglne vidinio kritiko ir pernelyg nesiripina
nei savo meniniais gebéjimais, nei galutiniu re-
zultatu. Stai suauguslqjq tas vidinis kritikas kar-
tais bana toks nuozmus, kad net apskritai nelei-
dzia pradéti imtis kiirybinés veiklos. Ar Jus, ra-
Sydamas knygas, susidiréte su vidinémis abe-
jonémis? Jei taip, kas padéjo jas jveikti ir toliau
testi pradétq darbq?

Sunku su tuo susidoroti, bent jau man tai yra nuola-
tiné kova. Tas vidinis kritikas, kaip ir sakiau, yra baimé
patirti gédg. Ji atsiranda dar mokyklos laikais, kai vaiky
darbai pradedami vertinti. ISoriniai kritikai — mokyto-
jai, tévai — suformuoja ir vidinj. Tuomet jau pats i§ saves
pradedi reikalauti paragyti gerai. Ir atsiranda stabdis —
butent tas vidinis kritikas — kaip pagalys ratuose, — ku-
ris sako: kaip blogai parasei, kokios nesamonés, reiké-
ty geriau perdaryti! Na ir perdarai Simtus karty. Mano
stal¢iuje guli knyga, kuri jau seniai turéjo buti parasy-
ta — gal penktg ar $esta redakcija darau... Tai ta kova —
toks darbas. Visi karéjai taiso savo karinius — net ir toks
genialus karéjas kaip Mocartas taisé savo kompozicijas.

Vadinasi, yra svarbu mokéti priimti savo neto-
bulumgq ir Zinoti, kada laiku sustoti?

Na, taip. I§ tos baimés patirti gédg ir atsiranda per-
tekcionizmas, nuolatinis be pabaigos taisymas ir redaga-
vimas. Kai kurie Zmonés pataria tiesiog kazkuriuo mo-
mentu sustoti, nes nebus galo.

Kiek ktrybiskumui turi jtakos aplinka? O gal
svarbesnis gebéjimas apskritai jg mokeéti ,,su-
gerti”  save?

Aplinka, Zinoma, turi milziniska jtaka. Ypac, kol
asmenybé bresta. Taciau net ir brandiems karéjams yra
reikalingas palaikymas, draugysté, pritarimas. Ir D. R.
R. Tolkinas, ir kiti garsis kuréjai turéjo bendrazygiy,
su kuriais galéjo dalytis idéjomis, karyba, tartis, vienas
kitg padrasinti, paskatinti. Bet kokioje veikloje svarbiau-
sias lemiamas veiksnys yra vidiné motyvacija. Ne iSori-
né — $lové, pinigai ar dar kazkas — bet vidinis pasiten-
kinimas, dziaugsmas, meilé karybai, meilé pasauliui.

Kaip jveikti kGrybinius blokus?

Na, gal a3 siek tiek issklaidysiu tg mita, kad karéjas
yra labai karybingas ir to karybiskumo reikia $imtu pro-
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centy. Karybiskumo dalis apima kokius du, tris procen-
tus — galvojant idéjas, visa kita yra juodas, nekarybiskas,
mechaninis darbas. Vienas JAV tyréjas Robertas Weis-
bergas isanalizavo Pikaso ,Gernikos“ sukarimo, DNR,
elektros lemputés atradimo istorijas ir nustaté, kad ka-
rybos procesas niekuo nesiskiria nuo kity paprasty dar-
by. Todél tie vadinamieji karybiniai blokai nelabai sie-
tini su paciu karybos procesu. Tai daugiau susij¢ su psi-
chologiniais dalykais: motyvacijos praradimu, darbin-
gumo netekimu, gédos stabdziais ir pan. Zinau vieng
kompozitore, kuri astuntg ryto séda prie pianino netu-
rédama jokiy pirminiy idéjy ir, pradéjus skambinti, kaz-
kg sukuria. Kita mano pazjstama rasytoja sako: ,Sédziu
prie kompiuterio ir pirstai patys bégioja“. Profesionalus
karéjas, kuris kasdien dirba karybinj darba, jgyja auto-
matizmg — jam nebereikia samoningai kontroliuoti ka-
rybos proceso.

Kaip manote, socialiniai tinklai ir apskritai in-
ternetas labiau padeda ugdyti kiirybiskumgqg
ar kaip tik trukdo? Galbiit kuo daugiau vaizdy
avartojame”, tuo didesné rizika kazkq nesqmo-
ningai pradéti kopijuoti? Kyla pagunda pradéti
lygintis su kitais...

Kiekvienas dalykas gali ir padeéti, ir trukdyti. Pavyz-
dZiui, net ir ta aplinka, kuri visiskai nepalaike, gali is-
ugdyti labai stipry ir didelj karéja. Tas pats yra ir su in-
ternetu, didZiuliu informacijos srautu, vaizdiniy gausa.
Jeigu mes $itai suvaldysime, tai mums padés — interne-
te rasta jkvépimg ir medziagg ,perleisime per save ir i§
to sukursime kazka nauja. Be to, tai atveria galimybes
viesinti ir dalintis savo karyba. I$ kitos pusés, informa-
cijos gausa slopina norg kurti, nes jsisprausti j ta milzi-
niska srautg yra sudétinga, reikia daug pastangy. O jei-
gu jégos silpnos, neturi valios, neturi didelés motyvaci-
jos, tai nieko ir nedarysi. Dar vienas dalykas — standar-
tiniai vaizdiniai, masiné produkcija formuoja $abloniska
mastyseng, kuri yra priesinga karybiskumui.

ISéjus j pensijq, atsiranda daugiau laisvo laiko,
tik galbit ne visi sugalvoja, kuo tq laisvq laikq

uzpildyti ir kaip jj iSnaudoti. Kuo gall biti nau-
dinga uzsiimti kiirybine veikla vyresnio amziaus

Zmonéms?

Karybiné veikla gali prailginti gyvenimg ir padaryti
ji gerokai kokybiskesnj. Niekas i§ tokio amziaus Zmogaus
nereikalaus buti pasaulinio lygio menininku, jis gali kur-
ti del saves ir gauti vidinj pasitenkinimg. Zmogaus gy-
venimo trukmé priklauso nuo smegeny veiklos. O sme-
geny veikla — nuo apkrovimo. Jeigu smegenys néra ap-
kraunamos, jos atrofuojasi: inyksta lastelés, nutruksta
neuroniniai junginiai, silpsta jy pajégumas. Yra pastebé-
ta, kad ilgaamziai sprendzia sudoku, kryziazodzius, stu-
dijuoja filosofija ar skaito knygas, jas aptarinéja savo ra-
telyje. Pagyvene Zmonés galéty susiburti kad ir } dviejy
ar trijy Zmoniy grupeles, kuriose galéty diskutuoti apie
politika, mena, kultarg ir tai, kaip, pavyzdziui, prates-
ti gyvenima (Sypsosi).
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SAVANORYSTE vyresniame amziuje. Kodél gi ne?

2022-uosius Seimas paskelbé Savanorystés metais.
Taip sickiama ne tik pazyméti savanorystés jteisini-
mo Lietuvoje desimtmetj, bet ir atkreipti démesj }
visuomenés jsitraukimo }j savanoriska veikla svarba
ir savanoriy indélj sprendziant socialines problemas
vietos bendruomenése.

Iki 2020 m. savanoriska veikla populiaresné buvo
tarp moksleiviy ir studenty. Kauno rajono treciojo
amziaus universitetas atkreipé démes; j tai, kad isé-
je 1 pensija vyresnio amziaus Zmonés nori islikti ak-
tyvas, gali ir nori prisidéti savo Ziniomis, patirti-
mi ir darbais prie bendruomenés stiprinimo, todél
2020 m. drauge su uzsienio partneriais i§ Latvijos,
Olandijos, Slovénijos ir Bulgarijos parengé tarptau-
tin} Erasmus+ projekty ,Eikite pirmyn, siekite tiksly
ir gaukite apdovanojima. Vyresnio amziaus Zmoniy
savanorystés skatinimas® (angl. ,Keep going, reach
goals, get an award: Enpowering Senior Voluntee-
rism“ Nr. 2020-1-LT01-KA204-077966 ). Projektu

siekiama paskatinti vyresnio amziaus Zmoniy akty-

vumg ir jsitraukima j bendruomening veikla, jy nora uzsiim-
ti prasminga mokymosi visg gyvenimg ir savanorystés veikla.
Motyvuojancia priemone tapo Senjory apdovanojimy pro-
grama, kuri ragina i§ naujo atrasti gyvenimo prasme, i§siké-
lus naujus tikslus, jy siekti ir gauti apdovanojima, jvertinan-
t] pastangas ir asmeninius pasiekimus.

Geguzés 25 d., §venciant Kauno rajono TAU 10-ies mety
jubiliejy, buvo jteikti pirmieji bronzos ir sidabro apdovanoji-
mai §ios programos dalyviams, Kauno rajono TAU ir Klaipé-
dos rajono TAU studentams. 11 senjory gavo bronzos ir 9 —
sidabro apdovanojimus, kuriuos programos dalyviams $ventés
metu jteiké Valerijus Makinas, Kauno rajono meras. Déko-
dama nominantams, Edita Zaromskiené, Kauno rajono TAU
rektoré, isreiské v1lt;, kad sekdami graziu pavyzdziu, vis dau-
giau senjory jsijungs | savanoriska veikla, nebutinai dél ap-
dovanojimo, o dél saves. Juk, kaip sako Marijona Maciulai-
tien¢, sidabro apdovanojimo laimétoja, ,Savanorysté padeda
buti reikalingu. LeidZia i$bandyti save naujose situacijose®.

Issamy aprasymg (I1etuv1q kalba), kaip dalyvauti Senjo-
ry apdovanojimy programoje, galima rasti projekto inter-
netinéje svetainéje www.gogetaward.eu. Cia taip pat patei-
kiama naudinga informacija apie savanorius priimancias or-
ganizacijas, savanoriy mokymo programas, savanoriska vei-
kla reglamentuojancius teisés aktus ir pan. Kur semtis gero-
sios patirties pavyzdziy ir jkvépimo padeda projekto partne-
riy paruostas elektroninis leidinys ,Savanorysté vyresniame
amziuje. Kodél gi ne?“. Leidinyje pateiktos Lietuvos, Latvi-
jos, Bulgarijos, Nyderlandy ir Slovénijos savanoriy autentis-
kos gyvenimo istorijos atskleidzia gerasias savanoriskos vei-
klos patirtis, skatina dométis ir jsitraukti. Na, o Senjory ap-
dovanojimy programos dalyviy jspudziai atskleidziami rasy-
tinése ir vaizdo istorijose.

SVARBU: dalyvavimas programoje yra nemokamas.

Senjory apdovanojimy programa savarankiskai gali jgy-
vendinti visos neformaliojo suaugusiyjy §vietimo jstaigos: tre-
¢iojo amziaus universitetai, nevyriausybinés organizacijos, bi-
liotekos, kultaros centrai, muziejai ir kt. Programos medziaga
yra laisvai prieinama internete, galima atsisiysti j savo kom-

piuterius Word arba PDF formatu.

Papildomos informacijos suteiks Edita Zaromskiené, Kauno
rajono TAU rektore ir projekto koordinatore

@ +370 614 77141 edita.zaromskiene@gmail.com

; w
Go Get Award - Erasmus+



60+ | Nr. 18 | 2022

kodél cu

2alingas?

SVEIKATA

Nors tai, kad cukrus Zalingas ir netgi vadinamas baltgja mirtimi, zino daugelis,
taciau Zinojimas neatbaido nuo jo vartojimo. Net to nesuvokdami, su jvairiais
produktais cukraus mes suvartojame gerokai virSydami rekomenduoting paros
normg. Kaip atpazinti cukry jvairiose produktuose ir kodél reikéty jo vengti,
pasakoja RTT (staigios transformacijos) terapeuté, sertifikuota ,,WildFit“ progra-
mos lektoré JURGITA BAZANOVIENE.

Kodél kaupiame svorj?

2019 m. net 57 proc. 18 mety
amziaus ir vyresniy gyventojy
turéjo per didelj svorj (a@ntsvorio
turéjo 38 proc., o nutukusiy buvo
19 proc.). Pasak J. Bazanovienés,
prie nutukimo problemos nemazai
prisideda butent cukrus: ,Anks-

IVETA TABOKIENE

¢iau mes valgydavome natdraliai,
taciau Siandien, kg bepaimtume
] rankas, visur rastume pridétinio
cukraus. Jeigu dazniau gamin-
tume maistg namuose ir cukraus
naudotume tik tiek, kiek reikia -
iSkepti blyny ar torto - tai nebu-
ty pats blogiausias pasirinkimas.
Taciou dabar cukraus gauname

su kiekvienu maistu — meésa, gé-
rimais, padazais”,— sako speci-
alisté. Taip kanas kaskart gauna
signalq, kad reikia kaupti, ruostis
bado laikui: ,Istoriskai kdnas taip
jau yra uzprogramuotas. Senove-
je maisto Ziemomis bddavo ma-
7qi, racionas labai siauras, taciau
reikédavo kazkaip isgyventi, todél

us toks

SVEIKATA

60+

35



SVEIKATA

60+

36

SVEIKATA

kdnas kaupdavo riebalus bei vandenj. Kadangi
dabar maistg su cukrumi mes valgome kiekvie-
ng dieng, masy kdnas nuolat gauna tg padiq in-
formacijg, kad Ziema artéja, reikia sulaikyti rie-
balus”, = pasakoja J. Bazanoviené.

Kurie produktai slepia cukry?

Atsidaréte pakuote uzkandziy ir niekaip nega-
lite sustoti, kol ji neistustés? Nieko keista, maisto
pramonei haudinga, kad Zzmonés pirkty kuo dau-
giau, todél neretai produkty sudétyje galime ras-
ti visq sarasq paslépty sudedamuyjy daliy. Stai
cukraus rastume ne tik saldainiuose ar gaiviuo-
siuose gérimuose, bet ir duonoje, silkéje, Parmos
kumpyje ar net sddytoje lasisoje: ,Kai pradedu
vardyti, kur yra cukraus, Zzmonés stebisi, kad tuo-
met apskritai néra kg valgyti. I$ tikryjy, jeigu daz-
nai valgote kavinése arba nuolat | savo raciong
jtraukiate fasuoto, greito maisto, tai atsisakyti
cukraus bus sunku. Reikia pakankamai atidziai
stebéti, kg dedi | burng. Paprasciausias budas
- imkite Sviezig mésq ar Zuvj, darzoviy pundelj ir
gaminkite patiekalg. Kitu atveju, kad ir kg nusi-
pirksite, su produktu suvartosite maziau ar dau-
giau cukraus”, —= pataria specialisté.

Naturalus cukrus irgi 2alingas

O kaipgi natdralus cukrus, kurio randame vai-
siuose ir uogose? Specialisté nukerta — net ir
sveikas cukrus yra cukrus: ,Zmonés labai mégsta
natadralias sultis, bet pazidrékime, i$ ko jos suside-
da: | vieng stikline iSspaudziame bent kelis apel-
sinus. O kiek suvalgytume sveiko vaisiaus? Turbat
ne daugiau vieno. Taigi geriant tokias sultis mes
gauname per didele doze cukraus, negana to,
insulinas mums padeda iSskaidyti insulino kiek],
0 su sultimis skaiduly mes negauname”, — sako
pasnekove.

Tai nereiskia, kad vaisiy reikia visiskai atsisakyti,
tiesiog pasitelkite saikg. Anks¢iau Zmonés nega-
lédavo gauti vaisiy ar medaus, kada tik pano-
réje. Kadangi net ir natdralus cukrus buvo retas
dalykas, mtsy genetikoje uzfiksuota, kad tai, kas
saldu, yra reta: ,Tai ir sukelia tokj didelj potrau-
kj, kuriam sunku atsilaikyti ir lengva padauginti.
Siuos produktus taip pat reikéty vartoti sakingai
ir sgmoningai. Pavyzdziui, vaisius ir uogas deréty
valgyti tik tuomet, kai skrandis tuscias. Jeigu ne-
silaikome Sios taisyklés ir vaisiy valgome po kito
maisto, prasideda puvimo reakcija ir i§ vaisiaus
nelieka jokios naudos, netgi atvirks€iai — jis tam-
pa Zalingas”, — priduria specialisté.

Ar verta waudoti cukraus pakaitalus?
Siais laikais galime rasti cukraus pakaitaly,
kurie neturi kalorijy ir sukelia saldumo jausmq,
taciau J. BaZanoviené islieka skeptiska - tai tik
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marketinginis triukas: ,Visi pakaitalai masy kanui
yra nesuprantami, reikéty jy vengti. Jeigu mato-
te becukre kolg, tikrai geriau pasirinkti su cukru-
mi. IS dviejy blogybiy §i geresné. Kinas ir sme-
genys bent jau supranta, kas yra cukrus ir kg su
juo daryti, taCiau jei etiketéje paradyta, jog cu-
kraus néra, o vis tiek jauciate saldumgq, zZinoki-
te, kad organizmas neZino, kaip atpazinti tg me-
dziagqg. Kraujyje cukrus lygis nepakyla, bet sme-
genys jau supranta, jog tai yra saldu. Taip masy
kGne atsiranda visiska disharmonija”, — sako
J. BaZanoviené.

Kaip atsikratyti priklausomybés?

Vieng dieng nusprendziate valgyti sveikiau, o
kitg rankose jau laikote Sokoladinj batonélj? Nie-
ko keista. Specialisté priklausomybe nuo cukraus
prilygina priklausomybei nuo alkoholio ir narkoti-
ky. Abstinencija nuo cukraus tokia pat sudétin-
ga, todél iSeiti i$ Sios bldsenos reikéty palaipsniui:
LPradzZioje atsisakykime produkty su cukrumi ir |
savo mitybg jtraukime daugiau natdralaus cu-
kraus - vaisiy ir uogy, taciau ilgainiui pradékite
mazintiir juos. Atsisake net ir natdralaus cukraus,
pajusite palengvéjimq, poreikis labai stipriai su-
mazes. Taciau bent tris dienas bus tikrai sunku
- jausite galvos skausmus, nuotaiky svyravimg,
galite jausti net pyktj. Nepamirskite, kad tai yra
labai stipri priklausomybé ir knui reikia laiko tai
jveikti" — primena pasnekove. Vienas i§ pavyzdziy
- rinkités sarius pusrycius, kurie padeda daug il-
giau i$laikyti sotumqg nei saldus.

Daznai veikia nepastebimai

Cukrus neveltui vadinamas baltgja mirtimi -
uzdegimy, kuriuos kane sukelia cukrus, daznai
net nepastebime, bet jie nuolat vyksta ir po ku-
rio laiko iSauga | labai rimtas ligas. Pavyzdziui,
susirgus véZiniais susirgimais, cukry i$ savo val-
giarasd¢io reikéty pasalinti nuo pat pirmos sekun-
dés: ,| tai reikia zidréti labai atsakingai. Anks-
¢iau mes su maistu suvalgydavome iki 1 arbati-
nio Saukstelio cukraus per dieng, o dabar suvar-
tojame nuo 9 iki 10 arbatiniy Sauksteliy cukraus
per dieng to net nesuvokdami. Baisiausia mes-
kos paslauga, kurig gali padaryti seneliai, noré-
dami palepinti andkus, nupirkti sausy pusryciy.
Sudétyje pirmu numeriu eina cukrus, o tik antru
— grudai. Jei pirmoje vietoje matote cukry — ne-
valgykite. Turime grjzti j virtuves ir gaminti patys,
tuomet gerokai maziau sirgsime. Nereikia sakyti
Zodzio NIEKADA. UZtenka Zinoti, kada, kiek ir kg
valgysi. Geriausia yra tai, kas paruo$ta namie,
nes Zinome, kg jdéjome | patiekalg. Nepamirs-
kime, kad kGnas mums duotas vienas visam gy-
venimui, pakaitinio nebus — saugokime jj*, — pri-
mena J. BaZzanoviené.



CUKRINIS DIABETAS:

kaip diabetikams lengviau
SU Juo susigyventl, O
esantiems rizikos grupgje —

jo iSvengti?

Cukrinis diabetas - tai viena dazniausiy
létiniy ligy, kurios pirmyjy pozymiy
sergantieji gali net nepazinti. Ankstyvas
ligos diagnozavimas yra labai svarbus, o
toliau dazniausiai seka sveikesniy jprociy
formavimas. Todél ,,Eurovaistinés®
farmacininké JELENA DEKSNIENE
dalinasi paprastais patarimais, kaip
palengvinti diabetiko kasdienybe bei
pataria, kaip uzkirsti kelig $iai ligai.

KAIP ATPAZINTI CUKRIN| DIABETA?

Paveldimumas ir antsvorio problemos — tai vienos dazniausiy
pirmojo ir antrojo cukrinio diabeto tipy priezastys, pasakoja
,Eurovaistinés” farmacininké Jelena Deksniené. Anot jos,
didZiausia problema, kad kartais Zmonés per vélai identifikuoja
Sios ligos simptomus.
,Stiprus troskulys, gausus Slapinimasis, padidéjes nuovargis,
silonumas, pastebimas kiino masés mazéjimas bei atsirades
acetono kvapas burnoje — tai dazniausi | tipo cukrinio diabeto
simptomai. Nors Il tipo diabetas pasirodo ne taip akivaizdziai,
jo simptomai labai panasts. Priesingai nei sergant | tipo
diabetu, kiino svoris dazZniausiai gerokai padidéja, fiksuojamas
nutukimas, virssvoris”, — pasakoja J. Deksniené.
Vaistininke teigia, kad sergant cukriniu diabetu yra labai
svarbu susikurti naujus kasdienius jprocius, palengvinsiancius
ligos simptomus. Taip pat ji pataria su Siais jprociais susipazinti
ir tiems Zzmonéms, kurie nori sumazinti cukrinio diabeto rizikg.

MAZO GLIKEMIJOS INDEKSO MITYBA

Vaistininké pataria | mitybg jtraukti mazg glikemijos indeksq
turin€ius maisto produktus. Anot jos, tai Sviezi vaisiai, darzoves,
visadaliai gradai, riesutai, neriebi Zuvis bei alyvuogiy aliejus.
NMertéty i§ maisto raciono pasalinti baltg duong, baltus
ryzius, patiekalus i§ balty milty, saldumynus, greitg maistg
ir vaisvandenius. Dauguma Siy produkty turi daug sociyjy
riebaly ir transriebaly, skatinaciy cukrinj diabetq”, — pasakoja
J. Deksniene.

ANTSVORIO REGULIAVIMAS

Jei Zmogus yra linkes | antsvorj ir turi rizikg susirgti cukriniu
diabetu, o galbut juo jau serga, vaistininké pataria iSbandyti
vieng antsvorio reguliavimo taisykle.

JJokiais atvejais rekomenduojoma numesti 7 proc. savo
kGino svorio. Jokiy kardinaliy pokyciy neprireiks. PavyzdZziui,
jei sveriate 70 kilogramy, jums b0ty patartina numesti 5
kilogramus, taip Zenklioi sumazinant cukrinio diabeto rizikg.
Be to, net ir sergant diabetu labai rekomenduojama | savo
ruting jtraukti fizine veiklg — bent ilgesnius pasivaiksciojimus
gryname ore", — pataria J. Deksniene.

NEPRALEISKITE PUSRYCIY

.Niekam ne paslaptis, kad pusrycCiai vienas svarbiausiy
dienosvalgymuy, neisimtisirdiabetikams. Valgantys pusrycius
tampa daug atsparesni insulino pertekliui. Nevalgant naktj
organizmas badauja, tad jeigu nepusryCiaujame, kepenys
pradeda isskirti sukauptq gliukoze, kad palaikyty reikiaomqg
jos kiek| kraujyje. Taip kepenys paskatintos dirbti intensyviau
ir iSskirti per didelj gliukozés kiekj", — pasakoja J. Deksniené.

MAISTO PAPILDAI

Sergant diabetu, reikéty jsivertinti, kiek mitybos apribojimai

i§ jUsy organizmo atima maistiniy medziagy ir ar pavyksta

jy gauti su maistu. Jeigu ne, vaistininké pataria isSbandyti

jvairius maisto papildus, skirtus bdtent diabetikams. Jy

sudétyje netrtksta B grupés vitaminy, chromo, todél maziau
norisi saldumyny.

NUOLATINIS GLIUKOZES KIEKIO STEBEJIMAS

Nuolatinis gliukozés kiekio stebéjimas kraujyje yra batinas.
lki Siol tai buvo galima daryti tik kasdien imant kraujg i$
pirsto su adata, taciau dabar | tipo diabetikai gali stebéti
gliukozés kiek| per telefono ar kito iSmanaus jrenginio ekrang
vos prie rankos prisitvirtinus gliukozés kiekio matuokl].
Nuo liepos 1 d. LR Sveikatos ministro jsakymu modernios
nuolatinio gliukozés kiekio stebéjimo sistemos yra valstybés
kompensuojamos visiems sergantiesiems pirmojo  tipo
cukriniu diabetu. Su gydytojo receptu ,Eurovaistinés”
vaistinése matuoklius bus galima jsigyti visiskai nemokamai,
kadangi vaistiniy tinklas priemeé sprendimg padengti
naujyjy sistemy vartotojo priemokqg savo klientams.
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PLAUKIMAS IRKLENTE -

Ir pramoga, 1ir sportas

gamta, o svarbiausia, norint uzsiimti $ia veikla, nereikalingas ypatingas fizinis pasirengimas. La-
biausiai ,,uzs1kab1nu51ems plaukimas irklente tampa ne tik puikiu budu valandg ar dvi pailsinti

galvq

Puikiai prisimenu savo pirmaja plaukimo irklen-
te patirt]. [ki tol su nuostaba krante stebédavau ra-
miai sau, tarsi be jokiy pastangy, ant SUP banglen-
tés stovincius ir ezere besiirianc¢ius poilsiautojus
ir svarstydavau - kaip jiems taip pavyksta? Kaip
Jie nenuvirsta? Maséiau, kad man, ko gero, buty
baisu pasiryzti 1Sméginti Sig pramoga, o ir faktas,
kad nemoku taip gerai plaukti, drasos nepridéjo.
Bet draugai jkalbéjo. UZSlseglau gelbéjimosi lie-
meng ir patraukiau ,uzkariauti“ ezero. Tiesa, pir-
miausia klupomis - taciau neilgal trukus jau pa-
sisekeé ir atsistoti. ,Phew... ne taip ir sunku, kaip 18
pat pradziy atrodé”, - pamaniau. Po valandos plau-
kiojimo Ir grjztant | krantg jau gaudziau del paki-
lusio véjo atsiradusias bangeles ir planavau busi-
ma kartg ant irklentés. ,Tikrai bandysiu dar!®, - sa-
kiau draugams ir siek tiek gailéjausi, kad plaukti
ant irklentés nepabandziau ankséiau. Apie irklen-
¢iy sportg ir tal, kaip Zmonéms sekasi pristjaukinti
sig veikla, pasakoja ,goSUP* irklen¢iy mokyklos
instruktoré Enrika Pigage.

ituoti ant vandens, bet ir reguliaria, aktyvia sportine veikla. -

_--

lIsisi galva ir tvirtéja kinas

Kas meégsta leisti laikg prie vandens, tie pui-
kiai Zino, kaip vanduo harmonizuoja sielg. Tagiau
plaukimas irklente padeda palaikyti ne tik dvasi-
ne pusiausvyrg — ,aukso viduriuko” paieskos rei-
kalingos ir kanui. ,Tikriausiai kaip ir bet kuri kita fi-
ziné veikla, taip ir irklenc¢iy sportas, yra naudin-
gas tuo, kad juo uzsiimant stiprinami kdno rau-
menys, Sirdies bei kraujagysliy sistema, gerinama
pusiausvyra. Bet didZiausias irklenciy privalumas
- buvimas gamtos apsuptyje, mégaujantis van-
dens ramybe ir grynu oru, kurie mazina nerimq, ge-
rina nuotaikg”, — teigia specialisté. Jvaldzius ba-
lansavimg ant lentos, i$ tiesy nesunku atsikveépti,
gérétis aplinka ir patirti buvimo ¢&ia ir dabar ma-
lonumg. Norintys intensyvesnés veiklos ar iesSkan-
tys bady, kaip pajvairinti savo kasdiene mankstq,
galiiSbandyti pilateso ar jogos treniruotes ant ir-
klen¢iy. Jy privalumas tas, kad pratimai yra atlie-
kami ant nestabilaus pavirsiaus, todél taip dar la-
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biau mankstinami ir stiprinami vidiniai raumenys.
Net ir paprastas, greitas plaukimas yra efekty-
vus — treniruotés, kuriose irkluojama teisingai ir
intensyviai, pasak instruktorés, yra priskiriamos
prie ty, kuriose sudeginama daugiausiai kalorijy.

Puikiai tinka ir senjorams, jgadziai slifuojami
pamokose

Gali kilti mintis, kad plaukimas irklente — jau-
ny zmoniy uzsiémimas, bet E. Pigagé issklaido
Sias abejones: ,Senjorams tikrai rekomenduo-
jame iSbandyti §j sportg, nes patys galite pasi-
rinkti norimg veiklos intensyvuma: plaukti létai,
greitai arba i8vis prisésti pailséti eZzero viduryje.
Taip pat tai yra sqglygiskai saugus sportas, nes,
net ir nukritus nuo irklentés, krentama j vandenj,
o ne ant kieto pavirSiaus.”

Instruktoré pasakoja, kad kasmet Sia veikla
susidomi vis daugiau vyresnio amzZiaus Zmoniy.
DazZniausiai jie irklentes iSbando pamokose plauk-
dami kartu su instruktoriumi, kuris taiso klaidas,
uztikrina saugig atmosferq. Specialisté pastebi,
kad tiek jauniems, tiek vyresniems prisijaukin-
ti §j sportqg sekasi labai panasiai: vieni atsistoja
ant irklentés greiciau, kiti [&é¢iau, taciau patiking,
kad visi dalyviai jgyja reikiomy jgadziy ir iSmoke
valdyti irklente véliau leidZiasi | turus plaukdami
savarankiskai. ,Zinoma, vis dar nemazai vyres-
nio amziaus zmoniy sako: ,Sis sportas — ne man”,
bet daznai tai bdna susije ne su jy fizinémis gali-
mybémis, o naujos veiklos baime, baime nukris-
ti nuo irklentés kity akivaizdoje arba nemokéji-
mu plaukti”, — sako E. Pigagé.

Kuo instruktaZzo metu jgytos Zinios skiriasi nuo
igyty pamokose?

Bandant irklentes pirmq kartg, jy nuomos punk-
tuose jprastai pravedamas trumpas instrukta-
Zas — jj iSklausius ir man pavyko sékmingai mé-
gautis anksc¢iau dar nepatirtu plaukimu. Taciau
instruktoré sako, kad trumpo instruktazo neuz-
tenka tam, kad galétume irklenciy pramoga uz-
siimti kaip sportu. ,Tai yra Zinios, reikalingos 1-2
valandy plaukimui, bet tikrai ne daznam plau-
kiojimui. Instruktazo metu yra trumpai paaiskina-
ma, kaip atsistoti, kaip valdyti irklente ir saugiai
elgtis telkinyje, kuriame plaukiojama, tuo tar-
pu pamokose plaukioma kartu su instruktoriu-
mi, kuris taiso irklavimo technikg, klaidas, duo-
da patarimy, kaip efektyviau, greiciau ir pato-
giau plaukti. Pamokose taip pat aptariami irklen-
¢iy jrangos niuansai: kuo kietos irklentés skiria-
si nuo pripuciamy, kaip pasirinkti tinkamgqg jran-
gq naudoti asmenidkai ar nuomoti, kaip jvertinti
gamtos sqlygas prie$ plaukimg, kg daryti pasi-
keitus orui, taip pat suteikioma kity teoriniy Ziniy,
svarbiy tiems, kurie nori uzsiimti irklenciy sportu
aktyviai®, — aiskina E. Pigagé.

Svarbu pasirinkti tinkamgq irklente
Pasak specialistés, issilaikyti ant irklentés néra

SPORTAS @

sudétinga, jei irklenté yra tinkama ir kokybiska.
LPirmiausia ji turéty bati parinkta pagal irkluoto-
jo 4gj, svorj bei fizines galimybes, atsizvelgiant
j tai, ar Zmogus yra fiziSkai aktyvus, ar turi kokiy
nors traumy, silpnesniy raumeny. Taip pat svarbu,
kad irklenté, jeigu ji yra pripuc€iama, baty pripds-
ta iki reikiamo slégio (ne maziau 15 PSI), o jos for-
ma bty tinkama pradedantiesiems. Tokiu atve-
ju tikrai bus paprasta atsistoti ir plaukti. Masy
praktikoje klientai labai retai krenta nuo irklen-
¢iy ir dazniausiai tiesiog dél to, kad neatsargiai
elgiasi vandenyje, pavyzdziui, atsitrenkia j kitus
arba nenusileidzia | klipéjimo pozicijg sekliose
vietose”, — aiskina E. Pigagé. Pradedanciyjy ir-
klentés paprastai bana platesnés nei patyrusiy
irklentininky - jos suteikia daugiau stabilumo ir
leidZia ant vandens jaustis uztikrin¢iau. Tuo tar-
pu jgude sportininkai daznai renkasi siauresnes

ir ilgesnes (todél ir greitesnes) irklentes.

Tobuléjimui riby néra

Gebéjimas atsistoti ir issilaikyti ant irklentés
yra tarsi pirmas laiptelis norint pradéti uzsiimti
Sia veikla. Vis délto didZiausi Sio sporto entuzi-
astai toliau lavina ir tobulina savo jgadzius. ,Ir-
klenciy sportas gali bati labai jvairus. Irklentémis
plaukiojama ne tik eZeruose, bet ir jaroje gau-
dant bangas, kalny upése. Todél ir tolimesni jga-
dziai, kuriuos reikia lavinti, priklauso nuo to, ko-
kia veikla uzsiima irkluotojas. Plaukiojantys eZze-
ruose labiau koncentruojasi j taisyklingg techni-
kg, greitj, istverme, plaukiojantys kalny upémis —
irklentés valdymg, balansg”, — désto E. Pigagé.

Ar galima irklenciy sportg pavadinti ekstre-
maliu? ,Ekstremalus sportas yra toks sportas, ku-
ris kelia pavojy gyvybei, tad irklentes Siai spor-
to Sakai priskirti galima tik i$ dalies. IS esmés, ir-
klenciy sportas labai panasus j dviragius: gali-
ma uzsiimti ekstremaliu dviracgiy sportu, o galima
juos naudoti ramiems pasivazinéjimams. Plauki-
mqg kalny upémis, jaroje arba Ziemq galima pri-
skirti ekstremaliam sportui, bet jprasto pasiplau-
kiojimo eZere ar Lietuviskose upése - tikrai ne”,
- sako specialisté.

Su irklentémis - tyrinéti povandeninj pasaulj

IStroSkusiems nuotykiy dar vienas budas pa-
tirti jsimintiny jspUdziy yra leistis | organizuoja-
mus naktinius irklenc¢iy turus. ,Naktinis pasiplau-
kiojimas nuo dienos skiriasi pirmiausia tuo, kad
plaukioma ant irklenciy, kuriy apacioje yra pri-
tvirtintos specialios Sviesos, leidZiangios maty-
ti po vandeniu. Naktinis pasiplaukiojimas skai-
driuose eZeruose tikrai uzburia savo povandenine
gyvybe: augalais, Zuvimis. O naktinis pasiplau-
kiojimas miesto upémis yra labiau skirtas pasi-
grozeéti naktiniu miesto veidu®, — apie tury skirtu-
mus pasakoja E. Pigagé. Tad jeigu jas, kaip ir a§,
kada su susidomeéjimu svarstéte, kaip jums sek-
tysi i veikla - ,pasivaiks&ioti” ant vandens is-
bandykite patys!
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PROSTATOS VEZYS: Furovaistings”
farmacininkas atskleidzZia, kokiy vitaminy ir
maisto produkty vyrai turety vartoti daugiau

Genai ir amzius - vieni pagrindiniy veiksniy,
lemiancgiy prostatos veézio atsiradimg.
,Eurovaistinés” farmacininkas Eimantas Skalandis
teigia, kad taikydamas profilaktines priemones
vyras gali nesusirgti ar ilgam atitolinti Sios
ligos grésme. Pradéti rlpintis savimi galima
nuo prostatos véziui prevencinj poveik| turinCiy
vitaminy ir veikliyjy medZiagy vartojimo.
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OMEGA

OMEGA 3

Valgykite maziau transriebaly ir sociyjy riebaly, pa-
taria vaistininkas. Geriau sutelkite démesj | sveikuo-
sius riebalus, tokius kaip zuvy taukai. Taip pat | mitybg
patarioma jtraukti daugiau sékly, avokady ir rieSuty.

SELENAS

,Mikroelementas selenas gali sumazinti prostatos
véZio rizikg. Jo gausu tokiuose maisto produktuose
kaip baltos zuvys, ladisa, austrés, kvietiniai miltai, per-
linés kruopos. Taip pat galite vartoti multivitaminus,
kuriy sudétyje yra seleno. Tik svarbu zinoti — atskirai
jo vieno vartoti nepatartina, nes tokiu atveju gali i~
augti cukrinio diabeto rizika", — pataria E. Skalandis.

VITAMINAS E

Prostatos vezio issivystymo rizikg gali sumazinti ir
vartojamas vitaminas E, pasakoja farmacininkas. No-
rint jsisavinti §j vitaming, galima arba gerti jj atskirai,
arba | maisto raciong jtraukti lazdyny riesSutus ir mig-
dolus, kurie yra puikus vitamino E Saltinis. Nuspren-
dus rinktis pastargjj variantg, rekomenduojama | die-
ng suvalgyti po vieng saujqg kuriy nors i$ Siy rieSuty.

SOJY PRODUKTAI

,Prevencinj poveikj nuo prostatos veézio gali turée-
ti ne tik vitaminai, bet ir konkretds maisto produktai.
Vieni i§ jy — sojos produktai. Pavyzdziui, edamame
pupelés, sojy varskeé ir pienas savyje turi daug au-
galy hormony izoflavony, kurie mazina testosterono
kiekj. O kuo jo maziau misy organizme, tuo mazes-
né tampa ir véziniy Igsteliy augimo tikimybé”, - pa-
sakoja E. Skalandis.

CITRUSINIAI VAISIAI

Suvalgykite nors puse greipfruto kiekvieng dieng,
pataria E. Skalandis. Jo teigimu, citrusiniuose vaisiuo-
se galima rasti pektino, kuris naikina vézines pros-
tatos Igsteles. Taip pat jis yra svarbi tirpiyjy skaidu-
ly forma, tarsi ,suriSanti” tokius hormonus kaip tes-
tosteronas, kurio kiekiui sumazéjus kraujyje, sulétéja
ir véziniy prostatos Igsteliy augimas.

ZALIOJI ARBATA

Vaistininkas pasakoja, kad zaliojoje arbatoje yra
gausu stipraus antioksidanto EGCG, kuris saugo pros-
tatos Igsteles nuo vézj sukelianciy biologiniy pazei-
dimy. Todél patariama savo mityboje atrasti kur kas
svarbesne vietqg nors ir paprasciausiai zaliajai arbatai.

PROFILAKTINE PATIKRA - VISY SVARBIAUSIA

Net ir gyvenant sveikg gyvenimo bidqg svarbu re-
guliariai tikrintis sveikatg, sako vaistininkas. Prosta-
tos vézio ankstyvosios diagnostikos prevenciné pro-
grama rekomenduojama vyrams nuo 50 iki 69 mety,
o tiems, kuriy broliai ar tévai sirgo Sia liga, reguliariai
sveikatq reikéty tikrintis nuo 45 mety.

.Net jeigu esate jaunesnis arba savo Seimoje ne-
turéjote prostatos ligy atvejy, labai raginu vos paju-
tus bet kokj Slapinimosi diskomfortg neignoruoti jo ir
nedelsiant kreiptis | savo gydytojqg. Laiku atliktas ty-
rimas gali jums padéti rasti prostatos vezj dar anks-
tyvoje stadijoje ir taip padidinti sékmingo gydymo ti-
kimybe", — pataria E. Skalandis.



Pasizvalgius | Holivudo Zvaigzdziy padange, nesiliaujame Zavétis — kaip pramogy
pasaulio damos sugeba tiek ilgai islaikyti nepriekaistingg iSvaizda ir lygia oda?
Dabar jau niekam ne paslaptis, jog taip yra ne tik dél geny ar sveiko gyvenimo

budo. Kitas jaunystés eliksyras — jvairis preparatai, kurie atjaunina oda bei
leidzia bent trumpam, nenaudojant skalpelio, sustabdyti laika.

PLASTINES CHIRURGIJOS
ALTERNATYVA

Anksciau sunkiai jkandamos paprastam Zzmo-
gui, dabar jvairios proceduros ir preparatai tapo
jau ne tik turtingyjy privilegija. Tai puiki plasti-
nés chirurgijos alternatyva, norintiems iSspresti
estetines problemas, kilsteléti veido ovalg ir pa-
lyginti rauksles. Visgi reikia suprasti, kad stebu-
kly néra - injekcijos taip pat turi galiojimo laikg
ir jis kur kas trumpesnis nei plastinés chirurgijos.
Pavyzdziui, botulino toksinas, atsizvelgiant | su-
leistg doze ir Jsy veido raumeny stiprumg, tu-
rés nuo 3 iki 6 ménesiy efektq, tuo tarpu hialu-
rono molekulés organizme islieka apie 12-16 mé-
nesiy, taciou jos nebéra veiksmingos ir neidski-

IVETA TABOKIENE

ria veido odai naudingy medziagy, todél proce-
ddrg rekomenduojama kartoti po 6—-8 ménesiy,
kad norimas rezultatas bdty matomas ir paste-
bimas kuo ilgiau.

PADES ISVENGTI SKALPELIO

Net jei visg gyvenimqg rlpinsités savo veido
oda ir tepsite jvairiausius kremus, 20-ties pra-
sideda laipsniskas kalogeno skilimas ir tai reiks,
kad sulaukus 60-ies greiCiausiai turésite rauks-
liy. Jei rakéte, reguliariai géréte alkoholj ar mé-
gavotés saulés voniomis, greiCiausiai jy turési-
te dar daugiau.

Nors Siome amzZiuje nevertéty turéti lUkesciy
atrodyti lyg 30-ties, daugelis 60-ties mety am-

60+

41



GROZIS

60+

42

Ziaus motery norety atrodyti ,Svieziau” ir ,ma-
Ziau pavargusios” atlikdamos nechirurginj kos-
metinj gydymqg - Cia | pagalbg ateina botokso
ir hialurono ragsties injekcijos.

KAS YRA BOTULINO TOKSINAS?

Botulinas yra naturaliai bakterijy gaminama

medziaga. Toksinu ji vadinamas dél pagrindinés
savybés — sugebéjimo blokuoti nervinio impulso
perdavimg tarp nervo ir raumens, todeél sutrin-
ka raumens susitraukimas raumuo atsipalaiduo-
ja. Kita toksino savybé — sugebéjimas sumazinti
prakaito liauky veiklg taip pat naudinga gydant
padidéjusj prakaitavimqg — hiperhidroze. Injekci-
joms naudojamas toksinas yra isgrynintas ir at-
skiestas Zmogaus natdraliq terpe atitinkanciu fi-
ziologiniu tirpalu,

KAIP GALI PADETI BOTOKSAS?

Botoksas yra visame pasaulyje populiari es-
tetiné proceddra, padedanti panaikinti mimi-
kos rauksles, taciau taip pat placiai naudoja-
ma kovojant su migrena, prakaitavimu, raumeny
spazmais ir kitomis problemomis. Néra virsutinés
amziaus ribos, kada galima naudoti §j prepara-
tg, todél vien amzius neturéty trukdyti gydytis.

Procediros metu labai mazos ir tiksliai ap-
skaic¢iuotos botulino dozés suleidziamos | tam
tikrus veido raumenis. Praéjus kelioms dienoms
po suleidimo raumuo nustoja susitraukinéti arba
jo susitraukimai smarkiai susilpnéja. Nustojus su-
sitraukinéti raumenims issilygina dél jy veiklos
atsiradusios veido odos raukslés. Gydant pa-
didéjusj prakaitavimg j odq taip pat leidZziamas
botulinas. Toksinas smarkiai susilpnina prakai-
to liauky veiklg, bet suleistas | odg raumenims
poveikio nedaro.

Vis délto, jeigu nerimaujate dél tokiy proble-
my, kaip jdube skruostai ar nuolatinés raukslés,
atsirandancios ne tik dél veido judesiy, jums gali
prireikti papildomo gydymo, pvz., odos uzpildy
arba lazeriu patobulinto odos atjauninimo, kad
bendra iSvaizda badty gaivesné.

KAS YRA HIALIURONO RUGSTIES
INJEKCIJOS?

Hialurono ragstis — tai natdrali, Zmogaus or-
ganizmo gaminama medZiaga, kuri padeda dré-
kinti odqg bei palaiko jos elastingumaq. Bégant lai-
kui hialurono rtgsties kiekis organizme mazéja -
apie penkiasdedimtuosius gyvenimo metus zmo-
gaus organizmas blna netekes net 50 procenty
Sios rugsties. Dél to oda, ypac veido ir plastaky,
praranda savo elastingumq, suglemba, veido li-
nijos tampa jdubusios, veidas praranda jauna-

tviskqg iSvaizdqg. Kartu su Siais pokyciais odqg dar
veikia ir gravitacija, dél kurios oda tempiasi Ze-
myn bei nukqgra.

KAIP GALI PADETI HIALIURONAS?

Hialurono ragsties uzpildy injekcijomis ne tik
sumazinamos raukslés, bet ir atkuriamas veido
kontdry pilnumas, jaunatviskumas, suteikiama
apimtis. Galima zZymiai sumazinti arba panai-
kinti smulkias ir gilias rauksles: tarpuakiy rauks-
les, ,,Zgsy kojeles” aplink akis, nosies—I0py rauks-
les, smulkias rauksleles aplink burng, j[dubas lapy
kampuciuose, rauksles skruosty ir smakro srity-
se. Taip pat galima padidinti [Gpy apimtj, kore-
guoti kontdrq.

Po procedaros galima pastebéti nedidelj pati-
nimg ar paraudimgq toje vietoje, kurioje buvo lei-
dziama hialurono ragstis. Taciau vos po keleto
dieny Sie pozymiai iSnyksta ir patinimas atsltgs-
ta. Praéjus mazdaug savaitei po atliktos proce-
ddros, galite dZiaugtis norimu rezultatu ir akivaiz-
dZiai jaunesne oda be jokiy operacijy.

KUO SKIRIASI HIALIURONO IR
BOTULINO INJEKCIJOS?

Botulino injekcijos skirtos tiems, kurie nori grei-
to rauksliy Salinimo rezultato. Reikiamas prepa-
rato kiekis suleidZiamas | tam tikrus veido rau-
menis arba po oda ir taip numalSinamas nervi-
niy lgsteliy impulsas tarp nervo ir raumens. Oda
tampa lygesné ir Svelnesné, o raukslés pradeda
mazéti ir nykti. Hialurono ragsties injekcijos lei-
dzia ne tik panaikinti bei sumazinti rauksliy kie-
ki, bet ir atkurti veido kontdrus, suteikti IGpoms
putlumo, mink§tumo. Be to, taip drékinama vei-
do oda, atkuriamas natdralus jos skaistumas ir
zvilgesys. Hialiurono ir botulino injekcijos daz-
nai derinamos tarpusavyje, norint pasiekti rys-
kaus ir jaunatvisko veido rezultatq. Siy procedu-
ry metu ragsciy uzpildai yra leidziami j skirtingas
veido vietas, todél tai gali bati daroma ir vieno
apsilankymo metu.

SVARBU KREIPTIS | KVALIFIKUOTA
SPECIALISTA

Norint geriausiy rezultaty, dél grozio injekci-
jy reikéty kreiptis tik | patyrusj specialistq ir pro-
cedurq atlikti tik gydymo jstaigose. Specialistas
atliks darbg profesionaliai, taip pat, priklauso-
mai nuo veido srities ir rauksliy tipo, parinks pre-
paratg, optimaliai tinkantj Jusy odos tipui. Pro-
cedury kokybe ir sékme taip pat nulemia geros
gydytojo Zinios apie veido raumeny issidésty-
mq, tinkamas injekcijy vietos ir dozés parinkimas.



SOCIALINIO PROJEKTO DALY VIAI [SITIKINE:
JEI JUS KANKINA SANARIU PROBLEMOS, REISKIA
NESATE ISBANDE, SIOS PRIEMONES

Socialinio projekto ,,Pamirsk sanarius su

. TriCollagen Joints* organizatoriai keliaudami
po Lietuva pastebi, kad savo sgnariy biklg
pagerinti ryZtasi vis daugiau Zmoniy. Pirma
karta Utenoje vykes projektas nustebino tuo,
kad finalistai pajuto ypac kardinalius sgnariy
bukleés pageréjimo pokycius, po kuriy vél gali
nevarzomai atlikti kasdienius darbus.

M!;ZGAUTIS GYVENIMU, O NE LAUKTI
UZUOJAUTOS

Pirmame projekto etape 20 atrinkty uteniskiy
dalyvavo paskaitoje pas kineziterapeuta, kuris
pasakojo apie kasdienio judéjimo svarba. Véliau
5 dalyviai pakviesti i finalinj etapa, kurio metu
treneré asmeniskai gilinosi j kiekvieno
problemas ir pristaté jy sprendimo badus.
Kiekvienas finalistas gavo dovany po dvi
pakuotes ,, TriCollagen Joints*, kurios padéjo
ripintis sanariais i$ ,,vidaus®.

Vienas i§ projekto organizatoriy, vaistininkas
Mantas Jakimavicius dalinasi savo poziiriu j
judéjimo svarba:

,, Norite pakenkti sgnariams? [kalinkite
save ant sofos, sakydami, kad deél sqnariy
problemy negalite judéti. DZiaugiuosi, kad
Siame projekte dalyvauja tie, kurie nori
meégautis gyvenimu, o ne laukti uzuojautos.
Vienas malonumas matyti Zzmones, kurie po
projekto kyla nuo sofy, neskaiciuoja laipty
ir leidzia laikg aktyviai.

IKI PROJEKTO: KIEKVIENAME
ZINGSNYJE APRIBOTAS JUDEJIMAS

Maudzia, traska, girgzda ar spragsi. Projekto
metu dalyviai Sigita, Aurelija ir Alvydas
nestokojo Zodziy, jvardindami nemalonius
pojucius sanariuose, kurie ribojo jy kasdienj
gyvenima.

Stai 56 mety keramikos dekoruotoja Sigita kelis
pastaruosius metus prisimena ypa¢ nemaloniai:

~Atrode, kad pir§ty sanariuvose girgzda
smélis. Vakarais negalédavau lankstyti
pirsty, be to, imdavo tinti pec¢iai. Esu
pirkusi jvairiausiy papildy, bet nieckas
nepadéjo.”

Sigita
Kilniene

Aktyvi moteris Aurelija privaléjo riboti save
kiekviename Zingsnyje:

,,Gyvenu penktame aukste, tad teko riboti
lipimy skai€iy per diena, nes buvo per
sunku. Esu bandziusi lankyti mankstas,
tadiau apéiuopiamo pageréjimo nejutau.

42 mety statybininkui Alvydui jo mégstamas
darbas kasmet darési vis labiau nepakeliamas:

., Kurj laikg mane kankino nemaloniis
pojiuciai kojy ir ranky sgnariuose. Tai ypac
pasireiksdavo vakarais, kuomet
negalédavau uzmigti, tad atsikeldavau
blogos nuotaikos. Dirbdamas statyby
sektoriuje, nebegaléjau dirbti pilnu
pajégumu, tad darbas darési vis labiau
nemielas.

PO PROJEKTO: SANARIAIL
NEBESKLEIDZIA JOKIO PASALINIO
GARSO

Projekto metu dalyviai suzinojo, kad esant
normaliai sanario kremzlés buklei, sanarys
neturi skleisti jokio paSalinio garso. Finalistai
iSbandg sanarius i§ ,,vidaus® sutepantj unikalios
sudéties ,, TriCollagen Joints* preparata patys
isitikino, kad gyvenimas be nemaloniy pojuciy
ir garsy sgnariuose - jmanomas.

., Nedeéjau daug vilciy, kad Sis produktas
man pades, taciau po keliy dieny
pamirSau, kad turéjau sgnariy problemy.
Sgnariai nebetraskéjo, pasidaré elastingi,
tad pradéjau is naujo gyventi“, - savo
pokyciais neatsistebi Sigita.

., Po keliy dieny pajauciau, kad tapo
lengviau vaikscioti ir galima be vargo
uzlipti j penktg aukstqg. Dingus sgnariy
problemoms, galéjau dirbti jprastus
darbus ir iskart pageréjo bendra
savijauta*“, - pasiekimais dziaugiasi
Aurelija.

., Sunku patikéti, bet jau po pirmy dviejy
buteliuky pajauciau palengvéjimq. Baigus
visq pakuote, pasijutau it naujagimis.
Pamirsau, kq reiskia girgzdantys ir
kiekvieng judesj apsunkinantys sgnariai.
Svarbiausia, kad vél galiu mégautis savo

Maisto papildas. Svarbu jvairi ir subalansuota
mityba bei sveikas gyvenimo biidas.

darbu“, - apie kardinalius pasikeitimus
pasakoja Alvydas.

TAI, KA BUTINA ISBANDYTI, TURINT
SANARIU PROBLEMU

Sakoma, kad lietuviai garsiai dalinasi neigiama
patirtimi, o teigiamus atsiliepimus pasilieka sau.
Laimei, daugelis ,, Tricollagen Joints* vartotojy
noriai pasakoja aplinkiniams, kaip jie atstaté
sanariy bikle. Siy atsiliepimy dalinimas i% lapy
i lupas 1émé preparato Zinomumga ne tik
Lietuvoje, bet ir uz jos riby.

,I8kart rekomendavau savo vyrui, kuris
dirba vairuotoju ir nuolat kencia sanariy
keliama diskomfortg®, - atvirauja Sigita.

., Rekomendavau visiems, kurie pradeda
kalbeti apie sgnariy problemas. Suprantu,
kad dauguma yra nusivyle kitais
preparatais, bet net jei atrodo, kad esi
iShandes viskq, turi pabandyti

,, TriCollagen Joints “. Pats buvau tokioje
pat situacijoje ir, laimei, patikéjau kity
atsiliepimais bei draugo rekomendacija
iShandyti Sig priemone “, - vilties
neprarasti bet kokioje situacijoje skatina
Alvydas.

LPamirSau, ka reiSkia girgzdantys
ir kiekvieng judesj apsunkinantys
sanariai“ - Alvydas

,,Tricollagen Joints* - tai unikalios sudéties
geriamas preparatas sanariy biklei gerinti. Jo
sudétyje esantis II tipo kolageno kartu su
metilsulfonilmetu, gliukozaminu, chondroitinu
ir kitomis medziagomis, kurios kompleksiskai
pamaitina sanarj i§ ,,vidaus* ir padeda uztikrinti
sklandy kasdienj judéjima be pasaliniy garsy
bei nemaloniy pojiciy.

Norite pagaliau pakilti nuo sofos ir judéti
nevarzomai? Nelaukite uzuojautos, imkite
gyvenima | savo rankas ir i§bandykite

<o)

,, TriCollagen Joints*!

Uzsisakyti TriCollagen Joints ir kitus FenoQ
produktus galite:
o FenoQ TriCollagen
www.trikolagenas.lt arba
W 563399998
PRISTATYMAS NEMOKAMAS
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ras modelis Arunas Vinciu

JISTAS VISA]
A ILGIAU ‘/
SIMISTA
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Dailyrascio specialistas i§ Kauno turi kuo pasigirti — veikla veja veikla, tik spék
suktis. Aranas juokiasi, jog kitaip ir nemokéty: net ir bidamas pensijoje su-
galvoja, kaip save realizuoti - jei yra laisvas nuo muzikavimo, modeliavimo ar
protmusiy rengimo, tai kepa pyragus: ,,Vieno recepto, kaip gyventi, néra, taciau
optimistas visada gyvena ilgiau uz pesimista, ir tai yra statistiniai duomenys®, -
jsitikines Artinas.
IVETA TABOKIENE




Pokalbio metu Aranas ruo$ési Joninéms prie
ezero - repetavo dainas, derino gitarg: ,Dar gro-
ju akordeonu, dainuoju vyry chore ,Perktnas”, taip
pat muzikuoju ansamblyje, kuriame susirenka Ze-
més tkio akademijg baige inZineriai. Visi labai at-
sidave muzikai Zmonés, dél repeticijos suvaziuoja-
me i$ visy krasty", — apie aktyvy gyvenimo bddg
pasakoja padnekovas. Pats Aranas Sioje akade-
mijoje baigé Misky Gkio fakultetq, nes jauté didele
meile gamtai: ,Kai buvau mazas, mane daznai nu-
vezdavo pas déde | kaimg Svencioniy rajone. Taip
mane ir pakeréjo miskai. Visada jauciau poreikj bati
gamtoje — uogauti, Zvejoti. Taciau dar budamas
fakultete, pradéjau dirbti dailininku, mokiausi $rif-
to specialybés. Taip su misky dkiu ir nebeturéjau
nieko bendra”, — Sypsosi Arinas.

Gyvenimui pasisukus kitu kampu, vilnietis net
trisdeSimt mety isdirbo dailyras¢io déstytoju: ,Vi-
sada turéjau potraukj dailiai kaligrafiskai rasyti.
2012-aisiais metais esu laiméjes graziausiai daily-
ras¢iu rasancio laureato vardq. Anksciau tai buvo
tikrai reikalingas amatas: teko radyti jvairiausius
lozungus Sventéms, Zinomiems Zmonéms — prezi-
dentui, vyskupui, net ir Breznevui®, — juokiasi vil-
nietis. — ,Taip ir dirbau, kol kompiuteris mane nu-
galéjo ir grazaus rasto nebe taip reikéjo. Dabar
dazniau tenka rasyti pagal uzsakymus, pavyzdZziui,
buvusiam Seimo pirmininkui reikéjo iSradyti trisde-
Simt tautiniy giesmiy. Taciau veikly man netrdks-
ta, gal net esu labiau uzimtas dabar, nei tada, kai
dirbau”, - pasakoja padnekovas.

Net ir bddamas dailininkas, ArGinas dirbo jvairius
darbus — nuo mobiliyjy tinkly darbuotojo iki dvi-
raciy parduotuveés direktoriaus, todél nieko keis-
to, kad net iSéjes | pensijq jis nestokoja jvairiy vei-
kly. Siuo metu Kaune gyvenantis vyras ne tik mé-
gaujasi muzikavimu, sodininkyste, bet ir kulinari-
ja = laisvalaikiu kepa pyragus: ,Dabar Zinau labai
gerq receptq su rabarbarais, taip pat labai mégs-
tu kepti varskés pyragus. Zinokit, vyrai yra vieni i$
geriausiy kulinary”, = juokiasi senjoras.

Dar vienas uzsiemimas, kuriam kaunietis skiria
daug laiko, yra protmasiy vedimas. Jiems reikia at-
sakingai pasiruosti — sugalvoti sudétingy klausimy,
kurie baty jdomds ir ne taip lengvai jveikiami da-
lyviams : ,Vedame pasikeisdami kartu su kolega,
vakaro metu uzduodame 50 klausimy, bet, pati-
kékit, | juos nebuna lenva atsakyti. Taigi kviec¢ia-
me visus, turin€ius savo komandg, renkamés kie-
kvieng pirmadienj prie Romuvos kino teatro esan-
Cioje kavinéje ,Lamiija” — dalyvauti gali bet kas”, -
prisijungti kvie€ia Ardnas.

Nors dienos ir taip uzimtos, kaunietis rado dar
vienq, kiek netikétqg veiklg - tapo modeliu: ,Prie$
objektyvqg jauciausi drgsiai, nes jau yra teke vai-
dinti teatre, nejauciu scenos ar fotoobjektyvo bai-
més. Nusifotografavau keliose reklaminése sesi-
jose, mano veidas jau buvo DPC danty reklamo-
je, Akropolio afiSose, taip pat ir uzsenio reklamo-
se. Teko filmuotis ir serialo ,Gime tg pacig dieng”
dviejose serijose. Taip ir prisidedu prie pensijos”,
— Sypsosi Ardnas.

Paklaustas, kaip islaiko modeliskq iSvaizdg, pas-
nekovas pataria kuo daugiau judéti ir Sypsotis: ,Vi-
sada nemazai sportavau, o ir dabar, jei tik galiu,
renkuosi ne masing, o dviratj — judesys yra labai
svarbus ne tik masy iSvaizdai, bet ir sveikatai. Nors
dabar televizorius ir kompiuteris neprisideda prie
geros sveikatos, reikia rasti optimaly sprendimg.
Kiekvienqg rytq ir vakarg einu pasivaikscoti. Visgi
pirmoje eiléje yra ne maistas ir sportas, o nervy
sistema - jeigu ji linksmesné, neuzgozta problemy
ir neigiamy dalyky, taiir atrodysi geriau”, — puikios
iSvaizdos paslaptj atskleidZia senjoras.

Optimizmo nestokojantis kaunietis sako, jog ki-
taip gyventi ir nemokéty, nes is prigimties yra po-
zityvus. Anot Ardno, tai dazniaisiai priklauso nuo
gyvenimo supratimo ir charakterio: ,Kiekviename
gyvenimo etape, kiekvienoje Seimoje galima at-
rasti laiko ir noro sudalyvauti jvairiose veiklose -
nueiti | sodg ar miskq, piesti ar dainuoti. Galimy-
biy yra daug, ypac jei jau esi pensijoje. Jeigu Zmo-
gus buvo intravertas, tai grei¢iausiai to Surmulio
jam nereikés ir senatvéje, taciau jeigu buvo vei-
klus, tai ir pensijoje staiga netaps tingus. AS esu
ekstravertas ir man smagiau su kompanija. Visa-
da matau stikline pusiau pilng, nors dél to kartais
ir pyksta mano Zzmona”, — juokiasi vyras.

ArGnas pataria keliauti, bendrauti su kitais Zmo-
némis: ,Visy gyvenimas Siaip ar taip kazkada pa-
sibaigs, bet kaip tu jj nugyvensi, koks pozidris bus,
priklauso tik nuo taves. Optimizmo reikia semtis i$
nejgaliyjy sporto. Kai pazidriu, kokie Zzmonés ten
dalyvauja - be ranky, be kojy ir vis tiek eina, béga,
plaukia, suprantu, kad ¢ia yra tikrieji optimistai, ku-
riems gyventi gera. Aisku, visada atsiras bambe-
kliy, kurie net ir ZiGrédami j tokius pavyzdZzius ras
kg bloga pasakyti, ta¢iau Cia ir yra esmé - jeigu
Joerlausi” save ir dalyvausi veiklose, kuriy gyve-
nimas pasidlo tikrai daug, tuomet basi laiminges-
nis. Juk nebatina keliauti | Ispanijg ar Aliaskqg, sésk
j autobusq ir apzidrék Krokuvos pilis ar toje pacioje
Lietuvoje esancius miskus. Niekada neiSspresime
visy pasaulyje esanciy prolemy, nes tai nejmano-
ma, todél reikia mokéti truputélj atsitraukti, apei-
ti jas”, = iSmintimi dalijasi pasekovas.
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Kiek i§ musy yra bande savo liiidesj, nerima, susierzinima, nuobodulj ar kitus kilusius
neigiamus jausmus uzglaistyti pirkiniais? Pirkimas, psichology teigimu, veikia tarsi tera-
pija — jo metu patiriame malonumg ir kontrolés jausma. Tik ta terapija ilgainiui ima nela-
bai veikti. Praéjus pirkimo kvaituliui staiga suvokiame - pinigai isleisti, jsigytas daiktas,

pasirodo, ne toks jau ir reikalingas, o trumpam pageréjusi nuotaika dar labiau subjurusi,
nes prie visko prisidéjo dar ir kaltés jausmas.

Kas yra emocinis pirkimas?
Emociniu pirkimu galima pa-
vadinti tokj veiksmaq, kai, vedami
emocijy (daznai neigiamy), im-
pulsyviai jsigyjame tai, ko mums
daznai i tiesy net nereikia. Tokiu
atveju svarbiausia tampa net ne
pats pirkinys, tai, kur mes jj pa-
naudosime, ar mes jj iSvis panau-
dosime, o tai, kaip jis mus ver-
¢ia pasijausti. Esminis vaidmuo,
ko gero, tenka paciam jsigijimo
veiksmui: §tai — mes kazkg dél sa-
ves padaréme, kazkq, kas turéty
mus priversti pasijusti geriau, su-
teikty daugiau dZiaugsmo...

Emocinis pirkimas neretai pa-
lyginamas su tablete nuo skaus-
mo — malSina nemalony pojat;,
taCiau nebdtinai gydo prieZast;.
Mokslininkai jrodé, kad pirkimas
i$ tiesy gali sukelti malonumq ir
leisti trumpam pabégti nuo ne-
malonios realybés, tik kazkada
vis tiek galiausiai tenka | jg ,su-
grizti". Dar vienas naujas, n-tasis
daiktas masy spintoje gal ir pa-
dés uzsimirsti, kad susipykai su
artimu zmogumi, taciau judvie-
jy nesutaikys... Nekaltai jsigyti
emociniai niekuciai neisspres ko-
kios nors uzsitesusios problemos

LIVETA BURWJA)?‘

darbe. Dar viena interjero deko-
ro detalé nepaskambins Zmogui,
su kuriuo seniai bendravai, ir ne-
pasakys, kaip jo pasiilgai. Galbut
dél to, praéjus pirkimo karstinei,
pajuntamas kaltés ir tustumos
jausmas, — nes giliai viduje jauti,
kad tai yra ne tas veiksmas, ku-
rio turéjai imtis. Kad pirkiniai gal
ir uzlopé liadesj ir smukusiqg sa-
viverte, bet jie liko kaip trupiniai,
susluoti po kilimu, = gal jy nema-
tyti, tac€iau jie vis dar kazkur Cia.
Taigi ne veltui emocinis pirkimas
daznai jvardijomas batent kaip
pabégimas nuo realybés, nes,




uzuot sprende asmenines problemas, ieSkome
bady, kaip nemalonias situacijas tiesiog pamirs-
ti. Ir nors atsitiktinio pasilepinimo pirkiniu (ypag,
jeigu dél jo véliau nesigailime) gal ir negalétu-
me pavadinti problema, nuolatinis toks ir sunkiai
kontroliuojamas jprotis gali signalizuoti, kad lai-
kas kreiptis pagalbos j psichologus.

Impulsyvus ir kompulsyvus pirkimas: kur ta riba?

|sivaizduokime situacijg: atostogaujame kaz-
kur Pietuose, dailiame miestelyje, vaik§tome po
jo senamiestj, dairomés | vitrinas, ,skenuodami”
ir gerdami | save spalvas, formas, gérédamie-
si vietinés gamybos daiktais. Staiga per vienos
parduotuvés praviras duris sklindantis smilkaly
kvapas patraukia.musy démes;j ir suzadina norg
| ja uzeiti. Parduotuveje iSvystame kokig tunikq,
kuriy, vykdami atostogauti, prisivezéme maziau-
siai deSimt — aiskiai suvokiame, kad dar vienos,
ko gero, nelabai reikia, — bet juk veikia atosto-
gy nuotaika, vitriny Sopingas sukélé tiek laimés,
drabuzis toks malonus liesti ir Siaip — ta tunika
grizus namo primins butent Sias atostogas. Net
jei nelabai turésiu progos jg uzsivilkti. Priimame
sprendimq - pirkti. Kazin, ar tokj elgesj galétu-
me jvardinti kaip teikiantj mums daug zalos. Dar
daugiau - galbdt tokiems ,lyriniams jausmin-
giems nukrypimams” buvome numate ir skyre
dalj savo atostogy biudzeto. Galy gale, esame
jausminés batybés, emocijos mus nuolat veikia
ir daro jtakg musy sprendimams. |[monés, kurda-
mos savo identitetq ir norin€ios priversti vartoto-
ja rinktis jy prekes ar paslaugas, tai puikiai Zino,
dél to taip stengiasi kurti emocinj ry§j su klien-
tu. Rodrigues, Lopes ir Varela (2021) mano, kad
impulsyvy pirkimg gali paskatinti netikétas po-
reikis, vizualinis stimulas, reklaminé kampanija ir
(arba) sumazeéjes masy gebéjimas jvertinti to pir-
kinio pliusus bei minusus.

Bet kur yra ta plonyté riba, tq dar tarytum ne-
kaltg emocinj pirkimg skirianti nuo kompulsyvaus,
nejveikiamo noro pirkti? Velnias slypi detalése.
Kalbédami apie bruozus, kurie gali leisti atpazin-
ti kompulsyvy pirkimg, specialistai daznai i$ski-
ria pirkimq kaip nuolatinj badq, jprot] taip doro-
tis su neigiamomis emocijomis, atsitraukti nuo ty
dalyky, kuriems turétume skirti prioritetq. Vieno
Kanadoje esancio Guelfo universiteto (Universi-
ty of Guelph) publikuotame naujieny pranesime
cituojomas profesorius Sunghwan Yi, kuris tei-
gia, kad kompulsyvaus pirkéjo patirtis gali bati
suprantama kaip iSmoktas bejégiskumas — toks
pirkéjas linkes susitaikyti su situacija, manyda-
mas, kad jos nejmanoma pakeisti.

Neretai kompulsyvy pirkimg lydi finansinés pro-
blemos, nes tokiems nekontroliuojamiems pirki-
niams daznai ne pagal galimybes isleidziama itin
daug pinigy, be to, dauguma ty daikty yra ne-
reikalingi, todél taip ir lieka nepanaudoti. llgai-
niui kompulsyvus pirkimas gali sumazinti jj pa-
tirian€io Zmogaus gyvenimo kokybe: imti truk-

dyti santykiams, kasdienybei. Prof. Sunghwan Yi
minetame pranesime teigia, kad po tokio kom-
pulsyvaus islaidavimeo patiriamas didelis gédos
jausmas skatinaratsiriboti nuo artimyjy ar sko-
ly kaupimgsi, nes paprastai kompulsyvis pirké-
jai linke naudotis vengiancio elgesio modeliais.

Kaip tvarkytis su emociniu pirkimu?

Pirmas Zingsnis, kurj pabrézia daugelis speci-
alisty, yra problemos pripazinimas. |prociy keiti-
mas jmanomas, kai aiskiai suvokiame, kad toks
muasy elgesys mums yra zalingas, ir jau¢iame vi-
dine motyvacijg situacijg pakeisti. Jeigu jau-
Ciame ir atpazjstame, kad trodkimas kg nors jsi-
gyti yra vedamas stimulo, tarkime, numalsinti
nerimqg ar stresq, reikéty paieskoti alternatyviy
budy jam jveikti: pavyzdziui, uzsiimti sportine vei-
kla, pasikalbéti su artimaisiais ar draugais, me-
dituoti, uzsiimti kdryba ar pabuti gamtoje. Visa
tai taip pat gali efektyviai padéti atsipalaiduo-
ti, nuraminti vidy ir ,sugrjzti” j save, patirti malo-
numg. Jeigu suvokiame, kas slypi giliau uz pati-
riamy neigiomy jausmy, suprantame, dél ko jie
kilo, ir kur yra tikroji problema, baty naudinga tg
problemq spresti. Galbat toji problema, yra no-
ras atidéti darbg, kurj reikia atlikti, todél, uzuot
jo émesi, leidziamés j pirkiniy medziokle. Sgmo-
ningai suvokdami, i$ kur kyla akstinas pirkti — sg-
moningai, pasitelke valig, galime bandyti ir tai
kontroliuoti. Jeigu tai daryti nepavyksta ir (arba)
tokio emocinio pirkimo prieZzastys mums neais-
kios, reikéty kreiptis | specialistus: psichologus,
psichoterapeutus.

Patarimai, galintys padéti iSvengti
emocinio pirkimo

1. Uzéjus norui kazkq jsigyti, paklauskite
saves: ,Ar man tikrai to reikia?" Stenkités
suvokti, kokios jasy emocijos galimai
paskatino norqg pirkti.

2. Pirkimg atidékite. Pragjus pirmajoam
emociniam impulsui galima aiskiau
jvertinti, ar tikrai konkretaus daikto reikia,
ar tai buvo tik akimirkos uzgaida.

3. Savo pirkinius planuokite.

4. Stenkités susilaikyti nuo pirkiniy
bddami auksCiausiame savo emocijy
intensyvumo taske (tiek neigiamy, tiek

teigiamy).

5. Uzpladus neigiamoms emocijoms ir
uzeéjus norui pirkti, pabandykite uzsiimti
malonia veikla, hobiu arba tiesiog eikite

pasivaikscioti. Vaiksciojimas malsina

nerimg, jkyrias mintis, gerina nuotaikq,
stiprina ne tik psiching, bet ir fizine
sveikata.

6. Kreipkités pagalbos, jeigu jauciate,

kad patiems su juo yra sunku ar

nejmanoma susitvarkyti.

Saltiniai: Rodrigues, IR., Lopes, P. and Varela, M. (2021). Factors Affecting Impulse Buying Behavior of Consumers. Front. Psychol. 12:697080. doi: 10.3389/fpsyg.2021.697080
University of Guelph. (2012). Shame a Key Risk Factor for Compulsive Buying, Study Shows https.//www.uoguelph.ca/news/2012/09/shameproneness.htm/
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S Dar truputj, ir tuoj tustinsime savo lysves, nurinkdami tai, kg pamazu besibaigianti vasara
subrandino. Verta zinoti, kad, nuémus derliy, metas tuc¢tuojau séti kitg — sideraliniy - augaly pa-

+ maing. Sideratai - arba Zaliosios tragsos — puikus ir ekologiskas budas atnaujinti dirvg ir pagerinti
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jos kokybe, paruosti geras salygas bisimo derliaus auginimui.
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SIDERATU NAUDA

Plintant ekologiskumo, tvarumo idéjoms, Zmo-
nés iesko natdraliy ir veiksmingy bady, kaip pa-
tresti savo darzus. Vienas jy - Zaliosios trg3os.
,Zaligja trgda arba sideratais vadinami augalai,
kurie specialiai auginami ir po to jterpiami | dir-
vqg. Sitaip bus patre$tas dirvozemis, turint nepa-
kankamai méslo ar komposto”, — pasakoja Kau-
no misky ir aplinkos inZinerijos kolegijos docen-
té, dr. Elena Surviliené. Zaliosios trg$os pasizymi
jvairiapusiu poveikiu: padeda purenti dirvg, pa-
pildo jg maistiniais elementais, skatina mikroor-
ganizmy veiklg, saugo nuo erozijos, neleidzZia su-
veséti piktZzoléms. Pasak specialistés, kai kurie si-
deraliniai augalai pasizymi ir fitoncidinémis sa-
vybémis — iSskiria medziagas, kurios saugo nuo
ligy ir kenkéjy. | iSpurentq dirvozem| paséti za-
liosioms trgSoms skirti augalai sudygsta ir iSau-
ga jau po keliy savaiciy — tuomet Sie apkasami
ir jterpiami | dirvq, taip jg natdraliai patresdami
ir pagerindami jos struktarg.

AUGALAI TINKAMI ZALIOSIOMS
TRASOMS

Zaliajai trgdai ypad tinkami ankstiniai auga-
lai — pasarinés pupos, vikiai, seradélés, lubinai,
dobilai, Zirniai. Taip pat joms naudojamos gars-
tycCios, aliejiniai ridikai, grikiai, saulégrgzos, rap-
sai ir kt. Skirtingi augalai pasizymi skirtingomis
savybémis, todél, esant daugiau poreikiy, pa-
tariama séti sideraliniy augaly misinius. E. Survi-
liené atkreipia démesj, kad, séjant augalus, ver-
téty atsizvelgti j tai, kokioje dirvoje jie geriau-
siai auga. Pasak specialistés, vieni augalai ge-
rai tveria sausrq, kiti yra atsparts dréegmei. Smé-
lingas dirvoZzemis tiks grikiams, pasarinéms pu-
poms, aliejiniams ridikams, vikiams, seradéléms,
facelijoms, saulégrgzoms, molingas — baltiesiems
dobilams, barkinams, taip pat ir saulégrgzoms
bei vikiams. Priemolyje neblogai augs baltosios
garstycios, Zieminiai rapsai, aliejiniai ridikai. Pa-
dymas tiks lubinams, barkdnams, Zieminiams rap-
sams, itin nereiklios dirvoZemiui yra avizos. Svar-
bu turéti omenyje, kad séjant sideralinius auga-
lus reikéty numatyti, kokie pagrindiniai auga-
lai, teikiantys derliy, bus sodinami po jy — nere-
komenduojama rinktis tos pacios $eimos auga-
ly, nes juos puola tie patys kenkéjai ir jie serga
tomis paciomis ligomis. Specialistés teigimu, su
auginamomis darzovémis nesigiminiuoja tik fa-
celija ir rugiai.

KADA SET1 1R KADA SUKASTI

Sideraliniy augaly séjimui tinkamas laikas yra
nuo ankstyvo pavasario iki rugséjo ménesio. Jei
séjama pirmoje mety puséje, tq reikéty daryti
prie§ pagrindiniy kultdry sodinimq. Séjant antroje
mety dalyje - po derliaus nuémimo. Séklos séja-
mos negiliai — iki 12-15 cm gylyje (jei dirva lengva,
smélinga) ir 6-8 cm — jei sunki, molinga. Prie$ sé-

jant dirvg reikéty gerai iSpurenti. Kada perkasti
jau isdygusius ir suzaliavusius augalus, priklauso
nuo to, kokio poveikio siekioma. Jaunesni auga-
lai turi sukaupe daugiau azoto nei jau paauge,
brandesni augalai, kurie yra labiau tinkami no-
rint papildyti dirvg humusu. Siekiant optimalaus
azoto ir humuso santykio, kasti augalus ir jterp-
ti juos | dirvg rekomenduojama tada, kai prade-
da krauti ziedus arba uzauga iki 20 cm auksc&io
- tuomet $iy augaly stiebai dar néra sukieté-
je. Tiesa, jei dirvg siekiaoma papildyti azotu, vie-
ni geriausiy jo $altiniy yra pupiniai augalai. Ta-
¢iau, kad nesusidaryty azoto perteklius, zZalio-
sios maseés nereikéty padauginti - jos pertekliy
geriau kompostuoti.

Zaliosiomis trgSomis rapinantis rudenj, svar-
bu suspéti augalus apkasti iki $alny. I§imtis ga-
léty bati taikoma baltosioms garsty¢ioms — kai
kurie specialistai pataria Siuos augalus palik-
ti Ziemoti neperkastus ir nejterptus | dirvg, nes
taip jie neleidzia iSplauti mineraliniy medziagy.
Jeigu garstyciy Zalioji masé apariama, tg rei-
kéty daryti tuomet, kai jos yra daugiausia, t.y.
augalams suzydeéjus (jeigu garstycios paseja-
mos mazdaug iki rugpjtcio vidurio, Zydeéti pra-
deda rugséjo antroje puséje). E. Survilienés tei-
gimu, garstycios pasizymi gausia Sakny sistema,
todél gerai purena podirvj, be to, jy zalioji masé
turi fitosanitarinj poveikj, kuris apsaugo augalus
nuo pasaknio ligy. Sakoma, kad garstycios ypad
tinkamos kaip Zaliosios trgSos tuomet, kai po jy
sodinamos bulvés.

NEREIKLIOS RUDENS TRASOS —
ALIE]INTA] RIDIKAI

Sis nepretenzingas augalas, kurj galima séti
iki rugséjo pradzios, yra nereiklus nei dirvozemiui,
nei oro temperatadrai, be to, iSaugina pakanka-
mai didel kiekj naudingos Zaliosios masés. Ridi-
kai gerai saugo nuo ligy sukéléjy, didina dirvos
oro laidumq, neleidzia bujoti piktzoléms ir gerai
dera su daugeliu augaly. Aliejinius ridikus reko-
menduojama séti  2-3 cm gylyje, tarp eiliy pa-
liekant 15 cm atstumq. E. Surviliené jspéja, kad
ridiky séklos smulkios, todél jas jterpus giliau, ne
visos gali sudygti, taigi pasélis tuomet bus retas.
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SIDABRA vadove

Bet kokio amZiaus ir lyties asmenis gali varginti
jvairios odos problemos: sudirgimas, paraudi-
mas, pleiskanojimas ar jtriikimai, tatiau dazniau-
sia - sausumas (arba mediciniskai ,odos
sausmé”). Odos sausmé - tai nenormalus odos ir
gleiviniy  i3sauséjimas, pasireiskiantis odos
SiurkStumu, sausumu, niezuliu ir pleiskanojimu.
Véliau oda praranda elastinguma, atsiranda
jtrikimy, pro kuriuos gali patekti mikroby.
Sausos odos problema dazniausiai pasireiskia
kojy, pédy, ranky, alkiiniy ir liemens srityse, taip
pat gali atsirasti veido ir galvos odoje ar kirkSnyse.
Odos sausmei pazeidus alkiiniy ar kulny oda
atsiranda jtrikimy; paZeistas vietas persti, nieZti,
gali bati jauciamas tempimas, skausmas.

Zmogaus alkiiniy ir kulny oda skiriasi nuo kity
kiino daliy odos. Alkiiniy srities oda yra storesné,
kad atlaikyty tempimg ir susitraukimus, atsiran-
dancius dél rankos judesio. ISsauséjusios alkiinés
gali pleiskanoti, biti Siurkscios ar jtriikti. Vienas i3
pagrindiniy sausy alkiiniy simptomy yra gilts
jtrikimai, kurie gali kraujuoti. Jtriikusias alkiines
nuolat dirginant, pavyzdZiui, rubais, oda dar

labiau pleiskanoja ir gali formuotis Zaizdos.
Jtrakusios alkiinés gali bati skausmingos, kelti
fizinj ir estetinj diskomforta. Zmonés, kuriy
alkiings iSsauséjusios ir jtriikusios, neretai
vieSumoje vengia vilkéti rubus trumpomis
rankovémis.

Kaip ir minéta, jtrikimy gali atsirasti ir kulny
srityje. Kulny oda ypac linkusi sauséti dél strukt-
ros ir funkcijos, nes susideda i$ storo raginio
sluoksnio, palaikancio kiino svorj. Reaguodama j
fizinius dirgiklius, kulny odos keratinizacija (odos
lasteliy senéjimas ir Zitis) ypal pagreitéja
vyresniame amziuje, o virsutinis odos sluoksnis
atsinaujina gerokai léciau. Kulny odos jtrukimai
ne tik atrodo neestetiskai ir yra nemalonis, bet
gali sukelti skausmingas opas, kurioms reikia ilgo
irsudétingo gydymo.

Bet ka gi daryti, norint iSvengti ar gydyti alktiniy
ar kulny jtrukimus?

Specialistai pataria, kad sausos odos prieZitra ir
jtrikimy profilaktikai pagrista naudoti minksti-
nanCius ir (ar) drégme islaikancius kremus.
Kasdienei labai sausos ir suragéjusios keliy,

SENI Care druska kojy voneléms

su 30% Slapalo, 400 ml

alktiniy, pédy odos priezidrai bitina naudoti
kremus, kuriuose yra daugiau Slapalo. Tokia
priemoné yra ,SENI Care" kremas su 10 % $lapalo.
Kremo sudétyje esancios medziagos dimetikonas
ir glicerinas pritraukia vandenj j oda, o pieno
riigstis padeda atsikratyti pleiskanojimo. Svarbu
odg tepti drékinamuoju kremu iskart po prausi-
mosi, kad neiSsauséty, iSlaikyty drégme ir nesusi-
daryty jtriikimy.

Minétas kremas pédy odai drékinti veiks efekty-
viau, jei pédas pamirkysime vandenyje, j kurj
galima jberti ,SENI Care" druskos pédy vonioms.
Natiiraliose druskos nuosédose yra optimalus
odai vertingy elementy - mangano, kobalto,
geleZies, chromo ir vario - kiekis. Didelé (30 %)
Slapalo koncentracija minkstina ir Sveicia suragé-
jusj epidermj, maZina sunkumo pojitj, saugo nuo
jtrikimy ir nuospaudy susidarymo.

Daugiau informacijos galite suZinoti
paskambine j slaugos konsultacijy centra
SIDABRA, nemokama linija 8 800 00 226
arba www.sidabra.lt. Konsultuojame jvairiais
slaugos klausimais.

Druska skirta kojoms mirkyti pries kojy

proceduras ir atpalaiduojancioms kojy voneléms.
Rekomenduojama kojy priezitrai esant iSsausejusiai,
surageéjusiai, linkusiai jtrakti pédy odai.

Didelé 30% slapalo koncentracija turi stipry drékinantj,
minkstinantj ir Svei¢iamqjj poveikj suragéjusiam
epidermiui, kuris leidZia paruosti kojas tolesnéms
priezidros procediroms ir apsaugo nuo odos jtrakimy
ir nuospaudy susidarymo.

Po druskos voneliy pédy odg patep-
kite SENI Care kremu su 10% Slapalo,
kuris:
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T klausrce
'musq mintims ir jaus ;
‘dziaga jgavo forma. Subertas st

iuos suberiame j piesi 1
nélio kurlnys atskleidzia |
m dél néra dviejy vienody kariniy - kaip ir dviejy V1enodq zmoniy

rsi laidininkas
nkose laikyta me-
yogaus vidinj pasaulj,
Keramikos Akademijos®

ybai n:

~ studijos jkaréja, profesionali keramiké KRISTINA ALSAUSKIENE pasakoja, kad tapyba
smeéliu siekia gilias tradicijas. Prie$ daugelj mety ir pati patyrusi atpalaiduojancias, ,,jzemi-
nancias“ ir kiarybg iSlaisvinancias jo savybes, savo atradimais karéja pradéjo dalytis su kitais.
Siandien prisiliesti prie spalvoto smélio ir iSbandyti kirybos juo terapija galima menininkés
rengiamose edukacijose.

Kai pradéjau dométis Siuo kirybos bidu - tapymu
sméliu = nustebau, kiek sglygiskai mazai apie jj
yra informacijos. Tapyba sméliu Lietuvoje - gana
naujas dalykas? Kiek laiko Jas jau vedate Siuos
uzsiémimus?

Tai tikrai néra naujas dalykas — a$ pati jou daug
mety vedu Siuos uzsiémimus. Galbt tapyba smé-
liu yra labiau orientuota j vaiky auditorijg, délto

LIVETA BURKSAITE

tos informacijos néra labai daug. I3 tikryjy tapyba
sméliu yra skirta jvairiai auditorijai — tiek vaikams,
tieks suaugusiems, o terapiné nauda yra visiems,
kas prisiliecia prie Sios medziagos.

Kuo ypatinga §i meninés raiskos priemoné - smélis
- ir tapymas juo?
Tapyba sméliu Zmogui padeda atsipalaiduo-
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ti, nes pojutis ateina ne tik per akis (matoma
didelé paleté spalvy, visas smélis yra spalvo-
tas ir labai grazus), bet ir per pirtus. Tai labai
panasu j Zaidimg sméliu vasarg prie jaros, tik
bdna dar smagiau, nes ,prisijungia” ir spalvos.
Zmogus per uzsiémimqg greitai nurimsta, jsi-
traukia ir pailsi.

Minéjote, kad tapyba sméliu Lietuvoje labiau
orientuota j vaiky auditorijq...

Lietuvoje tapybqg sméliu gal esame labiau
pritaike vaikams. Atrodo, kad jiems labiausiai
tai tinka. Bet a$ taip nemanau... Si veikla tikrai
tinka visiems - tik suauge gal ne taip viskg nori
iSbandyti kaip vaikai. Vaikai yra labai imlds ir
jiems viskas yra labai jdomu, o suauge renkasi,
kas Cia jiems, atrodo, bty naudinga ar jdomu
iSbandyti — smélis ne visqg laikg blna ta me-

dziaga, kurig jiems norétysi paliesti.

Ar daznai | tapybos sméliu uzsiémimus vaikus
palydi tévai, seneliai? Ar jie patys prisijungia
prie kirybinio proceso?

Vieni graziausiy uzsiémimy, kai juose pama-
tau dirbancius senelius kartu su andkais arba
tévus su savo vaikais. Visq laikg aplanko labai
geras jausmas stebint, kaip ta medzZiaga gra-
Ziai juos susieja. Jiems viskas pavyksta. Ir nors
tai néra labai sudétingas karybinis procesas,
bet rezultatas ir rySys visada suzavi.

Kaip Jis pati atradote §j kirybos bidg?

Labai seniai teko daryti tokj mazqg atviru-
kq: iSbandéme jvairias medZiagas, tarp jy — ir
smélj. Bet tai buvo labai mazas formatas ir man
kirbéjo mintis, kad su juo galima daryti kazkg
daugiau. Po truput] émiau dométis, kokia yra
smélio paskirtis, i$ kur tai yra atkeliave - pie-
Simo sméliu kilmés istorija yra labai grazi, — ir
pradéjau tai taikyti. Pastebéjau, kad Zmones
gerai reaguoja: jie atsipalaiduoja, jiems §i vei-
kla labai patinka - taip prie ,Keramikos Aka-
demijos” edukacijy pasidlos pridéjome tapybqg
spalvotu sméliu.

Sakote, kad Sios meninés raiskos istorija yra
labai grazi. IS kur kilo tapyba sméliu?

Tapyba sméliu yra kilusi i$ Tibeto vienuoliy,
Amerikos indénai taip pat taikydavo 8ig meno
rasj. Tibeto vienuoliai turi labai gilias mandaly
karimo i$ smélio tradicijas — apie jas pasako-
dami jie yra viedéje ir Lietuvoje. Devynias die-
nas po desimt valandy kalbédami maldas ir
mantras vienuoliai kuria smélio mandalg, kol
jg visqg subarsto. Po viso ilgo proceso manda-
la yra iSleidZzioma j vandenj, kad nesty tg misi-
ja, kuri buvo joje uzkoduota. Toks pozilris labai
skiriasi nuo to, kuris vyrauja pas mus: mes, lie-
tuviai, norime saugoti tai, kas mano, pareiks-
ti nuosavybe. I$ tikryjy, smeélis turi grjzti atgal |
gamtqg - ten, i§ kur buvo paimtas.

Kokiy jrankiy reikia turéti, norint uzsiimti tapyba
sméliu?

Nieko labai jspadinga - tik pirdty, nes per
pirstus ateina ir tas malonumas. Aisku, yra daug
visokiy papildomy priemoniy: galima naudoti
ir piltuvélius, ir Siaudelius. A$ visada rekomen-
duoju barstyti smélj pirstais, kad galétum pa-
siimti i§ medZiagos viskq, kq ji duoda.

Ar daug yra skirtingy tapymo sméliu techniky?
Yra du pagrindiniai metodai: arba piesinys
fiksuojamas klijais ar kitomis priemonémis, arba
ne. Profesionalai kuria piesinius, kuriuos gali-
ma jsigyti, réminti ir kabinti namuose ant sie-
nos. Laikantis Tibeto tradicijos, kdrinys néra
fiksuojamas, kad jj baty galima suberti | upel;.

Kaip ilgai iSsilaiko uzfiksuoti kariniai?

Jeigu piesinio neuzkabinsite astriu jrankiu,
nenubrauksite jo pavirdiaus, karinys bus ilga-
amzis. Mano pirmajai mandalai yra turbdt de-
§imt mety ir ji puikiai atrodo - a§ vis dar vezu
jq | uzsiémimus ir rodau dalyviams. Piesiniai,
kurie yra subarstomi be fiksacijos, iSliekamo-
sios vertés neturi.

Parduotuvése galima jsigyti spalvoto smélio, bet
ji taip pat galima ir patiems nusidazyti?

Taip, tai yra visiskai nesudétinga. Be to, smé-
lio dazymo procesas vaikams yra labai jdomus.
Guasas tiesiog sumaisomas su sméliu, visa tai
iSdZiovinama ir sutrinama, kad spalva bty vien-
tisa. Viskas - jus turite spalvoto smélio. Galbut
jis néra toks ryskus ir grazus kaip pirktinis, bet
verta iSbandyti jo gamybos procesq dirbant
kartu su vaikais ar andkais.

Norint uzsiimti tapyba sméliu, nebatina turéti
dideliy meniniy sugebéjimy, Siame procese
daug intuityvumo, tiesa?

Visigkai! Tai yra visiskai relaksacinis darbas,
kuris nieko nereikalauja i$ jasy. Tikrai nereikia
turéti jokiy meniniy gebéjimy, nes uzpilti ir nu-
pilti spalvotg smélj mes kiekvienas sugebame.
Nebadtina iSmanyti ir spalvy derinimo taisykliy -
dailés terapijoje net rekomenduojama nede-
rinti spalvy, o intuityviai jausti, kuriy tuo metu
norisi. Tada ir Zzmogaus vidus labiau i8sivalo,
ir pieSinys turi kazkokig psichologine prasme.
Nesu maciusi vienody piesiniy — net jei kuria-
ma pagal duotus Sablonus. Kiekvienas Zzmo-
gus jaucia ir mato skirtingai ir tas piesinys vi-
sada jj atspindi.

Kas Jus paciq jkvepia kurti?

Turbdt du dalykai = gamta ir Zmonés, ku-
rie dovanoja Sypsenq ir gerg emocijg po uz-
siémimo, déekingumq. Tuomet suprantu, kad
mano darbas yra prasmingas, ir kad as jame
esu laiminga.
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BURNOS

SAUSEJ
ka Valgyt i

|
Burnos sausumas, kitaip kserostomija, klinikiné seihl
paveikia daugeli zmoniy - burnos dzitvimu skundiias'i '20 roc
ziaus Zmoniy. Si biiklé atsiranda dél seiliy susﬂpnepmo arba tri ]i(‘)?
savaranklska liga. Vyresmame amzm]e dazmausml ja 1ssarhk1a¢ padicﬂgus i 1khm

arba maistas gali pabloginti padet;
" IVETA TABOKIENE

Ny

,éo r&i/éixv V&h«a‘rfi/?

Nieko nenustebinsime — druska iStraukia drée-
gme, todél strus maistas gali dar labiau iSsausin-
ti ir taip nuo to kenciancig burng. Taciau ragstus
maistas taip pat netinkamas, jei jasy burna lin-
kusi sauséti. Jei seiliy kiekis netinkamas, tuomet
liezuvis ir emalis lieka neapsaugoti nuo bakte-
rijy, gyvenanciy burnoje, ir ragstys gali suardyti
jasy emalj. Todél venkite acto ir rigsciy saldai-
niy, o patiekalus dazniau gardinkite prieskoni-
némis zolelémis, ne druska.

Ne iSimtis ir aStrus maistas — sausai burnai
bandymas susidoroti su astriais prieskoniais ir
seilémis iSplauti jy poveikj gali tapti tikru i§8dkiu,
nes bltent seilés atlieka §j darbg. Taip pat ir su
sunkiau kramtomu maistu — ne tik dantys, bet ir
seilés padeda jj suardyti, todél kramtymas be
pakankamo jy kiekio gali reikalauti daugybés
pastangy, taigi pasistenkite rinktis minkstesnj ir
sultingesnj maistg.

Na ir, Zinoma, jei burna ir taip sauséja, venkite
sauso maisto, kuris iStraukia drégme — sausai-
niy ir dzitveseéliy (net ir pavadinimas jspéja, kad
Sis maistas sausas!), skrebudiy, krekeriy, dziovin-
ty vaisiy, banany, sausos mésos ir Zuvies, duo-
nos ir kity miltiniy patiekaly.
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Jei mégstate sausg maistq, stenkit ji.h.rmir—-r.f"
kyti: mésq padaze, sausainj plendlorb arba-
toje ir t. t. Zmonéms, kurie susiduria su ki

tomija, geriausia laikytis mmkstos ‘|r daug bal-
tymy turinc€ios dietos, | mltybq tra ukti Jdaugiou
natdralaus maisto. Rinkités drégn uvl, sriubas,

troskinius, kiausinius, sarj, rieduty sviestq, virtas
ir keptas darzoves. Venkite karSto maisto, nes jis
galiisdeginti ir taip jautrig gleivin 1Tcup pat yra
dirbtiniy seiliy pakaitaly ir stimuliatoriy, kurie gali
padéti pazaboti burnos dziu{nmq arba paskatin-
ti seiliy tekéjimgq. r i

,eo/é:/ut gw':/lmut m/méﬁt

Zinoma, vanduo pats idealiausias variantas.
Geriant mazdaug 8-12 sg‘khhlq vandens per die-
nq, seiliy susidarys daugiau, todél nepomirékitj
su savimi visada turéti vandens. Nors rekomen-=
duojama gerti daugiau skysciy, venkite géri—.“
my su kofeinu, tokiy kaip kava, kola arba arba-
ta, nes jie veikia kaip diuretikai. Dél tos pomqé
priezasties reikéty vengti ir alkoholiniy geéri y.
Taip pat venkite ragsciy gérimy, tokiy kaip vai-
siy sultys (apelsiny, obuoliy, vynuogiy, greipfru-
ty) ir pomidory sultys.
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KLAUSOS CENTRAS

Klausos sutrikima Zzmones pastebi
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greiciau nei klausos aparata
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Teikiame paslaugos nuo 2005 mety

Suzinokite apie galimybes gauti klausos aparatus
su kompensacija.

' www.audiomedika.lt | +370 620 33338
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Poilsis gamtoje — neatsiejama lietuviy vasaros atostogy dalis. Pra¢jusiame Zurnalo
numeryje pateikéme jaukiausiy stovyklavieciy Lietuvoje sgrasa ir net neabejojame,
kad bent vieng ar kelias i$ jy jau spéjote aplankyti. Deja, 2022 m. atlikta Lietuvos
nacionaliniy ir regioniniy parky darbuotojy apklausa atskleide, kad vasara yra ir tas
metas, kai parkuose randama daugiausia siuksliy. Vienos populiariausiy poilsiau-
tojy paliktos gery akimirky liudininkés — maisto bei gérimy pakuotés, o ,,patrau-
kliausios® Siuksléms vietovés — vandens telkiniai ir atokesnés poilsiavietés.

Su Sukiu ,,Vasarok. ngsmuok Rasiuok® pirmoji ir didziausia pakuociy atlieky
tvarkymo organizacija »Zaliasis taskas” kviecia senjorus jungtis prie i§Sukio ,,Misi-
ja: Svari vasara ‘22 ir ne tik susirinkti savo ar pakelti svetimas neatsakingai gamtoje
paliktas Siuksles, bet ir jas surinkus tinkamai iSrasiuoti.
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TVARUMAS

NEPALIKIME NASTOS
GAMTAI

Remiantis ,Eurostat” duome-
nimis, vienas Lietuvos gyventojas
per metus vidutiniskai sugeneruo-
ja apie 500 kg atlieky. Skaic¢iuo-
jant, kad daugelis Zmoniy kasmet
atostogauja bent 14 dieny, o po-
puliariausias laikas atostogoms —
vasara, tad keturiy asmeny Seima
per atostogas gali sukaupti net
apie 80 kg atlieky, kurios neat-
sakingai paliktos atsiduria net ir
valstybés saugomuose parkuose.
Skaiciai Sokiruoja, todél noréda-
mi kitgmet sugrjzti ilsétis | graZiqg
ir tvarkingg aplinkqg, turime pra-
déti ja rapintis Siandien.

.Nertsiuojamos atliekos niekur
nedingsta - patekusios j gamtgq,
jos kaupiasi, o yra net kelis Simtus
mety, kenkdamos ir tapdamos ti-
kra nasta gamtai bei jos gyven-
tojams”, — teigia iniciatyvos or-
ganizatoré, pirmosios Lietuvo-
je licencijuotos pakuociy atlieky
tvarkymo organizacijos ,Zaliasis
tadkas” rinkodaros ir komunika-
cijos vadové Simona Rasalé. Ji
pabrézia, kad iniciatyvos ,Misi-
ja: Svari vasara ‘22" tikslas = ug-
dyti atsakingesnius ir tvaresnius
visuomenés vasarojimo jprocius
bei atkreipti poilsiautojy déme-
sj | tai, kad ne tik paimti savo ir
pakelti svetimq Siuksle, bet ir su-
rinkus Siuk$les jas tinkamai isra-
Siuoti — batina.

Daznas piktinasi, kad, pavyz-
dziui, keliaujant pazintiniu taku,
retai kada galima rasti Siukslia-
déziy. Kodél taip yra? Retai apie
tai susimgstome, taciau atsa-
kymas paprastas — pauksciai,
lapés, stirnos, radusios paliktas
Siuksles, ypac pakuotes su mais-
to likuciais, jas iSnesioja po mis-
ko, parko ar kitq teritorijg. Be to,
gyvanas ar paukstis gali suésti,
sulesti pakuote ar jos dalj ir nu-
kentéti. Todél patariame atvykus
| bet kurj pazintinj takg, miskq ar
poilsiaviete vadovautis pozidriu:
kg atsinesei — iSsinesk.

KAIP GALIME PRISIDET
PRIE ISSUKIO?

Iniciatyvos ,Misija: Svari va-
sara ‘22" komanda parengé is-

skirtinius tvaraus vasarojimo ke-
lialapius net 10 Lietuvos regioni-
niy parky, kuriuose poilsiauto-
jy lauks ,Zaliojo tasko” interak-
tyvios edukacinés erdvés ir pro-
grama visai Seimai. Tad kvieskite
vaikus, andkus, kaimynus ir junki-
tés prie smagios bei naudingos
vasaros veiklos!

Iniciatyva jau jgavo pagreitj,
taciau pradéti rapintis aplinka -
niekada nevélu, tad kviec¢iame
prisijungti prie rugpjatj vyksian-
¢iy renginiy, kuriuose jasy lauks:

« populiariausi stalo ir lau-
ko zaidimai, pagaminti i§ antri-
niy zaliavy;

+ Ziniy iSbandymas rasiavimo
turnyruose;

* nemokami rasiavimo maise-
lici i$ perdirbto plastiko;

- atlieky perdirbimo ekspozicijg;

« fotosesija ir jéegy iSbandy-
mas matuojantis ,atostogy atlie-
ky" kuprine;

+ edukacijos apie atsakingg
vartojimq, atlieky prevencijq, ra-
Siavimo naudqg bei pakuodiy ra-
Siavimo taisykles;

* prizai uz jveiktus Zzingsniavimo
ir gamtos ilaisvinimo nuo Siuksliy
i880kius su vaiks&iojimo progra-
méle #walk15;
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JUNKITES
SAVARANKISKAI

Prie misijos galite prisijungti ir
savarankiskai. Vienas i§ budy net-
gi gali padéti laiméti jums Sau-
niy prizy. Tereikia | savo iSmanyjj
telefonqg parsisiysti vaiks&iojimo
programéle #walk15, prisijungti
prie ,Misija: Svari vasara’22” i§80-
kio ir pasirinkti, uz kokj regioninj
parkg Zingsniuosite. Visq vasarg,
kad ir kur atostogautumeéte - va-
sarokite, Zingsniuokite, rasiuoki-
te atsakingai, o jamzZintomis at-
sakingo poilsiavimo akimirkomis
dalinkités feisbuko grupéje ,Mi-
sija: Svari vasara’22" ir laimékite
tvariy bei vertingy prizy.

Antrajam bddui nereikia iSma-
naus telefono, taciau reikia tokios
pat meilés gamtai ir noro jg puo-
seléti. Juk eidami pasivaikscioti
su Suniu, vykdami | Zygj gamto-
je ar, pavyzdziui, | Zvejybq, gali-
te surinkti paliktas atliekas ir i$-
rasiuoti jas | tam skirtus kontei-
nerius. O vasarai pasibaigus, ne-
nustokite rdpintis aplinka, kurio-
je gyvenate, rusiuokite Siuksles
namuose ir paraginkite tai dary-
ti savo draugus bei artimuosius!

Daugiau apie ,Misija: Svari va-
sara! '22" — www.zaliasistaskas.It

KADA IR KUR VYKS RENGINIAI?

Rugpjiicio & d. Varniy regioninis parkas

+ Laikas: nuo 10 iki 15 val.

* Vieta: Luksto eZero stovyklavieté
+ Tako pradzios koordinatés: 55.72557, 22.34007
+ Tako pabaigos koordinatés: 55.72473, 22.35353

Rugpjacio 5 d. Pagramancéio regioninis parkas

+ Laikas: nuo 10 iki 15 val.

« Vieta: Stovyklavieté ,Lakstingaly slénis”
* Misijos koordinatés: 55.390941, 22.233612

Rugpjacio 12 d. Pajdrio regioninis parkas

+ Laikas: nuo 12 iki 17 val.

* Vieta: Pajurio regioninio parko direkcija
(Placio g. 54, Karklés k., Klaipédos r.).
* Misijos koordinatés: 5.807023, 21.073355

Rugpjiicio 18 d. Nemuno deltos regioninis parkas

+ Laikas: nuo 10 iki 15 val.

- Vieta: Skirvytés upés |-oji krantiné Rusnés saloje
* Misijos koordinatés: 55.291669, 21.375975



DAR YRA PIRMY KARTUY
NET KAI TAU 60+

Jau greit susitiksime Lrytas.tv - Lietuvos rytas TV!

TV LAIDA
SENJORAMS

Sakoma, jog esi jaunas tol, kol dar yra
pirmy karty. Si laida - puikus to jrody-
mas, kad troskimui mégautis gyvenimu
amziaus ribos néra. Senjorai, dalyvau-
jantys jvairiuose renginiuose, stojan-
tys | treCiojo amzZiaus universitetq, ke-
lioujantys, einantys | king, filmuojantys
TikTok'us, zaidziantys PlayStation'u ar
gaminantys egzotinius patiekalus - kai
vaikai uzauginti ir darbai visi uzbaigti,
prasideda laikas, skiriamas SAU!




LAIDOS VEDEJA
Laura Balciute

i
adl

Laura - be galo energinga ir optimizmo pilna trijy
vaiky mama, kuri ne tik vadovauja savo jmonei,
vedé TV8 televizijos medicinos laidg ,Sveika-
tos medis”, bet ir ne vienerius metus leidzia
senjorams skirtg leidinj ,60+", kuris platinamas
nemokamai. Laura kasdien bendrauja su sen-
jorais, organizuoja jiems renginius, vedasi | king,
dalinasi aktualia informacija ir prie arbatos puo-
delio kviecia pasidalinti savo gyvenimiska patir-
timi bei unikaliomis istorijomis.
Laura taip pat yra jkdrusi ir senjory modeliy
agentdrg POWERAGE'NCY. Tai vienintelé Lietu-
voje brandaus amziaus modeliy agentara, kurios
jau pats pavadinimas simbolizuoja ne ramy ar
nuobody, o priesSingai — galingg amziy.

1y

~

LAIDA SUDARYS DVI DALYS

Pirma dalis: -

Laidos pasidalinsime aktualijomis, naudingomis
pozityviems senjorams: papasakosime apie busi-
mus ar jau jvykysius renginius, veikiancias nemoka-
mas programas, patarimus, kaip neleisti bégan-
tiems metams varzyti gyvenimo dziaugsmo.

Antra dalis;

Antroje laidos dalyje pasidalinsime unikalia is-
torija apie senjorg arba senjory grupe, kurie ne-
priklausomai nuo pase jrasyto amziaus, gyvena
Siuolaikinj gyvenimg, griauna stereotipus, nesi-
baido naujausiy technologijy ar veikly, i§ pirmo
zvilgsnio pritinkanciy tik jaunimui. Tai pat, laido-
je senjorai bus raginami iSméginti dalykus, kuriy
dar niekada gyvenime néera bande, pavyzdziui,
skristi oro balionu, ragauti susiy ar net sésti uz
automobilio vairo. Esi jaunas, kol dar yra pirmy
karty! )




- .

Gyvuny prieglaudos
steigéja S. Sakinyté:

PRIEGLAUDA
ETUR] BOTITA
e YNETALKURIOJE

LNORI Em(m

Klaipédos dramos teatro aktore, gyviuny prieglaudos ,,Linksmosios pédutés®
steigéja SIMONA SAKINYTE gyvinams padeda jau trylika mety, taciau pati

-----

.

ey

GYVENIMO H@§

keJo jog jie masto ir jaucia taip pat, kaip Zmogus. Per prieglaudos gyvavimo
laikotarpj atcakséjo apie du tikstancius gyviiny, o pacios Simonos namuose

60+

pabuvojo apie du Simtus laikiny globotiniy — daugybé pakeisty likimy. Prie-
glaudos pagrindiné misija — pasirtpinti, kad atvyke gyvinai pasijausty reika-
lingi ir mylimi, o Zmonés juos priglausty ne i§ gailescio, bet i§ meilés.

IVETA TABOKIENE
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Neretai Zmonés prisibijo gy-
viny i§ prieglaudos, nes Sie gali
bati kitokie, nei tie, kuriuos galima
jsigyti kitur: 13 tiesy tai priklauso
nuo Salia esancio Zmogaus. Jei
gyvunas gavo Zmoniy démesio,
maté daug aplinkinio pasaulio,
tai patekes j prieglaudq jis bana
toks pats socialus, drgsus, pazjs-
tantis Zmogaus kano kalbg, su-
prantantis, ko Zmogus i§ jo nori,
kitaip tariant — toks pat nuosta-
bus gyvunas, kokj turi bet kuris i8
masy. Taciau kitaip yra, jei gyva-
nas nepatyré zmogaus déemesio
arba, dazniau kalbant apie ka-
tes, | prieglaudqg pateko visiskai is
gatvés. Tuomet jis gali bati bai-
lesnis, nesocializuotas, jam rei-
kia daugiau démesio, kol apsi-
pras gyventi tarp Zmoniy", — pa-

sakoja S. Sakinyté, kuri kartu su
prieglaudos darbuotojais skiria
daug démesio gyvuny sociali-
zacijai, kad | naujus namus jie
iSvykty daug drgsesni, nei atvy-
ko | prieglaudg.

Nors prieglaudai ,Linksmosios
pédutés” jau devyneri metai, Si-
mona §j darbg dirba jau trylika
mety — pradéjo nuo savanorys-
tés kitoje prieglaudoje. Paklausta,
kas jg motyvuoja dirbti tokj dar-
bqg, padnekove juokdamasi at-
sako: ,AS jau gimiau motyvuota.
Nuo tos minutés, kai suvokiau,
kad Zzmogus gali kg nors myléti.
Net badama vaikas jau suvokiau,
kad gyvanas yra toks pat svarbus,
kaip ir a8 = jaucia, mgsto, priima

sprendimus ir myli taip pat. Todél
visada jautriai reaguodavau ma-
tydama netinkamg elgesj su gy-
vinais. Man nereikia jokiy papil-
domy motyvacijy — pagalba gy-
vanui yra mano tikslas ir as tie-
siog jo siekiu”, — sako S. Sakiny-
té ir priduria, kad laimingos isto-
rijos jg padrgsing, taciau net jei
jy nebaty, motyvacija padéti gy-
vanams vis tiek niekur nedingty:
.Musy darbas neapsiriboja vien
gyvuny globa, nes tai jau yra pa-
sékmés taisymas, kaip mano vai-
kinas sako: gaisro gesinimas. A3
nenoriu tik gesinti gaisry, as no-
riu siekti to, kad jie nejsipléksty,
todél vienas pagrindiniy mano
darbo tiksly — $viesti visuome-
ne, bandyti jkvépti geru pavyz-
dZiu. Ir kai matau, kad visuome-
né tampa sgmoningesneg, mane
tai dar labiau motyvuoja”, — pa-
sakoja padnekove.



SUNS VIETA NE PRIE BUDOS

Moteris pastebi, kad per prieglaudos gyva-
vimo metus keitési ne tik patekimo j prieglaudqg
istorijos ir priezastys, bet ir pacios prieglau-
dos misija: ,AnkscCiau mes priimdavome gyva-
nus, kai jie pasimesdavo, nusibosdavo Seimi-
nikams arba Siems tekdavo emigruoti, o da-
bar didzioji dalis pas mus atvykstanciy gy-
vany atvyksta tam, kad pakeisty savo likimg.
Siuo atveju kalbu apie Sunis, nes katiny situa-
cija, deja, labai mazai keic¢iasi. O Suny atzvil-
giu vis daugiau Zmoniy suvokia, kad Suns vie-
ta yra ne prie budos, o $alia Zmogaus, todél
vis dazniau sulaukiame prasymy priimti Sunis
nuo grandiniy ar i$ voljery ir rasti jiems jaukius
namus. Ir mums puikiai tai sekasi, kiekviena
tokia istorija yra aukso vertés”, — dziaugiasi
prieglaudos steigéja.

MILZINO TORONTO SEKMES
ISTORIJA

Vienas i§ sékmingos istorijos pavyzdziy gali
bGti Suo milzinas, vardu Toronto. Visg savo
gyvenimq praleides garazy masyve, priseg-
tas prie grandinés jis saugojo traktoriy: ,Zi-
nau viena — 3uniui tai ne gyvenimas, o kan-
Cia: i$tisos ilgos monotoni$kos dienos matant
tik savo budq ir traktoriy. Seimininkas gyvena
kazkur uz desimciy kilometry, jis pas Sunj at-
vyksta toli grazu ne kasdien - bet koks Suns

elgsenos specialistas pasakyty, kad tai gyva-
no kankinimas, bet musy jstatymai tokio gy-
vino laikymo nedraudzia. llga istorija, kaip
jis pas mus pateko, bet, Iojmei, pateko”, -
skaudzia istorija dalijasi S. Sakinyté. Pasne-
kové neslepia, kad pirmomis dienomis buvo
skaudu Zitréti, kaip Sis didelis Suo visko bijo-
jo — pradedant aplinkiniais garsais, baigiant
jo paties §eséliu. Suo svéré apie 50 kg, todél
visi tikéjo, kad toks Suo tinkamas tik voljerui,
niekas nenorés jo namuose: ,Masy Suny elg-
senos specialisté jj visur veZiojo ir rodé nau-
jas vietas, skyréme jam daug demesio ir visai
greit jis pasidaré daug drgsesnis, o galiausiai
tapo visiskai laimingas Suo. Nors gavome ke-
letg pasitlymy paimti jj j voljerg, a$ atsisakiau
- ne tam jis pas mus atvyko, kad vél vienisas
dienas leisty spoksodamas j voljerqg. Zinojau,
kad rasime jam jaukius namus. Ir vieng dieng
per musy draugus ,Pet Rescue Finland”, ku-
rie padeda muasy Sunims rasti namus Suomi-
joje, Toronto sulauké nuostabios anketos ir Siy
mety vasarj iSvaziavo gyventi | Suomijqg, j na-
mus, Zinoma!”, - dZiaugiasi prieglaudos sa-
vininké. Nors dabar Toronto gyvena toli, ta-
Ciau komanda, padéjusi Toronto,goli kasdien
ji matyti per soacialinius tinklus: ,Zinome, kaip
jam sekasi, kg jis veikia, koks jis yra laimingas
ir kaip i8 tikryjy pasikeité jo gyvenimas nuo
uzZ traktoriaus besislepiancio ,sargo” iki visa-
ver€io Seimos nario. Ir tokiy istorijy mes turi-
me desdimtis”, - pasakoja padnekoveé.
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Nors sekmingos istorijos jkve-
pia, taciau S. Sakinyté prime-
na, jog sprendimas paimti gyva-
ng, neturi bati spontaniskas: A3
apskritai manau, kad labai ma-
Zai Zzmoniy turéty auginti gyva-
nus. Labiau gerbiu ne tuos, kurie
pasiduoda emocijai ir jsigyja au-
gintinj, nes ,tokiom akytém | mane
Ziaréjo!", o tuos, kurie jo nejsigyja,
kad ir kaip jis beziaréty, nes ne-
turi tam laiko ar 1ésy. Atkalbiné-
ju visus tévus, kurie nori gyvino
vaikui — grieztai manau, kad gy-
vanai gimsta suaugusiems Zmo-
néms, kurie sugeba juo pasird-
pinti. Jei gyviang jsigijo tik ten-
kindami vaiko uzgaidas, toks gy-
vinas ansk&iau ar véliau atsidu-
ria prieglaudoje ar dar baisiau -
pas senelius kaime. Ir pasikartosiu:
jei Zmogus gali gyventi be gyva-
no, geriau tegul ir gyvena be jo*,
- nukerta pasnekové. Bltent dél
neapgalvoto Zmogaus elgesio
pasitaiko tokiy istorijy kaip Ato -
Sis globotinis | prieglaudq i skir-
tingy namy grjzo net tris kartus,
kol galiausiai rado puikius namus
Jungtinéje Karalystéje. Asmeni-
né Ato savanoré net buvo nuvy-
kusi jo aplankyti = Suo pagaliau
turi nuostaby gyvenima.

Pasak S. Sakinytés, gyvino
priglaudimas turi bati visy pir-
ma naudingas Zmogui, 0 he gy-
vanui: ,Niekas neturety imti gy-
vino | namus, nhorédamas pa-
daryti paslaugq, iSgelbéti ar to-
dél, kad pagailo. Gailestis trunka
tik kelias minutes, o tada ateina
gyvenimas ir, jei tu gyving j na-
mus jsileidai tik norédamas pa-
déti jam, o ne todél, kad pamilai
jj ar dél kazkokiy kitokiy, atrody-
ty, egoistiniy paskaty, gali atsi-
rasti trintis. Daznai Zmonés sako:
,Priglausk gyving i$ prieglaudos
ir jis tau bus amzZinai dékingas”.
Nieko panasaus! Arba gal jis ir
bus dékingas, bet tais bddais,
kuriy Zmogus nesitiki, pavyzdziui,

i$ didziulés meilés sugraus Seimi-
ninko batus arba nenustodamas
los, kai jo mylimiausias Zmogus i$-
eis i§ namy. Ir kai kuriuos dalykus
mes galime toleruoti tik tada, kai
tas, kuris tai daro, yra mums toks
pat reikalingas, kokie mes esame
jom*,— sako pasnekove.

S. Sakinyté sako, kad sunku i3-
vardyti priezastis, kodél Zzmogui
gali bGti naudinga priimti gyvang
i$ prieglaudos, nes ty priezasciy
gali bati daugybé ir labai skirtin-
gy — vieni geba jas aiskiai jvar-
dyti, o kiti tiesiog pajaucia, jog
tai ,jo gyvunas”: Tai turiu jvar-
dyti ne a§, o pats Zzmogus. Jei ty
priezasciy reikia iedkoti, vadinasi,
gyviano jam nereikia, tada, labai
prasau, jo ir nejsigyti”, — primena
gyvany mylétoja. Jei visgi gyvuny
gaila ir norisi padéti, verta Zinoti,
kokie trys dalykai visada reikalingi
prieglaudai: maistas (tik konkre-
tus, kurj jvardina pati prieglauda
- maisto negalima kaitalioti dél
gyviny sveikatos), guoliai ir ple-
dai (nauji ar dévéti - jokio skir-
tumo) ir piniginé parama, kuria
prieglauda gali sumokéti uz gy-
vany gydymg ir vaistus (,Links-
mosios pédutés” banko sqskai-
ta LT48 3500 0100 0204 1989).

Nors ne visi gyvanai iSkart ran-
da savo namus, gailéti jy nerei-
kia — prieglaudos savanoriai daro
viskg, kad gyvinai baty laimingi.
Katiny dienos ramesnés, jie turi
didelj katiny kambarj su iséjimu j
lauko voljerg - terasq su tilteliu,
kur gali mégautis grynu oru ir er-
zinti Sunis. Tuo tarpu Suny dienos
aktyvesnés, Sie kiekvieng dieng
po keletqg karty yra paleidziami
palakstyti | kiemg. Kai kurie Su-
nys netgi turi savo asmenininius
savanorius, kurie keletq karty per
savaite atvyksta batent pas juos
ir veZasi juos pabégioti, dresuoti:
,Kiti pakaitomis vyksta prie jaros,
nes gyvename prie jaros ir mums
atrodo, kad baty nuodémé neis-
naudoti to smagiam jy laisvalai-
kiui. Be to, kad jie gauty sociali-
zacijos ir pasiruosty miesto Suns
gyvenimui, vedameés juos | mies-
tq, | kavines, kartais netgi veza-
més j kitg miestq ar net kitq 3alj,
jei vykstame ten kokiu nors tiks-
lu. Mums svarbiausia, kad jie baty
laimingi ne tik tada, kai ras na-
mus, bet nuo pirmos atvykimo
pas mus dienos, nes prieglauda
neturi bati ta vieta, kurioje norisi
verkti, prieglauda turi bati vieta,
kurioje Zzmogus gali sutikti savo
mylimiausiqg augintinj®, — jsitiki-
nusi S. Sakinytée.
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Metas atsigaivinti
Kaip pasigaminti NAMINT
LIMONADA?

Limonady tikriausiai esame ragave kiekvienas. Siandien gausybe jy galima rasti parduotuviy lentynose, o kavinés ir resto-
ranai neretai siolo paragauti ir originaliy savos gamybos gérimo variacijy. Galbut sunku patiketi, taciau $io gérimo istorija sie-
kia Viduramzius! Remiantis ankstyvaisiais rasytiniais 3altiniais, $iuolaikinio limonado uzuomazgy buvo galima rasti jau Xl a.
Egipto teritorijoje. Leisdami laika VidurZzemio jdros pakrantéje, egiptieciai atsigaivindavo Kashkab - gérimu, pagamintu i3 fer-
mentuoty mieziy ir pagardintu métomis, ratomis, juodaisiais pipirais bei citrinos lapeliais. XVII a. limonadu buvo vadinamas
gérimas, pagamintas i citrinos sulciy ir 3io vaisiaus antpilo. I3 to kilo pavadinimas - limonade (angl. Lemon added), kuris
lietuviy kalba reiskia ,pridéta citrinos",

1767 m. anglu chemikui DZozefui Pristliui i$radus prietaisa, kuris vandenj prisotina dujomis, gamyba perémé Dzeikobas Svepas. Jo
vardu pavadinta pirmoji bendrové ,Schwepp & Co®, pradéjusi prekiauti gazuotais gérimais, pagardintais vaisiy ir uogu sirupais. Na-
tiraliis sirupai buvo gana brangits, todeél juos émé keisti riig§timis ir esencijomis. llgainiui limonacdo formuleés ir receptai kito, atsirado
naujy, gamintojy ir rinka plétesi. Kaip galima pastebéti, gérimas savo aktualumo neprarado iki $iol, tad siiilome iltomis dienomis pasi-
mégauti gaivinandiais namy gamybos limonadais!

Gaivinautis agurky

ervuogiy buci
Gervuogiy bucinys it

Tamsusis misky lobis gervuogés jprastai auga
prie upiy ir upeliy arba... jy galima uzsiauginti
patiems! Sios uogos turtingos A ir B grupés vi-
taminy, jose gausu vitamino C, nemazai kalio,
vario, mangano bei lgstelienos, tad kodél gi jomis

nepaskaninus savojo vasaros gerimo?

JUMS REIKES:

* 3 stiklinés cukraus;

» 41/ stiklinés vandens;

* 1 puodelio gervuogiy;

* 2 v. . cukraus (papildomai);

e v .

* ledo kubeliy.

GAMINIMO EIGA

1. Nedideliame puode ant vidutinés ugnies jkaitinkite %
stiklinés cukraus ir % stiklines vandens. Virkite ir maisykite,
kol cukrus istirps, mazdaug 2 minutes. Leiskite atvésti.

2. Gervuoges ir likusius 2 saukstus cukraus sudékite
j trintuva. 8trinkite iki vientisos mases.

3. Sumaisykite gauta sirupa ir sutrintas gervuoges, li-
kusius 4 puodelius vandens bei citrinos sultis. Ant asocio
uzdekite smulkaus tinklelio sietelj (ar marle) ir supilkite
limonada j stiklines. Patiekite su ledukais.

Sviezi agurkai — neatsiejamas vasaros atri-
butas, ypac ant lietuviy stalo. Tiesqa, juos ne tik
galima valgyti vienus, su medumi ar jais gardinti
salotas. Naujiena, kurig butinai turite iSbandyti,
yra agurky limonadas!

JUMS REIKES:

* 1 puodelio vandens;

* 1 stiklinés cukraus;

* 1 didesnio ar keliy maZesniy agurky;
* citriny sulCiy (i5 mazdaug 6 citriny);
* papildomai vandens (pagal poreiki).

GAMINIMO EIGA

1. Puode, ant vidutinés ugnies maisydami vandenj ir
cukry, pasigaminkite sirupa: kaitinkite, kol vanduo vos
uzvirs ir cukrus istirps. Palaukite, kol atvés.

2. Agurkus supjaustykite griezinéliais, sudékite j trintuva
ir trinkite, kol gausite tirstg mase. Ja supilkite j smulkaus
tinklelio sietelj (ar marle) vir$ dubens ir leiskite nuvarvé-
ti skysciui, turéty gautis mazdaug 2/3 stiklinés skyscio.

3. Asotyje sumaiSykite gauta cukraus sirupa, agurky
skystj ir citrinos sultis. Esant poreikiui, papildomai jpilki-
te vandens. Patiekite at3aldyta.
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Prancuzija Jusy
stiklinéje!

Vos uzuode levandy aromatqg, daugelis i$
musy mintimis keliaujame j Provansq ir nardo-
me levandy laukais. Levandos naudojamos ne
tik eteriniy aliejy, kvepaly ar kosmetikos prie-
moniy gamyboje, bet ir kulinarijoje bei kondite-
rijoje. Jeigu turite namuose uzsilikusiy dZiovinty
levandy, sidlome pasigaminti pasakisko skonio
limonadqg su prancuzisku prieskoniu, kuris tiks
tiek atsigaivinti paprastg dienq, tiek patiekti
ant Sventinio stalo.

JUMS REIKES:

* mazdaug 6 stikliniy vandens;

* 1 puodelio cukraus;

* 2-3 sauksty dZiovinty levandy;

* ¥ puodelio citriny sulCiy (is 6-7 citriny);

* violetinés spalvos maistiniy dazy (nebiiting);
* 8-10 méty lapeliy (nebiitina).

GAMINIMO EIGA

1. Jpilkite 2 stiklines vandens j puoda, suberkite cukry
ir kaitinkite, kol vanduo vos uzvirs ir istirps cukrus.

2. Imaidykite dziovintus levandy Ziedus ir palikite pa-
stoveti maziausiai 1 val,, o geriausia ~2 val,, kad skonis
baty intensyvesnis.

3. Asotyje sumaisykite citriny sultis ir gauta levand

sirupa. Jpilkite likusius 4 puodelius vandens ir gerai i$- & 4

maisykite.

4. Jei turite maistiniy dazy, galite jlasinti kelis la
violetinés spalvos, kad gérimas jgauty grazy atspalv,

5. Galite pride svieziy mety lapeliy, stiklines pap
levandy $akeléemis ir citrinos griezinéliais. ;

6. Jeigu norite, kad skonis boty dar stipresnis, paliki
gerima pastoveti per naktj $aldytuve.

Arbuzai, braskés

ir burbuliukai —

nepakartojamas
derinys

Ar Zinojote, kad pasaulyje auginama daugiau
nei 1000 arbdzy veisliy? Baty nuodémé bent
vienos i$ jy neparagauti kaip limonado. Be to,
naminis limonadas - tikrai gaivesné ir sveikes-
né pirktinio alternatyva. Arbdzuose yra daugiau
nei 90 procenty vandens, tad karStg vasaros
dieng bus tikrai | naudg papildyti skysciy kiek
organizme. Sis arbuzy ir braskiy gérimas po
ir seneliams, ir andkams!

JUMS REIKES:
* 1 didelio arbiizo;
* 100 g braskiy;

* 1) citrinos;




HORIZONTALIAI VERTIKALIAT

1. Modernaus meno srové, atsiradusi XX a. pradzioje. Jos

atsiradimui jtakos turéjo jtakos V. van Gogo, P. Gogeno tapyba.

6. Pieciausia Centrinés Amerikos valstybé, jungianti Siaurés ir

Piety Amerikos Zemynus.

7. Lietuvos parlamentas, nacionaliné jstatymy leidziamosios

valdzios institucija. Sventinimus.

9. Smulkus plauciy elementas, kuriame vyksta dujy apykaita; 8. Miestas, kuriame poetas A. Baranauskas dirbo vyskupu.
12. Nuskausminantis medikamentas kartu sukeliantis euforija. 10. Bene garsiausias Egipto faraonas, atéjes } sosta po
Esmine veiklioji opiumo medziaga. priestaringo Echnatono valdymo, valdé 1332-1322 m. pr. m. e.
14. Cheminis periodinés elementy lentelés elementas, 11. Nealkoholinis gérimas, kuris gaminamas jogurta
zymimas Co. skiedziant vandeniu.

17. Zmoniy grupé, keliaujanti drauge dél prekybiniy, religiniy 13. Lietuvos boksininkas, Europos ¢empionas, olimpietis —
tiksly, susiburusi dél bendros pagalbos sunkiame kelyje, Eimantas ...

apsaugos nuo plésiky. 15. Daugiametis, prieskoninis, vaistinis violetinés spalvos
18. Augalas, paplites nuo JAV pietinés dalies iki Piety augalas, turintis nepakartojamai malony kvapa ir neretai
Amerikos Siaurés rytinés dalies. IS jo gaminamas Meksikoje siejamas su Prancuzija.

paplites taurusis gérimas. 16. Daugiausia silikatinés sudéties masé, ugnikalniy

19. Atskiras sildomas pastatas arba pastato dalis su stikliniu i§siverzimo metu pasiekusi virsutinius zemes plutos

stogu ir dideliais langais, skirtas siltyjy krasty augalams sluoksnius ar i$siverzusios ] iSore.

auginti.
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Birzelio-liepos mén. numerio atsakymai:

HORIZONTALIAL: 5. Kuoja; 7. Autoritetas; 9. BaudZiava; VERTIKALIAIL 1. Maliarija y
11. Konglomeratas; 12. Valas; 14. Acetonas; 16. K1is¢; 1. Kadastras; 2. Talinas; 3. Sokratas; 4. Petanke; 6. Ciurlionis;
18. Zanavykai; 19. Kilimandzaras 8. Transas; 10. Venera; 13. Rakija; 15. Ebola; 17. Sakai
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Artéia Jusy gimtadienis?
Gaukite igskirting nuolaida!

“} =2 PIRKES AL+

HIELAS &
BYVENIME PER DAL
(SIREREheL pRISIDEDAKE PRIE
Y5y EIMTADIENIO SVEIKININY IR
SUTEIKIANE JUNS 10 1 WUOLAIDA

KLTAM RPEIPLRKINUISE

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

APSIPIRKITE"* GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
KVITA PREKEMS** sSUMUOJAMOS PER 3 MEN.

10%/ &

* Likus penkiolikal dicny iki jlsy
gimtadienio arba penkiclika
dieny po jo

** Muolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE Zenklu palymétoms prekéms, tabako gaminiams, loterijy biliatams,
telefono saskaity papildymams, trediujy faliy paslaugoms (komunalinial mokescial ir kita), taral, dovany korteléms,
pradinio ir specializuoto maitinimo pieno misiniams, alkoholiniams gérimams. Daugiau informacijos www.ikiIt



