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Redakecijos Zodis

Islydéjome dar viena pavasari, iSsiilge saulés Silu-
mos, dZiaugiamés sutike vasara. Siame numeryje itin
gausu idéjy ir patarimu, kurie pravers planuojant tu-
rininga ir saugia vasara — juk Sil¢iausias mety laikas
prabéga taip greit, reikia spéti is Sirdies pasidziaugti!

60+ komanda tikisi, kad vasara j Jusu Sirdis atnes ne
tik silumos, bet ir Sypsenu, todél kalbame apie pozi-
tyvaus mastymo svarba. RTT terapeuté patars, kaip
keisti senus mastymo jprocius, tapti labiau déme-
singiems savo mintims ir pradéti puoseléti pozityvy
mastyma. Apie jo svarba Siame numeryje kalba ir zur-
nalisté, radijo bei televizijos laidy vedéja Zivilé Kro-
paité-Basiulé. Anot jos — net sunkiausius iSgyvenimus
padeda jveikti gebéjimas i viska pazZvelgti su lengvu
Sypsniu: ,,Asmeninés savybés lemia taip pat labai
daug, ypa¢ humoro jausmas. Gebé&jimas vienu ar kitu
momentu i$ saves pasijuokti, neisizeisti dél kiekvieno
pukelio, tai tikrai labai padeda, net ir sunkiy iSgyve-
nimy metu ar uzklupus sveikatos problemoms — tai
ir yra vienintelis budas priimti savo senatve, kuri yra
absoliudiai neisvengiama visiems.“

Taigi ineskime i savo gyvenimus daugiau Sypsenos ir
humoro. Nors kai kuriy dalyky nepakeisime, tad¢iau
galime ismokti i juos pazvelgti kitaip!
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#Fainiausiospasaulymociutés aniké Zivilé Kropaité-Basiulé:
Turime neuzmirsti savo

SENELIAMS Kkartoti, kad

jie mums reikalingi
¥
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% Zurnalistés, radijo ir televizijos laidy vedéjos ZIVILES KROPAITES-BASIULES
Z  knyga ,#fainiausiapasaulymociuté: antakeé klausia apie karus ir s3Zing” suvienijo

kartas. Jos mociutés, partizany rysininkés, politinés kalinés ir tremtinés Onos Bu-
+  trimaités-Laurinienés istorija ypac aktuali $iandien, karo akivaizdoje, todél mielai
=}

skaitoma ir senjory, ir jaunimo. Autorés nuomone, dabar ypac svarbu isklausyti
seneliy pasakojimus apie karg, nes Zinodami savo praeitj galime uzkirsti kelig to-
kios istorijos pasikartojimui.

IVETA TABOKIENE
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Kaip subrendo mintis parasyti knyga
apie savo mociute?

Mociuté dar 1998 m., paskatinta dukry ir is-
toriky, savo prisiminimus uzfiksavo sasiuvinyje
ir atidavé jj partizany almanachui. AS visada Zi-
nojau, kad jie ten, bet manes neapleido mintis,
kad galiu padaryti su jais kazkg daugiau. Taigi
knyga apie mociute noréjau parasyti jau senai,
taciau niekaip neradau tam tinkamos formos. Il-
gai svarsciau ir niekaip nesugalvojau, kaip turé-
ty atrodyti knyga, kuri nepriminty kitos rezis-
tencinés literatiros, parasytos jprasta esé for-
ma, bet issiskirty ir kartu baty patraukli jaunam
Zmogui. Dar tik svarstydama parasyti Sig knyga,
bijojau, kad tikrai nespésiu ir kazkas kitas sugal-
vos pakalbinti savo senelius knygai. Tas skube-
jimas, spaudimas ir padéjo man karybiskai issi-
skleisti, sugalvoti idéja, kaip tai padaryti. Galiau-
siai pavyko iSgryninti ir forma - palikome trijy
sluoksniy pasakojima: viename mociutés prisi-
minimai, kita dalis - masy kasdieniniai pokalbiai
telefonu su mociute, tarsi veikimas jos dabarti-
niame gyvenime, tikslinimas visy praeities mo-
menty, o trecioje dalyje - tarmiski epizodai i$
feisbuko ir visa tai pasakojant i$ nepriklausomo-
je Lietuvoje uzaugusio Zmogaus perspektyvos.

Kaip kilo mintis knyga pavadinti tokiu
nejprastu pavadinimu?

Pries 10 mety feisuke pirmg kartg parasiau
jrasa apie mociute ir pridéjau Salia grotazyme
#fainiausiapasaulymociuté. Kadangi ji turi pui-
ky humoro jausmga ir moka pasakoti istorijas,
susilaukiau daugiau reakcijy nei tikéjausi ir man
tai patiko. Pradéjau galvoti, kad reikia ir toliau
viska fiksuoti, nes ji turi tikrai jdomiy jZvalgy ir
juokingy pasakymuy, todél prie visy jrasy apie
ja, pridédavau Sias grotazymes. Tai uzuomina
i jaunesnj skaitytoja, interneto karta ir tuo pa-
¢iu j §j pavadinimg telpa paaiSkinimas apie ta
Zmogy, kuris yra daug visko isgyvenes, bet vis
tiek labai tvirtas, optimistiskas ir kartu labai
gera mociuté. Kitas momentas - kadangi néra
like tiek daug tremtiniy ir daug kas yra prarade
savo mociutes bei senelius, kuriy nespéjo pa-
klausti, uzfiksuoti jy prisiminimy, tai man noré-
josi, kad ji baty mociuté ir likusiems. Ko as ne-
numaciau, bet pastebéjau jau véliau, kad Zmo-
nés dovanoja Sig knyga savo mamoms ar mociu-
téms kaip teiginj, kad jos yra geriausios pasau-
lyje, taigi nors ir negalvojau apie §j rinkodarinj
momenta, bet jis suveiké.

Pavadinime taip pat skamba Zodziai
sanukeé klausia apie karus ir sagzine“.
Kodél apie sazine?

Svari saZiné yra jos pagrindiné gyvenimo tezé,
kurig as irgi bandau perimti. Ji labai dZiaugia-
si, kad per tardymus, kurie buvo labai Ziaurs,

ZMONES @

Turime neuzmirsti savo sene-
liams kartoti, kad jie yra mums
reikalingi ir kad tai, kg jie gali
mums pasakyti, yra jdomu. Kad
nereikéty gailétis, jog jy nebéra,
o mes jy neisklauséme ir su jais
nepasikalbéjome.

Zivilé Kropaité-Basiule

nieko neisdavé. Nors, kalbédama su istorikais,
iSgirdau, kad néra isdavyste, jei kazka pasakai,
kai esi kankinamas, nes tai yra tiesiog bandy-
mas isgyventi. Vis délto mano mociuté dziau-
giasi, kad jai pavyko nieko nepasakyti ir niekas
per jg nepatyré bloga, nebuvo istremtas. Ji vi-
sada sako, kad tuos, kurie su ja negerai pasiel-
gé, nuteis Dievulis, o ji miega ramia s3gZine, nes
niekam nepadaré nieko bloga. Ji ne tik nepadavé
j teisma ty motery, kurios jg Smeizé, bet ir gie-
dojo jy laidotuvése. Tai man atrodo tikrai kilnus
gestas. Ir a$ pati bandau gyvenime sau sakyti ta
patj, tuomet viskas labai palengvéja - nesvar-
bu, kas tave apSmeizé ar pasaké kazka negera,
svarbu, kad tavo sagziné baty Svari.

Kaip manote, kodél mocéiutés irasai
feisbuke buvo tokie populiaris tarp
jaunimo?

Sulaukéme tokio laiko, kai tremtiniy vis ma-
Zéja ir Zzmonés pradeda suvokti, kad jy seneliai
ir mociutés turi kg papasakoti. Tuos pasakojimus
galéjo isgirsti bet kada, todél daznai juos nuver-
tino, taciau atéjo laikas, kai tolstame nuo Sio
skaudaus istorijos epizodo ir pradedame jausti,
kad tuos prisiminimus turime spéti uzfiksuoti.
Deja, kartais jau blna per vélu - gyvy liudyto-
ju nebéra tiek daug, o drauge ir tokiy Zmoniy,
kurie turéty tokig skaudzig rezistencine praeitj
ir kartu tokj sviesy veikimg dabartyje. Taip pat
manau, jog mes labai kei¢iamés kaip visuome-
né - jauni Zmonés nebenori, kad Lietuvos sen-
jorai taip save nurasyty. PavyzdzZiui, palygina su
skandinavy keliaujanc¢iomis senjory porelémis ir
nori, kad ir masy seneliai turéty orig senatve.
AS taip pat noréjau parodyti savo mociute kaip
labai Sviesig ir optimistiskai matancia pasaulj. Ji
tiesiog niekada negalvoja, kad valdzia jai viska
atnes ant lékstutés, ir tiki, jog senatve kaip tik
yra laimingiausias laikotarpis.

7ZMONES
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Knyga ne vien apie Jusu
nuostabia mociute, bet ir
apie kraupia XX a. istorija.
Turbut rasydama nenujauteé-
te, kad ji taps ypac aktuali ir
Siuo laikotarpiu?

AS pataikiau j tokj laika, kai trem-
ties istorijos pasidaré jdomios jau
kitaip, knyga tapo aktuali ta pra-
sme, kuria mes niekada nesitiké-
jome, kad vél taps. Nors galvojo-
me, kad skaudi istorija jau niekada
nepasikartos, taciau dabar mato-
me tg patj Ukrainoje. Karas prasi-
déjo batent ta dieng, kai pamaciau
savo naujai iSleistg knyga. Dabar
jau supratome, kad reikia gyventi
savo gyvenimg ir remti ukrainie-
¢ius, bet tada jausmai buvo labai
stiprds ir baisUs, atrodé, kad nie-
kam ir nereikés tos knygos. Buvo ir

Minéjote, kad knygoje uz-
glaistéte, apgludinote kam-
pus, kai mociuteé astriau
pasisaké apie Rusija, kaip
sali, ir pacia tauta. Ar dabar
rasytuméte kitaip?

Knyga ne tik parodo, kad po
karo jmanoma islikti tvirtu Zmo-
gumi, neprarasti tikéjimo Zmogis-
kumu, bet ir tai, kad rusy nusikal-
timai Ukrainoje tiesiog nelabai pa-
sikeité nuo to, kg kazkada matéme
mes. Dabar, kai Zinome tiek de-
taliy, tarsi atrodo, jog tam tikrais
atvejais rusai tapo ziauresni, ta-
¢iau mano mociuté taip nemano.
Ji sako, kad rusai Ukrainoje daro
ta patj, ka daré visada, ir jy zZiau-
rumas visai nestebina. Islieka su-
vokimas, kad jy nusikaltimai tokie
pat siaubingi ir kad Zmogus, kad ir
koks baty tos Salies valdZioje, turi
kriminalinj imperinj mentalitetg ir
tai tiesiog nesikeicia. Todél, kad
ir kaip baciau noréjusi, jog Sio ak-
tualumo nebdty, jis, deja, yra. Zi-
noma, tikéjausi, kad isleidusi kny-
gg vaiksciosiu po pristatymus lai-
minga ir visi dZiaugsimeés, kad ne-
béra tokiy laiky, deja dabar nebe-
galiu taip kalbéti. Bet tai yra labai
ryskus jrodymas mums, kad istorija
su Sia Salimi baisuokle, kuri yra ne-
toli masy, kartojasi. Buvo momen-
ty, kai as bandydavau labiau po-
litkorektiskai pasisakyti. Visy pir-
ma, pripazjstu, kad rusai irgi Zmo-
nés, bet yra kazkokia kolektyviné
kalté, kuri dabar man atrodo daug
ryskesné.

Vyresniems zmonéms linkiu sveikatos,
optimizmo, humoro dziaugtis kiekviena
diena ir tiketis, kad esam 8ioj Zeméj rei-
kalingi, iki $imto mety gyvensim pagal
sutartj, o paskui - kiek jau kas norésim.
Nenusiminkime - tokie jau gyvenimo
désniai, gyvenam pagal protokols.

Ona Butrimaite-Lauriniene

tokiy, kurie sakeé, kad jau uztenka
informacijos apie karg per Zinias,
bet dabar isgirstu kitokiy minciy
- kad ji papildo ir atveria nauja ty
Ziniy sluoksnj.

Skauduis mociutés pasa-
kojimai lydéjo Jus nuo pat
vaikysteés?

Tikrai bidavo tokiy momen-

7ZMONES
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ty kai vaziuojant pro miska, mociutei vél pasako-
jant apie bunkerius, a§ mintyse bambédavau: ,Ir vél,
kiek galima apie t3 patj.“ Taciau dabar, kai atrodo jau
tiek karty buvau girdéjusi tas istorijas, kalbindama
ja knygai, suzinojau dar daugybe negirdéty dalykuy.
Tiesiog viska iSgirdau visai kitomis ausimis nei vai-
kystéje. Manau, kad su Sia informacija labai skirtin-
gai tvarkosi jaunesnis ir vyresnis Zmogus.

Kodél taip svarbu Siuo jtemptu laikotarpiu
isiklausyti i savo tévy, seneliy pasakojimus
apie kara?

Mes, visy pirma, turime skirti atitinkama déme-
sj savo seneliams ir parodyti, kad jie mums yra jdo-
mas ir kad nereikéty véliau gailétis, jog nespéjote.
Tikrai susiduriu su tokiais pasakymais: ,Kaip gaila,
kad a$ nepakalbinau savo seneliy, neparasiau tokios
knygos.“ Mano mociutei jau 93-€ji ir tai didelé gy-
venimo dovana, kad spéjau ne tik parasyti Sig kny-
g3, bet ir pasidZiaugti jos sékme kartu su mociute.
Musy istorija yra ypac tragiska ir daug kas savo sei-
mose turi jos liudininky. Net jei ir néra senelio ar
mociutés, kurie kalba taip vaizdingai, kaip maniské,
vis tiek verta uzrasyti jy liudijimus, vien tam, kad
turétumeéte tai savo Seimos metrastyje.

Platesne prasme svarbu tam, kad Zinotume ir su-
voktume savo istorijg, nes tai mus daro stipresnius,
atsparesnius negandoms, prisideda prie musy 3alies
gerovés. Zinodami savo praeitj galime tvir¢iau jaus-
tis dabartyje, daugiau padaryti tam, kad uzkirstu-
me kelig tokios istorijos pasikartojimui. Turime my-
Iéti Sig Salj, ja kurti ir labai daug dél jos daryti. Nors
dabar mes esame susivienije, taciau anksciau tikrai
jautési kita gaida - Zmonés tikéjosi, kad kazkas uz
juos viska padarys. Tremtiniai to dazniausiai neturi
- jie dzZiaugiasi tiesiog galédami gyventi Sioje Saly-
je, ja myléti, kazkuo prisidéti, papasakoti savo isto-
rijas. Mes irgi i$ savo mentaliteto turime kuo grei-
¢iau isgyvendinti jsitikinima, jog kaZzkas kazka turi
padaryti uz mus. Savo istorijos zinojimas yra puikus
pagrindas tai padaryti.

Ar sutapo Jusy su mociute nuomonés, kaip
turi atrodyti knyga?

Ji nenoréjo minéti kai kuriy asmeniskumy. Grjzus
i$ tremties jg su mazais vaikais paliko vyras, ir mo-
¢iutei buvo nemalonu, kad apie tai rasyciau, taciau
man kaip tik atrodo, jog dabartinei kartai norisi, kad
apie tokius momentus bty kalbama garsiai. Juk tai
tik parodo, kad Zmogus dar stipresnis atsitieses po
tokiy skaudziy likimo smagiy. Taip pat perskaiciu-
si knyga ji pasigedo paminéjimo, kad jos byla buvo
sufalsifikuota, o man pasirodé, jog iS masy pokal-
biy knygoje ir taip bus aisku, kad tos bylos blidavo
melagingai kurpiamos. Todél dabar visur stengiuo-
si tai paminéti.

Kokiai auditorijai skirta si knyga?

Galvojau, kad knyga bus skirta jaunajai kartai, ta-
¢iau j knygos pristatymus ateina daug vyresniy Zmo-

A FNER<ia
PISEEy

MBS

ANOKE KLAUSIA APIE KARUS IR SAZINE

Partizang rySininkes ir politings kalinés
Onos Butrimaités-Lauriniends istorija

ZIVILE KROPAITE-BASIULE

BALID

niy. Ir pats jaunimas sako, jog Sig knyga perka savo
mociutéms, bet perskaito ir patys. Tai ir yra turbat
idealiausias variantas, kad $i knyga leidZia kartoms
susivienyti ir suprasti vieniems kitus. Man paciai at-
rodo, kad knyga turéty bati aktuali tiems, kuriems
yra svarbi Lietuva ir jos istorija, nes ji yra jrodymas,
kad net ir po tokiy iSgyvenimy, Zmonés gali ir toliau
gyventi Sviesius gyvenimus.

Net ir patyrusi sunkiy iSgyvenimuy Jusuy
mociuté isliko labai optimistiskas Zmogus.
Kaip manote, kas tai lémeé, i$ kur $i charak-
terio stiprybe?

Asmeninés savybés lemia taip pat labai daug, ypac
humoro jausmas. Gebéjimas vienu ar kitu momen-
tu i$ saves pasijuokti, nejsiZeisti dél kiekvieno pa-
kelio, tai tikrai labai padeda, net ir sunkiy iSgyveni-
my metu ar uzklupus sveikatos problemoms - tai ir
yra vienintelis badas priimti savo senatve, kuri yra
absoliuciai neiSvengiama visiems. Taciau gyvenimas
taip pat uzgridina. Mociuté juokauja, kad 10 mety
laikési protarpinio badavimo, nes bidama kaléjime
nevalgé, todél dabar ir sveikata nesiskundzia. Man
taip pat labai sunku suvokti, kad ji neturi pagieZos
Zmonéms, kurie taip siaubingai su ja elgési. Galbat
labai daug duoda ir tikéjimas, kuris tremtiniams labai
daug reiskia, nes gelbéjo juos baisiomis akimirkomis.
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ISLAIDY SEKIMAS - EFEKTYVAUS FINANSY
PLANAVIMO PAMATAS

Masy islaidos ir finansiné padétis yra itin sti-
priai susije su musy psichologija. Pasak R. Ciuzie-
neés, kartais net nejsivaizduojame, kiek islaidzia-
me maistui, koks yra mokamy mokesciy vidurkis,
kiek daug is tiesy isleidziame artimuyjy lepinimui
ir... kiek mazai visgi atidedame taupyti. ,Tik pra-
déje sekti savo islaidas, galime adekvaciai jvertin-
ti savo finansine padétj ir pasiekti finansiniy tiks-
ly“, - teigia finansy koordinatoré.

,AS kartais duodu uzduotj: paimkite ir uzrasyki-
te, kaip galvojate, kiek per ménesj isleidziate mais-
tui, laisvalaikiui, artimyjy lepinimui, kiek $j ménesj
pinigy isleidote tam, kam galima buvo pinigy ne-
leisti... Be jokios abejonés, Zmonéms, kurie netu-
ri jprocio fiksuoti savo islaidy, si uzduotis pasiro-
dys sunki ir uzrasyti skaiciai gali bati tolokai nuo
realybés”, - patirtimi dalijasi eksperté. Ji pabrézia,
kad akistata su realiomis savo islaidomis yra bati-
na, nes tik Zinodami, kiek jprastai mes isleidZziame
ir kokios islaidos yra batinos, galime ramiau pla-
nuoti ateit;.

Norincius taupyti kasdien specialisté ragina
jprasti atlikti 3 veiksmus: fiksuoti visas savo is-
laidas, kaskart einant j parduotuve pasitikrinti pi-
nigy likutj ir eiti apsipirkti tik su pirkiniy sarasu.
,Sie veiksmai nei uzima daug laiko, nei reikalauja
masy dideliy pastangy, bet rezultaty tikrai duoda!
Fiksuodami savo islaidas mes pamatome, kam is-
leidziame per daug ir kam pinigy nenorime leisti.
Kaskart tikrindami savo pinigy likutj, vis sugrazina-
me save j realybe, kurioje esame - tinkamai jverti-
name, kg galime sau leisti. O eidami j parduotuve
su pirkiniy sarasu sutaupome pinigy neprisipirkda-
mi spontanisky ir daZniausiai beprasmiy dalyky®, -
paaiskina eksperté.

KADA GERIAUSIAS METAS PRADETI TAUPYTI?

Specialisty praktika rodo, kad Zmonés susiima
ir i$ tiesy pradeda taupyti tada, kai papurto gyve-
nimas. T. y. kai uzklumpa didesnés nenumatytos is-
laidos ir atsiranda rizika, kad ateityje prireiks dau-
giau santaupy. Todél nereikia pasizadéti, kad nuo
tam tikro momento pradésite taupyti. Anot finan-
sy konsultantés, geriausias metas yra Siandiena:
,Reikia tiesiog priimti sprendimg, kad tuojau pat
susiimu ir darau tg zZingsnj, kuris padés man ramiai
miegoti naktj, nes Zinosiu, kad tinkamai tvarkausi
su savo pinigais. Siandien susiimti natdraliai ragi-
na ir rekordiné infliacija - mazéjanti pinigy verté,
kurig tikrai jaucia kiekvienas."

Eksperté rekomenduoja pirmiausia pasidaryti
savo finansinés padéties analize: apsvarstyti, ko-
kia masy finansiné padétis dabar; jvertinti, kiek tu-
rime santaupy, kiek numatome isleisti, kiek nori-
me sutaupyti; jvardyti, kokios galimybés jgyven-
dinti mdsy norus susijusios su finansais ir ka gali-
me dél ty nory padaryti. ,Uzdave sau Siuos klau-
simus, prieisime ir prie atsakymuy, ka daryti. Juk
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dazZnai patys Zinome, kg galime ir turime padaryti,
tik ne visada norime save isgirsti. O jeigu vis dél-
to nepavyksta rasti atsakymo j klausima, kaip pa-
gerinti savo finansine padétj ar kaip pasiekti uzsi-
brézty finansiniy tiksly, deréty pradéti rasyti savo
iSlaidy Zurnalg - kai matome, kur iskeliauja masy
pinigai, labai greitai suprantame, kam pinigy ne-
norime leisti arba norime (galime) leisti maziau®, -
tikina R. Ciuziené.

ITRAUKITE TAUPYMA | SAVO PRIORITETY
SARASA

,Jaupymas turéty bati vienas pagrindiniy masy
iprociy“, - sako finansy mokytoja. Ji paaiskina, kad
taupyti deréty ne tik konkretiems tikslams, bet nuo-
lat reguliariai atidedant dalj gaunamy lésy. ,Vyres-
ni Zmonés dazniausiai jau nebeturi paskoly, jsipa-
reigojimy, bet jiems yra sunkiau numatyti, pavyz-
dZiui, kiek lésy reikés sveikatos puoseléjimui, o daz-
nai Cia pinigy prireikia daugiau, nes sveikata visgi
yra didzZiausias turtas, prioritetinis.”

Apskritai, Zmonés labiau linke taupyti is to, kas
lieka, bet i esmés daznam ty pinigy nelieka arba
lieka itin nedaug, todél teisinga bty formuoti jpro-
tj sumokéjus reikiamus mokescius, atsidéti pinigy
suplanuotoms islaidoms ir tik tada is likusiy pini-
gy skaiciuoti, kiek galime sau leisti paislaidauti. Pa-
sak R. Ciuzienés, viena veiksmingiausiy rekomen-
dacijy yra gavus atlyginima, pensijg ar kity pajamy,
ta pacia dieng bent 10 procenty ar kitg reikSmin-
g3 suma atidéti taupymui (persivesti j atskira tau-
pymo saskaita, atidéti grynaisiais pinigais ar pan.).

,Jaupymas yra kaip apsauga nuo neisvengiamo
gyvenimo gebéjimo klaikiai mus nustebinti paciu
blogiausiu metu, paciu nepatogiausiu bidu. Tad kli-
entus visada kvieciu strateguoti, jsivaizduoti pras-
tesnius gyvenimo scenarijus ir tinkamai pasiruos-
ti toms nepatogioms situacijoms. Juk jeigu bsi-
me pasiruose viskam, kas gali nutikti nemaloniau-
sia, netikéciausia ir susidorosime su visais isstkiais,
tuomet ne tik ramiau miegosime, bet ir pasieksi-
me uzsibréztus finansinius tikslus®, - svarstymais
dalijasi specialiste.

Sakoma, kad nuolat struktirizuotai taupantys
Zmonés mégaujasi Siuo procesu ir, kaip jprasta ma-
nyti, taupyti neskauda. Asmenys, kurie laikosi pas-
tovaus taupymo principy labiau pasitiki savimi, ma-
Ziau nerimauja dél ateities, didZiuojasi savo pasie-
kiamais, rezultatais ir patys save nustebina, kiek
daug jie gali pasiekti, kai susiima.

Taip pat prasminga turéti atskiras taupykles ar
taupymo vietas skirtingiems tikslams. ,Pavyzdziui,
10 procenty gaunamy pajamy iskart atsidékite il-
galaikiam taupymui, smulkias monetas atskirai tau-
pykite, tarkime, atostogoms, pagal galimybes at-
sidékite pinigy kitam siekiamam tikslui. Ménesio
pabaigoje palikite likusius pinigus nenumatytoms
ateities islaidoms", - jZvalgomis dalijasi finansinio
rastingumo mokytoja.



50-30-20 TAISYKLE

Besidomintiems, kaip tinkamai
paskirstyti savo finansus, specia-
listé pateikia populiarig, nesunkiai
praktiskai pritaikoma taisykle: 50
procenty pajamy turéty nukeliau-
ti batinosioms islaidoms (maistui,
bastui, transportui, mokesciams),
30 procenty pajamy turéty bati pa-
skirta kintancioms islaidoms (drabu-
Ziams, nenumatytiems pirkiniams,
malonumames, laisvalaikiui), o 20
procenty - taupyti ir (ar) inves-
tuoti. R. Ciuziené patikslina, kad
nors Si taisyklé ir populiari, ji tin-
kama ne kiekvienam. ,Rekomen-
duociau tiesiog 2-3 ménesius Zy-
métis savo islaidas ir realiai jver-
tinti, kiek pinigy isleidZziama bati-
niesiems poreikiams, kiek sveika-
tos puoseléjimui, laisvalaikiui. Taip
pat batinai reikéty fiksuoti, kiek i$
tiesy iSleidziama lepinant vaikus ir
andkus®, - sypteli.

Asmenys, turintys vaiky ir anQ-
ky, daznai jsptdingas pinigy sumos
iSsileidzia batent artimiems Zmo-
néms palepinti. Deja, dél to nere-
tai nukencia finansai, skirti svei-
katai ar kitiems batiniesiems po-
reikiams patenkinti. ,Nuosirdziai
rekomenduoju, pirmiausia, pagal
galimybe investuoti j savo sveika-
tos, savijautos gerinimg (vitaminus,
sveikatinimasi, aktyvaus laisvalai-
kio malonumus), o islaidas artimie-
siems apriboti iki adekvaciy meti-
niy ar ménesiniy islaidy. Artimieji
kur kas labiau dZiaugsis misy gera
nuotaika, fiziniu aktyvumu bei gera
savijauta nei gautomis smulkmené-
Iémis, kiSenpinigiais ar finansiné-
mis dovanomis®, - pataria finan-
sy mokytoja.

Vadovaujantis 50-30-20 ar bet
kokiu kitu taupymo principu, ver-
téty nepamirsti laikomy santaupy
saugumo. Ekonomistai nurodo, kad

3-6 ménesiy pajamos gali bati ir
net turi bati laikomos taip, kad la-
bai greitai bet kada prireikus galé-
tume nedelsiant tuos pinigus pasi-
imti. ,Tiesa, grynieji pinigai turé-
ty bati laikomi itin saugiai, pavyz-
dzZiui, metalinéje dézutéje ir bati-
nai paslépti, kad rasti galétuméte
tik jas. Jokiu badu nereikéty nie-
kam atskleisti, kiek santaupy ir
kur yra laikoma“, - teigia specia-
listé. Anot jos, didesnes santaupas
jau deréty laikyti nebe grynaisiais
pinigais: ,Reikéty pasikonsultuoti
su banko specialistu, ka konkre-
¢iu atveju rekomenduoty - laiky-
ti tiesiog banko saskaitoje ar atsi-
daryti taupomajj indélj. Tiesa, at-
kreipiu démesj, kad pensinio am-
Ziaus Zmonéms reikéty tinkamai
jvertinti savo toleruojama rizika,
amziy ir, jeigu pasirenkama inves-
tuoti - tai paciu saugiausiu bidu
ir sumaziausia rizika."
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qumgl gamfos kampellal
ATRASKITE
JAUKIAUSIAS
LIETUVOS
ST()VYKLAVIETES

!
.-’ i ==

Vasara daugeliui asocijuojasi su saule, Siluma ir atostogomis. O mes, lietuviai, tikrai galime pasi-
dziaugti, nes musy krastas yra puiki vieta vasaros atostogoms - gyvename komfortiskoje klimato
juostoje, turime gausybe upiy, ezery, jirg ir uzburiancig gamta. Tad atéjus birzeliui, o kartais
ir anksciau, tampame aistringais iskylautojais, kurie dienas leidzia rinkdami misko gérybes, o
vakarus - jaukiai sédédami prie lauzo su draugais ar Seima. Kad $ig vasarg turétuméte daugiau
pasirinkimo, kur stebéti gamtos grozj ar atsigaivinti, dalijamés jaukiausiomis stovyklavietémis
jvairiuose Lietuvos kampeliuose.

LAURA SAKIROVAITE

LIETUVA SENJORAMS
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Sostinés gyventojams ir sveciams —
stovyklavieté prie Elniakampio
ezero

Elniakampis (dar vadinamas Velniakampiu) -
ezeras, telksantis Vilniaus rajone, Neries regi-
oniniame parke. Tai didziausias regioninio par-
ko ezZeras, kurj supa tokio pat pavadinimo mis-
kas, o Siaurés vakarinéje Elniakampio pakran-
téje yra jrengta Vilniaus rajono gyventojy pa-
mégta stovyklavieté, kurig patogu pasiekti au-
tomobiliu, dviraciu ar tiesiog pésciomis.

Prie pat vandens esancioje Elniakampio sto-
vyklavietéje rasite viska, ko reikia smagiai is-
kylai ar nakvynei po atviru dangumi. Cia jreng-
tos 2 paveésinés, stalai ir suolai, tad drasiai ga-
lite atvykti su draugy kompanija. Svajojantys
apie dimo skonio kepsnelius, saslykus ar tie-
siog jauky vakarg prie lauzo, ¢ia ras ir lauza-
vieciy. Be to, jrengtas atlieky konteineris, tad
pries uzleidziant vieta kitiems poilsiautojams,
bus paprasta susitvarkyti.

Elniakampio stovyklavieté yra jsikdrusi ne-
toli Karmaziny pazintinio tako, taigi istrosku-
siems uzburian¢iy gamtos vaizdy ¢ia tikrai bus
ka pamatyti. Neries regioninio parko miskai, El-
niakampio piliakalnis, kvapg gniauzianti panora-
ma bei gaivus oras - kas vasarg gali bati geriau?

Vos pries kelerius metus iSdygusi
stovyklavieté Traky rajone

Kone kiekvienas i$ misy bent kartg yra
lankesis Traky rajone, taciau apie Sig 2018 m.
prie Skaisc¢io ezero, netoli Varniky gyvenvie-
tés, jrengty stovyklaviete Zino ne visi. J3 jren-
gé Valstybiniy misky urédijos Traky regioninio
padalinio miskininkai.

Apie 450 metry ezero pakrante besidrie-
kianti stovyklavietés teritorija uzima net 3,3 ha
plota. Cia rasite erdvig automobiliy stovéjimo
aikstele, nuo kurios turésite testi savo kelione

pésciomis, jrengtus pésciyjy takus, vaiky zaidi- 2
my aikstele su jvairiomis stipynémis ir pan. Po- 5
ilsiavietéje yra net keletas pavésiniy, lauzavie- &
iy, viety palapinéms statyti, persirengimo ka- Z
biniy bei Siuksliadéziy. Viskas, ko reikia koky- 7
biskam poilsiui gamtoje, kuri Sioje vietoje tie- N
siog pasakiska. 2
SkaisCio ezero ilgis pietvakariy-Siaurés ryty =
kryptimi yra 3,1 km, o plotis siekia iki 2,3 km. -
Aplink jj auga jvairts lapuociai, nusidrieke ta-
keliai ir pievos, tad net ir nenutolus nuo stovy- ;s
klavietés galima rasti jspldingy augaly. Si vieta ©

ypac tinkama atvykti su Seima, vaikais, antkais.

Dziukijos nacionalinio parko
perlas — Puvoéiy stovyklavieté

Dzikijos nacionalinio parko teritorijoje, Mer-
kio ir Gridos upiy santakoje, jsikiirusi Puvociy
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stovyklavieté yra netoli Puvociy kaimo. Aplink - na-
tdralios gamtos oazé, kurioje galima isgirsti ne tik
Slamanciy lapy garsus, bet ir malony pauksciy ciul-
besj. Stovyklavietéje jrengtos net 4 pavésinés, lau-
ko baldai, tualetai bei lauzavietés. Taip pat cia sto-
vi informaciniai stendai, supazindinantys lankytojus
su stovyklavietés ypatumais ir elgesio taisyklémis.

Nors Puvociy stovyklavieté laikoma viena popu-
liariausiy Varénos rajone, Cia verta apsilankyti ir at-
vykusiems is toliau. Patyrinéti gamtg, pasimégauti
upés Ciurlenimu, pakvépuoti grynu oru ar paieskoti
gryby ir uogy tokioje grazioje vietoje - tikra atgai-
va kanui ir sielai. Saulétg dieng ¢ia puiki vieta de-
gintis, o prapliupus lietui galima paljsti po vienos i$
pavésiniy stogu.

Aktyvaus laisvalaikio mégéjams Puvociy stovy-
klavieté tampa puikia poilsio zona. Cia kasmet apsi-
lanko baidariy sporto mégéjai, dviratininkai, Zvejai
bei skautai. Tad jeigu ieSkote naujo baidariy mars-
ruto Dzukijoje, tikrai verta apsvarstyti §j varianta.

Kauno mariy pakrantéje — Girioniy
poilsiavieté ir pazintiné trasa

Kauno marios - didZiausias dirbtinis vandens tel-
kinys Lietuvoje, Nemuno slényje. Marios ir jy pakran-
tés priklauso Kauno mariy regioniniam parkui, auks-
tupys - Nemuno kilpy regioniniam parkui. Vandens
telkinys buvo suformuotas 1959 m. rugpjatj, pasta-
¢ius Kauno hidroelektrine ir uztvenkus Nemunga. Upés
vanduo per 9 ménesius pakilo 19,5 metro, mariy uz-
lietoje teritorijoje iskeldintos 45 gyvenvietés, o Zmo-
néms teko palikti savo kaimelius ir sodybas. Sakoma,
kad toks sprendimas buvo priimtas norint apsaugoti
Kauna nuo potvyniy ir, deja, neturint kitos iSeities.

Siandien Kauno mariy vaizdas jgaves teigiamg
prasme - ¢ia atvyksta nemazai lankytojy i$ Lietuvos
ir viso pasaulio, vyksta renginiai, Sventés bei sma-
gios vakaronés prie vandens. Jaukiai praleisti lai-
ka prie Kauno mariy galite jsikiire Girioniy poilsia-
vietéje. Ja rasite ant Kauno mariy kranto prie Girio-

60+ | Nr. 17 | 2022

- J
niy gyvenvietés. | Sig vietag Kauniecius ir atvykélius
vilioja jspidingas mariy vaizdas, Zavinga gamta bei
komfortiskai jrengta stovyklavimo vieta. Poilsiavie-
téje yra dvi pavésinés, suoliukai, lauzavietés ir au-
tomobiliy stovéjimo aikstelé, kurioje galésite pato-
giai ir saugiai palikti automobil;.

Nors ¢ia negalima statyti palapiniuy, dieng démesj
prikaustys Kauno mariy bangos, pakrantéje linguo-
jancios pusys ir kitame krante didingai stovintys Pa-
Zaislio vienuolyno bokstai, o vakare galésite mégau-
tis Zavingu vasaros saulélydZiu. Nuo Girioniy poilsia-
vietés yra nusidriekes Laumény pazintinis takas, ku-
ris dar labiau praskaidrins dieng gamtoje.

Ramus poilsis misko apsuptyje

Ne visi vasarg poilsiauja prie upiy ar eZery. Lie-
tuvoje turime daug misko mylétojy, kuriems neretai
pusynas atstoja ir sporto, ir spa, ir meditacijos vieta.
Visus norincius Kacerginés senidnija kviecia apsilan-
kyti poilsiavietéje ,Apuokyné®, kurig pasiekti auto-
mobiliu ar dviraciu galite bet kuriuo mety laiku va-
Ziuodami keliuku nuo Kacerginés plento.

Aplink ,Apuokyne” ant kalvy kalveliy issidéstes
pusynas, tad oras ¢ia - visada gaivus ir malonus. Po-
ilsiavietéje yra jauki stoginé, lauko baldai, lauzavieté
bei zaidimy zona vaikams, kurioje rasite jvairiy st-
pyniy ir laipyniu.

Misko poilsiavietéje Kacerginés ir aplinkiniy kai-
meliy_gyventojai organizuoja ir Svencia PusiauZie-
mio, Zemés dienos, Pauksciy sutiktuviy sSventes ir
kitus renginius. O uzZ keleto kilometry nuo ,Apuoky-
nés” rasite aktyviam poilsiui puikiai tinkantj marsru-
tg ,Saltiniy takas®, leidZiantj pasimégauti vaizdingo-
mis Kacerginés misko vietomis, grynu oru bei gam-
tos garsais.

Rytu Aukstaitijoje — jauki VaiSnituny
stovyklavieté
Ignalinos rajone tikrai netriksta misky, upiu, eze-



60+ | Nr. 17 | 2022

ry bei lankytiny viety. Viena tokiy - Aukstaitijos na-
cionalinis parkas, kuriame apsilanke vasarg galésite
ne tik iStyrineti Aukstaitijos gamtinj bei kultarinj pa-
veldg, bet ir paiskylauti. Zinoma, ta daryti reikéty tik
tam skirtose, specialiais Zenklais pazymétose vietose.

Nemokama Vaisnilny stovyklavieté jsikarusi
Aukstaitijos nacionaliniame parke, Ignalinos raj.,
netoli Vaisniany kaimo, Siaurinéje Dringio eZ. pa-
krantéje. Cia rasite poilsiui bei iSkyloms jrengty pa-
vésiniy, staly ir suoly bei lauzavieciy. Besimaudan-
¢iyjy Zmoniy patogumui cia jrengtos persirengimo
kabinos, lieptai j ezera. Teritorijoje yra lauko tualety.

Stovyklavietéje galima statyti palapines ir kiiren-
ti lauza, tad drasiai galite ¢ia atvykti su didele Sei-
myna, draugy bdriu ar pasiimti kartu savo keturko-
jus. Be maudyniy ezZere, maisto ragavimo ir vakaroji-
mo prie lauzo, ¢ia galésite aktyviai leisti laika: Zaisti
futbolg, krepsinj, tinklinj, vaikams yra jrengtos zai-
dimy aikstelés. Be to, dalis stovyklavietés jrangos
pritaikyta nejgaliesiems. Vietove patogiai pasieksi-
te automobiliu.

Labanore — ne tik didinga giria

Svencioniy krastas garséja turtingais gamtos klo-
dais, istorijg sauganciais muziejais ir mity apipintais
lankytinais objektais. Vienas i3 labiausiai lankytojy
pamégty Svencioniy rajono miesteliy - Labanoras.
Buves baZnytkaimis jsikires Labanoro regioniniame
parke, 37 km nuo Svencioniy, ir yra apsuptas didin-
gos Labanoro girios.

Labanoro girioje telk3o tuo paciu vardu pavadin-
tas eZeras, priklausantis Zeimenos baseinui. Prie eZe-
ro jsiktre Aukstasalés (pietuose) ir Slapimo (pietva-
kariuose) kaimai bei erdvi, vaikams ir suaugusiems
pritaikyta stovyklavieté. Joje yra 2 pavésinés su lau-
ko baldais, 2 lauzavietés, persirengimo kabinos, dvi-
vietis tualetas bei Siuksliadézés. Mazieji stovyklau-
tojai galés ne tik pliuskentis eZere, kur jrengtas liep-
telis ir tiltas, bet ir dikti mini zaidimy aiksteléje, kur
jrengta laipiojimo konstrukcija. Automobilj galésite
patogiai palikti stovyklavietéje esancioje automobi-
liy stovéjimo aiksteléje.

Poilsis Birzy rajone: Kiluc¢iy
stovyklavieté

BirZy krasStas garsus ne tik karstinémis jgriuvo-
mis, gardziu alumi bei duonos kepiniais. Siame Lie-
tuvos kampelyje ir aplink jj gausu jsptdingy gamtos
vaizdy, kuriuos norisi stebéti ilgéliau. Aplink BirZzus
yra ne viena poilsiavieté, pavyzdziui, lankantys Kirki-
Iy karstinius eZerélius gali ¢ia pat ir prisésti pailséti,
paiskylauti - greta apzvalgos boksto yra jrengti du
stalai su suoliukais. Tiesa, lankytojy ¢ia dazniausiai
blna nemazai, tad ir vieta prie stalo néra garantuota.

leSkantiems ramesnés vietos poilsiui vos keletg ki-
lometry nuo BirZzy nutolusiame Kiluciy kaime, greta
Kiluciy ezero, jrengta Kiluciy stovyklavieté. Cia ra-
site ne tik stalg ir suoliukus, bet ir tinklinio aikstele,
vaiky Zaidimo aikstele, Siuksliadézes ir maudykla su

LIETU VA-SENJOR A MS

prieplauka. Sia vieta mégsta ne tik vietiniai gyven-
tojai bei turistai, bet ir Zvejai, kurie prie ezero lei-
dzia valandy valandas. Poilsiavietés vietos projek-
tas vadinasi ,Laisvalaikio sala“ ir yra finansuojamas
iS Europos Zemés tkio fondo kaimo plétrai ir Lietu-
vos valstybés biudzeto bei Birzy rajono savivaldy-
bés |ésy. Prie aplinkos prieZiliros noriai prisideda ir
Kilu¢iy bendruomené - jos nariai itin dziaugiasi Sia
laisvalaikio erdve.

Uz Raseiniy, ant Dubysos, teka saulé,
teka...

Dubysos regioniniame parke stovyklavieciy gali-
ma rasti ne vieng, nes Siame Lietuvos kampelyje ti-
krai norisi pasibGti: mégautis tyru oru ir gérétis uz-
burianciais gamtos vaizdais. Ne veltui gimtasis Du-
bysos krastovaizdis yra apdainuotas Maironio eilé-
rastyje. Dubysa - viena graziausiy Zemaitijos upiu,
kviecianti lankytojus stabteléti ir atsigaivinti.

Uzklydusiy j Lyduvény miestelj keliautojy laukia
ne tik auksciausias ir ilgiausias Lietuvoje gelezinke-
lio tiltas bei Lyduvény Sv. apastaly Petro ir Pauliaus
baznycia, bet ir patogi poilsiavieté prie upés. Ji trau-
kia tiek vietinius gyventojus, tiek miesto lankytojus,
Dubysos upe plaukiancius baidarémis. Lyduvény po-
ilsiavietéje rasite tvarkingg, jaukia aplinkg, lauko bal-
dus, pavésine, persirengimo kabing. Taip pat yra lau-
Zavietés, tualetas ir didelis plotas, kuris puikiai tiks
palapinéms pasistatyti.

Pernakvoje poilsiavietéje ant Dubysos kranto, ba-
tinai aplankykite Danutés piliakalnj, nuo kurio atsi-
veria jspudinga Lyduvény tilto panorama.

Pajurio svec¢iams — rekreaciné
poilsiavieté , Kretingalé“

Nors nuvaziavus j pajirj daugiausia keliautojy de-
mesio pasiglemzia Jos Didenybé Baltija, taciau va-
Ziuojantys, pavyzdziui, i$ Klaipédos j Neringg ar Siaip
mégstantys panarsyti po Klaipédos rajono apylinkes
tikrai ras laiko uzsukti | démesio vertg Kretingalés
rekreacine poilsiaviete.

Vaziuojant Neringos link, Kretingalés miestelj ga-
lima pazinti pagal kuklia, taciau labai mielg 17 a. pa-
statyta ir 2020 m. suremontuota neogotikinio sti-
liaus baznytéle su vienu bokstu. Visai netoliese, Sal-
tinio gatvéje, pasivaik3cioti kviecia akmenimis gristas
tarp medziy esantis keliukas. Cia ir prasideda rekre-
acinés Kretingalés poilsiavietés teritorija.

Kodél poilsiavieté verta démesio? Joje galima ras-
ti ne tik daugumai stovyklavimo ir poilsio viety ba-
dinga lauko baldy komplekta, pavésiniy bei lauzavie-
¢iy, bet ir senosios architektlros pédsaky bei jspi-
dingy gamtos vaizdy. Bevaikstant galima mégautis
upés slénio panorama ir per jg einancio, 1880 me-
tais pastatyto akmeninio tilto vaizdu, kuris puosia ir
miestelio herba. Kiek toliau, desiniajame upés kran-
te, matomi islike pilkapio likuciai. Taip pat poilsiavie-
tés teritorijoje pastatytos gelezinés skulptiros, puo-
Siancios ramig ir jaukiag aplinka.
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VAISTINELE
VASARA:"
kg verta tureti?

Vasara ne tik malonumy - saulés, jaros ir aktyviy pramogy metas, bet ir su
tuo susijusiy pavojy - traumy, nudegimy sauléje, alerginiy reakcijy ir kity
atostogas gadinanciy nemalonumy. Todél ruosiantis vasaroti reikia pasiri-
pinti ne tik atostogy planais, bet svarbu nepamirsti perzvelgti ir vaistinéle,
kuri tarsi sveikatos draudimas - dziaugiameés, jei neprireikia pasinaudoti,
taciau lengviau atsikvepiame, jeigu iStikus nenumatytiems jvykiams, turime
ja po ranka.

IVETA TABOKIENE

NENUMATYTOS TRAUMOS o . ) o )
javima reikety stabdyti spaudziant ir palaikant tvars-

Vasarg daug daugiau laiko praleidziame aktyviai.  cius. Ant Zaizdos virsaus klijuojamas sterilus tvarstis,
Atsiles oras ne tik kviecia pasivaikscioti j miskg, bet  kvépuojantis pleistras. Esant nedideléms traumomes,
ir nupsti dulkes nuo dviraciy ir paspirtuky. Taciau  gerai turéti drékinantj, skausma malsinantj, gydoma-
aktyviai leidziant laika, daZzniau iStinka ir nenuma-  jj gelj, kuris tinka nusibrozdinimams, sumusimams,
tytos traumos. Labai svarbu savo vaistinéleje turé-  nusideginimams. Rekomenduojami tepalai, turin-
ti priemoniuy, kurios padéty suteikti pirmajg pagalbg  tys dekspantenolio, kuris sudrékina ir gydo Zaizdas.
- dezinfekantga, tvarsciy, binto, pleistry. Taciau pir- SVARBU. Kuo greiciau kreipkités j skubios pagal-
miausia reikéty jvertinti Zaizda - jei tai tik pavirSinis  bos priémimo skyriy, jei pastebéjote, kad Zaizda pla-
odos nubrozdinimas arba negili Zaizda, tuomet reiké-  ti, gili arba triksta dalies audiniy, Zaizdoje yra sve-
ty ja apvalyti steriliu tamponéliu, sumirkytu dezin-  timk@niy arba ji padaryta nesvariu instrumentu (pvz.,
fekciniame tirpale. Jei Zaizda vis dar kraujuoja, krau-  vinimi), kraujavimas nesustoja.



ALERGIJOS IR
VIRSKINIMO
SUTRIKIMAI

Ne paslaptis, kad atostogaujant
meégstame ragauti jvairaus mais-
to, o kartais ir persivalgyti. Taip
pat uzmirStame pavalgyti karsto
maisto. Paiméjus virskinimo pro-
blemoms, reikia turéti vaisty nuo
skrandzio ir Zzarnyno ligy - prepa-
raty, gerinanciy virskinima, virski-
nimo fermenty, vaisty, stabdanciy
viduriavimg arba padedanciy nuo
viduriy uzkietéjimo. Taip pat labai
svarbu turéti vaisty nuo alergijos,
kuri gali prasideéti ir visai netiké-
tai, uzvalgius netinkamo maisto ar
jkandus vabzdziui.

Kalbant apie alergijas, vasara
jos gali itin suaktyvéti. Sezoniné
alergija Ziedadulkéms gali prasidéti
net ir tiems, kurie anksciau ja nesi-
skundé, ir bet kokio amzZiaus Zmo-
sakg susidlirus su Zmogui jprasto-
je aplinkoje esanciomis dalelémis,
pvz., namy dulkiy erkutémis, Zie-
dadulkémis, gyviiny pleiskanomis.
Prasideéjusi alerginé reakcija su-
kelia daugybe rimty sveikatos su-
trikimy ar negalavimu, tokiy kaip,
pavyzdziui, varvanti nosis, dusu-
lys, ¢iaudulys, asarojimas, bérimai.
Nors pirmasis alergijos ziedadul-
kéms paiméjimo etapas pavasa-
ri, daZniausiai Si alergija sustipréja
ir antruoju etapu birzelj ir liepa -
prazydus pievy augalams (kai ku-
rios augaly rasys zydi ilgai arba net
du kartus). Trecioji sezoninés aler-
gijos banga prasideda vasaros pa-
baigoje, kai prazysta séklinés Zo-
lés, grikiai, dilgélés, gyslociai. Jei
vasarg planuojate keliauti, patar-
tina su savimi turéti ir vaisty nuo
alergijos, o jei Zinote, kad alergi-
ja tikrai turite - su savimi reikéty
turéti ir adrenalino, kurj praside-
jus stipriai alerginei reakcijai, bty
galima susileisti. Jei galimybés su-
sileisti néra, tuomet galima adre-
naling isgerti, taciau jo veikimas
bus létesnis.

NUO SKAUSMO IR
KARSCIAVIMO
Galvos skausmas ar karsciavi-

mas gali uzklupti visai netikétai,
todél vasarg, planuojant atostogas,

batina turéti vaisty nuo skausmo,
uzdegimo ir kars¢iavimo. Zinoma,
tokiy vaisty gauti nesunku, taciau
kaip tycia skausmas arba tempe-
ratdra uzklumpa visai netikétai -
vakare arba savaitgaliais, niekada
negali Zinoti, kada Siy vaisty pri-
reiks. Be to, Zmonés linke manvyti,
kad karsciavimas daugiau budingas
sergant persalimo ligomis Saltuo-
ju sezonu, taciau karstis gali sukil-
ti ir vasarg - persikaitinus saulé-
je, persisaldzius oro kondicionie-
riumi. Taip pat Siltuoju mety laiku
patiriame didesne apkrovg Sirdziai,
todél gali varginti Sirdies permusi-
mai, kraujospidzio svyravimai, ky-
lantys dél temperatidry skirtumuy.
Venkite tiesioginiy saulés spindu-
liy, pridenkite galvg bei vartokite
pakankamai skysciy, o vaistinéle-
je turékite Sirdies lasuy, kurie kaip
pirmosios pagalbos priemoné pa-
lengvinty bakle kilus tokioms pro-
blemoms.

AUKSINIAM IDEGIUI
SVARBU ODOS
APSAUGA

Vasara neatsiejama nuo sau-
Iés ir auksinio jdegio, juk saulé -
tai natlralus vitamino D saltinis.
Taciau neretai tenka nusivilti, kai
vietoj graziai jdegusios odos turi-
me skausmingg raudong nudegi-
ma. Odos nudegimas sauléje - tai
patologiné organizmo apsauginiy
mechanizmy reakcija j saulés sklei-
dZiamus ultravioletinius spindulius,

todél kai kurie pakitimai, atsirade
odos audinio Iasteliy struktiroje,
gali bati ir negrjztami. Ultraviole-
tiné spinduliuoté skirstoma j UVA,
UVB ir UVC bangas. Mums pavo-
jingos yra vidutinio ilgio UVB ir il-
giausios UVA bangos. Trumpesnés
UVB bangos lemia odos nudegi-
mus, sukelia pokycius molekuliniu
lygmeniu - pazeidZia lgsteliy DNR.
ligiausios UVA bangos yra bitinos
vitamino D sintezei, taciau per di-
delis jy kiekis greitina odos senéji-
mo procesus, formuoja laisvuosius
radikalus ir ardo kolageny gamy-
ba, prasiskverbia j giliuosius odos
sluoksnius, sudaro pigmentus ir net-
gi gali paskatinti melanomos atsi-
radima ir vystymasi. UVA bangos
nesunkiai prasiskverbia ir pro de-
besis bei stiklg, tad jos miisy odg
veikia net apniukusia dieng ar vai-
ruojant automobilj.

Norint, kad saulés vonios ne-
tapty kancia ir negadinty atosto-
gy, batina naudoti apsauginj kre-
ma, kuris apsaugos nuo zZalingo
saulés poveikio. Apsaugg nuo sau-
lés suteikiancios odos priezZiliros
ir kosmetikos priemonés turi pa-
vojingus UV spindulius sulaikan-
¢ius cheminius ir fizinius (minera-
linius) filtrus. Jy stiprumas Zymi-
mas raidémis SPF (angl. Sun Pro-
tection Factor) ir Zymimas net iki
+50. Taciau svarbu Zinoti, kad ap-
sauginiai kremai tik sumazina ul-
travioletiniy spinduliy poveikj, bet
ne neutralizuoja. Tad riboti buvi-
mo sauléje laikg - batina!
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DANTY
PROTEZAVIMO

KOMPENSAVIMAS
PSDF LESOMIS -

kaip j; gauti ir kg

butina Zinoti?

'

Dalis Lietuvos gyventojy vis dar nezino apie galimybes, dantis protezuotis Privalomojo sveikatos draudi-
mo fondo (PSDF) lésomis. CLINIC | DPC gydytojai atvirauja, kad ne vienas pacientas jy kédéje nustem-
ba, jog jam priklauso Teritoriniy ligoniy kasy kompensacija protezavimui.

Danty praradimas — baklé su kuria susidursime visi. Dél geréjanciy gyvenimo salygy ir pazangios
medicinos, Zmogaus gyvenimo trukmeé nuolat ilgéja. Deja, dantys nespéja prisitaikyti prie $io proceso,
ju »galiojimo laikas“ lieka toks pats. Todél senéjant visuomenei, vis daugiau Zmoniy susiduria su danty
praradimo problema.

Tyrimai rodo, jog savy danty neturi apie 30 proc. vyresniy nei 65 mety amziaus lietuviy. Bet paprastai
dantis prarasti pradedame daug jaunesniame amziuje. Moderniausias $ios problemos sprendimas — im-
plantai. Taciau taupant daznai pasirenkama Kkita iSeitis — i§imami. Svarbu Zinoti, kad senjorai, nedarbingi
asmenys ir burnos, veido ir Zandikauliy onkologiniai ligoniai gali gauti kompensacija danty protezavi-
mo paslaugai i§ Privalomojo sveikatos draudimo fondo.

PROTEZAVIMO BUDAI

CLINIC | DPC patyrusiy specialisty gaminami pro-
tezai yra patogs, lengvai priziGrimi, patvards. Tai
puiki iSeitis netekus daug danty. Paprastai gamina-
mi dviejy tipy protezai - iSimami ir fiksuoti. Pasta-
rieji yra pazangesni ir praktiskai nesukelia jokio dis-
komforto. Jy nereikia issiimti, todél Zmogus jaucia-
si kaip su natdraliais dantimis. Fiksuoti protezai ap-
saugo Zandikaulio kaulg nuo nykimo, o tai labai svar-
bu netekus danty.

Fiksuoti protezai gali biti tvirtinami ant danty
arba ant implanty. CLINIC | DPC gamina kokybis-
kus ant danties fiksuojamus keramikos vainikélius,
danty protezy tiltus. Kol kas pasaulyje pirmaujantis
ir efektyviausias danty atkdrimo metodas yra vadi-
namasis ,Visi ant keturiy“. Si metodika numato ga-
limybe vieno Zandikaulio dantis atkurti ant keturiy
implanty net ir labai sudétingoje klinikinéje situaci-
joje. Jos déka galima iSvengti sudétingy, ilgai trun-
kanciy kaulo priauginimo procediry. Tai labai svar-
bu, nes kaulo priauginimas yra pacientg itin vargi-
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nantis procesas. Po danty implantacijos iskart uz-
dedami laikini dantys, kurie puikiausiai atlieka tikry
danty funkcijas visg gijimo laikotarpj, tad iskart po
procedlry pacientams leidZziama kramtyti.

ISimami protezai reikalauja daugiau prieZitros. Jie
skirstomi j standartines ploksteles, elastines ploks-
teles ir lanko atraminj proteza. Nors su jais yra Sio-
kiy tokiy nepatogumuy, jie pilnai atkuria kramtymo
funkcija ir leidzia vél drasiai Sypsotis. Protezai ga-
minami i$ alergijos nesukelianciy, Zmogaus sveika-
tai draugisky sertifikuoty medziagy.

K3 turéty zZinoti pacientas kuris planuoja atlikti
protezavima? Kaip gydytojas-odontologas gali pa-
déti issirinkti geriausig varianta? | Siuos klausimus
atsako didZiausio odontologijos kliniky tinklo CLI-
NIC | DPC pardavimy vadové, Laura Bukaveckiené.

KAIP GALIMA GAUTI DANTU
PROTEZAVIMO KOMPENSAVIMA?

Kliniky tinklas CLINIC | DPC yra sudares sutar-
tj su Teritorinémis ligoniy kasomis, kvie¢iame kreip-
tis | artimiausia masy klinika, kurias rasite Vilniuje,
Kaune, Klaipédoje, Siauliuose, Panevézyje, Alytu-
je, Kédainiuose, Mazeikiuose, Utenoje, Raseiniuo-
se, Anyksciuose ir Jurbarke. Gydytojas nustatys, ar
pacientui yra reikalingos danty protezavimo paslau-
gos, taip pat patikrinsime, ar priklauso protezavimo
kompensavimas Privalomojo sveikatos draudimo lé-
Somis. Visais kitais formalumais, dokumenty pildy-
mu ir reikiamy vizity paskyrimu pasirapins klinikos
personalas.

KAS TURI TEISE | PSDF BIUDZETO
LESOMIS KOMPENSUOJAMA
DANTY PROTEZAVIMA?

Neretai sulaukiame skambuciy, kai laikrastyje
perskaite skelbima Zmonés tikslinasi, ar nemokamai
dedame dantis? Trumpas atsakymas - dedame, ta-
¢iau ne visiems. Tokig teise turi Sie apdraustieji: as-
menys, kuriems sukako senatvés pensijos amzius;
vaikai iki 18 mety; asmenys, pripaZinti nedarbingais
arba is dalies darbingais; asmenys, kuriems buvo tai-
kytas gydymas dél burnos, veido ir zandikauliy on-
kologiniy ligy.

Siuo metu finansuojamas suma vaikams iki 18 metu,
kuriy kramtymo sistema dar vystosi, protezuojama
laikinais danty protezais, pagamintais laboratorijo-
je, - iki 316,88 Eur, o tiems, kuriy kramtymo sistema
i$ esmés susiformavusi, protezuojama naudojant ilga-
laikiy konstrukciniy medziagy danty protezus, - iki
1 910,49 Eur (nustato konsiliumas). Tuo tarpu pen-
sininkams, nedarbingiems arba is dalies darbingiems
asmenims, kurie turi maziau kaip 10 funkciskai visa-
verciy kontaktuojanciy natidraliy ar kokybisky pro-
tezuoty antagonistiniy danty pory nuo pirmojo kra-
minio danties iki kitos pusés pirmojo kriminio dan-
ties - iki 620,92 Eur; asmenims, kuriems diagnozuo-
tas didesnis nei Il laipsnio patologinis visy danty nu-
dilimas (daugiau kaip 1/3 danties vainiko aukscio) -
iki 620,92 Eur; jeigu bedantis apatinis Zandikaulis 4,
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5, 6 danty srityje yra mazesnio nei 12 mm aukscio -
iki 1 910,49 Eur (nustato konsiliumas).

AR TAIKOMI KOKIE PAPILDOMI
MOKESCIAI AR |[MOKOS?

Pasirinkus standartinius iSimamus protezus, prie-
moka uz protezavimg netaikoma. Sis pasitlymas pa-
cientams galioja iki 2022 m. birzelio 30 d. Kai pasi-
renkamas kitas protezavimo btdas (fiksuotais pro-
tezais ir pan.) - priklausomai nuo pasirinktos kons-
trukcijos protezy, gali bati taikoma priemoka. Pir-
mo vizito metu, gydytojas odontologas konsultuos
nemokamai. Svarbu paminéti, kad pirmos apzitros
metu, reikés sumoketi 10 eury mokestj uz naudo-
jamy apzilros priemoniy rinkinj. Taip pat pacientui,
kuris atvyksta j klinikg be siuntimo dél protezavimo
kompensavimo, bus taikomas vienkartinis simbolinis
1 euro mokestis, uz siuntimo suvedimg j sistema. Jei
siuntima turite, mokescio néra.

KOKIUS PROTEZUS PASIRINKTI?

Jei neapsisprendziate, kokius protezus rinktis, ar
dvejojate deél jums priklausanc¢ios kompensacijos,
kvieciame atvykti j Jums artimiausig CLINIC | DPC
klinikg. Misy specialistai jvertins jasy danty bukle,
iSklausys nusiskundimus ir lGkescius, supazindins su
gydymo galimybémis. Beliks tik issirinktitinkamg lai-
ka ir atvykti gydymui!

KA REIKIA ZINOTI , JEI NORITE
PRADETI GYDYMA CLINIC | DPC
KLINIKOSE?

Reikia tiesiog paskambinti klinikos telefonu +370
632 00 005 ir pasikonsultuoti.

Gydytojai odontologai ir danty technikai glau-
dziai bendradarbiauja norédami uztikrinti kokybis-
ka darba ir gamina protezus, kurie ne tik bus pato-
gls pacientui, bet grazins iSnykusig kramtymo, kal-
bos funkcijg ir estetinj vaizda. Primename, kad viso-
se CLINIC | DPC klinikose galite pasinaudoti ne tik
Privalomojo sveikatos draudimo fondo skiriamomis
|éSomis, bet ir taikomomis nuolaidomis su IKI premi-
ja senjorams kortele. Kortelés turétojams suteikia-
ma 15 proc. nuolaida visoms Siuolaikinés odontolo-
gijos paslaugoms visose klinikose.

¥patinga nuolaida su IKI PREMIJA CLINIC | DPC
SENJORAMS kortele! o=
Kl PREMIJA SENJORAMS kortelés turétojams i

suteikiamos nuolaidos CLINIC | DPC kiindkose:
* Wisoms Suolaikings odontologhos paslaugoms

rafkoma 15 % nuolaida
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bégimo éeﬁpionu, 0 2020 m. pasaulyje pagal sezono rezultatus 800
0 rungtyje savo amziaus grupéje buvo Sestoje vietoje. Vyras taip pat yra
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jkares savo bégimo klubg ,JonasMaratonas®, kuriame atrasti judéjimo dziaugsma,
treniruotis ir siekti rezultaty Siandien motyvuoja ir kitus bégimo entuziastus.

Kaip susidoméjote bégimu? Kiek laiko jau
uzsiimate $iuo sportu?

Visa gyvenimag buvau judrus. Vaikystéje nenoré-
davau daug valgyti — norédavau daug judéti. Kauno
Azuolyne zaisdavau futbolg: i§ ryto iSeidavau ir visg
dieng tarp 3Zuoly spardydavom kamuolj. Kokiy pen-
kiolikos mety pirma kartg dalyvavau estafetéje Kau-
no miesto gatvémis — takart pirmame etape i$ visy da-
lyviy atbégau ketvirtas. Mano basimasis treneris a. a.
Stasys Sackus, Lietuvos lengvosios atletikos ¢empio-
nas, mane pastebéjo, atvyko pas mane } namus ir pa-
saké: ,Bégiok — tu gerai bégi.“ I§ pradziy spardziau-
si, niekaip nesutikau. Atéjes dar kartg paprasé: ,Na,
pabandyk.“ Tai a§ pabandziau — Kaune laiméjau 800
m moksleiviy bégimo varzybas. Nuo to laiko bégimas
manges nepaleido. Atstovaudavau Kaunui, paskui Lie-

LIVETA BURKSAITE

tuvai... Pirmajj maratong nubégau budamas dvidesimt
dvejy Leningrade.

Uzsikabinote.

Uzsikabinau juodai. Nes labai sekési.

Keliose varzybose dalyvaujate per metus?

Dabar stengiuosi jau maziau dalyvauti. Kokiose tris-
desimtyje varzyby gal sudalyvauju...

Ar daznai pasitaiko traumy, kai tiek daug
bégate?

Traumy dabar pasitaiko maziau, nes prie§ bégda-
mas organizmg visuomet paruosiu: padarau tempimo

-

ROKO LUKOSEVICIA S NI

$

SPORTAS

60+

21

1-** 1.




SPORTAS

60+

22

SPORTAS

g _‘I,,."'"-" YT =L M | " ¥
3,‘ Wl 5 - : ¥ 1; ?"' 4“ |
wal J ':!":' : : cogmnt Y I L o

pratimy, atlieku jvairius judesius. O jaunimas nemégs-
ta, tingi daryti — jy pradzia buna greita, bet véliau pa-
tempia raumenis, rai§¢ius. Traumy galima i§vengti.

K3 Jums suteikia bégimas? Dél ko Zavités
butent $ia sporto $aka?

Suteikia dziaugsmo. Malonu, kai treniruojiesi, dirbi
nepaisydamas oro salygy: per liety, per sniega ir kaip
atpilda uzimi prizine vietg. Na, ir gauni pasitenkini-
mg dél to, kad tau gerai sekasi - tai irgi motyvuoja.

Kaip gimé idéja jkurti savo bégimo kluba?

I$ pradziy bégiojau vienas arba su draugais, paskui
pagalvojau: , O gal pabandyti suburti kokia grupele,
kad baty smagiau?“ Bégdamas pamaciau vieng bégike.
Ji gerai bégo. Pakalbinau, sutiko prisijungti. Po dve-
jy mety motery grupéje ji laiméjo Vilniaus maratong.
Po truputj pradéjau kviesti daugiau Zmoniy — nuojauta
padédavo atsirinkti talentingus bégikus. Grupé augo
ir labai keitési... Turéjom tokia nare, keturiasdesim-
ties mety moterj. Tokio amziaus budama ji tik pradéjo
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sportuoti, apie bégima neturéjo visiskai jokio suprati-
mo. Pradéjau ja treniruoti dukart per diena, o po dvejy
mety ji tapo 100 km bégimo varzyby nugalétoja. Bet
ji turi tokj talenta, kuris negali prilygti niekam. Jsi-
vaizduokit — §imtg kilometry nubéga per astuonias va-
landas. Dabar ji gyvena Amerikoje, bégioja ir ten uzi-
ma prizines vietas. Man jdomu atvesti Zmones } bégi-
mg. Stengiuosi juos parengti taip, kad gerai bégty ir
tuo bégimu dziaugtysi. Véliau jie atsiveda vaikucius,
su kuriais kartu dalyvauja. Ir mama béga, ir dukros.

Jdomiau bégioti mieste ar gamtoje?

Atvirai pasakius — gamtoje man kartais buna tru-
putj nuobodu. O mieste patinka. Ten judéjimas, ma-
§inos, Zmonés — tada nejauciu, kad bégu, maziau min-
¢iy galvoje atsiranda.

Tai Jus — ne i$ ty, kurie bégdami uzsideda
ausines ir klausosi muzikos, norédami
atsiriboti?

Ne ne. Sirdies dazis yra mano muzika (juokiasi).
Jums — 83-¢ji?
AS nezinau... Kazkaip man taip neatrodo (juokiasi).

Man irgi taip neatrodo... O kas parasyta
pase?

Gavau pastabg dél to paso. Cia buna tokie bégimai,
a$ varau juose savo tempu. Man sako: ,K3 tu darai, tu
paziarék j pasa!“ Sakau: ,Kokj pasa? Varom toliau!“
(juokiasi). Matyt zmogus pats save pasendina anks-
¢iau laiko. Zmogus turi tiek visokiausiy galimybiy,
bet jy neisnaudoja.

I$ tikryjy didelé dalis pasirengimo vyksta
galvoje, tiesa?

Galvoje yra pagrindas. Zmogus nori bégioti, bet
tingi — sako: ,Ryt pradésiu®. A§ sakau: ,Rytojaus ne-
bus — $i diena bus rytoj. Todél $iandien daryk, o ne
rytoj.“ Jei nusprendei kazka daryti, tai ir vykdyk, ne
galvok, kad as negaliu, §iandien neturiu laiko. Trisde-
$imt minuciy visada atrasi. Dar geras posakis: ,Kliaciy
néra, yra tik galimybés.“ Tik apsimauk sportbacius, ir
iSeik — ir viskas. Svarbu iSeiti i§ namy.

Jums nesunku save motyvuoti judéti?

Ag kartu ir kitus motyvuoju. Bet vien sporto Zmo-
gui neuztenka — reikia dar ir dvasia, sielg pakrauti, rei-
kia dométis viskuo... myléti reikia!

y

Savo Facebook'o paskyroje raséte:
»,Gyvenimas — bégimas, reikia laiku pakrauti
baterijas.“ Ta ir turéjote omenyje?

»Pakrauti baterija“ yra kitas dalykas. Zmonés, kurie
labai nori greito ir gero rezultato, labai daug bégioja.
Bet reikia mokéti klausytis savo kino ir laiku sustoti:
truputj pavaikscioti, leisti kanui atsigauti, atsipalai-
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duoti — tai yra baterijos pakrovimas. Negalime visg lai-
kg varyti ir varyti. Yra keturi pagrindiniai dalykai, ku-
riuos Zmogus turi jsisavinti: drgsa (jeigu kas patinka,
turi eiti ir padaryti), teisingumas (Zmogus turi bati tei-
singas), i$mintis ir — pats svarbiausias dalykas i§ ty ke-
turiy — saikas. Visur reikia turéti saika. Jeigu j; turési,
tai tu nepraZisi.

Vis dar dalyvaujate jvairiose varzybose,
laimite prizines vietas. Ar jauciate, kad dabar
$iy rezultaty siekti yra sunkiau nei jaunystéje?
O gal kaip tik dabar lengviau, jdéjus tiek
jdirbio?

Ne, Zinot, kad sunkiau... Man norisi bégti greitai,
o jau nei$eina — metai daro savo. Darai per kazkok; tai
sunkumg, per savo valig. Bet kg darysi, reikia susitai-
kyti su tuo, kad tau ne $esiolika. Anksc¢iau prabégdavau
maratong ir dar galédavau j Sokius nueiti.

Kuris bégimas Jums jsimintiniausias
gyvenime?

Kai man buvo gal trisdesimt mety, pamenu, isbégau
1 miska pabégioti. Staiga privaziuoja motociklas su mi-
licininkais, ir jie man sako: ,Sésk.“ Galvoju — kas yra?
Pasirodo, kazkur kazkas apvogé, pamaté mane bégan-
tj ir pagalvojo, kad a$ esu vagis. Sako: ,Parodyk doku-
mentus.“ Stoviu apsivilkes trumpa apranga, sakau: ,Ko-
kie dokumentai?“ ,Tai kur tu gyveni?“ — klausia. Nuve-
z¢ iki namuy, islipau ir turéjau eiti parodyti pasg — kad
esu toks ir toks ir kad ne vagis (juokiasi).

Kaip atrodo Jusy sporto rutina?

Ivairiai. Valandg bégu. Stengiuosi bégioti karta per
dieng - i ryto.

O kaip vyksta pasiruo$imas maratonams?

Dabar maratony nebégu. Jeigu bégu 12 km distanci-
ja, likus mazdaug savaitei iki varzyby bégioju maziau ir
lengviau — kad nebuciau pervarges. Vyresniame amziu-
je organizmas atsistato ilgiau.

Ar dar jauciate jaudulj pries§ varzybas?

Labai geras klausimas. Kad ir kaip buty keista — jau-
¢iu. Bet, kaip artistai sako, jeigu nesijaudinciau, tai ge-
rai nesuvaidindciau.

Jusy tétis Jeronimas Vil¢inskas 1938-aisiais
metais tautinéje olimpiadoje tapo sunkiosios
atletikos cempionu. Kokiy auksciausiy
sportiniy ambicijy turéjote Jus? Ar pavyko
visas jas jgyvendinti?

Cia buvo mano problema. Kai buvau jaunas — ambici-
ju neturéjau. Man sekési gerai, bet a§ kazkaip to nejver-
tindavau. Mangs paklausé, per kiek laiko prabégau savo
pirmg maratong Leningrade — a§ neatsimenu, man buvo
nejdomu. Zinau tik, kurig vieta uzémiau. Dabar sakau
— koks a$ kvailas, kad net neZinau rezultato.

SPORTAS

O kada ta motyvacija atsirado?

Motyvacija atsirado Se$iasdesimt penkeriy, kai drau-
gai jkalbino vél sugrjzti } sporta. Pries tai sportavau iki
trisdeSimties mety — paskui atsirado $eima ir sporting
veikla nutraukiau. Sugrjzes j varzybas galvodavau: ,Kas
¢ia yra — kiti mane lenkia, nesgmoné! I$vis nebégsiu,
géda man.“ Bet paskui supratau, kad jau ir amzius tavo,
tu jau pamirsk (juokiasi). Tada atsirado ambicija siekti,
kad maziau Zmoniy mane aplenkty. Atsirado motyva-
cija, kuri ir po §iai dienai laikosi.

Kuris apdovanojimas Jums asmeniskai yra
svarbiausias?

Sporte ar gyvenime? Pirmiausiai — a§ laimingiausias
zmogus, kad sutikau Zmong, su kuria gyvenu jau 57-erius
metus. Be to, vaiko gimimas. O sportas — trecioje eilé-
je. Slové, sako, yra mirusiy saulé. Laikinas dalykas. A
tik dZiaugiuosi tuo, kad bégioju, pabunu tarp jaunimo,
na, ir tuo, kad atbégu dar ne paskutinis, dar pasistum-
dau su jais (Sypsosi).

K3 patartuméte norintiems pradéti bégioti
senjorams?

Paprasciausiai turi buti noras, reikia, kad atsiras-
ty motyvacija. Ir po truputj kelti kravius: pradzioje pa-
vaikséioti, tempimo pratimus padaryti. Senjorams rei-
kéty judéti kokias keturiasdesimt minuciy. Ir nebatinai
reikia bégti visg laika: paeini — pabégi, vél paeini - pa-
bégi. Pakvépuoji giliai, gamtoje pasizvalgai. Randi suo-
liuka - sustok, padaryk nuo jo kokius penkis atsispaudi-
mus. Taip save vis judink, judink ir judink.

2022-06-04 XVIlll-asis Pasvalio maratonas
(Pasvalys)
2022-06-05 Bégimas ,Sétai-660“ (Séta,
Kédainiy raj.)
2022-06-11 UltraTrail bégimas (,Kernaveé -
Vilnius®) (Vilnius)

2022-06-12 Klaipédos maratonas (Smiltyné,
Klaipéda)

2022-06-18 Bégimas ,Krakés - Laiko ratu“
(Krakés, Kédainiy raj.)
2022-06-18 Olimpinés dienos bégimo renginiai
(Kaunas)

2022-06-23 Alauso maratonas (Sudeikiai)
2022-06-24 Siaurés maratonas (Pakruojis)
2022-06-25 51-asis bégimas - pusé maratono
»2Aplink Elektrény marias“ (Elektrénai)
2022-06-29 Kédainiy bégimo tauré ,Laikas j
Kédainius", 2 etapas (Kédainiai)

(Saltinis: Ibma.lt)
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Kryzdirbys R. Zinkevicius:

DIEVAS MATO VISUR,

TODEL VISKA TURI DARYTI

SAZININGAI

Kryziy darymas ir jy statymas — unikalus liaudies kulttros reiskinys - nuo seno Lietuvoje turéjo
gilig prasme ir uzémé ypatingg vieta Zmoniy Sirdyse. Lietuviai tikéjo, kad kryzius padés apsau-
goti nuo negandy, suteiks maloniy, padés iglaikyti dvasios ramybe. Si tradicija, atlaikiusi visus

sudétingiausius, skaudziausius Lietuvos laikotarpius, tapo ir tautinés vienybés bei pasipriesinimo

simboliu, 2008 m. ji buvo jtraukta | UNESCO Reprezentatyvyjj zmonijos nematerialaus kultiiros
paveldo sgrasa. Atsidavusiems ir savo darbg mylintiems meistrams, kuriy rankose vis dar gims-
ta $ie ypatingi liaudies meno kiiriniai, $iandien turime buti dékingi uz tai, kad kryzdirbysteés
tradicija islieka gyva ne tik Zmoniy atmintyje. Vienas tokiy kiréjy - jau daugiau kaip keturis
deSimtmecius §ig tradicijg puoseléjantis, daugybe apdovanojimy uz tai pelnes (tarp jy tris kartus
respublikinés konkursinés tautodailés parodos ,,Aukso vainikas“ laureatu tapes) skulptorius ir
kryzdirbys RIMANTAS ZINKEVICIUS.

Susidoméjima ir meile tautodailei paveldéjote is
Seimos?

Galima gal taip sakyti... Mano mociuté moke-
jo graziai austi, nerti kabliuku - ir, svarbiausia, pati
kurdavo. Sakydavo: ,Man jokiy Zurnaly nereikia, as
viska sugalvoju pati."

O kada Jus supratote, kad norite pasukti biitent Siuo
keliu?

Jau biddamas moksleivis labai mégau piesti ir lip-
dyti. Tévy prasiausi, kad leisty mane j dailés moks-
lus. Nuo Sestos klasés pradéjau lankyti vaiky dai-
lés mokykla - ¢ia prasidéjo mano kelias. Véliau sto-
jau mokytis | Kauno Stepo Zuko taikomosios dai-
lés technikuma. Jame ir buvo pagrindiné paZintis su
liaudies daile.

I$ pradziy planavote tapti keramiku, bet galiausiai
pasirinkote tapti medzZio droZéju -skulptoriumi. Kuo
medis pasirodé jdomesnis uz mol;j?

Taip jau susiklosté aplinkybés. Kai buvau vaikas,
drozti dar negaléjau - rankos buvo per silpnos, to-
dél lipdydavau. Misy kaimyné dirbo kokliy fabrike,
tai atnesdavo is fabriko grazaus, iSvalyto molio. IS
jo lipdydavau ka tik panoréjau: ir zZvériukus, ir va-
zas visokias - kaimyné nunesdavo, juos dar iSdegda-

LIVETA BURKSAITE

vo tame fabrike. Sis uzsiémimas man labai patiko -
jau galvojau, kad basiu keramiku. Ir nutiko toks da-
lykas, kad kai stojau mokytis j S. Zuko technikuma,
pirmais metais nejstojau, todél teko lankyti paruo-
Siamaja grupe. Prie to technikumo buvo toks mazas
fabrikiukas - jame dirbo staliai ir ten darydavo bal-
dus. Pirma dienos dalj dirbdavome tame fabrikiuke,
o likusia dalj dienos eidavome j technikuma, kur mus
ruosé kity mety stojamiesiems egzaminams. Tame
fabrikélyje buvo jsikirusios ir technikumo mokslei-
viy mokomosios dirbtuvés. Matydavau, kaip moks-
leiviai jose dirba, kaip drozia, ir stebédamas jy dar-
ba pats sugalvojau, kad kitais metais stosiu mokytis
medzZio apdirbimo.

Tikriausiai kiekvienam menininkui svarbu atrasti savo
unikaly braiza, stiliy. Kuo Jisy kiriniai iSsiskiria is kity
kryzdirbiy kriniy?

Savo darbuose vengiu gausios ir smulkios orna-
mentikos. Jeigu galima ir jeigu leidzia kompozicija,
man patinka, kai kryziuje dominuoja skulptira, jdo-
mesné kamieno forma. Medzio skulptiroje man la-
biau prie ddsios tie darbai, kuriuose vyrauja pasako-
jimas - didelés grupinés kompozicijos su daug figl-
ry ir veikéjy. Lietuvoje, iSskyrus mane, tokiy prak-
tiskai niekas nedaro.

KULTURA
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TOMO PILIPONIO NUOTRAU

Anksciau kryziai, koplytstulpiai tu-
rédavo saugoti kaimus bei sodybas
nuo neganduy, kiriniai badavo Sven-
tinami, jiems budavo aukojama. Ar
Siandien kryziai statomi vis dar dél
ty paciy religiniy paskaty ar labiau
dél dekoratyviy? Ar pastebite, kad
keiciasi prasmé ir motyvai, kodél
Zmonés juos stato?

Keiciasi turbit ir prasmé, ir mo-
tyvai. Jeigu kryziy atstatinéja vy-
resnio amziaus Zmonés, tai jie at-
statinéja dél to, kad jy kaime toks
buvo - ¢ia gal dar ir i$ senos tra-
dicijos. Bet kiti stato kaip dekora-
tyvy daikta, dél to, kad jiems pa-

tinka. Jeigu diedukas buvo Anta-
nas - praso, kad toje koplytélé-
je baty Sv. Antano skulptira. Da-
bar jau tikrai nestato koplytstul-
pio viename kaimo gale ir kitame,
kad kaimg saugoty.

Nemazai keliaujate, dalyvaujate
parodose. Jiisy kiriniy galima rasti
jvairiose uZsienio valstybése. Kas
tuos kdrinius daugiausiai jsigyja pri-
vaciai: lietuviai ar uZsienieciai?
Visaip blna, Zidrint su kuo su-
siduri. Kai vazinéjau Amerikoje -
Bostone, Floridoje - kryzdirbys-
te ir skulptdrélémis labai doméjo-
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si vietos lietuviai, tad pirkéjai dau-
giausia budavo lietuviai. Bet kitose
Salyse yra jsigije ir kitatauciai. Kai
dariau paroda Vengrijoje, skulpti-
rg uzsisaké vengras.

Kaip j lietuviskus kryZius reaguoja
uZsienieciai?

Negaliu pasakyti, kad turiu la-
bai daug tos patirties su uzsienie-
¢iais. Bet, pavyzdziui, man labai
daug teko dirbti Vengrijoje ir drau-
gauti su vengrais: jie masy koply-
téles ir kryZius priima beveik kaip
savus. Esu jiems padares koplyts-
tulpj su pieta turky sudeginto kai-
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mo atminimui. IS esmés, jis visiskai lietuviskas, tik
veikéjus apacioje isdroziau vengrus. Tokiy panasiy
kompozicijy esu padares ne vieng - jiems ta masy
liaudies architektdra labai patiko ir Siuos dalykus
priemé labai gerai.

Kryzdirbystés, kaip ir kity senoviniy, tradiciniy
amatuy, viena i$ ypatybiy yra ta, kad techninés Zinios
ir karybinés paslaptys budavo perduodamos i kartos
i karta gyvai, betarpiskai ZodzZiu. Siandien dauguma
kryzdirbiy jau retai turbit kada gali perimti t3 ,gy-
vajq" tradicijg ir savarankiskai studijuoja kity kiréjy
darbus, Ziniy semiasi i$ knygy. Kaip manote, ar tai turi
reikSmés kiirybai? Ar Jums, pavyzdziui, triiko to ,gy-
vojo“ pavyzdzio?

Ne, to gyvo pavyzdzio gal man uzteko - vis tiek
dar buvo meistry, uz mane vyresniy, maciau, kaip
jie dirba: droZia skulptiras, deda jas j koplytstul-
pius. Bet nemaciau, kaip daromos koplytstulpio
konstrukcijos, montuojami stogeliai - todél bu-
vau savamokslis, pats mokiausi is$ savo klaidy. Kita
vertus, restauruodamas senuosius koplytstulpius

KULTURA

ir darydamas savo, supratau, kad dabar mes daro-
me geriau nei ankstesni meistrai, nes turime ge-
resnes salygas: turime obliavimo, pjovimo stakles...
Techninés galimybés leidzia daryti geresnes, pa-
tvaresnes konstrukcijas, tobulesnius sujungimus.
Jau netgi nebenaudojame viniy - visur tvirtiname
medvarzciais. O ten pazilréjai - kirveliu istasyta,
buvo daug sunkiau...

Kas kelia daugiausiai issikiy restauruojant senus
kiirinius? Ar restauruodamas jauciate didesne
atsakomybe nei pats kurdamas?

Kartais sename restauruojamame daikte blna
sunkiai pataisomy dalyky - panaikinsi juos, ir nie-
kas nezinos, kad jie ten buvo. Todél yra moraliné
atsakomybé dirbti saziningai, kad nesugadintum to,
kas tame kryziuje ar koplytstulpyje yra islike. Kai
darau nauja kirinj, as taip pat jj visg darau teisin-
gai ir stengiuosi, kad ta skulptireélé koplytélés vi-
duje, nors ir visai maza ir esanti aukstai, bty to-
kia, kokia turi bati.

O ka reiskia teisingai?

Yra tokiy meistry, kurie sako: ,Ai, padariau pen-
kiy metry aukstyje, kas gi ten matys.“ Bet Dievas
mato visur, todél viska turi daryti saziningai - ne-
svarbu, kad Zmogus, atsistojes ir uzvertes galva,
nelabai jzilrés, kas ten aukstai yra. Ta skulptdreélé,
kuri vaizduoja Sventajj, turi bati padaryta liaudies
priimtu vaizdavimo badu: turi atitikti drabuziai, vei-
do iSraiska - kad matytum, jog tai yra tas Sventa-
sis, kurj noréjai padaryti, o ne Siaip koks balvonas.

Kaip manote, gali kryZdirbys bati netikintis?

Galvodavau kartais apie tai... Geras meistras gali
padaryti gera skulptira turbat ir netikédamas. Bet
tikintis Zmogus darydamas jaucia atsakomybe, jau-
¢ia meile Dievui, ir man atrodo, kad tada tas dar-
bas yra daug nuosirdesnis ir geresnis. Meistras,
kuris tiki, glosto tg skulptiréle tol, kol jai prade-
da plakti Sirdis.

Kaip manote, ar Lietuvoje dedama pakankamai pa-
stangu, kad biity saugomi nykstantys kultiriniai pa-
minklai? Kokiy grésmiy ir didZiausiy problemy, susiju-
siy su kryzdirbystés kiriniais ir paciu tradicijos testi-
numu, jZvelgiate Jis?

Naujy kryziy ir koplytstulpiy mes dar padarom.
Ir gana nemazai. Bet paskui atsiranda tokia proble-
ma, kaip jy priezilGra. Pastato kryZiy - ir palieka:
ziarék, ir nedazytas stovi, ir samanom apauga. Jj
prizidreéti turéty tas, kas jj pastate, bet tokios prie-
Zidros néra. Jos triksta netgi tiems seniesiems kry-
Ziams, kuriuos saugoja valstybé. Pas mus, Ukmer-
géje, stovi toks koplytstulpis, ant jo prikalta len-
telé: ,Saugomas valstybés” - tai ir visas tas sau-
gojimas. Eini, sakai, kad reikia kazka daryti. ,Gerai
gerai, darysim, bet niekas nieko nedaro. O naujy
sukuriama pakankamai. Jy uztenka. Tik visa tai, ka
turime, reikia prizidréti.
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Kai kuriate eskizus ant popieriaus,
nepatikusias vietas galite lengvai is-
trinti trintuku ir vél bandyti piesti is
naujo. Ar sunku istaisyti klaidas, kai
jau dirbate su medziu? Ar daug ty
klaidy pasitaiko?

Pasakysiu, kad beveik nebina.
Kai pasidarau piesinj, pagal jj viska
matuoju ir darau. Bina, kitg kar-
ta centimetruose kokiuose trupu-
tj susimauni, proporcija kazkiek la-
bai nezymiai keiciasi - bet neb-
na, kad labai sugadinciau.

Sunkiau drozinéti didelio ar mazo
formato karinius?

Ir didele skulptlirg padaryti, ir
mazg uzima beveik tiek pat laiko.
| maza penkiasdesimties centime-
try aukscio skulptaréle reikia jdéti
daugiau kruopstumo ir darbo, nes
joje detalés smulkios - stuktelsi
per daug, tai, zitrék, ir liks skulp-
tdra be akies. O prie didesnés gali
drasiau mojuoti kaltu ir plaktuku.
Tik darant didele skulptira reikia
daugiau fizinés jégos.

Savo sodyboje esate jkiires muziejy.
Ar skaiciavote, kiek Siuo metu jame
galéty bati kariniy?

Ne, neskaiciavau, ir sunku bity
suskaiciuoti. Tg muziejuka jkariau
tam, kad galéciau jame laikyti tas
skulptdras, kurias darau po darbo,
parodomes. Ir sakiau, kad niekada jy
neparduosiu: tegul jos blina ¢ia -
mane aptiko Nacionalinis muziejus
ir tris kolekcijas i$ manes nupirko.
Ir gerai padaré, nes atsirado tru-
putj daugiau vietos - o tai jau bu-
vau labai tomis skulptiromis uzsi-
kroves. Be to, nusprendziau, kad
geresnés vietos kaip Nacionalinis
muziejus as joms nerasiu. Taip su-
tikau parduoti.

Ka labiausiai mégstate kurti, kai tai
néra uzsakymai?

Buvau labai uzsideges vienu
metu - droZiau angeliukus i$ pa-
saulio medziy. Noréjau parodyti,
kokia mediena yra jvairi ir kokie
medZiai jvairts auga musy pasau-
ly - kokios spalvos, tekstdra... Pa-
maniau - jei nuslifuotum tik me-
dine kaladéle, matytum tg medzio
tekstilirg, bet tai bty visai nejdo-
mu. Todél is jvairiy Saliy parsivezty
medZzio gabaliuky sugalvojau droZzti

angeliukus. Bet Sis hobis reikalau-
ja labai daug laiko: angeliukg isdro-
Zi per dvi dienas, o jj slifuoti reikia
dar dvi dienas.

IS kokios medienos padarytas egzo-
tiskiausias angeliukas?

Jei egzotiskumg vertintume pa-
gal kilme - neseniai buvau Vanuatu
Salyje, uz Australijos. Ten is vietinio
medzZio iSdroziau ir parsiveziau du
angeliukus. O Siaip yra medziy, ku-
rie tinkami drozybai, ir yra medziy,
kurie netinkami: kol mediena Svie-
Zia, minksta, dar jmanoma drozZti,
o paskui isdzZidva ir pasidaro kieta
kaip akmuo. Pavyzdziui, draugas i$
Irkutsko atvezé maumedzio gaba-
liukg - drozybai labai netinkamas
medis, bet iSdrozus biina labai jdo-
mus kdrinys, nes medzZio tekstira
jame labai dominuoja.

Jus save priskirtuméte labiau prie
Siuolaikiniy liaudies meno kiiréjy
ar tradiciniy? Ar apskritai yra kokia
nors aiski riba, nusakanti liaudies
menininko santykj su tradicija?
Jeigu tai tradiciska, tas tikrai
matosi. AS save priskirciau prie ty
tradiciniy liaudies meistry, drozéjy
kryzdirbiy. Esu natdralistas. Savo
mintj stengiuosi isreiksti vaizduo-
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damas veikéja realistiskai, panaudo-
damas visus duomenis apie jj: kaip
buvo apsirenges, kokia jo nuotai-
ka, koks jo amzZius - jokiy abstrak-
cijy tame kdrinyje néra. Nors kar-
tais man labai knieti padaryti kaz-
ka tokio abstraktaus ir neaiskaus...
Bet paskui pagalvoju: ,O kam cia
reikia? Taigi labai nesunku tg pa-
daryti.“ Tai ir nedarau.

Nors truputj ,modernauju®: esu
padares kdriniy i$ juodojo gZuolo.
Kai parsivezi jj is upés, lieka viso-
kiy kelmo gabaliuky, sakaliuky -
gaila iSmesti. |ZiGri toje nuopjovo-
je ar nulauztame gabalélyje kazka
jdomaus, patvarkai, truputj pava-
lai, padarai pjedestaliuka - ir ka-
rinys gatavas. Vieng kartg pada-
riau keleta tokiy jdomiy dalykéliy
i$ to gzuolo, nunesiau | parodéle,
tai vienas draugas pasakeé: ,Paga-
liau Zinkevicius iSmoko meng da-
ryti nieko nedirbdamas” (juokiasi).

Rimantai, ar turite kokiy projektu,
vizijy, kuriuos dar svajojate jgyven-
dinti?

Turiu, tik tai turbdat nebus kaz-
kas labai nauja. Turiu plang ir jau
esu pradéjes jj jgyvendinti - su-
kurti keleta kompozicijy bibliniais
motyvais.

TOMO PILIPONIO NUOTRAUKOS
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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 i3sirenka. Si tvarka taikoma tiems asmenims, kuriems gydytojas diagnozavo sunky $lapimo nelaikymo laipsnj.
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Vairavimas vyresniame amziuje, jeigu tik tai daryti leidzia sveikatos bukleé, gali
buti labai naudingas. Jis padeda islaikyti geresnj mobilumg ir didesne nepri-
klausomybe, o butent dél iy priezasciy didéja ir galimybés jsitraukti j akty-

vesnj socialinj gyvenimg. Be to, galimybé paciam vairuoti labai palengvina ir
kasdienybe: nereikia sukti galvos, kaip parsinesti namo sunkius pirkiniy krep-
Sius, taip pat galima sutaupyti daug laiko esant nenumatytoms ar netikétoms

situacijoms, nes nebereikia i§ anksto planuoti, kaip nukakti dviem autobusais j
kita miesto galg ar derintis prie kity pavezéjy. Vis délto vyresnio amziaus as-

meny gebéjimai vairuoti apipinti prie§taringomis nuomonémis dél padidéjusiy
riziky vykstant senéjimo procesams. Nors senstant i$ tiesy silpsta tam tikros
kano funkcijos, paveikiancios ir gebéjimg vairuoti, dauguma mokslininky ir
specialisty sutaria, kad vienareik§miskai atsisakyti $ios veiklos vien sulaukus

vyresnio amziaus nebutina. Svarbiausia — atsizvelgti j savo individualig sveika

tos bukle ir asmeninius gebéjimus.

NORINCIY PRADETI MOKYTIS VAIRUOTI
SENJORY - MAZAI, PAMOKOS PRAVERCIA
IR PATYRUSIEMS VAIRUOTOJAMS

Ilgametg patirt} turintis Panevézio darbo rinkos
mokymo centro Va1ru0t0Jq mokytojas Vytautas Sa-
kénas teigia, kad } §} mokymo centrg norinéiy pir-
mgakart mokytis vairuoti senjory ateina labai nedaug.
Dar reciau, pasak specialisto, kreipiasi tie senjorai,
kurie noréty atnaujinti savo eismo Zinias ir vaira-
vimo jgudzius. ,Manau, problema yra ta, kad tu-
rintieji didele vairavimo patirt} mano, kad jie gerai
vairuoja. Deja, taip néra. Neretai senjorai atvyksta
pasitobulinti gebéjimus j autodromg su slidziomis
dangomis. Tada ir atsiskleidzia jy prastoki vaira-
vimo jgudziai“, - sako V. Sakénas. Mokytojas }si-
tikines, kad dauguma vairuojandiy senjory, turin-
¢iy nemazg stazg, per menkai domisi keliy eismo
taisykliy (KET) pakeitimais ir naujovémis. Regu-
liariai atnaujinti KET ir saugaus vairavimo Zinias
vertéty visiems vairuotojams, nepaisant jy amzZiaus
ar turimos patirties, nes eismo taisyklés gana daz-
nai kinta, be to, kai kurie dalykai gali pasimirsti —
ypac, jei prie vairo sédama ne kasdien, o tik tam ti-
kromis progomis ir vairuojama su didesnémis per-
traukomis. Ne kasdien tenka vairuoti ir ekstrema-
liomis salygomis, tad naudinga lavinti ir praktinius
lgudzius, kurie, esant sudétingesnéms situacijoms,
padéty iSvengti eismo jvykiy.

ISMOKTI VAIRUOTI - MISIJA ][MANOMA

Kaip teigia V. Sakénas, dazniausiai vyresnio am-
Ziaus Zmones mokytis vairuoti paskatina pasikeitu-
sios gyvenimo aplinkybés: pavyzdz1u1 netekus su-
tuoktinio, su kuriuo buvo jprasta visur vazinéti. No-
rédami islaikyti savo jprastag mobiluma, like vieni-
§1 zmonés priima sprendimg patys pradéti lankyti

LIVETA BURKSAITE

vairavimo kursus. Vis délto, pasak vairuotojy mo-
kytojo, daznas atvejis, kai atéjusieji mokytis stoko-
ja pasitikéjimo savo jégomis. ,Neretai tokie Zmo-
nés ateina su nuostata, kad nepavyks iSmokti vai-
ruoti. Kartais senjorai nepasitiki savo gebéjimais,
todél tenka jtikinéti, kad galés sékmingai vazinéti,
tik reikia padirbéti®, — pasakoja V. Sakénas. Anot
jo, lprastai vyresnio amziaus Zmonéms reikia skirti
daugiau laiko norint juos iSmokyti vairuoti, moky-
mo metodai nesiskiria, tac¢iau vairavimo instrukto-
riui reikia daugiau pakantos ir tolerancijos. Pasak
specialisto, praktinéje mokymosi dalyje dazniausiai
ir patiriama daugiausia i§§ukiy. Labai svarbu, kad
besimokantysis vairuoti jaustysi komfortiskai, ge-
béty atsipalaiduoti ir nejausty jtampos, todél ne-
profesionalus instruktoriaus elgesys neturéty tapti
priezastis apskritai mesti vairavimg. Jeigu pradé-
jus lankyti pamokas jau¢iama, kad vairavimo moky-
klos priskirto ar savarankiskai pasirinkto instruk-
toriaus mokymo stilius netinka, vertéty nepabugti
pasirinkti kitg instruktoriy.

Nepaisant didelio noro, pradéti mokytis vairuo-
ti kartais koja pakisa vairavimo baimé. Pasak mo-
kytojo, ja jveikti ir padeda praktinis vaziavimas su
instruktoriumi. ,Taip atsiras ir formuosis prakti-
niai jgudziai, stiprés pasitikéjimas savimi bei pa-
tiriamas vairavimo dziaugsmas: a$ galiu vairuoti ir
vairuoti gerai“, — sako V. Sakénas. Anot jo, ryztas
ir noras i$mokti tinkamai vairuoti, tikéjimas savi-
mi ir sveikas protas — svarbus elementai, padedan-
tys greiciau jsisavinti informacijg ir geriau pasiruos-
ti vairavimo egzaminams.

SVARBU ATSAKINGAS SAVIKRITISKAS
VERTINIMAS

Mokslininkai teigia, kad senstant silpsta dauge-
lis organizmo funkecijy: tarp jy ir taip saugiam vai-
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ravimui reikalingi vizualiniai, motoriniai ir kognity-
viai gebéjimai. Visa tai glaudZiai susije ir su senatvé-
je iSaugusia tam tikry ligy rizika. Taciau, kaip bres-
tame nevienodai, taip ir senstame nevienodai — todél
konkrecios amziaus ribos, kurios sulaukus jau reiké-
ty atsisakyti vairavimo, néra. V. Sakénas patvirtina,
kad su amZiumi blogéja reakcija, démesio koncentra-
cija, situacijos prognozavimas. ,Dalies senjory gebéji-
mai vairuoti prastéja, todél, kurie tai supranta ir jver-
tina, vaziuoja lé¢iau. Taciau iskyla kita problema — 1é-
tai vazZiuojantys ne visada laikosi desinés eismo juostos
ir taip trukdo eismui®, — pastebi specialistas. Jo teigi-
mu, kiekvienam reikéty jsivertinti savijautg, gebéjima
orientuotis, regéjimg (ypac vairuojant tamsoje) ir gal-
but kartais atsisakyti vairuoti intensyvaus eismo saly-
gomis, tamsiu paros metu ar esant slidziai kelio dan-
gai. Mokytojas nepritaria minc¢iai, kad senjorams, sie-
kiant saugiau jaustis prie vairo, vazinéti reikéty tik
jiems jprastu ir gerai Zinomu marsrutu. ,Vazinéti tik
pazistamu (Zinomu) mar§rutu nepataréiau, nes taip
néra lavinamas mastymas, atbunkama ir net nepaste-
bimi naujai atsirade Zenklai ar apribojimai. Vaziuoti
ir mastyti, kaip ir kur vaziuoju, matyti kelio Zenklus
ir naujoje vietovéje jsijungti tokias telefono programeé-
les kaip ,Waze, ,Google Maps“ - tokia turéty bati ir
vyresnio amziaus vairuotojo kasdienybé®, — mintimis

dalijasi V. Sakénas.

NORINT VAIRUOTI, PRIVALOMA TIKRINTIS
SVEIKATA

Vairuotojy psichinj ir fizin} pasirengimg bei tinka-
mumg valdyti transporto priemong periodiskai jvertina
sveikatos prieziuros jstaigos. Atlikus apziara ir atitikus
reikalavimus, i§duodama tai patvirtinanti vairuotojy
sveikatos patikrinimo medicininé pazyma, kurios ga-
liojimo laikas, atsizvelgiant } vairuotojo amziy, skiriasi.
Pirmajai grupei priklausanciy (AM, A1, A2, A, B1, B
ir BE kategorijy) vairuotojy nuo 56 iki 69 m. amziaus
sveikatos pazyma galioja penkerius metus. Nuo 70 iki
79 — dvejus, o nuo 80 m. — vienerius metus. Antrosios
grupés vairuotojams (C1, C1E, C, CE, D1, D1E, D,
DE bei T, jskaitant ir B — kai vairuotojo pazyméjima
naudoja profesiniams tikslams) sveikatg profilaktiskai
tikrintis privalu kas porg mety, o sulaukus 80 m. taip
pat tg daryti reikéty kasmet. Ne maziau svarbu ir pa-
tiems buti atidiems savo sveikatos poky¢iams, nenu-
moti ranka } atsiradusius ar paiméjusius negalavimus,
laiku kreiptis j specialistus.

,oiuolaikinis senjoras — energingas, veiklus, sie-
kiantis gyventi jJdomy gyvenimg, todél vairuoti auto-
mobilj nusiteikes ilgai, tam tik reikéty kurti nemoka-
mas programas ir kviesti senjorus atnaujinti ir Zinias,
ir praktinj vazinéjimg sudétingesnémis trasomis®, — re-
ziumuoja V. Sakénas.
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ALIEJUS— NAUJASIS SIU
DIENU VAISTAS?

Gyvenant sparciu $iy laiky ritmu, vis dazniau jauc¢iame stresg, nerima, susiduria-
me su miego sutrikimais. IesSkant problemos sprendimy, pro akis gali praspristi
trumpinys CBD. Tai — kanapiy aliejus, Siandien jgaunantis ypac universalaus vaisto
apibudinima. ISsiaiskinkime, kas'is tiesy slepiasi uz sio paslaptingo pavadinimo ir
kokia yra CBD aliejaus nauda organizmui.

KAS YRA CBD?

CBD yra Zodzio kanabidiolis
(angl. cannabidiol) trumpinys. Ka-
nabidiolis yra vienas iS 113 ka-
nabinoidy. Tai - nepsichoaktyvi
(2018 m. patvirtinta PSO), nati-
raliai pluostiniy kanapiy augaluo-
se aptinkama medziaga. Kanabi-
diolis gamtoje egzistavo milijonus
mety, taciau pirmieji tyrimai apie
kanapiy molekuline struktirg bei

poveikj Zzmogaus kinui atsirador

XX a. antrojoje puséje.

Pasaulyje populiaréja ir kity ka-
nabinoidy - CBG (liet. kanabigero-
lis), CBN (liet. kanabinolis), CBC (liet.
kanabichromenas) bei THC (liet.
tetrahidrokanabinolis) vartojimas.
Tiesa, pastarasis kanabinoidas vie-
nintelis is$ iSvardyty turi psichoak-
tyvy poveikj. Dél Sios priezasties
THC kiekis produktuose yra griez-
tai kontroliuojamas - leidziami jo
kiekiai yra itin mazi ir jokio neigia-
mo poveikio Zmogaus organizmui
neturi. Europos Sajungos Salyse
augalo cannabis sativa veislés, ku-
riy Zieduose esanti THC koncen-
tracija nesiekia 0,2 procento, kla-
sifikuojamos kaip pluostinés kana-
pés, o veislés, kuriy zieduose THC

LAURA SAKIROVAITE

koncentracija virsija 0,2 pfocento,
yra laikomos narkotinémfs. Pasta-
ryjy auginimas yra uzdraustas ne
tik Europos Sajungos, bet.ir dau-
gelyje pasaulio saliy. ' * :

A

- a

stebétiisavo organizma. Véliau,
esant‘\pore|k|u| doze galima ko-
reguoti. Kilus klausimams, visada
galite kreiptis j savo Seimos gydy-
toja, kuris padés pasirinkti ne tik

. tinkama gaminio kiekj, bet ir kitas

PRODUKTO
PASIRINKIMAS IR
VARTOJIMAS

Siandien produkty su kanapé-
mis yra labai daug: Sokoladai, gu-
minukai, kava bei kiti gérimai, se-
rumai, kremai, aliejai ir pan. Ga-
mintojy taip pat vis daugéja, tad
gali bati nelengva issirinkti patiki-
mus produktus. Vis délto, renkan=
tis CBD aliejy, itin svarbu atkrelp-
ti démesj ne tik 1g5m|ntOJa ir vi-
liojancig reklamg, bet ir j produk-
to sudétj bei informacija, esancia
ant pakuotes.

CBD produktai biina skirtingo
stiprumo, kuris jprastai etiketéje
Zymimas procentais arba miligra-
mais - kuo daugiau procenty ar
miligramy, tuo produktas stipres-
nis. Vos tik pradéjus naudoti CBD
aliejy ar neturint rimty nusiskun-
dimuy, patariama is pradziy varto-
ti vos po keletg produkto lasy ir

wartojimo ypatybes.

CBD kiekis, kurj turétuméte var-
toti, prl.ldauso nuo:

e jlsy kiino svorio;

e problemos, kurig sprendZiate;

e jOsy individualios sveikatos
baklés;

e CBD koncentracijos produkte.

Svarbu paminéti, kad kiekvie-
nas organizmas individualus, tai-

*7gi ta pati CBD aliejaus dozeé jus ir

jusy drauga ar kaimyng gali veikti
skirtingai. Geriausiai pradéti nuo
minimalios dozés ir stebéti savi-
jauta. Jeigu jauciate, kad esama
dozé per silpna, po truputélj gali-
te jg didinti.

DazZniausiai rekomenduojama
CBD lasus lasinti po liezuviu. Taip
patariama dél didesnio absorbci-
jos greic¢io - produktas greiciau
patenka j kraujg ir greiciau pajun-
tamas poveikis. Tiesa, negalvokite,
jog vos tik susilasine kanapiy alie-
ju po liezuviu, iSkart pajusite po-



veikj. Kol produktas pradés veik-
ti, turi praeiti apie 15-20 minuciy
(vartojant ne po liezuviu gali pra-
eiti ir 1 ar 2 valandos).

Kada vartoti CBD lasiukus, vie-
no atsakymo néra. Vieni juos var-
toja dukart per dieng - ryte ir va-
kare, kiti siekdami islaikyti nuola-
tinj poveikj, itin mazomis dozémis
lasinasi laSiukus kas keleta valan-
du, o kai kurie vartoja CBD alie-
jy tada, kai pajaucia nerimg ar, pa-
vyzdzZiui, negali uzmigti. Vis dél-
to, specialistai pataria Sj prepara-
ta, kaip ir bet kokius maisto papil-
dus, vartoti reguliariai, tuomet ga-
lima pasiekti geriausiy rezultaty.

CBD POVEIKIS
ORGANIZMUI

Mokslininkai teigia, kad tam tikri
kanapiy komponentai, jskaitant
CBD, pasizymi atpalaiduojamosio-
mis savybémis, todél gali suteikti
skausma malSinantj poveikj. CBD
aliejus gali bati naudingas, kai
vargina artritas, iSsétiné skleroze,
nugaros skausmai bei nervy uzde-
gimai. Moterys naudoja §j prepa-
ratg prieSmenstruacinio sindromo
(PMS), menstruacijy skausmams
bei menopauzés simptomams pa-
lengvinti.

Vis daugiau moksliniy tyrimy rodo,
jog CBD aliejus gali bati naudin-
gas turint jvairiy psichikos sutriki-
mu, kuriuos labiau jprasta gydyti
medikamentais, galinCiais sukelti
daugybe Salutiniy poveikiy, jskai-
tant mieguistuma, nerimg, nemi-
g3, seksualine disfunkcijg ir (arba)
galvos skausmus. Be to, tam tikry
rasiy vaistai gali sukelti priklauso-
mybe. CBD aliejus - natuarali me-
dZiaga, galinti padeti kenciantiems
nuo nemigos, nerimo sutrikimo,
taip pat turintiems potrauminio
streso sindroma (PTSD). Prepara-
tas gali palengvinti gyvenima ko-
vojantiems su neurologiniais su-
sirgimais, tokiais kaip migrena ar
jvairts miego sutrikimai.

CBD aliejus yra itin aktyviai tyri-
néjamas mokslininky, tad kone
kasdien atrandama vis daugiau jo
privalumy. Preparatas Siandie
siejamas netgi su tokiy ligy, kaip
glaukomos, vézio, Parkinsono,
epilepsijos ir pan. gydymu.

Kaip ir visi sveikatai skirti prepara-
tai, CBD aliejus gali turéti salutiniy
poveikiy. Jie néra kritiskai pavo-
jingi sveikatai, taciau gali priversti
jausti diskomfortg. Galimas povei-
kis kai kuriems Zmonéms gali bati:
e viduriavimas;

e pykinimas;

e apetito stoka;

e burnos dzitvimas;

e nuovargis, dirglumas.

Nors isvardyti salutiniai poveikiai
labiau budingi vartojimo pradzio-
je, nesureguliavus tinkamos pro-
dukto dozés, taciau visais atve-
jais apie jauciama Salutinj poveikj
reikéty pranesti savo gydytojui ir
pasikonsultuoti dél tolesnio pre-
parato vartojimo.

KANAPIU ALIEJUS -
NE TIK VIDUIL BET
IR ISOREI

Pluostiniy kanapiy aliejus yra
turtingas medziagy, kurios tinka
ne tik kdino vidui, bet ir iSorei puo-
seléti. Natdralaus kanapiy aliejaus
vis daZniau randama jvairiy grozio
priemoniy - veido ir kiino kremuy,
serumuy, losjony bei lGpy balzamuy,
sudétyje.

Kanapiy aliejus puikai pamaiti-
na ir sudrékina oda, suteikia vei-
do, kaklo bei dekolté odai Svelnu-
mo, jaunatvisko Svytéjimo, vizua-
liai sumazina rauksleles. Po nau-
dojimo oda atrodo skaistesné ir
elastingesné. Priemonés su CBD
daznai vadinamos jaunystés elik-
syrais, nes Siame aliejuje gausu vi-
taminy A, B1, B2, B3, B4, C, D, E,
kalcio, magnio, kalio, riebiyjy rags-
¢iy Omega-3, Omega-6 ir Ome-
ga-9, GLA (gama linoleno) rtgsties
bei chlorofilo, sugeriancio Sviesos
energijg bei turincio daug magnio.

Dél tokios turtingos sudéties na-
tdralus kanapiy aliejus gali ne tik
padéti puoseléti gerg veido odos
bikle, bet ir bGti naudingas kovo-
jant su jvairiomis odos ligomis, to-
kiomis, kaip akné, zvyneliné ar eg-
zema. Kanapiy aliejus padeda nu-
raminti sudirgusig oda, atsikraty-
ti paraudimo ir niezéjimo.

Norédami naudoti kanapiy aliejy
odai, galite jj tepti gryng arba ke-
leta jo lasy jmaisyti j jprastai nau-
dojama krema. Pries naudojimg re-
komenduojama iSbandyti priemo-
ne ant nedidelio odos ploto. Taip
patikrinsite, ar neturite alergijos
gaminio sudedamosioms dalims.

SVEIKATA

60+
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NATURALIOS
KOVOS PRIEMONES:
KVAPAI

Pirmiausia, nepatekti j namus
Siems jkyruoliams, ko gero, niekas
geriau neleis nei sudarytas fizinis
barjeras: ant langy ir dury uzklijuo-
tas specialus apsauginis tinklelis.
Jei jo neturime, o zyziantys vabz-
dZiai jau suka aplink mus ratus, at-

baidyti juos galime pabandyti j pa-
galbg pasitelkdami jvairius natdra-
lius kvapus. Pora liaudyje populia-
riy bady atbaidyti uodus: perpjauti
citring per puse ir j jg prismaigstyti
gvazdikéliy arba pasimerkti Svieziai
nuskintg pomidoro ar Seivamedzio
Sakele. Uodai ir musés taip pat ne-
mégsta baziliko, rozmariny, Salavi-

jy ir paprastyjy raudonéliy kvapo,

tad vietoje jprasty kambariniy gé-
liy savo palanges galime papuos-
ti Siy valgomq Zalumyny vazoné-

¥

liais. VabzdZius atbaido ir levan-
du, kedro, eukalipty bei arbatme-
dZio kvapai: keleta lasy Siy eteriniy
aliejy galima uzsilasinti ant drabu-
Ziy arba jy jlasinti j elektrinj garin-
tuva ar aromatine lempg, naudoti
aromatines Zvakes. Jeigu vakaro-
jama ne namie, o gamtoje prie lau-
70, j jj patariama jmesti pusies ar
eglés kankoréziy arba spygliuoty
kadagio Sakeliy: teigiama, kad ba-
tent jy skIe|d2|am| kvapai taip pat

nebloga atbaido uodus,

-




JIVAIRIASPALVIAI
ZIEDAI, AUGANTYS
MUSU SODE

Kai kurie Zydintys augalai, kuriuos
auginame savo kieme, dZiugina ne
tik akis, bet ir savo kvapu efektyviai
atbaido daugelj vabzdziy: tarp jy ir
uodus ar muses. Tokiomis savybé-
mis pasizymi, pavyzdziui, pelargo-
nija, serentis, dekoratyvinis ¢esna-
kas, lantana, katZolé, snaputis, jau
minéta levanda. Beje, sudZiovintos
lavandos Sakelés, laikomos spintoje,
gerai apsaugo ir nuo kandziy. Ver-
ta nepamirsti ir kiek kuklesnlo gro-

Zio vaistazoli i-
nio c¢iobrelio,
méciy. Patraiske tarp la-

pelius ir jais patryne odg, sukursi-
me natdraly apsauginj barjera, at-
baidantj zyziancius kraujasiurbius.
Kitas variantas - is vaistazoliy pa-
S|daryt| nuovirg, kuriuo véliau pri-
s blty gallma ,kvepintis“, Sa-
int apS|saugot| nuo
ir

vilgyti pelyn

VABZDZIAED
AUGALAI

Yra augaly, kurie savo kvapu at-
baido muses, bet yra ir tokiy, kurie
pirmiausia vabzdzius prisivilioja, o
iausiai juos ir suryja. Vienas to-
galq jautrusis musékautas.
da iSties egzotiska ir gro-
agdantyta praziota ,,burna

susiskleidzia ir uzra-
ic, _Vos tik vabzdys
ivéres augalas
uka suvirski-

3 pswes-

Actas - viena universaliausil

moniy ne tik namy ruosoje, be
kovojant su nepageidaujamais vabz-
dZiais. Tikriausiai, jau ne vienas su
juo yra iSbandes gaminti spastus
vaisinéms museléms: | mazg in-

delj jpilti obuoliy acto,
maistine plévele, pradurti
mazy skyluciy ir laukti, kol pavili
tos kvapo j jj paklius masy vaisius
ir darZzoves apspitusios muselés.
Uodai taip pat nemégsta Sio kva-
po, tad isS obuoliy sidro acto gali-
ma pasigaminti nattralaus purska-
lo, kuris padés juos atbaidyti. Te-
reikia lygiomis dalimis sumaisy-
ti actg su vandeniu, j §j misinj jla-
Sinti Siek tiek Siuos vabzdZius at-
baidancio kvapo eterinio aliejaus
ir viska gerai suplakti.

TVARKA IR SVARA

Uodai veisiasi stovinc¢iame vande-
nyje, tad, norint, kad jy baty kuo
maziau, patariama nepalikti salia

( .
A~

zefvtﬂm( stengtis nusausinti »sto-
vmaas “balas, j kurias uodai mégs-
‘ta sudéti sa.yo..klausmellus Na, o
jei*norime.namuose |svengt| mu-
siy, turétume nepamirsti ir elemen-

uzdengtq maisto produktuy, re-
Siuksles (beje, au nau-

uksliadézes, kurios turi

audojant bet kokj

\\ ‘

namy atvrrq vandens.tapyqu,l '

asiai valyti stalvirsius |r'gﬂnd|s'\\’ ausintiiranksluosciu.
-.Nleztmuos vietos stengtis | ne-

pasidomeéti ir

VYKSTAN

e Vilkéti Sviesius drabuzius ilgo-
mis rankovémis.

¢ Nenaudoti stipry kvapg turinciy
kosmetikos priemoniy: dezodo-
ranty, losjony, Sampunuy, kvepaly.
e Patartina naudoti repelentus
(vabzdzius atbaidancias priemo-
nes): aerozolius, pleistrus, tepalus,

piestukus, kr s ir kt., nepamirs-

ti g%amintojo nuro-

dyty iju.

e Jei uodus norima atbaidy_
tdraliais budais: naudoti eterinius

aliejus, odg jtrinti vabzdzius atbai-
danciomis Zolelémis. Svarbu jsiti-

kinti, kad nesate alergiskas.

e Jei jmanoma, vengti bati gamtoje

ankstyva ryta ir vakarg - tuomet

uodai yra aktyviausi, laikytis ato-
kiau nuo vandens telkiniy.

JEI IKANDO Ub‘DAﬁ ;

tarios higienos: nepalikti trupiniy, ,vﬂandlmo vieta nuplautl..'s'parlu

"
vandeniu su muilu, netrinant nu-
L h

et N L ow

kasyti.
e Sutinimui mazinti naudotl vésy - -
kompresa. -

e Jkandimo vietg galima patepti
arbatmedzio arba levandy eteri-
niu aliejumi.

e Liaudyje patikrintas metodas:
igelta vieta tepti svogino ar ¢

nako sultlmlsf
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- profesionaliai kokybiskas batu prieziuros priemoniu
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z TIK VIENETINES SUKNELES ne tik tinka, bet ir patinka, tuomet ji jauciasi iSskir-
= Polinkj sitti Zinoma karéja turi nuo vaikystés -  tiné, savaime akys krypsta j tokj Zzmoguy®, - sako I.
& siuvo drabuzius ne tik sau, bet ir klasés draugéms:  Brusokiené. Pati kiréja neslepia negailinti kompli-

,Prisimenu, kaip mama vesdavosi pas siuvéjg, o  mentuy, jei gatvéje pamato dailiai apsirengusig mo-
. man jos suknelés buvo tokios negrazios, kad pri-  terj: ,Manau, kad apranga moteriai labai daug reis-
S siekiau iSmokti pasisitti graZzesnes", - juokiasi mo-  kia. Jeigu drabuZis tinka, jj apsirengusi ji jauciasi

teris. Dabar |. Brusokiené ne tik pati dévi savo kur-  gerai, tuomet iSkart pasikeicia - pasitempia, Svy-
tus drabuzius, bet ir sukliré ne vieng motery ver-  ti, atkreipia j save démesj. Zinoma, labai svarbu ir
tinamga kolekcija. Ryskios, unikalios, vienetinés -  kaip moteris moka dévéti drabuzj. Jeigu ji liGdna,
tokios Irenos kuriamos suknelés, nes audinys pa-  pilku veidu, iS nuovargio net sulinkusi, tuomet gali
naudojamas tik karta, tai vienintelei suknelei, to-  jg rengti nors ir graziausiu rdbu - jis jai netiks®, -
dél antros tokios nesutiksi: ,Jeigu moteriai riibas  pasakoja pasnekove.
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GERIAUSIAS PADEKA - LAIMINGOS
KLIENTES

Perdétas prisiriSimas prie jsigyty riby - dar vie-
na problema, kuri gali pagadinti moters jvaizdj. Su
tuo kdréja nuolat susiduria bendraudama su klien-
témis: ,ISsitraukia riba, kuris galbGt papuosty ko-
kig mociute, bet jai visai netinka. Sako, labai bran-
gus, pirkau Sveicarijoje! Na ir kas, juk svarbu, kaip
jis ant taves atrodo. Galy gale juk galima ribg ir
perdaryti, pataisyti taip, kad jis susvytéty kitomis
spalvomis®, - pasakoja pasnekové. Daugybe mety
kurianti moteris sako jau turinti vidinj pojitj - pa-
mato Zmogy ir supranta, ribas jam tinka ar ne, ka
dar galima pakeisti: ,Ateina klienté ir vardija, kas
jai netinka, apsivilkusi drabuzius, kurie ant jos kabo
kaip maisas ir slepia figlra. O as jg iSrengiu ir duo-
du matuotis tai, kg turiu is savo kolekcijy. Staiga at-
siveria puikus vaizdas, pabréziame figlra"“, - pasa-
koja I. Brusokiené ir priduria, kad geriausias jaus-
mas aplanko, kai tokia klienté po Sventés paskam-
bina padékoti, nes susilauké daugybés komplimen-
ty dél isskirtinés aprangos.

KOKYBES VIS MAZIAU

Nors pasirinkimo dabar nepalyginamai daugiau
nei kdrybos pradzioje, taciau kokybisky drabu-
Ziy rasti vis sunkiau: ,Masinés gamybos parduo-
tuvése modeliai daznai atsikartoja, atrodo vieno-
dai, tik etiketés skiriasi, o ir pasitti taip, kad pir-
makart iSskalbus jie lieka niekam tike. Tiesg pasa-
kius, drabuzZiai tokiose parduotuvése man nelabai
jdoms, daug mieliau renkuosi vintazines parduo-
tuves. Juk nebtina pirkti, as jauciu didelj malo-
numa vien rankose pavartydama senovinj drabuzj,
meégstu apzvelgti, kaip jis pasititas - kokios sitlés,
sagos. Ir tikrai labai daug ribo kokybés priklauso
ne tik nuo audinio, bet ir nuo pasiuvimo®, - pasa-
koja pasnekové.

MODELIO DARBAS - NE NAUJIENA

Senjory modeliy agentirai ,Power Agency" pri-
klausanti Irena sako, jog Sis amplua nebuvo jai vi-
siskai naujas: ,Visg gyvenima kuriu, siuvu ir dirbu
su kolekcijomis, nuolat tenka dirbti ir su mergino-
mis, modeliais, todél proga papozuoti pries fotoo-
bjektyva man nebuvo labai didelis isStkis. Jaunys-
téje ir paciai teko padirbéti modeliu: dirbau Vil-
niaus modeliy namuose, teko laiméti ir vieno Zi-
nomo Zenklo konkurse bei jkiinyti save kaip mo-
delj. Man Sis darbas visada buvo prie Sirdies, to-
dél mielu noru pozavau pries fotoobjektyvg ir vél,
o dabar mielai lauksiu naujy uzsakymuy®, - sako I.
Brusokiené.

KASDIEN |SIMYLEJUSI

Moteris neslepia, kad dabar turi maziau kom-
pleksy ir jauciasi drasiau: ,Jaunesnés turime lygia
graziag oda, o vyresniame amziuje kinas keiciasi,
taciau anglai turi labai gerg posakj - grazus veidas

STILIUS

pasens, nuostabus kiinas pasikeis, bet nuostabi sie-
la visada isliks nuostabi. Jeigu tu turi dZiaugsmo,
myli pasaulj, mégaujiesi tuo, kg darai, pats esi vi-
sai kito grozio, tavo akys Svyti. Mes visi turime gy-
venime problemuy, taciau labai svarbu atrasti, kas
mus padaro laimingais“, - sako pozityvi moteris.

Pati I. Brusokiené prisipazjsta neturinti jokiy au-
toritety, jos pagrindinis jkvépimo Saltinis - aplinka:
,Kai iseinu j kiema, pas savo géles, as aplink nebe-
girdziu nieko, jokiy skambanciy telefonu, tik ciul-
bancius paukscius. Kiekvieng dieng pasidziaugiu is-
dygusiu nauju daigeliu ir pagalvoju, kokia as laimin-
ga, matau tiek daug groZio. Ir tai visada atsispindi
veide, nes kasdien esu kazka jsimyléjusi - ar géles,
ar muzika, ar tai savo grazias sukneles. Jaunysté-
je tai daznai uzgozia kompleksai, augantys vaikai,
darbai, o véliau jau turi daug daugiau laiko sau ir
savo mintims“, - pasakoja ponia Irena.

NETIKI STEBUKLINGAIS KREMAIS

Paklausta, kokia jos jaunatviskos iSvaizdos pa-
slaptis, moteris nusijuokia - jokiy paslapciy ir tai-
sykliy neturinti: ,Man visada patiko sportas, netu-
réjau zalingy jprociy. Zmoneés sako, kad as liekna,
todél turbit valgau daug saloty, taciau tiesa ta, jog
man jos visai nepatinka, o Sokoladiniai pyragai -
labai, todél juos nuolat ir kepu. Apskritai, tai man
atrodo, kad negalima mokyti Zmogaus, kaip reikia
teisingai gyventi. Jeigu tai yra viduje, savaime vis-
ka atrandi. AS atradau joga, ciguno ir Tibeto prati-
mus. Su mociute Zolininke vaikystéje rinkdavome
Zoleles, tad ir dabar dziovinu ir stengiuosi gydytis
jvairiomis vaistazolémis. Taciau kiekvienas Zmogus
turi pats suprasti, kas jam prie Sirdies“, - mintimis
dalijasi pasnekove.

I. Brusokiené priduria netikinti jokiais stebu-
klingais brangiais kremais ir neprisirisanti prie jo-
kiy priemoniy: ,Misy amziuje svarbiausia drékin-
ti oda. Ir néra jokio kremo nei uz tikstantj, nei uz
du, kuris panaikinty tavo odos rauksles. Siais laikais
galima save kazkaip pagrazinti, bet as manau, jog
visa tai turi turéti proto ribas. Man grozZis yra na-
tdralumas, net ir su raukslémis®, - sako pasnekové.
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L|etuvos senjores éO+ KINE
nemokamamuose kino seansuose:

VAIKU KURTI
SVEIKINIMAI IR DEMESYS
SVEIKATAI

3

:

Geguzés 3 d. Lietuvos senjorés rinkosi j nemokamag ,,Kino pavasario® filmo ,Mazyté mama“ se- E
ansa net 6 Lietuvos miestuose - Kaune, Marijampoléje, Siauliuose, Utenoje, Klaipédoje ir Vilniu-
je. Tre¢ius metus organizuojama renginiy cikla ,,60+ kine® §j karta lydéjo $ukis ,,Mamos Sirdis

myli stipriausiai“ - renginys buvo skirtas paminéti praéjusig Motinos dieng, atkreipti démesjj &

kokybiska senjory gyvenimga bei hipertenzijos problemg pasaulyje ir misy salyje.
Renginio partneriai Lietuvos Raudonasis Kryzius ir jo savanoriai susirinkusiems dalyviams
pristaté programa ,,Silti apsilankymai®, skirtg padéti vyresnio amzZiaus zmonéms kuo ilgiau
kokybiskai gyventi savo namuose - saugant jy savarankiskuma, skatinant labiau rapintis savimi,

padedant rasti galimybes buti reikalingam vietos bendruomenése.
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LINKEJIMAI - RASTI LAIKO
SAU

Geguzé yra paskelbta kraujosplidzio matavi-
mo meénesiu, todél renginio metu senjorés buvo
kviec¢iamos prisiminti, kokie kraujo spaudimo ro-
dikliai pranesa apie galimg grésme ir pasimatuo-
ti kraujospudi.

Padidéjusio kraujosptdZio problema ,60+ kine"
dalyviams interviu transliacijos metu pristaté ir
Kauno kliniky Kardiologijos klinikos Konsultacijy ir
diagnostikos skyriaus vadové, gydytoja kardiologé
prof. dr. Jurgita Plisiené, kurig kalbino laidy vedéja
ir atlikéja Nijolé Pareigyté-Rukaitiené.

,DidzZiausia problema, kad padidéjusio kraujos-
piadzZio neskauda, o jeigu neskauda, tai, atrodo, ne-
reikia ir gydyti, taciau to pasekmés gali bati skau-
dzios ir lidnos. Arteriné hipertenzija yra dazniau-
sia Sirdies nepakankamumo priezZastis, taip pat ji
padidina infarkto, insulto rizika", - galimas grésmes
pristaté J. Plisiené ir atkreipé démesj, kad, turint
padidéjusj kraujospidi, itin svarbu vadovautis gy-
dytojy rekomendacijomis.

Renginio dalyvéms vaizdo jrase prof. J. Plisiené
linkéjo rasti laiko sau: ,Zinau, kad dauguma mamy
- tiek senjoriy, tiek jauny mamy - yra labai uzim-
tos darbais, Seimos rlpesciais, ir, nepaisant to, kiek
vaikui metuy, jos stengiasi, kad jam viskas baty ge-
rai. Todél as noriu palinkéti visoms mamoms, kad
turéty laiko sau, kad ilsétysi dar nepavargusios ir
kad viska suspéty neskubédamos.”

MAMOS SIRDIS MYLI
STIPRIAUSIAI

Renginio organizatoriai neliko abejingi ne tik
auksto kraujosptdzio, bet ir kitai aktualiai proble-
mai - nuo karo Ukrainoje jau pabégo daugiau nei
4 mln. Zmoniy, o misy Salyje jsikdré daugiau nei
40 tikst. ukrainieciy.
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,Siandien daugiausiai i$8akiy turi atlaikyti Ukrai-
nos motiny Sirdys, todél dziaugiamés, kad ,Kino
pavasario” festivalio déka, galéjome suteikti gali-
mybe filmg ,MaZyté mama“ Ziuréti titruota ukrai-
nietiskai. Siandien Ukrainos motinoms, iSgyvenan-
¢ioms ne tik dél saves, bet ir dél savo vaiky atei-
ties, itin reikalingas misy visy palaikymas, o filmas
apie praradima ir viltj padéjo kino saléje susitiku-
sioms Sirdims plakti vienu ritmu®, - kalbéjo rengi-
nio idéjos autoré Laura Balciaté.

APIE SAVQO MOCIUTE
PARASE KNYGA

Video sveikinimg, o Vilniaus kino teatre ,Pasa-
ka“ ir gyvai, senjoréms perdave ir Zurnaliste, radi-
jo ir televizijos laidy vedéja Zivilé Kropaité-Basiu-
I&, neseniai iSleidusi nauja savo knyga ,Fainiausia
pasauly mociuté“, kurios heroje tapo jos mociute,
buvusi partizany rysininké, politiné kaliné ir trem-
tiné Ona Butrimaité-Lauriniené.

Z. Kropaités-Basiulés manymu, vyresniems Zzmo-
néms Lietuvoje mes neretai skiriame per mazai de-
mesio, nepakankamai klausome savo mamy ir mo-
¢iuciy, o patys senjorai linke greitai save nurasy-
ti. ,Pirmasis Zingsnis su tuo kovoti - rodyti savo
mamoms, mociutéms ir seneliams déemesj, skatinti
juos bendrauti ir pasakoti. Meilé vyresniam, mei-
& mGsy motinoms ir mociutéms isgydo visas Zaiz-
das, o jy meilé mums - irgi. Dékokime, kad jas tu-
rime, branginkime ir Zinokime, kad niekas nemyli
stipriau nei motinos Sirdis“, - kalbéjo knygos ,Fai-
niausia pasauly mociuté" autoré.

ISSKIRTINIUS SVEIKINIMUS
RURE VAIKAI

Prie renginio senjorams jgyvendinimo prisidéjo
ir Lietuvos moksleiviai bei darzelinukai, kurie patys
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paruoseé senjoréms dovany.

Su meile kurti Utenos Auksta-
kalnio progimnazijos, Marijampolés
,Saulés” pradinés mokyklos, Kauno
Kazio Griniaus progimnazijos, Kur-
sény Stasio Anglickio progimnazi-
jos bei Vilniaus ,Volungés“ darze-
lio-mokyklos moksleiviy ir darzeli-
nuky atvirukai ir linkéjimai nudziu-
gino visy dalyviy Sirdis.

Nemokamas ,60+ kine“ rengi-
nys j kino seansg senjorus sukvie-
té jau trecius metus is eilés, o, kaip
teigia organizatoriai, susidoméji-
mas nemazeéja. ,DzZiaugiamés, jog
dalyviai kasmet renkasi laisvalaikj

leisti kino seansuose kartu su savo
bendraminciais, taip dar kartg jro-
dydami visuomenei, kad vyresnis
amzius toli grazu nereiskia, jog at-
éjo laikas uzsidaryti namuose®, -
teigé karybiniy projekty agenta-
ros ,Ugdanti komunikacija“ vado-
vé ir renginio organizatoré Karo-
lina Barisauskiené.

DEKOJAME
PARTNERIAMS

Prie nemokamo renginio senjo-
rams jgyvendinimo sékmés priside-
jo ir masy partneriai bei draugai.

TRADICIJOS

Dékojame Lietuvos Raudonojo
Kryziaus savanoriams, Siltai suti-
kusiems senjorus, medicininiam ty-
rimy centrui ,Servier®, kurie padé-
jo atkreipti démesj j hipertenzijos
keliamas grésmes bei kraujospu-
dZio matuokliams ,Rossmax”, pa-
siripinusiems kraujosptdzZio ma-
tavimu renginio metu.

Taip pat dékojame ilgameciams
partneriams: klausos centrui ,Au-
diomedika“, ,Eurovaistinei, ,Con-
tour Diabetes Solutions®, ,CLINIC
| DPC*, ,Abena“, ,Olidetrim®, ,Se-
tupad” bei renginio globéjui - pre-
kybos centrui ,IKI"
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Kaip daznai savo gyvenime jauciames tarsi uzstrige? Tarsi norétume kazka pakeisti, bet
neaisku, nuo ko pradéti, nedrgsu imtis kokiy nors zingsniy... Arba dar blogiau: save nu-
vertiname, pasira§ome nuosprendj, kad esame per seni, ir taip iSkart uzdarome duris
naujoms patirtims. ,ISmaniuosius jrenginius daznai perkrauname, atnaujiname, bet su
programomis, kurios yra suformuotos masy smegenyse, nieko nedarome®, - sako RTT
(staigios transformacijos) terapeuté JURGITA BAZANOVIENE. Specialistés teigimu,
jvairios patirtys, i$ aplinkos perimti jsitikinimai nugula mumyse ir nesgmoningai veikia
gyvenima, todél turime buti démesingi mintims, kurios kyla. Apie tai, kaip keisti senus
mastymo jprocius ir pradéti puoseléti pozityvy mastyma, ir kalbéjomés su specialiste.

PSICHOLOGIJA
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Zymus pranciizy filosofas René
Descartes‘as yra pasakes: ,Mastau,
vadinasi esu.” Vadinasi, kaip
mastome, tokie ir esame?

Taip, Cia taip taikliai pasakyta.
Mes labai daznai nuvertiname min-
¢iy jtaka savo gyvenimui - ypac vy-
resnio amziaus Zzmonés, kurie, su-
lauke tam tikro amziaus, pradeda
manyti esantys per seni ko nors
imtis ir gyventi visavertj gyveni-
ma. Masy chronologinis ir biologi-
nis amzius gali stipriai skirtis, atsi-
Zvelgiant j tai, koks masy gyveni-
mo budas, esame fiziskai aktyvis
ar ne, - bet svarbiausias jrankis
yra miasy mastymas. Tu gali svei-
kai maitintis, gali sportuoti, bet jei
kiekvieng dieng pradeési nuo min-
ties, koks as senas ir kaip man lai-
kas mirti, ta mirtis ateis labai grei-
tai. Kai Clinton‘o Eastwood‘o, gar-
saus amerikieciy aktoriaus ir kino
reZisieriaus, einanc¢io devyniasde-
Simtuosius savo metus, paklause,
kas jam padeda islaikyti energija,
vis dar kurti filmus ir judéti pir-
myn, Sis atsaké: ,Tiesiog atsikeliu
kas ryta ir nejsileidziu j save sene-
lio.“ Pazjstu koleguy, kurie, badami
solidaus amziaus, vis dar kopia j
kalnus, vazinéja dviraciais, keliau-
ja po pasaulj ir toli grazu negalvo-
ja, kad yra seni.

Kas yra automatinés mintys ir kaip
jos kyla?

Devyniasdesimt penkis procen-
tus masy gyvenimo valdo pasgmo-
né ir tik penki procentai yra tai, kg
sgmoningai iSmokstame, Zinome
ir darome. Automatizmas kyla is
masy pasagmonés. Kartais galime
pagalvoti, kad mums reikéty mas-
tyti kitaip, bet stresinéje situacijo-
je ar bunant su atitinkamais Zmo-
némis griZztame prie jprasty mas-
tymo modeliy. Masy protas turi
tokig taisykle: mes biname tokio-
je busenoje ir mastome taip, kaip
esame jprate - dél to, kad tai yra
saugu. Kiekviena nauja mintis, kie-
kvienas naujas dalykas yra stresas
muasy protui, jis sako: ,Cia gali bati
pavojus, as Sito neZinau, as su tuo
nesusiddriau!“ O Zmogus visg lai-
ka renkasi komforto bisena. RT
terapija padeda Zmogui pamatyti,
kodél jis taip masto, kur yra tokio
mastymo esminé priezastis, ir j
pakeisti. Jeigu Zmogus tik pakei

ty savo pasamonés suformuotg
programa, tada jo gyvenime na-
taraliai pradéty vykti pokyciai.
Atsikéles ryte jis sakyty: ,Na, tai
kur Siandien? Koks mano tiks-
las: uzkopti j KilimandZarg? pra-
déti mokytis angly kalbos? Gal-
bat kitam tikslas baty iSmokti
valdyti Zoom‘g ar susikurti Fa-
cebook'‘o paskyra. Visa tai yra
naujas mokslas, naujos Zinios,
be to, besimokydami atitolina-
me Alzheimerj ir kitas proto li-
gas. Bet jeigu nuolat sau kartoji,
kad as niekada neiSmoksiu an-
gly kalbos - tu tikrai jos neis-
moksi, garantuoju.

Ar yra dar kokiy nors biduy, kaip
prisijaukinti naujy potyriy ir
permainy baime?

Yra toks angliskas Zodis exci-
tement, reiskiantis susijaudinima,
nekantruma is$ didelio entuziazmo.
Tiek baimé, tiek nerimas, tiek susi-
jaudinimas smegenyse sukelia tas
pacias vibracijas, klausimas tik -
kaip mes tai pavadinsime. Ar mes
sakysime ,negaliu nustygti vietoje,
kaip man jdomu pabandyti tai, kas
nauja ir nezinoma!“ ar ,o0i, kaip bi-
jau ir kaip man neramu®. Pirmiau-
sia turime valingai pakeisti Zodzius
,as$ nerimauju“, ,bijau“ j ,negaliu
nustygti vietoje, kaip noriu iSban-
dyti“. Smegeny tikslas néra pada-
ryti mus laimingus. Jy tikslas yra

. vienintelis: kad mes batume sau-

giis. O saugu tai, kas jprasta. Kie-
vienas Zingsniukas naujo link ir

nuolatinis sakymas ,as noriu
ir renkuosi tai daryti“ pa-
deda smegenims patiké-

ti, kad mes tikrai to
norime - tada vi-

sas kdnas gauna
signalus: ,Gerai,
as padésiu tai
 pasiekti, as
. padésiu tai
. padaryti.”
1 Irtuomet

. praside-

—
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Kiek praktikuojant afirmacijas *
yra svarbus tikéjimas? Juk galime
kartoti pozityvius teiginius, bet
viduje biiti skeptiskai nusiteike...

Tuo mes turime tikéti. NeuZzten-
ka tik Zodziy - turime visais savo
kino pojiciais isSgyventi tg jausma.
Kai jj spinduliuoji i$ vidaus, tada
afirmacija yra galinga. Bet jeigu
ja tik pasakei ir galvoji: ,Kokia cia
nesamoné, kg as cia sSneku - net
pats nesuprantu®, - reikés labai il-
gai ir nuobodziai kartoti, kad visa
tai realizuotysi.

Ar sunku pakeisti senus mastymo
modelius j naujus? Kaip tai reikéty
daryti?

Vienas dalykas, kuris galéty Zzmo-
gui padéti nedarant terapijos, yra
tiesiog susirasti atitinkamy Zmoniy
birj, nes aplinka mus labai stipriai
formuoja. Nesusirasti ty Zmoniy,
su kuriais tik geri kava, apkalbiné-
ji kaimynus ir galvoji, kaip viskas
yra blogai, bet susirasti tg aplin-
ka, kurioje Zmonés mokosi, kartu
kazka veikia, yra aktyvas. Pavyz-
dZiui, as gyvenu Svedijoje ir matau,
kaip pensinio amziaus Zmoneés Zai-
dzia sudoku, kortomis, vaiksto po
parkus, kuriuose sprendzia ,kves-
tus“ - tam tikras uzduotis. Lietu-
voje, zinau, taip pat yra bdreliy,
kuriuose vieni mezga, kiti vaziné-
ja dviraciais - turi iSstumti save is
to ,kavos apkalby rato“ ir taip is
inercijos pradési ,vaziuoti“ visai j
kita puse. Bet tai reikia daryti sg-
moningai, nes nesgmoningai mes

tiesiog kiekviena dieng ,vaziuojam“
taip pat ir sakom, koks gyvenimas
blogas, kaip néra piniguy, kaip sun-
ku ir kaip pensininky niekas nemy-
li. AS daug dirbu su Seimomis, ku-
riose vaikai yra labai problematis-
ki. Jeigu mes sugebétumeém su tais
vaikais sujungti pagyvenusius Zmo-
nes, kurie turi labai daug patirties
ir iSminties, galéty vykti tarpusa-
vio mainai. Tai baty viena is ty vi-
suomeniy, kuri labai sparciai aug-
ty ir tobuléty. Bet pirmiausia tas
vyresnis Zzmogus turi suprasti, kad
yra naudingas ir labai reikalingas -
nepaisant to, kiek jam mety ir kaip
atrodo. Nes as nesu mano kdnas,
nesu mano protas - as esu kazkas,
ko negali nei matyti, nei apciuopti.

Kaip misy mintys siejasi su miisy
savivertés jausmu? Ar jmanoma
vien pasitelkus savo mintis padidinti
saviverte, ar ji vis tik priklauso nuo
aplinkiniy vertinimo?

Papasakosiu labai gerg istorija.
Tévas padovanojo dukrai astuo-
niolikos mety proga grazig senovi-
ne masing, o dukra sako: ,Téti, ga-
liu ja parduoti? Man dabar reikia
pinigy.” ,Gali, - sako tévas, - cia
tavo dovana, gali daryti, ka nori.”
Dukra nuvaziuoja | paprasta tur-
gy, kuriame jai pasidlo tikstantj
doleriy, ir sako: ,Ka as darysiu su
tuo takstanciu? Mazai." Grjzta pas
téva, jam papasakoja, o tévas pata-
ria: ,Tai tu pabandyk j komisg nu-
vaziuoti.“ Dukra nuvaZiuoja j komi-
s3, ten jai pasitlo penkis tikstan-
¢ius. Grjzta, vél papasakoja tévui,

o jis: ,Tai pabandyk j antikvariata
nuvykti.“ NuvaZiuoja j antikvaria-
tg, o jai ten pasitlo milijong. Taigi
su ta saviverte yra lygiai tas pats:
jeigu kazkas musy nevertina, ap-
kalbinéja, blogai apie mus Sneka
- tai nereiskia, kad esame blogi.
Tai reiskia, kad esame netinkamo-
je vietoje. Turime pereiti j tg vie-
ta, kur apie mus kalba graziai, kur
mus vertina ir kur esame reikalingi.

Pozityviu mastymu yra labai
paprasta ripintis, kai viskas miisy
gyvenime sekasi arba yra stabilu,
nekamuoja dideli sunkumai. Bet
kaip kreipti mintis pozityvia linkme,
kai jau susiduriame su i$stkiais?
Labai geras jrankis, kurj kie-
kvienam reikéty naudoti, yra bu-
vimas tyloje bent dvideSimt mi-
nuciy. Darykite paprastai: tiesiog
sekite kvépavima. Planuokit savo
gyvenima - metus, trejus j priekj.
Mintyse atleiskite visiems, su ku-
riais buvote susipyke. Sukaupkite
meile ir matykite, kaip ta meilé di-
déja, kaip tas burbulas pleciasi, o
jas tampate viso to dalis. Galiau-
siai padéekokime bent uz tai, kg tu-
rime. AS visg laikg sakau - Saulé
yra didziausias dZiaugsmas, kuris
yra kiekvieng dieng: jeigu ji nes-
viesty, viskas Sioje Zeméje pradé-
ty mirti. Tad kasdien padékokime
uz elementarius dalykus, pastebé-
kime, kas aplink mus yra grazu - ir
to bus daugiau ir daugiau. Trans-
liuokime pozityva, nes jo tikrai yra
ir galima rasti, tiesiog pradékime
jo ieskoti kiekvieng mielg diena.

*Afirmacijos yra paprasti, trumpi, bet galingi sakiniai, skirti
paveikti mintis, nes jos turi tiesiogine jtaka Zmogaus elgesiui,

mastymo sablonams, jprociams ir aplinkai.
Saltinis: asramus.It
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Medicinos priemoné

NUOLAT PASIKARTOJANCIAM AKIY SAUSUMUI,
NUOVARGIUI IR SUDIRGIMUI

Naudojantiems
skaitmeninius
prietaisus

Esant hormony
svyravimui,
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diabetui

Vaisty sukeltam
akiy sausumui

E)Aftelac lﬁ% ligai iSliekantis

drekinimas

Papildomas maitinimas
ir apsauga - vit. Biz,
elektrolitai

Artelac Rebalance suteikia drekinimg, maitinima
bei ilgalaikj palengvéjima. Sudétyje esantis hialuro-
nas drékina, o karbomeras prailgina poveikio laikg.
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is skoniais. Prisirpusiomis, sa

ciai. Tik vienas kitas sode apsila
adarys, o $tai skraidantis jy pulkas gali

RiéAlTE

4 paukstelis didelés zalos derliui, ko gero
palikti vaiskramius ir

.
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Tikriausiai né nereikia pasakoti, koks apmaudas
apima pastebéjus nuo tresniy ar vysniy medzio pa-
kylantj varnény ,debesj“. Ir vél pavélavome: atvy-
kéliai jau prisipuotavo, mums beliko kauliukai - kg
jau kalbéti apie is Svieziy uogy planuotg virti nami-
ne uogiene... O kur dar braskés, avietés, Silauogés,
serbentai ir kiti gardumynai, dél kuriy taip pat ten-
ka konkuruoti su sparnuociais. Vis délto yra kele-
tas blduy, kaip atbaidyti paukscius ir pabandyti is-
saugoti derliy: nuo apsauginiy tinkly - iki pauks-
¢iy baseinéliy. Jei vienas bidas iSmégintas ir ne-
atrodo esantis labai efektyvus, kodél gi nepaban-
dzius paderinti jy keliy vienu metu?

TINKLAL. Vienas populiariausiy bady apsaugoti
uogy derliy nuo pauksciy yra apdengti krimus ar
medzius tinklu. Svarbu turéti omenyje, kad apsau-
ginio tinklo akutés turéty bati kuo smulkesnés, be
to, dengiant reikéty stengtis nepalikti tarpy, pro
kuriuos paukstis galéty jljsti. PrieSingu atveju, toks
tinklas pauksteliams gali tapti spastais, nes, noré-
dami palesti, Sie gyvinéliai gali lengvai jame jsi-
painioti ir susizeisti ar net zati.

AITVARALI. Paukscius, lesancius uogas, gali
padéti atbaidyti aukstai paristas aitvaras su plés-
raus paukscio atvaizdu: sakalu, vanagu ar peléda.
Pauksteliai, bijodami véjyje plevésuojancio ,plés-
rano", vengs artintis prie sultingu maistu viliojan-
¢ios teritorijos, kad patys netapty lengvu grobiu.

BIOAKUSTINIAI PRIETAISAL. Vietoj aitvaro,
galima pabandyti sode jtaisyti ir plésriyjy pauksciy
balsus imituojantj aparata. Tam, kad triukSmas nuo-
lat nevarginty ir Zmoniy, verta rinktis tuos prietai-
sus, kuriy viduje yra jmontuotas judesio daviklis.
Tokiu badu prietaisas veiks ne tam tikru interva-
lu, o sureaguos ir pradés skleisti garsg vos tik prie
jo kas nors prisiartins.

ULTRAGARSINIAI APARATALI. Parduotuveé-
se taip pat galima jsigyti ir prietaisy, kurie sklei-
dzia auksto daznio garsus, negirdimus Zmogui, bet
itin nemalonius gyvianams. Daznai Sie aparatai turi
kelis skirtingy dazniy rezimus, todél gali padéti at-
baidyti ne tik paukscius, bet ir kitas jvairias dides-
niy gyviny bei smulkiy kenkéjy rasis. Tiesa, Sis
bldas gali netikti, jei yra laikoma naminiy gyvianu.

KALIAUSE. Tikriausiai, viena seniausiai nau-
dojamy priemoniy apsaugoti darzus, sodus ir lau-
kus nuo neprasyty sveciy yra pastatyta Zzmogaus
formos baidyklé. Svarbu, kad ji baty pakankamai
didelé ir is tiesy priminty Zmogy. Kaliause pasida-
ryti galima sukonstruojant medinj réma ir jj apvel-
kant senais, nebenesiojamais drabuziais. Geriausiai,
kad audiniai baty ryskiy spalvy, judéty ir plaiksty-
tusi véjyje, tad nepamirskite uzristi ir saliko. Galvg
,papuoskite” siaudine skrybéle ar kibiru. Dar nau-
dingiau baty, jei baidyklé ir triukSmauty: pavyz-
dziui, ant ranky galite prikabinti varpeliy ar tus-
¢iy skardiniy.

KOMPAKTINIAI DISKALI. Ko gero, ne vienuo-
se namuose dar rastuméme Sdsnj seny, nebenau-
dojamy kompaktiniy disky. Jie vis dar gali pasitar-
nauti! Suverkite po kelis ant virvutés ir pakabinki-
te ant Saky. Sie saulés Sviesoje Zaizaruos ir skleis
Sviesos atspindzius, kuriy taip nemégsta pauksciai.

IVAIRUS BLIZGUCIAL. Folija, dovany pakavi-
mo, holografinés juostelés, blizganti kalédiné atri-
butika, Siugzdantys polietileniniai maiseliai, j Zeme
jsmeigiami besisukantys vaikiski malanéliai... Gro-
Zio ir tvarkos jspidZio aplinkoje gal ir nekurs, bet
tokioje blizgancioje ,fiestoje” pauksciai greiciau-
siai nenorés sudalyvauti.

PAUKSCIU BASEINAS. Kai kurie specialistai
mano, kad pauksciai gali bandyti lesti uogas, siekiant
numalsinti troskulj, todél, kad jos yra gana vande-
ningos ir savyje turi nemazai sulciy. Dél Sios prie-
Zasties gali bGti naudinga savo sode turéti pauks-
¢iy baseinélj-girdykle, kuriame sparnuociai kars-
tg vasaros dieng galéty atsigaivinti. Nekamuojami
troskulio gyvinai maziau nules ir uoguy.

Svarbu atsiminti, kad, norint apsaugoti derliuy,
vaizdines ir garsines priemones reikéety keisti bent
kas savaite, o geriausiai - kas keletg dieny: mat,
pauksciai gana greitai prie jy pripranta ir ima ne-
bebijoti. Nelabai patogu, bet verta pasistengti, kad
derlius atsirasty ant masy stalo.

SODAS
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erai musy savijautai. Kad organizmas veikty sklandzi
. Tokie pozymiai, kaip iSsauséjusi oda, sumazéjes $lapimo kiekis ir

anti burna, atsirades nuovargis, silpnumas bei svaigstanti galva, gali
rganizmui triksta. Sertifikuota ,WildFit mitybos programos specia-
IENE teigia pastebinti, kad daugybé Zmoniy apskritai neturi jpro¢io
ti vandenj. Be to, daroma ir tam tikry jo vartojimo klaidy.
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VANDENS TRUKU NE VISADA
ISDUODA TROSKULYS

,Vanduo yra labai svarbus - mes patys sudary-
ti i$ 70 proc. vandens. Trys ketvirtadaliai smegeny
ir trys ketvirtadaliai Sirdies yra vanduo®, - sako J.
Bazanoviené. Pasnekovés teigimu, gerdami vande-
nj padedame kinui ir organizmo lgsteléms issivaly-
ti, pakankamas vandens gérimas yra vienas pama-
tiniy dalykuy, turinciy teigiamos jtakos muasy svei-
katai. Jis padeda palaikyti odos elastingumg, uzti-
krinti tinkama gleiviniy (nosies, akiu, burnos) dré-
kinima, gerina darbinguma ir medziagy apykaita.
Mazai jo vartojantj Zzmogy J. BaZzanoviené palygi-
na su perdzitvusia Zzeme. ,Jeigu Zzemé perdziGvu-
si, kad ir kiek j ja pilsi vandens, tas vanduo isbhégs
ir jo nepasisavins. Zmogus net nejaucia, kad nori
vandens, yra iStroskes. Bet jeigu reguliariai pili van-
denj, masy kinas, kaip ir ta Zemé, pradeda jj j save
gerti - pradeda formuotis troskulys ir noras atsi-
gerti. Kai vandens gérimas tampa jprociu, tu ne-
begali nebegerti, - vaizdziai paaiskina specialisté.

VANDENS GERIMAS - |PROTIS, KUR]
GALIMA ISSIUGDYTI

|prastai per dieng rekomenduojama isgerti nuo
6 iki 8 stikliniy vandens - nors Sis skaicius, pri-
klauso nuo aplinkybiy (aktyvios fizinés veiklos, oro
temperatdros, kiino svorio ir pan.) ir gali kisti. Jei-
gu Zmogus neturi jprocio vartoti pakankamai van-
dens, J. BaZzanoviené pataria pradéti bent nuo ke-
turiy stikliniy per diena. ,Uztrunka laiko, kol susi-
formuoja jprotis. Dirbdama su Zmonémis pastebiu,
kad jie mazdaug ménesj ar pusantro pratinasi van-
denj gerti reguliariai“, - pasakoja specialisté. I$siug-
dyti $j jprotj gali padéti jvairios mobilios programe-
lés, kurios siuncia priminimus, kada jau metas at-
sigerti. Moteris sako, pati visur keliaudama ir vazi-
nédama nuolat su savimi pasiimanti vandens ger-
tuve - ji taip pat gali tapti priminimu vartoti dau-
giau skysciy. Jei paprastg vandenj gerti neskanu,
J. Bazanoviené sillo jj gardinti agurkais, métomis
ar citrina. J. Bazanoviené pasakoja, kad anksciau
Zmonés reikiama skysciy kiekj gaudavo valgydami
gamtoje surinktus vaisius ar darzoves. Specialistés
teigimu, Siais laikais darzoviy ir vaisiy valgome, pa-
lyginti, mazai. ,Jeigu valgytume labai daug darzo-
viy, sezoniniy uogy, vaisiy - tai mums nereikéty

nei ty Sesiy, nei ty astuoniy stikliniy vandens. Bet
patys zinome, kiek Siandien valgome darzoviy®, -
Sypsosi pasnekove.

RYTA PRADETI NUO VANDENS
STIKLINES

Daugelis Zmoniy nejsivaizduoja savo dienos pra-
dZios be rytinio kavos puodelio. J. Bazanoviené at-
kreipia démesj, kad didelé klaida savo rytg pradéti
bitent nuo jo, o ne nuo stiklinés vandens. ,Nak-
tj vyksta labai daug procesy. Kai miegame vyks-
ta salinimas, riebaly deginimas, kvépuodami isga-
riname labai daug vandens - todél atsikélus ryte
mums reikia prarastg skysciy kiekj kompensuoti*, -
sako specialisté. Jos teigimu, geriausia tai padary-
ti létai, mazais gurksneliais isgeriant stikline Sil-
to (36-37°C) vandens. Jis taip pat padés pazadin-
ti Zarnyna ir paruosti organizmg virskinimo veiklai.

VARTOJIMO KLAIDOS

Pasak pasnekoveés, viena dazZniausiai pasitaikan-
¢iy vandens vartojimo klaidy yra jo gérimas valgio
metu. ,Taip mes atskiedZziame savo skrandzio sul-
tis, todél maistas virskinamas daug ilgiau. Tam, kad
muasy virskinimo procesas vykty greitai ir efekty-
viai, rekomenduojama vandenj gerti 20 min iki val-
gio ir 40 min po valgio®, - sako J. Bazanoviené. Dar
viena klaida ji jvardija Zmoniy pomégj gerti itin Sal-
ta vandenj. ,Klnas atiduoda daug energijos, kad jj
susildyty”, - paaiskina specialisté.

RYSYS TARP SUNKIAI VARSKINAMO
MAISTO IR VANDENS GERIMO

,Suvalgykit blynus, cepelinus ir pajauskit, kaip
jus jauciatés: dvideSimt minuciy, valanda, dvi va-
landas po valgio? Jeigu pradedate litrais gerti van-
denj ir nenorite pasikelti nuo sofos - skrandis dir-
ba labai sunky darba. Visa energija naudojama tik
virskinimui - minimaliai ja apripinamos smegenys,
Sirdis, plauciai, o visa kita yra ,iSjungiama“: imuni-
tetas, lastelés atsinaujinimas... Todél labai daznai
po jvairiy masy megstamy patiekaly, tokiy kaip pi-
cos, kugelis, mus labai troskina - kiinas stengiasi
visa tai kuo greiciau pasalinti, - sako J. Bazano-
viené. Dél Sios priezasties nereikéty piktnaudziau-
ti sunkiai virSkinamu maistu.
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Ekologine situacija pasaulyje prasta, taciau

NIEKADA NE\!ELU KEISTI
IPROCIUS

Nors vie$ojoje erdvéje kone kasdien garsiai kalbama apie nertasiuojamy atlieky zala
planetai, perteklinis vienkartinio plastiko ir kity pakuociy naudojimas bei neteisin-
gas jy atlieky tvarkymas vis dar yra viena didziausiy ekologiniy problemy Lietuvoje.
Vasarg itin daug laiko praleidziame gamtoje — mégaujamés grynu oru, pramogau-
jame ir iSkylaujame, tad niekaip nepavyksta iSvengti plastikiniy maisto pakuociy,
maiseliy, popieriniy indy, ranksluosciy ir pan. Todél kartu su didziausia licencijuota
pakuodiy atlieky tvarkymo organizacija Lietuvoje ,,Zaliasis taskas“ raginame ne-
laukti rytojaus ir keisti savo vartojimo bei rasiavimo jprocius jau Siandien.

GYVENAME ATEITIES KARTU SASKAITA
Perteklinis vartojimas mus persekioja kasdien -
greitosios mados produktai ir akj traukiancios nuo-
laidos, dél kuriy ne visada perkame tik tai, ko mums
is tiesy reikia, parduotuvéje perkami vaisiai atski-
ruose plastikiniuose maiseliuose, kava degalinése
i$ popieriniy puodeliy... O k3 jau kalbéti apie dova-

LAURA SAKIROVAITE

ny buma per $ventes? Pasak Zaliosios politikos ins-
tituto ekspertés levos Budraités, vartojimas auga
nepaprastai greitai ir, deja, neproporcingai gyven-
tojy skaiciaus augimui: ,Tai turéty mus priversti su-
simastyti, kaip intensyviai vartojame, ir paskatin-
ti perziaréti, ar isties dabartinis tempas yra bati-
nas, kad kokybiskai patenkintume savo poreikius.”
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|. Budraité pastebi ir dziuginan-
¢ig tendencija, kad nepaisant kli-
mato krizés giléjimo, kurj skatina
iSkastinio kuro deginimas ir gam-
tos istekliy naudojimas, visuome-
néje jauc¢iama vertybiy kaita, ku-
rig patvirtina ir tyrimai. ,Pernai
paskelbtos ,Global Buying Green“
ataskaitos duomenimis, 72 proc.
vartotojy uz aplinkai draugiskes-
ne pakuote yra linke mokéti dau-
giau. Tarp jaunesnio amziaus Zzmo-
niy Si dalis dar didesné - ji siekia
net 86 proc.“, - pristato eksper-
té. Turime puiky jaunosios kar-
tos pavyzdj, kuriuo vertéty sekti:
,Pirkéjai ima suprasti ir pripazinti
savo kuriamg pédsaka“, - paaiski-
na specialisté.

| KLIMATO KRRIZE PRIVALOME
ZIURETI RIMTAI

Susirdpinimas klimato kaitos
temomis tiek Lietuvoje, tiek ir pa-
saulyje auga, o nepakantumas ne-
tvarioms, neperdirbamoms pakuo-
téms didéja. Dél Sios priezasties
imtis pokyciy pakuociy gaminto-
jus vercia ne tik jstatymai, bet ir
didéjantis visuomenés sgmoningu-
mas ir iniciatyvumas.

Batent todél privaloma ne tik
patiems dométis klimato kaitos
krize ir jos padariniais, bet ir ug-
dyti bei Sviesti draugus, kaimynus
ir artimuosius. Pokyciai prasideda
nuo kiekvieno is misy, be to, nuo
dabar turimy Ziniy bei jgyvendina-
my sprendimy priklauso, kaip atei-
tyje gyvens misy vaikai bei ana-
kai. Jaunoji karta yra nemazai svie-
¢iama ekologijos temomis, taciau
vyresnj Zmogy ne visada pasiekia
naujausia informacija. Puikus ba-

das edukuoti vieniems kitus - Sei-
mos rate suorganizuoti protmusj,
viktoring ar kitokig pramoga, skir-
tg susipazinti su tvarumo, ekologi-
jos, samoningo vartojimo temomis.

TEIGIAMU POKYCIU LINK

Skaic¢iuojama, kad kartu su pre-
kémis Lietuvos gyventojai kasmet
isigyja ir 220 takst. tony pakuodiu.
,Zaliojo tasko" generalinis direk-
torius Kestutis Pocius teigia, jog
iS gyventojams skirty rasiavimo
konteineriy sutvarkoma vos apie
47 tukst. tony pakuociy atlieky, o
pagrindiné priezastis ta, kad var-
totojai vis dar neisrasiuoja dide-
lés dalies atlieky ir jos nepatenka
i perdirbima.

,Visgi tendencijos dziugina.
2014 m., kuomet Lietuvoje star-
tavo pagal teisinj reguliavimg at-
naujinta konteineriné sistema, per
komunalinj srauta surinkdavome
tik 10-15 proc. pakuociy atliekuy,
o Siais metais planuojame priartéti
prie 40 proc. ISplétus konteineri-
ne sistemg, matome akivaizdy re-
zultata, tas dZiugina“, - paaiskina
K. Pocius.

Ekspertas pabrézia, jog svarbu,
kad Sis procentas ir toliau augty,
todél siekiama, kad gyventojams
rasiuoti atliekas bty dar papras-
¢iau. ,Nuo 2022 m. turéty atsirasti
daugiau pakuociy atlieky konteine-
riy, ypac prie individualiy namy bei
daugiabuciy, kad atliekas rasiuoti ir
iSmesti j tam skirtus konteinerius
bity patogu, o atlieky tvarkytojai
turéty laiku juos priziaréti ir uzti-
krinti, kad nebity jokiy perkrauty
konteineriy ir netvarkos prie ju.”

TVARUMAS

,Tikiu, kad tai isties paskatins
gyventojus dar geriau nei iki Siol
rasiuoti pakuociy atliekas®, - tiki-
si ,Zaliojo tasko"“ generalinis di-
rektorius.

IDEJOS, VIRSTANCIOS
SPRENDIMAIS

DzZiugu, kad prie klimato kaitos
pokyciy Siandien prisideda visy
amziaus grupiy Zmoneés. Vyresnio-
jo amziaus atstovai sako, jog da-
bar vyrauja madingas pavadinimas
zero waste, taciau jie tai vadina tie-
siog neSvaistymu. Senjorai neretai
randa karybisky bady, kaip panau-
doti namuose randamus daiktus ar
Zaliavas antra kartg. Popierinius
maiselius jie pritaiko siuntiniams
siysti, dovanoms pakuoti, rank-
darbiams daryti. Buteliy kamste-
liai virsta Saskémis ir praskaidrina
dienas su andkais, jvairts indeliai
neretai panaudojami kaip vazoné-
liai ar indai, 0 i$ seny medziagy at-
raizy gaminami ranky darbo zais-
liukai ar aksesuarai.

Vis délto deréty nepamirsti ty
atlieky, kurios néra pakartotinai
naudojamos, iSmesti j specialius
konteinerius, nes kitaip jos iskeliau-
ja i sgvartynus, kurie ne tik gadina
grazy aplinkos vaizdg, bet ir daro
nepataisomg Zalg gamtai bei masy
sveikatai. Pavyzdziui, kartu su bui-
tinémis atliekomis iSmetant tokias
pavojingas atliekas, kaip vaistai ar
akumuliatoriai, viskas keliauja po
Zeme, uztersiamas gruntinis, o il-
gainiui ir pavirsinis vanduo. Taip
pat didinama oro tarsa, atsiranda
galimybé lengviau plisti jvairiems
mikroorganizmams ir ligoms, ku-
rias platina atliekomis mintantys
pauksciai.

Taigi skatiname senjorus rasiuo-
ti atliekas ir dalintis savo patirtimi
bei informacija apie teisingg atlieky
tvarkyma su draugais, kaimynais,
giminaiciais. Tik vieningas pozitris
ir bendros pastangos gali prisidé-
ti prie Sviesios masy vaiky, antky
bei visos planetos, kurioje jie gy-
vena, ateities.

Nepamirskite stiklg meskite j
Zaliagjj, popieriy ir kartong | mé-
lynajj, o plastikines, metalines ir
kombinuotas pakuotes - j gelto-
najj konteiner;j!
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Susidare sieros kamsciai
daznai tampa klausos susilpnéjimo priezastimi.

VAXOL NAUDINGIAUSIA NAUDOTI:

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

» Naudojantiems ausines, dedamas j iSorinj ausies kanalg
(pavyzdZiui, mobiliyjy telefony ausinés, klausos aparatai)

VAXOL - tai saugus ir veiksmingas budas suminkstinti ir
naturaliai iSvalyti ausy siera!



QUIES® - pilnas spektras ausy ir
klausos apsaugos priemoniy.

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

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

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

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

Apsauginiai ausy kistukai

NUO TRIUKSMO IR VANDENS

UIeES

ANNO 1921

Pranctzija

PIRKITE
JUARALLT

QUIES® -Jisy ausy apsaugal
Branginkime klausgq, ji - rysys su pasauliu!

(J0ara

MEILE GROZIUI

Atstovas Baltijos salyse www.juara.lt

UAB JUARA +370-5-2756741

JUARA kosmetika @juara.lt_kosmetika
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Zemdirbysté ir gyvulininkysteé - 1
sakg paliko butent $ie du pagrindiniai verslai, nes praeit
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daugiausia zemdirbiy tauta, o liaudies kalendorius buvo tiesiogiai su

zemdirbio gamybme veikla. Visais mety laikais ze
tai, kas 1émé jo Seimos gerove — apie zeme maitintoj

aple darby sékme ir apie gyvuliy sveikata, apie btisimg pri
Siais laikais, kai daznam apie derliy galvot1 nebereikia, lie

r&c'g?lo mi

rése imame dairytis { dangy - lis rytoj ar Svies saulé? Senu paprociu liepos 10-
oji — Septyniy broliy mieganciy diena, pagal kurig vyresniosios kartos atstovai
sprendzia, kokie orai dar laukia likusig vasaros puse.

AGRARINES
TRADICIJOS

Pirmyksciy Zmoniy sukurtos tra-
dicijos ir Sventés gali bati skirsto-
mos j dvi grupes - tos, kurios de-
rinamos su astronominiais ritmais
ir yra vadinamos kalendorinémis,
bei tos, kurios susijusios su lau-
ko darby pradzia ir pabaiga, t. y.

agrarinés. Pastarosios atsirado dél
Zmones supancios gamtos désniy
religinés svarbos, periodiSko mety
laiky keitimosi (Ziem3a keicia pava-
saris - saulés sugrjzimas; pavasa-
rj vasara - Zzemés darbai, séja; va-
sarg ruduo - derliaus nuémimas;
rudenj Ziema - atsisveikinimas
su saule), o su jais ir darbo sezo-
nai. Baigiantis vienam darbui pra-

sidédavo kitas: pirmas vagos isa-
rimas, gyvuliy iSgynimas j laukus,
pirmojo javo paséjimas, Sieno su-
vezimas, rugiapjuté, derliaus nue-
mimas ir t. t.

Zemdirbiai tokiomis progomis
rengdavo iSkilmingas Sventes, per
kurias atlikdavo jvairias apeigas.
Per Sias Sventes buvo sukurtas jvai-
rus, turtingas bei sudétingas me-
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nas, kuris issivysté is Zmoniy filo-
sofinio supratimo. Tikéta jvairio-
mis batybémis: dievais, totemais,
demonais, augalijos bei gyvinijos
Seimininkais. Sioms bitybéms buvo
aukojamos aukos, kurios turéjo ga-
rantuoti gerg derliy bei apsaugoti
namus, gyvulius. Taip pat buvo ku-
riamos jvairios kaukeés ir kostiumai,
kurie turéjo bati labai baists, kad
iSgasdinty jvairias piktas dvasias,
raganas, Smeklas, nes, pirmykscio
Zmogaus manymu, tai apsaugoda-
vo namus, derliy, gyvulius ir juos
pacius nuo blogybiy.

KALENDORINES
SVENTES

Svarbiausia kalendoriniy Sven-
¢iy mintis buvo rapestis tuo, kokie
bus Zemdirbiui ateinantieji metai —
palankis jo veiklai ar ne, ir ruosi-
masis tai veiklai. Uztat Ziemos lai-
kotarpio Svenciy paprociuose rys-
kéja artimos ir tolimesnés ory pro-
gnozeés, pastangos nulemti savo
veiksmais gerg org s€jai, javy augi-
mo metui, ripestis derliaus sudo-
rojimo sékme, taip pat Seimos na-
riy ir svarbiausio jos turto — gy-
vuliy sveikata bei prieauglio gau-
sumu ir kokybe. Pavasario laiko-
tarpio paprociuose rpinamasi sé-
klos kokybe, lauko darby — arimo,
séjos sekmingumu, darzoviy sodi-
nuky — rasodos augimu, naminiy
pauksciy perinimu ir pan. Vasaros,
is dalies ir vélyvojo pavasario, ri-
pesciy skaléje — paséliy priezilra,
Zemés ruosimas naujai ziemkenciy
séjai, derliaus dorojimas. Tuo tar-
pu rudens Sventése daug démesio
buvo skiriama padékai, mirusiyjy
protéviy prisiminimui.

PROTEVIU DVASIOS

Sezony kaitos ir apeigy datos
buvo netikslios, tad senovés Zmo-
nés sukdré salygas atsirasti kalen-
doriui, kuris ryskesnius bruozus
jgavo su Zzemdirbystés ir gyvulinin-
kystés plétra. Pirmiausia buvo su-
kurtas meénulio kalendorius, kurio
metai susidéjo iS 12 ar 13 méne-
siy, taciau jis nesutapo su Zemes
darbais ir kalendorinémis Sventé-
mis. Darbo sezony laikg Zmonés
nustatydavo stebédami dangaus
kiny judéjimg, augmenijos mirtj

bei atgimimga, pauksciy parskridi-
ma ir iSskridima.

Saltiniuose pastebimas agra-
riniy ir kalendoriniy sSvenciy, per
kurias labai buvo gerbiamos pro-
téviy dvasios, tarpusavio rysys. IS
to atsirado ir tikéjimas, kad miru-
sieji zemdirbiai ir po mirties rapi-
nasi savo laukais, kuriuos patys
karta i$ kartos dirbo, ta darba per-
duodavo savo palikuonims. Zmo-
nés tikéjo, kad nuo proseneliy ma-
lonés priklauso javy derlingumas,
medziy vaisingumas. Jie mané, kad
supykdyti proseneliai gali sunaikin-
ti derliy, sudeginti namus, apsés-

TRADICIJOS

ti. Tévy ir protéviy priesaika gerbti
ir neuzmirsti mirusiyjy, éjo is kar-
tos j kartg daug mety, net jvedus
kriks¢ionybe buvo tikima véliy ne-
mirtingumu.

Kriksc¢ionybé j agrarines ir ka-
lendorines Sventes jvedé savo ele-
menty: globojusiy dievy ir deiviy
vietg uzémeé kriksc¢ioniy Sventie-
ji, magija papildyta kriks¢ioniska
simbolika - vandens, duonos, der-
liaus, augalijos Sventinimu bazny-
¢ioje. Taciau egzistencine reikSme
turincios Zemdirbiy apeigos, kaip
ir seniau, btudavo atliekamos prie
Sventinio vaisiy stalo, sodyboje ar
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paséliy laukuose su jvairiais pago-
niskojo kulto komponentais.

TRADICIJAS KURE
SEIMA

Agrariniy ir kalendoriniy Svenciy
tradicijas ir paprocius sukaré tradi-
ciné Seima. Si Seima buvo gana di-
delé, nes ja sudarydavo 2-3 kartos
ir buvo vadinama brolija ar drau-
gija. Tokios Seimos nariai dirbda-
vo kolektyviai, darba pasidalinda-
vo vyrai ir moterys, atsizvelgda-
mi j kiekvieno amziy ir jégas. Visi
Seimos nariai gyvendavo viename
name ar kieme, visas turtas, mais-
to atsargos, drabuZiai, darbo jran-
kiai buvo bendri. Seimos galva buvo
vyriausias vyras, turéjes labai pla-
Cias teises. Jis valdé visg Ukj, tur-
ta ir palaiké tvarka Seimoje, buvo
atsakingas uz Seimos nariy elge-
sj. Svarbesniais vyriskais reikalais
Seimos galva tarési su vyry tary-
ba. Svarbig vietg uzémé Seimos
galvos Zmona, paprastai vadinama
motinéle. Jos pareigos buvo ripin-
tis namais, maistu ir drabuziais, be
to, ji priziGréjo namy Zidinj ir sau-
gojo religinius bei tradicinius pa-
procius. Motinélé turéjo perduoti
savo dukterims Seimos paprocius,
kad tos perduoty savo vaikams ir
taip karta is kartos. Jei ateidavo
marti su savo Seimos paprociais,
jai niekas nepriestaraudavo ir pri-
imdavo juos.

7 BROLIAI
MIEGANTYS

Vienas i$ tokiy paprociy sako,
kad liepos 10-3ja Lietuvoje yra
septyniy broliy mieganciy diena.
Nuo seno tikima, kad jei Sig die-
ng be perstojo lyja, tai lietus lis
dar septynias dienas, o gal net ir
septynias savaites. Tikéta, kad jei
Sig dieng i$ viso nelyja, irgi néra
gerai, nes tai pranasauja sausros
grésme. Manyta, kad tokiu atve-
ju derlius bus mazas.

Etnology teigimu, Septyniy bro-
liy mieganciyjy dienos pavadini-
mas kiles is legendos apie septynis
brolius - tikéjimo kankinius, sta-
¢iusius Sventove Kijeve, o paskui
uzmigusius ir miegancius iki Siol.
Tikéta, kad tie broliai turéje sep-
tynias Kristaus Zymes ir galig nu-
lemti vasaros orus.

Kita legenda byloja, neva an-
trajame misy eros amziuje septy-
ni broliai kartu su motina roméne
Felicita buve nukankinti. Moteris
buvusi naslé, apastalavusi tarp pa-
goniy, todél kriks¢ionys jg verte is-
sizadéti savo tikéjimo. Dél to vie-
na paskui kitg nukankine jos stnus.

60+ | Nr. 17 | 2022

Bet motina tikéjimo taip ir neissi-
Zadejusi, o vaikus padrasinusi mirti
garbingai. Galiausiai ir pati buvu-
si nuzudyta. Nuo to laiko Septy-
ni broliai miegantys liepos 10-os-
ios naktj, esa, pasirodantys dan-
guje Sietyno Zvaigzdyno pavidalu
ir vél uzmiegantys.

KITOS AGRARINES SVENTES

e VASARIO 24-0OJI — Motiejaus diena, arba Vieversio
Sventé. Pagal tai, ar vieversiai parskrido pries Motiejy, ar
PO jo, Zmonés spresdavo, koks bus pavasaris. Laukuose
pamacius Vieversj dar prie§ Motiejaus dieng buvo tikimasi

didelio atsalimo. Jei

pamatydavo véliau,

vadinasi,

pavasario galima tikétis Silto ir sauléto.

e KOVO 19-OJI — Juozapo diena.

Lietuviy liaudies

kalendoriuje Si diena buvo laikoma sugrjztancios pempés

Svente. Po Sios dienos merginos jau pradeda tvarkyti savo

geéliy darzelius, s€ja ankstyvagsias géles, darzoves. Gyvuliai
vis dazniau iSvaromi pasiganyti.

« BALANDZIO 23 DIENA — Jurginés. Si $venté liaudies

kalendoriuje buvo

laikoma gyvulininkystes,

pirmosios

ganiavos ir kai kuriy zemeés ukio darby pradzia. Kataliky
baznyciaSig Svente tapatina su Sv. Jurgio, gyvuliy globéjo,
diena. Jos apeigossusijusiosirsu apeigines duonos kepimu,
jos aukojimu ir ritualiniu valgymu. Jurginiy rytg buvo
paprotys vieng ar du duonos kepaliukus, kurivuose jkepta
poO penkis kiausinius, apnesti aplink laukqg tris, o kartais ir
dvylika karty. Po to vienas kepaliukas buvo uzkasamas j
zeme, prasant gero derliaus ir norint apsaugoti gyvulius
nuo zveriy ir ligy. Likusj kepaliukg sulauzydavo | tiek daliy,
kiek Seimoje yra nariy, ir suvalgydavo. Buvo tikima, kad
taip per duong zemdirbys patiria kontaktg su zeme.
 RUGPJUCIO 24 D. minimas Baltramiejus — tai Silty
vasaros dieny pabaiga. Liaudyje buvo sakoma, kad
nuo Baltramiejaus gandras iSskrenda, kartu iSsinesSdamas
pavakarius, ir po Sios Sventés ,varlés nasrai uzgyja ir ji
nebekukuoja“. Baltramiejus reiske, kad jau raunami linai.
* RUGSEJO 8-0JI — Sérnené, arba Azpazéle. Ziemkendiy
s€jg buvo stengiamasi pradéti ne anksCiau kaip rugséjo
8 dienaq.
« RUGSEJO 29-0OlJI Mykolinés Lietuvoje buvo laikoma
bulviakasio darby pradzia. IS Sios dienos oro valstieciai
spresdavo apie rudens ir ziemos orus. Jei pucia Siaurés
véjas, ateinanti ziema bus Salta, jei piety — Silta.

Pareng

| B. Imbrasienes k
(19¢

viy kalendorines sventes"
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Legendiné autore

A

Ziemos
saulégriza

Jaudinantis bestseleris apie penkiy
labai skirtingy zmoniy gyvenima.
Apie gydantj draugystés ir
kasdienybés jaukuma.
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ZVEJU DIENA: isbandykite

skaniausius Zuvienés receptus

Tarptautiné Zvejy diena, birzelio 27-0ji, $venciama nuo 1985 mety. Taip buvo nuspresta 1984 m. Tarptautinéje Zvejybos
sureguliavimo ir pletojimo konferencijoje Romoje. Zvejy ir jurininky simboliais nuo seno laikomos kelios asmenybés: heleniz-
mo laikais - Poseidonas (romény Neptinas), krikscionybes laikais jarininkus globojo $v. Klemensas, taip pat Zvejy globeju
laikomas $v. Petras, kurio varduvés $venciamos birZelio 29 diena.

Lietuvoje Zvejyba laikoma ne tik smagiu laisvalaikio praleidimo bddu, bet ir vienu pagrindiniy amaty, kuris, anot Zvejybos
entuziasty, tinka ne kiekvienam. Masy kraste nuo seno gyvuoja Zvejy draugijos bei klubai, organizuojamos Zvejy varzybos ir
¢empionatai. Sekminga Zvejybos pabaigag daznai vainikuoja ant stalo garuojanti Zuviené.

Zuviené nuo seno buvo neturtingy Zmoniy patiekalas, dazniausiai jg virdavo Zvejai ir jy $eimos. Turtingi dvarininkai i3si-
rinkdavo auksciausios kokybés 7uvj, o kas likdavo - Zvejai pasiimdavo sau. Siandien Zuvienés recepty yra gausybeé, o kai ku-
rivos i$ jy galima rasti ir prabangiausiy restorany valgiarastyje. Sakoma, kad pagrindiniai kriterijai, kaip i$virti skania Zuviene

- kokybiska Zuvis ir 3viezi produktai. KvieGiame iSbandyti Zuvienés receptus i§ jvairiy Lietuvos regiony.

Patiekalo ambasadore —

pajurio zuviene

Pajiris be zuvies nejsivaizduojamas. I3 jos gamina-
mi jvairiausi tradiciniai ir modernds patiekalai, be to, vi-
sais mety laikais MaZosios Lietuvos gyventojai organi-
ZUoja zuvieneés virimo ¢empionatus. I3 ¢ia atsiveztas ir
Sios tradicinés Zuviengés receptas.
REIKES:
* 1 kg smulkiy Zuvy
* 400-500 g Zuvy filé (menkés, sterko ar upétakio)
* 1 didelio svogiino
* 1 petrazolés Saknies
* 5 grideliy pipiry
o Ziupsnelio dziovinto baziliko
* Druskos
* Keliy laury lapy
* 1 morkos
* 1 stambesnés bulvés
* 1/5 pakelio sviesto
* keliy Ziupsneliy smulkinty krapy (apibarstyti)

GAMINIMO EIGA

Pirmiausia reikéty paruosti sultinj. Tam naudokite tu-
rimas smulkias Zuvis (2 kg Zuvy mazdaug 1-1,5 | van-
dens), jas virkite, kol visiskai suvirs, likucius pasalinkite
ir palikite tik skystj. Jj perkoskite ir palikite virti ant nedi-
delés ugnies. Sudékite nepjaustyta svoging ir priesko-
nius: petrazolés Saknj, laury lapus, pipiry Zirnelius, bazi-
likg, druska. Pavirkite apie 20-25 minutes, tada jdékite
nedideliais gabaléliais supjaustytas bulves ir morkas, o
pragjus dar mazdaug 5 minutéms - Zuvy filé gabaliu-
kus. Viska virkite dar apie 5 minutes. Dél spalvos galite
jberti Ziupsnelj ciberZoles, taciau tai nebotina. Tuomet
igjunkite ugnj, jdékite | puodg gabaliuka sviesto (apie
penktadalj pakelio) ir leiskite Zuvienei pastoveti. Patiek-
dami apibarstykite smulkintais krapais.

Zemaitijoje — Zuviené su
many kruopomis

Sakoma, kad Zemaiciai jokiu bodu nevalgo Zuvie-
nés, kurioje néra bulviy. Kai kurie Zemaitijos gyventojai
bando sugriauti ] mita... ir bulves patiekia ne sriuboje,

0 PRIE jos. Privalote paragautil

REIKES:

* 1 menkés,

* Saujelés many kruopy

* 1 svogino

e Citrinos sulciy

o Ziupsnelio kvapiyjy pipiry
* Keliy laury lapy

* Saujelés krapy

* Druskos (pagal skon;)

* Grietinés (Zuvienei pagardinti)
* Bulviy (garnyrui)

GAMINIMO EIGA

Atsizvelgdami j tai, kiek Zmoniy valgys, i$virkite bulviy
su lupenomis. I$valykite ir supjaustykite gabalais menke,
ja kartu su galva jdékite j verdantj vandenj, suberkite
prieskonius ir virkite apie 15 minugiy. Zuvj isimkite, nu-
kaulinkite (batinai iSimkite smulkias asakas), sultinj nu-
koskite per sietelj ir uzvirkite i$ naujo. Jberkite nedidele
saujele many kruopy, o jiems isvirus, sudekite Zuvies
gabaliukus ir pagal skon; jpilkite citrinos sul¢iy. Palauki-
te, kol sriuba uzvirs, supilstykite j lekstes. Pabarstykite
krapais, jdekite grietinés ir skanaukite kartu su virtomis
ir nuluptomis bulvémis.
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(Ne)karaliska
dzukiska zuviené

Nors dzikai labiausiai asocijuoja-
si su gryby patiekalais, taciau nema-
Zai Dz0kijos krasto Zmoniy megsta ir

puikiai gamina Zuviene. Ir ne bet kokia,
o karaliska - pagaminta i$ upiy bei
ezery karalienés lydekos. Pavadini-
mas skambus, o gamyba itin paprasta.
Kvieciame isbandytil

REIKES:

* 0,5 kg SvieZios lydekos
* 6 bulviy

* 2 morky

* Svogiino

* ~ 200 g grietinés

* 2. ¢ milty

o Slakelio aliejaus

* Druskos (pagal skon;)
* 4-5 grideliy juodyjy pipiry
* Keliy laury lapy.

GAMINIMO EIGA

Pirmiausia supjaustykite kubeliais bul-
ves, 0 morkas sutarkuokite stambia tarka.
Susmulkinkite svoguna ir kartu su mor-
komis 3iek tiek apkepinkite, jpyle $lake-
|j aliejaus. Zuvj supjaustykite stambiais
gabalais ir sudeékite j verdantj vandenj,
sudékite pakepintas morkas, svogina,
bulves, prieskonius ir virkite apie 20-25
minutes. Iki virimo pabaigos likus keletui
minu¢iy, sumaisykite miltus su grietine
ir supilkite j sriuba. Skanaukite paprasta,
bet neprasta zuviene!

Ant lauzo virta
zuviene is Ryty
Aukstaitijos

Vasara - grilio sezonas, todél dau-
gelis mégaujasi gardziais gamtoje i3-
keptais mesos ir darZoviy patiekalais.
Deja, neretai pamirstama apie Zuvie-
ne, kuri, kaip sakoma, skaniausia yra
botent virta ant lauZo. Dalijamés ryty
aukstaitiy pamegtu Zuvienés receptu.

REIKES:

* 0,5 kg eSeriy

* Saujos petrazoliy

* Saujos smulkinty svogiiny laiskiy
* 2 svoguny

* 1 saliero stiebo

* Keliy galvuciy cesnako

* 3 morky

* 3 kiausiniy

GAMINIMO EIGA

I3virkite kiausinius ir atidekite. Zuvis
nuvalykite ir isdarinekite. Supjaustykite
didesniais gabalais ir sudekite j vandens
pripildyta, ant lauzo uzkaistg puoda. Vir-
kite apie 30 min. Supjaustykite svoginus,
morkas, susmulkinkite Cesnaka ir viska
kartu apkepinkite jpyle 3lakelj aliejaus.
Sudékite j puoda, suberkite susmulkintg
saliera. Nulupkite kiausinius, supjaustyki-
te norimo dydZio gabaliukais ir taip pat
jdékite j sriuba, virkite dar apie pusvalan-
dj. Pacioje pabaigoje suberkite kapotas
petraZoles ir svoguny laiskus. Skanaus!

TRADICIJOS

Garuojanti
zuviene fiesiai
nuo suvalkiecCiy
stalo

Nors suvalkieciai nuo seno gerai Zi-
nomi kaip mésos valgytojai, Siandien
Siame regione galima rasti ir nema-
Zai Zuvies patiekaly megéjy. Jie kvie-

Cia pasigaminti kvapnig suvalkietiskos
Zuvienés versijg!

REIKES:

* 3 ladisy galvy

* 4-5 bulviy

* 2 morky

* 2 svoguny

* 3 skilteliy cesnako

* 2 pomidory

* 1 v. 5. paprikos milteliy

o Ziupsnelio juodyjy pipiry
* Keliy laury lapy

* Druskos (pagal skon;)

* Saujos smulkinty krapy

* Saujos smulkinty svoguny laisky

GAMINIMO EIGA

| puoda sudekite Zuvy galvas ir uZpilkite
3altu vandeniu. Jdekite vieng gabaliukais
supjaustyta morka, vieng susmulkinta
svoguna, laury lapus ir pipirus. Uzkais-
kite ir palikite virti ant vidutinés ugnies
apie 25 minutes. Tuo metu likusj svogu-
na susmulkinkite, isspauskite esnaka ir
sutarkuokite morka. Viska pakepinkite ant
jkaitintos keptuves su 3lakeliu aligjaus.
Sudékite smulkiai pjaustytus pomidorus
ir viska patroskinkite apie 5-7 minutes.
Bulves nuskuskite ir supjaustykite kube-
liais. Zuvies galvoms apvirus, isimkite jas
i$ puodo, nukaulinkite, Zuvieng sudékite
atgal j puoda. Tada sudékite keptuveje
patroskintas darzoves, bulves, suberki-
te likusius prieskonius ir virkite dar apie
pusvaland]. Zuvienei isvirus, suberkite
svoguny laiskus bei krapus. Mégaukités
aromatu ir skoniu!

TRADICIJOS
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HORIZONTALIAI

5. Zuvis, gausiai paplitusi beveik visos Eurazijos géluosiuose vande-
nyse. Jos pavadinimas viena raide skiriasi nuo zmogaus ktno dalies.
7. Asmuo, kuris yra jtakingas, visy pazjstamas ir gerbiamas.

9. Valstieciy priklausomybé feodalui.

11. Itin didelé jmoneé ar susijusiy jmoniy grupe, gaminanti jvairius
(skirtingus) produktus ar teikianti jvairias paslaugas.

12. Virvelé ar gija skirta, zvejybai.

14. Bespalvis, degus, lakus, savito kvapo skystis, buityje neretai
naudojamas nagy lakui nuvalyti.

16. Pranclzy kalbos skolinys, isreiskiantis meninio kadrinio, posakio
ar idéjos elementa, kuris buvo per daug pavartotas taip, kad praran-
da savo pirmine prasme ar poveikj.

18. Pietiniai vakary aukstaiciai, gyvenantys Marijampolés apskrities
dalyje apie Kudirkos Naumiest], Griskabtdj, Sakius.

19. Vulkaninis masyvas Ryty Afrikoje, Tanzanijoje.

VERTIKALIAI

1. ISsamus nekilnojamojo turto arba nekilnojamojo turto metrais ir Salies
riby jrasas.

2. Estijos sostiné.

3. Senovés graiky filosofas, gyvenes ir veikes Aténuose. Pirmasis vakary
mastytojas;kuris filosofijg nuo gamtos nukreipé j Zzmogu.

4. Lauko Zaidimas, zaidZiamas su metaliniais rutuliais.

6. Vienas zymiausiy Lietuvos menininku, kompozitorius, dailininkas, chory
dirigentas, literatas.

8. Samonés aptemimo bUsena, panasi | miega.

10. Antroji pagal atstuma nuo Saulés planeta, arba grozio ir meilés deive.
13. Stiprus taurusis gérimas, gaminamas distiliuojant raugintas vaisiy sultis,
populiarus Balkanuose.

15. Neseniaiidentifikuota, sunki, daznai mirtina infekciné liga, kuria serga
zmoneés ir kai kurie primatai.

17. Angliavandeniliné medziaga, gaminama kaip tam tikry augaly (paprastai
spygliuociy medziy) iSskyros.
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Artéia Jusy gimtudienis?
Gaukite igskirting nuolaidg!
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KLTRN ARGTRLRKIMULES

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

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

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




