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Bel‘tll‘s — auksciausios kokybés
mono sudéciy CHELATINIAI MAISTO
PAPILDAI, pagaminti Suomijoje.

Nuovargis, bloga nuotaika ir jégy trukumas, i$blyskusi
oda, slenkantys plaukai ar skilinéjantys nagai — tai gali bati
signalai, kad organizmui triksta vitaminuy ir mineraly. Deja,
ne visus mineralus kanas lengvai pasisavina i§ mums jprasty
maisto produkty.

Chelatiniai maisto papildai yra tikras atradimas, kalbant
apie tokiy mineraliniy junginiy kaip gelezis, magnis, cinkas
ir kalcis pasisavinimga. Unikali technologija naudingasias
medZiagas padeda pasisavinti kelis kartus geriau, rodo
naujausi tyrimai.

Pavyzdziui, chelatinis magnio bisglicinatas
pasisavinamas 5 kartus geriau nei magnio oksidas. Kalbant
apie gelezj, is rodiklis skiriasi 4 kartus, o chelatinis cinkas
pasisavinimas 1,4 karto geriau nei kitos cinko druskos.

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

Chelatiniai maisto papildai yra elektrigkai neutralus, ju
mineralas nereaguoja su maistinémis medZiagomis, néra
suardomas skrandzio rug$ciy ir patekes i Zarnyna yra toliau
efektyviai pasisavinamas, nedirgina skrandzio.

DEMESYS - PASISAVINIMUI

Tam, kad maisto papildai buty kuo geriau pasisavinami ir
atlikty savo funkcija, { organizma patenkantys mineralai turi
buti suristi organiniais komponentais. Sis procesas naturaliai
vyksta miusy kune, jis vadinamas chelacija.

Deja, chelacijos procesa organizme daZnai sutrikdo
ivairus nepalankaus veiksniai (netinkamos chemines formos

mineralas, skrandZio
rigstys, tam tikri maisto
produktai), todel kai

kurie mineralai gali
pasisalinti i§ organizmo
praktiskai nepasisavinti.
Atkurus chelacijos procesa
laboratorijoje, gaunama

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

bioaktyvi medziaga, kuri lengvai prasiskverbia pro Zarnyno
sieneles ir aprupina organizma naudingais elementais.

KUR| ELEMENTA RINKTIS?

Neorganiniy papildy pasisavinimas vis dar yra gana
mazas ir paprastai sukelia nepageidaujama $alutinj poveikj.
PavyzdZiui, skrandZio sutrikimus, viduriy uzkietéjima ar
viduriavima, pykinima. Chelatai jungia gelezj su itin maZos
molekulinés masés aminorugstimis, todél gaunamas organinis
junginys skrandyje lieka nepakites ir yra pakankamai mazas,
kad galeéty absorbuotis pro Zarnyno sieneles.

Isigykite vaistinése ir vaistiniy elektroninése parduotuvese.

VEGAN

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

Nors ruduo dazZnai jvardijamas kaip lindniausias
metu laikas, o kai kurie lygina §i sezona net su pabai-
ga, tarp ju ir poetas Henrikas Radauskas, sakydamas,
kad ,,pasaulis mirsta, silpnas ir grazus, i$ tiesu S$is
mety laikas gali buti visa ko pradzia. Ne veltui moki-
nius i mokyklas kvie¢iame rugséjo 1-3ja, kai lapai pra-
deda dazytis vis kitomis spalvomis, o saule vis daz-
niau pakeicia lietus. Ruduo — puikus metas nusimesti
vasarinj lengvuma ir pradéti planuoti naujus tikslus,
tuo labiau, kad spalis — senjory ménuo!
Sveikindamos $ia proga, naujajame numeryje paren-
géme Jums tikra naujy pradziy bomba: patarsime,
kaip paprastai atnaujinti namuy interjera, planuoti
valgiarasti ir sutaupyti, o Zinomas sporto ir sveika-
tingumo treneris, sporto klubo ,Priklausomi nuo
sporto“ jkiiréjas Nojus Berlinskas pasidalys savo Zi-
niomis, kurios padés sveika mitybg ir sporta paversti
gyvenimo budu. Ne veltui Siame numeryje kalbame
ir apie neryZtinguma, kuris trukdo isnaudoti mums
savo galimybes — kaip iveikti $iag busena patars psi-
chologé Evelina Adakauskiené.
Aktorei, laidy vedéjai Justei Zinkeviéiitei ir jos sene-
liui neringiskiui Leonui Zinkevié¢iui Sis ruduo taip pat
ypatingas. Spalio ménesi Lietuvos knygynuose pasi-
rodys naujoji Justés knyga ,,Kol Ziovauja Zuvédros*,
kurioje nugulé ir senelio Leono brangiis prisimini-
mai apie Nida. Su pasnekove kalbéjomés apie judvie-
ju rysi, vaikyste Kursiy nerijoje ir tai, kaip gimée ilgu
senelio ir aniikés pokalbiy subrandinta knyga — inter-
viu rasite pirmuose Zurnalo puslapiuose.
Na, o jeigu dar abejojate dél savo ryzto, kvie¢iame Ziai-
réti naujg laida — ,,Pirmi kartai. 60+, kuri yra puikus
irodymas, kad troskimui mégautis gyvenimu amziaus
ribos néra! Kviediame kiekvieng Sestadienio ryta,
10:00 val., isijungti ,,Lietuvos ryto“ televizija.
Linkime malonaus skaitymo ir dar daugybés pirmu
karty!

,60+“redakcijos vardu —

Tveta Tabokiené
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JUSTE ZINKEVICIUTE: esu dékinga
seneliui uz palaikyma ir draugyste!

Aniikés moéiuciy sukneléms IKVEPE
ANTRA GYVENIMA

TRAUKINIUY MARSRUTAI LIETUVOJE:
ka verta aplankyti?

NERYZTINGUMAS: istrigus tarp dvejoniy

ir neisnaudoty galimybiy

PROFILAKTINIS VIZITAS PAS
ODONTOLOGA - geriausia investicija,
uzkirsianti kelig rimtoms problemoms

BRANDZIOS ODOS PRIEZIURA:
kaip nepasiklysti priemoniy gausoje?

BARZDA - reikSminga jvaizdzio detalé

Valgiarasc¢io planavimas: kaip daugiau
sutaupyti?

Tiek daug reiskiantis MINIMALIZMAS

Imunitetui ir ne tik: susipazinkite —
VITAMINAS C!

Per didelé DREGME namuose — vos
vienas zingsnis iki PELESIO

Paprasti biidai atnaujinti namy
INTERJERA

NOJUS BERLINSKAS: sveikai maitintis
ir sportuoti reikia net ir nesiekiant jokiy
rezultaty

Siuolaikinés groZio paslaptys:
LAZERINE KOSMETOLOGIJA

SALIN, grauzikai!

ESTROGENAI IR PROGESTERONAS —
svarbus moters organizmo duetas

Tautodailininké ADELE BRAZENAITE-
GANCIERE: tikrai turime kuo didZiuotis

Rudens geérybiy fiesta: GRYBU
PATIEKALAI

KRYZIAZODIS

TURINYS
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Aktorei, laidy vedéjai, moteriskos filosofij 3“ sumanytojai
JUSTEI ZINKEVICIUTEI ir jos seneliui n EONUI ZINKEVICIUI
$is ruduo - ypatingas. Spalio ménesj Lietuvos knygynuose pasirodys naujoji Justeés
knyga ,,Kol Ziovauja zuvédros®, kurioje nugulé ir senelio Leono brangts prisimini-
mai apie Nidg. Su pasnekove kalbéjomés apie judviejy rysj, vaikyste Kursiy nerijoje
ir tai, kaip gimé ilgy senelio ir antikés pokalbiy subrandinta knyga.

LIVETA BURKSAITE
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Juste, abu su seueliu Leonu esate is Neringos.
Ar daug Zuvy kartu prigaudyta, daug ginta-
ry drauge pririnkta?

Nejau i§ tikryjy gyvenimas prie jaros
skamba taip idilidkai? ($ypsosi). Sakydiau,
gal kartu neprigaudyta, bet daugkart
drauge ragauta rtkytos Zuvies — vasa-
romis su seneliu einame jos paskanauti.
Kartu mums nebtna liddna, senelis daz-
nai man sako: ,Juste, tu visada kg nors

prigalvoji, visada mane kur nors jtrauki.”

Ar ilgai tewka sewelj jkalbinéti, kad Jusy
sumanywmams pritarty?

Ne, masy senelis labai veiklus ir ener-
gingas. AS manau, kad jam patinka bati
jtrauktam j jvairias veiklas, todél jis ti-
krai nepriestarauja ir jo ilgai jkalbinéti
nereikia — galbat del to, kad jis mani-
mi pasitiki. Zino — kad ir kur jj jtrauksiu,
viskas bus gerai, bus smagu ir jdomu.

Kokie vaikystés prisiminimai Jums graziausi?

Su broliu mes turéjome puikig vai-
kyste ir jautéme seneliy rapest|. Pa-
menu, mocCiuté sutepdavo sumustiniy,
senelis termose padarydavo arbatos
ir mane su broliu pasiimdavo | Zygj. Ei-
davome palei kopas, statydavome uz-
tvankas, dar ir dabar bdna, kad nuva-
Ziuojame | miskq leisti berzo sulos. Man
labai patinka su seneliu grybauti, nes
senelis visada parodo plotus, kur yra
gryby (Sypsosi).

Su kuo Jums [abiausiai asocijucjasi senelio
namai?

Su briedzio ragais. Mano senelis — buves me-
dZiotojas ir pas jj namuose ant sienos kabo dide-
li briedzio ragai. Kazkada jie buvo vieni didzZiausiy
Lietuvoje, apdovanoti sidabro medaliu.

Ar labai skiriasi Jusy vaikystés ir dabartiné Nida? Kas
pasikeité joje, o kas i§liko?

Kaip ir viskas, Nida taip pat keiciasi. Buna, megs-
tam su seneliu pavartyti sengsias knygas, nuo-
traukas ir lyginti, kaip yra dabar ir kaip buvo. Tokiy
graziy pasakojimy ir atsiminimy nugulé ir j mano
antrgjg knygq. Labai noréjosi senelio istorijas uz-
radyti ir kad apie senqgjq Kursiy nerijg suzinoty kuo
daugiau Zmoniy. Taip drauge su seneliu parasé-
me knygq ,Kol Ziovauja zuvédros”.

Ar daug susitikimy su seneliu reikéjo, kad visos istorijos
apie Nidg galiausiai atsidurty kuygoje, ar uzteko viewo ilgo
pokalbio i Sirdies?

Ty pokalbiy, renkant medziagqg knygai, tikrai
buvo ne vienas ir jie trukdavo gana ilgai. Daz-
niausiai susitikdavome Ziemomis ir kaskart susitike
kalbédavomeés pusantros valandos, dvi... Senelis
turi, kg papasakoti. Jis buvo vienas pirmyjy Zzmo-

ZMONES

niy, kurie atvaziavo | Neringos krastqg, kai mies-
tas tik pradéjo kurtis, jis maté, kaip viskas keitési.
Sjrudenj Neringos miestui 61 metai. Labai noréjau
Siuos liudijimus jamZzinti, ta¢iau nenoréjau, kad tai
buty biografija ar tiesiog uzradyti prisiminimai, to-
dél sugalvojau senelio atsiminimus jtraukti | isto-
rijg, papasakotg knygoje, apie jaunos merginos ir
senolio draugyste, kuri nepaiso jokiy standarty ar
nusistovéjusiy stereotipy ir yra nepavaldi laikui, -
apie draugyste, kuri gydo. Manau, kad iséjo gra-
Zus pasakojimas.

Ar seuelis jau skaité knyga? Liko patenkintas rezultatu?

Skaité. Jis teisingai pastebéjo, kad knygqg su-
daro dvi dalys ir kad batent antroje dalyje pasi-
rodo senelio jkvéptas personazas. Pasaké: ,Gyve-
nime nebulna taip skaudu, kaip tu parasei pirmoje
dalyje, o antra dalis man patiko, nes joje as viskg
pasakojau.” Apskritai seneliui labai patiko knyga,
saké: ,Gerai ¢ia, Juste, parasei, gerai..." (juokiasi).

Ar galite atskleisti, kuri senelio papasakota istorija apie
Nida, gyvenimg Kursiy werijoje Jums patiai labiausiai
isiminé?

Gal neatskleisiu, nes noréciau, kad visi atras-
tuméte tas istorijas skaitydami knygqg, bet iSduo-

7ZMONES
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Pladiausiai naudojamos
nehormoninés ovulés
maksties sausumui gydyti
Lietuvoje!*

Hialurono ovules:

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

T o = i — i e =
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Vartotipo 1 ||
ovule nakciai |

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

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

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

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

medziagai.
ESe

PHARMA
LITHUANIA

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

Daugiau informacijos: www.feminella.lt
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siu, kad joje tikrai daug jdomiy fakty ir prisiminimy,
apie kuriuos pati suzinojau tik tuomet, kai imda-
vau i$ senelio interviu, ir apie kuriuos mudu nieka-
da anksciau jprastai nepakalbédavome - pavyz-
dZiui, kaip ir kodél pasikeité tam tikros Nidos vietos.

Kas Jums buvo sunkiausia rasant knyge?

Sunkiausia... AS nezinau. Knygq rasiau ketverius
metus ir tiksliai Zinojau, kada ji bus pabaigta. Ne-
noréjau skubéti. Kadangi tai yra mano antroji kny-
ga, jauciau ypac¢ didele atsakomybe pries skai-
tytojus, nenoréjau, kad Zmonés, skyre man savo
brangy laikg ir perskaite knygqg, pasakyty: ,Ai, tai
buvo laiko Svaistymas.” Tai supratus, neskubin-
ti proceso, iSgyventi, i§jausti galbtt ir buvo sun-
kiausia, bet atrodo, kad man pavyko.

Daznai prabyla vidinis kritikas, kurj sunku nutildyti...

Manau, kad per ketverius metus viskas spé-
jo susidélioti ir nusésti | savo vietas, todél viskas
iséjo taip, kaip ir turéjo bati. Jeigu mes tam kriti-
kui leistume kalbéti, jis tikriausiai kalbéty neuzsi-
Ciaupdamas, bet visada reikéty islaikyti pusiaus-
vyrq ir sveikg protq.

Ar turite plany, svajoniy, kg dar kartu su seweliu norétu-
méte nuveikti?

Iki Kalédy masy laukia ypatingas laikas - kny-
gos pristatymas. Dalinsime interviu, kartu filmuo-
simés laidoje...

Sencliui tai — nauja patirtis? Ar labai jaudinasi?

Ne, senelis ne kartg yra stojes pries kamerg, kal-
béjes viesai, dalines interviu apie Nidg. Karantino

metu, kai dar buvo leidZziama, drauge filmavomeés |

tinklalaidéje ,Pokalbiai Thomo Manno name”, ku-
rioje senelis pasakojo apie Neringos krastqg, poky-
Cius. Galbut knygos pristatymai, kuriuose dalyvaus,
bus jam nauja patirtis, bet Siaip, manau, jis jau pri-
prates prie tokio visuomenisko gyvenimo démesio.

Kokias senelio savybes labiausiai vertinate? U2 kq esate
jom dékinga?

Esu dékinga seneliui uz palaikymg ir draugys-
te, uz tg tyly buvimg 8alia, kuris suteikia stiprybés.
Viengkart, kai man buvo sunku, jstrigo jo pasaky-
ti zodziai: ,Ir tai praeis.” Mano seneliui yra astuo-
niasdedimt treji metai. Kai Siuos Zodzius tau sako
Zmogqus, kuris yra pragyvenes ne vieng deSimtmet;,
supranti, kad tai yra tokia tiesa! Prisimenu tai kaip
pamokqg bei patvirtinimg, kad viskas anksciau ar
véliau praeina.

Kaip wmanote, kg mogui suteikia skirtingy karty beudravi-
mas? Ar sunku i§laikyti ir puoseléti tarpusavio rysj?
Ry8ys su tévais ir seneliais, mano nuomone, yra
labai svarbus. Tai yra tavo $eima. Tavo dalis. Tavo
vertybés. [kvépimas ir stiprybé. Ar sunku i$laikyti
ry§j? Stengiuosi, bet ne visada pavyksta atrasti lai-
ko kartu bati tiek, kiek norétysi, nes senelis gyvena

Nidoje, o a$ didzigjq laiko dalj praleidzZiu Vilniuje.
Bet kai grjZtu, visada jj aplankau, pasikvie€iam se-
nelj pas save vakarienés ar piety, susiskambinam.

Ar kada galvojote apie tai, kokia pati norétuméte buti
sulaukusi brandaus amZiaus? Ar baisu pasenti, kai, regis,
vis dar vyrauja jaunysteés kultas?

Na, mes tikrai gyvename tokiame socialiniy me-
dijy burbule, kuriame net ir pats sveikiausias pro-
tas gali susvyruoti. Man atrodo, reikéty ne konku-
ruoti, varzytis su kitais, o tiesiog nurimti ir priimti
save. PaZjstu nuostabiai graziy SediasdeSimtmeciy
motery, | kurias zidri ir galvoji: ,Vau, kokia zavin-
ga moteris!” Kartais mes vaikomés jaunystés kul-
to, nesuprasdami, koks geras yra laikas, kuriaome
mes esame. Manau, svarbu leisti sau pazinti visus
savo gyvenimo etapus. Man norétysi bati ta mo-
Ciute, kuri buty rokenrolas - toks, kaip ir mano se-
nelis ($ypsosi).

Ko palinkétuméte visiems seneliams bei anunkams?

Stipraus tarpusavio rysio. Pagarbos vienas ki-
tam ir draugystes, kuri jkvepia.

ZMONES
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Atlieka dvi funkcijas: valo odg, apsaugo jg nuo spuoguy.
Taip pat, priemonés stabdo odos senéjimo procesus.
Turi antioksidaciniy savybiy, mazina odos nelygumus,
blizges| - palieka oda Svarig ir lygig. Skirtos misrios,

riebios, problematiskos, démeétos odos priezilrai.
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»,00+“ projektai vasaros pradzioje Lietuvos moteris ir merginas pakvieté dalyvauti
socialinéje iniciatyvoje ,Pazadink mociutés suknele”. Anikés, vilkédamos mociuciy
sukneles, atsistojo pries fotokamerg — taip gimé meniska ir socialines Zinutes apie
tvaruma bei bendravimq tarp karty skatinanti fotoparoda. ,,Suknelé - Sioje inicia-
tyvoje tik artefaktas ir tema pokalbiui, svarbiausia — bendravimas tarp karty®, — taip
idéja pristaté LAURA BALCIUTE, kuri net keletg mety ruoseési jgyvendinti Sig
iniciatyva. Mociuciy sukneliy atgaivinimo idéjg palaiké ir 8-ias unikaliausias bei
socialiai jautriausias istorijas pad¢jo iSrinkti visuomeniskos ir iniciatyvios moterys:
BEATA NICHOLSON, NOMEDA MARCENAITE ir VIDA GREICIUVIENE.
IZvelgdama kuriamg socialing pridéting verte, iniciatyva émesi globoti ir Socialines
apsaugos ir darbo ministré MONIKA NAVICKIENE. Kvieciame skaityti antrgja
$iy istorijy dalj.

IVETA TABOKIENE
IKVEPIMO SEMESI IS ZURNALO

- sako pasnekové. Pradejus tyrineti savo §eimos

»BURDA*

Rita Veberiené pasakoja, jog jos mociutes taf-
tiné suknelé Iogominuose prcguléjo apie 35-erius
Ciuté paliko ne tik keI|one| paruostus lagaminus,
bet ir neatskleistg savo istorijg. ,Ji mane daug
ko iSmoké. Jos netikétas iséjimas, kai man buvo
keturiolika, viskg nutrauké ir daug kas liko nesu-
zinota. Liko jos sukrauti daiktai, bet niekam neki-
lo mintis kazkqg iSmesti. AS buvau tas Zmogus, ku-
ris po daugelio mety susidoméjo, kas ten slypi”,

sukauptq istorinj bagazqg, R. Véberiené rado dau-
gybe mociutés sukneliy — vienos paruostos dévé-
ti, o kai kurios nebaigtos sitti. ,Ji nuolat mezgé,
siuvo, siuvinéjo. Gyveno Klaipédos kraste, Prie-
kuléje, todél turéjo galimybe i§ vokieciy karinin-
ky Zmony perpirkti zurnalg ,Burda”, i$ ten ir sé-
meési jkvepimo”, — pasakoja ponia Rita. Konkur-
sui R. Véberiené pasirinko suknele, kurios audinys
pas mociute atkeliavo apie 1958-uosius metus.
Audinys buvo brangus ne tik todél, kad atkelia-
vo i$ pacios Amerikos, bet ir todél, kad tai buvo

ATGAIVINTA ISTORIJA

60+



ATGAIVINTA ISTORIJA 60+ | Nr. 19 | 2022

mu ji visada atrodé pasitempusi, didZiavosi juo”,
- pasakoja ponia Ramuté. Jos mociute §j kostiu-
mqg dévéjo per valstybines Sventes, baznyc¢ios mi-
Sias arba vykdama koncertuoti, o kartu visur ke-
liavo ir kanklés, kurios jau tapo Seimos relikvija ir
dabar skamba jos andkés rankose. ,Groti iSmokau
Seseriy, taip mane gyvenime ir lydi ne tik mociutés
kanklés, bet ir jos pamokymai. Galbat tai ir [émé
mano gyvenimo pasirinkimg, nes rinkausi muzikos
mokytojo specialybe, pratesiau tradicijqg. Kartais
pagalvoju — kiek daug dar nepaklausiau savo mo-
Ciutés, kiek daug dar galéjo pamokyti, papasako-
ti. Kad ir apie §j kostiumg”, — susimgsto pasnekove.

Nors apsivilkti tautinj kostiumg progy ne tiek
daug, R. Pauksté sako, kad bent kelis kartus pavy-
ko juo pasipuosti. ,Apsirengus apima geras jaus-
mas, lyg pasididziavimas, jog iSsaugojau tokj daik-
tg. Siemet mociutei blty sukake Simtas mety, to-
dél dalyvavimas Sioje iniciatyvoje buvo kaip sa-
votiskas §ios progos mingjimas. Man atrodo, kad
labai svarbu Zinoti savo Saknis — i$ kur mes atsi-
radome, kas buvo iki masy, kokios buvo tradicijos.
Dabar pasaulis toks skubantis, kad nebezinai, kur
nuléksi, todél naudinga atsisukti atgal = pagalvoti
apie savo senelius”, — sako pasnekové.

mylimo vyro dovana. ,Siuntinius siunté mano se-
nelis, kuris pakliuvo | vokiec¢iy lagerius, kai traukési
fronto linija ties Taurage, o véliau emigravo | Ame-
rikg. Ji tikéjosi kada nors vél gyvent kartu, gal pa-
vyks grjzti, gal jg pasikviesti, todeél vis ruosési pa-
sipuosti”, — Seimos istorijg pasakoja R. Véberiené.

SAULES KLIOSAS - RETENYBE

Nors padnekoveé turi daugybe mociutés sukne-
liy, uzsivilkusi 8ig visada prisimena, kad ji ypatin-
ga. ,Mama pasakojo, kad mociuté buvo tokia lai-
minga dél Sios suknelés, net rodé kaip ji sukasi. Po
karo nebuvo nieko, o bdtent $iai suknelei ji gavo
tiek medziagos, kad uzteko padaryti saulés klio-
8q, todél jiir dZiaugési, atrodo, tokiu paprastu da-

EE lyku. O ir a$, apzidrinédama jos sukneles, nepa-

E'é liauju stebétis, kaip nesikei¢ia mados. Moterisku-

% mas visada madingas!”

<

E SEIMOS RELIRVIJA — TAUTINIS

5 ROSTIUMAS IR KANRKLES

0

g Ramuté Pauksté iniciatyvoje dalyvavo su mociu-
tés tautiniu kostiumu, kuris skaiciuoja mazdaug 60

. Mmety. ,Mociuté buvo kaimo muzikanté. Labai ak-

g tyvi, eidavo visur, kur kviesdavo, todél ir ant kos-

tiumo laiko Zymeés jau matosi — buvo labai mylé-
tas ir, nors figlra keitési, kostiumg pritaikydavo:
ilgino, siaurino ir platino. Apsirengusi Siuo kostiu-

Nuo liepos mén. Lietuvos miestuose kartu su atidarymo renginiais vyksta fotoparody turas. Susitikimuose su renginiy sveliais pasakojame sukne-
liy ir mociuciy istorijas, kalbame apie i$ kartos j kartg perduoto drabuzio socialine bei aplinkosauging verte. Renginiai jau jvyko Vilniuje (07.07)

10 ir Klaipédoje (07.21), Siauliuose (08.04) ir Kaune (08.22), Alytuje (09.09). Siuo metu ruosiamés parodos atidarymui Marijampoléje lapkricio mén.



Nereta Stanisloviene

Slaugos konsultacijy centro
SIDABRA vadove

DaZniausiai vyresni Zmonés nori gyventi ir senti
savo aplinkoje bei, kiek gali, stengiasi savimi
pasirlipinti patys. TaCiau bégant metams ir
silpstant artimojo sveikatai tenka pagalvoti ir
priimti sudétingus sprendimus: prasyti institucijy
pagalbos ir atiduoti j slaugos profesionaly rankas
ar pasiryzti slaugyti namuose patiems.

Dabar slaugos profesionalai vis dazniau kalba
apie teigiama namy aplinkos poveikj emocinei
paciento sveikatai ir skatina slaugyti Seimos
narius jy namuose, o sparciai Lietuvoje besiple-
¢iantio socialinio ir slaugos paslaugy tinklo
specialistai pasirenge istiesti pagalbos rankg.

Batiniausiy priemoniy krepselis Slapimo ir
iSmaty nelaikan€iam asmeniui prizidreti:

se .® .
Dl cskokite vaistinése

A :

Pradedate slaugyti artimagjj
namuose: batiniausiy
priezilros priemoniy

krepselis

PasiryZus slaugyti artimajj namuose, neabejoti-
nai, iskils daugybé klausimy, jtampos, reikés
daug ko iSmokti, visiems Seimos nariams prisitai-
kyti prie naujo gyvenimo ritmo. Vienas i$ slaugos
i$3ukiy, su kuriais tenka daznai susidurti slaugan-
tiems artimuosius namuose, - Slapinimosi ir
tustinimosi jprociy pasikeitimai, Slapimo ir
iSmaty nelaikymas. Butina Zinoti, kad sauskelniy
parinkimas - tai tik viena nedidelé prieZitiros
dalis. Svarbu nuo pirmy dieny tinkamai priZitiréti
odg ir apsaugoti tarpviete nuo dirginancio
Slapimo ir iSmaty poveikio, kad nesiformuoty
paraudimai, iSutimai ar net pragulos.

SLPES BEN
s PLUS
an

seni'

Siuo metu galima jsigyti labai daug jvairiy
slaugos priemoniy, daznai blina sudétinga
atsirinkti, ko i$ tiesy reikia tinkamai priezitrai
uztikrinti. Todél rekomenduojame paciy bitiniau-
siy slaugos ir odos prieZiros priemoniy krepselj
asmeniui, nelaikanciam $lapimo ir iSmaty.

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

BRI ACTTVE L AEgtal,

Sugeriancdios sauskelnés dienai:
— jei slaugomas asmuo dieng vaiksto, yra aktyvus;
— jei slaugomas asmuo ir dieng guli lovoje.

LSENI Active" sauskelnés kelnaités
,SUPER SENI Plus" anatominés sauskelnés

Drégnos servetélés veidui, rankoms, kanui valyti:
— jei slaugomojo oda normali;
— jei slaugomojo asmens oda jautri, alergiska.

SENI Care" drégnos servetélés
SENI Care Sensitive” drégnos servetélés

Papildomos priemonés:
— valomosios pirstinés; arba
— valomieji ranksluosciai.

,SENI Care” valomosios pirstinés
+SENI Care Air Laid” ranksluosciai

Sugeriancios sauskelnés nakdiai:
— jei slaugomas asmuo naktj jorastai Slapinasi;
— jei slaugomas asmuo naktj labai gausiai Slapinasi.

,SUPER SENI Plus” anatominés sauskelnés
.SUPER SENI Quatro” anatominés sauskelnés

Valomosios putos kasdien kanui
prausti (nereikia naudoti vandens).

,SENI Care” valomosios putos

Apsauginis kremas kasdienei odos apsaugai.
Tepti visas odos rauksles, tarpviete kaskart
pakeitus sauskelnes.

.SENI Care” apsauginis kremas su argininu



DAR YRA PIRMU KARTU

NET KAI TAU 60+

TV LAIDA SENJORAMS

Sakoma, jog esi jaunas tol, kol dar yra pirmy
karty. Si laida - puikus to jrodymas, kad
troSkimui meégautis gyvenimu amziaus ri-
bos néra. Senjorai, dalyvaujantys jvairiuose
renginiuose, stojantys | treCiojo amziaus uni-
versitetq, keliaujantys, einantys j king, filmuo-
jantys TikTok'us, zaidziantys PlayStation'u ar
gaminantys egzotinius patiekalus - kai vaikai
uzauginti ir darbai visi uzbaigti, prasideda lai-
kas, skiriamas SAU!

Laida Ziurékite
kiekvieng Sestadien;,
10:00 val,, tik per
»lietuvos ryto"
televizija.
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TRAUKINIY MARSRUTAI

LIETUVOJE:

ka v
?a gﬁ

LIETUVA SENJORAMS

Kol ziemiskas $altis dar ,nelauzo® kauly, metas sésti j traukinj ir keliaut paturistauti. Lietuvoje
yra puikiy ir jdomiy viety, iki kuriy patogu nukakti $ia transporto priemone, o tai - sutikite - juk
dviguba pramoga. Ir nuotykis! Pateikiame keleta démesio verty pasitlymy, kur galima nuvykti
traukiniu, ir idéjy, ka tose vietose aplankyti. Zinoma, tai - tik nedidelé dalis viso to, kg galima
pamatyti ir patirti, tac¢iau galbut $is sarasas jkvéps pasiplanuoti daugiau savaitgalio i$vyky kiek
maziau jprastu nei automobilis keliavimo badu.
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Vilwius — Marcinkonys

Dzukijoje, 21 km | pietvakarius nuo Varénos, esan-
tis vienas didZiausiy pagal plotg Lietuvos kaimas yra
jsikires Dzukijos nacionalinio parko teritorijoje, prie
pat Dorupio ir Grados upiy, todél pasizymi savo is-
ties jspudingomis apylinkémis. ISskirtinéje geogra-
finéje vietoje esantis kaimas — puiki vieta atvyk-
ti mylintiems ne tik gamtqg, bet ir aktyvy poilsj, mat
surinkti rekomenduojamg dienos Zingsniy kiekj itin
malonu vaik$tant sidlomais Zygiy marsrutais. Verta
Zinoti, kad Marcinkonyse taip pat yra jsikdres Etno-
grafinis muziejus ir Tado Ilvanausko zoologijos mu-
ziejaus filialas.

Zackagirio (Dziackagirio) gamtinis
pazintinis takas

Takas nusidriekes itin vaizdingoje vietoje ir yra vie-
nas ilgiausiy pazintiniy taky Lietuvoje. Juo keliaujant
galima ne tik leisti akims laisvai ganytis miskingo-
mis apylinkémis, gérétis augalais, klausytis pauks-
¢iy, mégautis ramybe, bet atrasti ir tikry Dzdkijos
krasto perly: Gaidziy (Kloniy) gyvgjg kopq, termo-
karstinés kilmés Aklazerio ezerq, pelke ,Meskos §i-
kna" ir kt. Tako pradZia prasideda nuo Marcinkoniy
lankytojy centro. Viso paZzintinio tako ilgis — 13,8 km,
bet galima rinktis ir trumpesnes (10,5 km ir 7 km) il-
gio atkarpas.

Girinio sveikatingumo takas

Beveik 4 km ilgio Girinio sveikatingumo takas
gali tapti gera alternatyva tiems, kuriems Zacka-
girio takas pasirodys per ilgas. Pietinio Marcinko-
niy pakras¢io Silais aplink senojo maldno tvenkinj
vedantis tako marsrutas suteikia puikig progqg su-
sipazinti su Dzdkijos krasto augalais, grybais, van-
dens gyvanais. Be to, pavasarj ¢ia galima igirs-
ti | Lietuvos Raudongjg knygqg jradytos retos var-
lés — raudonpilvés kimutés skleidZiamus garsus.

Dzukijos wacionalinio parko etwografiné
sodyba

1994 m. duris atveérusi etnografiné sodyba-mu-
ziejus — vieta, kurioje galima susipazinti su dzdky
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gyvenimo budu, paprociais, amatais bei tradi-
cijomis. Cia gausu jvairiy buities daikty, liaudies
meno darby, sodybos kieme stovi keletas senovi-
niy aviliy, svirnas. Panorus sodyboje taip pat ga-
lima paciam isbandyti jvairius amatus: ¢ia veda-
mos vyteliy pynimo, Zvakiy liejimo, marguciy da-
zymo ir kt. edukacinés programos.

Marcinkoniy Sv. apastaly Simowo ir Judo
Tado bazuycia

Mediné, neogotikinio stiliaus dviboksté baz-
nycia pastatyta mazdaug XIX a. pabaigoje. Zymi
tuo, kad spaudos draudimo laikotarpiu buvo ta-
pusi lietuvybés puoseléjimo centru: ¢ia klebonas
Jonas Soblickas laiké lietuviskas pamaldas, pla-
tino lietuviskg spaudg. Baznycios Sventorius ap-
tvertas akmeny maro tvora su 14 Kryziaus kelio
stociy, paciame Sventoriuje ir baznyc€ioje saugo-
ma 10 dailés paminkly.

Kaunas — Kybartai

Sj Lietuvos pasienyje esantj miestelj verta ap-
lankyti dél jo unikalios, iSskirtinés architektaros.
Nors didelé dalis statiniy buvo sunaikinta per An-
trgjj pasaulinj karg, taciau miestelyje vis tiek esa-
ma daugybés kultdrine ir istorine verte pasizymin-
¢iy pastaty, objekty. Miestelis taip pat garsus is-
torinémis asmenybémis — butent Kybartuose gimé
pasaulyje garsus XIX a. tapytojas, peizazistas Isa-
akas Levitanas. Jam atminti miesto parke pastaty-
tas paminklas. Dar vienas jdomus faktas — Kybar-
tuose yra paminklinis akmuo, kuris zenklina buvu-
sio Lietuvos Prezidento Antano Smetonos 1940 m.
pasitraukimg | Vakarus.

Kybarty péséiyju tiltas-viadukas

Sis 1996 m. pastatytas antras pagal ilgj (287 m)
Lietuvoje pésciyjy tiltas per gelezinkelj traukia tu-
ristus pasizvalgyti j nuo jo atsiverianciq panorama:
atsiveria vaizdas | miestelj, gelezinkelio stotj, mui-
tinés teritorijg. Tiesa, norint patyrinéti Sig panora-
mq, pirmiausia teks jveikti gana aukstus laiptus.
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Kybarty Eucharistinio ISganytojo baznydia

Neorenesansinio stiliaus madriné baznycia 1928 m.
buvo pastatyta pagal Zymaus architekto Vytauto
Landsbergio-Zemkalnio projektg. Baznycioje yra
septyni moderniy formy altoriai, jos viduje galima
rasti A. Aleksandravi¢iaus ,Sv€. Mergelés Marijos
Nekaltai Pradétosios” skulptlrg. Sventoriy puosia
,Lietuvos Kataliky Baznycios kronikos"” deSimtme-
Cio paminéjimui skirtas droZinétas kryzius bei ko-
plytstulpis.

Klaipéda — Siluté

Vos 50 km nuo Klaipédos | pietus nutoles mies-
tas, jsikares prie SySos upés, islaiko Klaipédos kras-
tui badingus bruozus. Cia galima rasti ryskiy Ryt-
prasiy architektdros pavyzdziy, senoviniy ir puos-
niy pastaty. Miesto vakarinéje dalyje veikia Silu-
tés mazyjy laivy uostas, kuriame yra apie 100 ma-
Zyjy laivy stovéjimo viety.

Silutés Hugo Sojaus dvaras

Apsilankius Silutéje, batina uzsukti | Hugo So-
jaus dvarg-muziejy. Hugo Sojus — Zymus Klaipé-
dos krasto dvarininkas, aktyvus visuomenininkas,
kultdrininkas, XIX a. pab. Silutés dvaro rimy kam-
bariuose jkdres privaty muziejy, kuriame kaupé bei
eksponavo lituanistikos, etnografijos bei arche-

LIETUVA-SENJORAMS

ologijos kolekcijas. Teigiama, kad $iuo metu mu-
ziejuje ir jo filialuose yra sukaupta i$ viso daugiau
nei 60 tdkst. eksponaty. Dvaras — vélyvojo klasi-
cizmo bei istorizmo laiky architekttros pavyzdys.

Silutés Sv. KrgZiaus basuyéia

Raudony plyty bazny¢ia su iSmarytu azdriniu
boksteliu buvo pastatyta 1854 m., jg puosia dai-
lios formos vitraziniai langai. Baznycioje iki Siol yra
iSlikusios Kryziaus kelio stotys, taip pat Salia iSma-
ryta varpiné. Baznycia pasizymi neogotikos ir ne-
oromanikos bruozais.

Gaisrinés pastatas

1987 m. Silokar&éemos apskrityje jsteigta savano-
riy gaisrininky komanda, o 1911 m. Hugo Sojaus do-
vanotame sklype buvo pastatytas gaisrinés pas-
tatas. |[domus faktas, kad pernai Simtmetj miné-
jes gaisrinés pastatas iSgyveno pasaulinius karus
ir iki Siol atlieka savo funkcijq - jame jsikarusi Silu-
tés prieSgaisriné gelbéjimo tarnyba. Sis objektas
yra architektdros ir istorijos paminklas.

Anykséini — Rubikiai - Anyksioi

Kaipgi nepaminéjus unikalios kelionés Aukstai-
tijos siauruoju gelezinkeliu, menanciu ilgq ir turtin-
gq istorijg? Kasmet nuo geguzés iki spalio méne-
sio pabaigos organizuojami reguliarts reisai lei-
dZia patirti vaZiavimg Siuo isskirtiniu technikos pa-

veldo objektu — savaitgaliais organizuojamos i§-
vykos prie Rubikiy eZero leis pasimégauti vandens
malonumais bei paragauti Zuvienés ,Zuvienés pa-
Siaréje”, gerintis vaizdingu ezero krastovaizdziu. Be
to, skelbiama, kad kiekvieng pirmg ménesio §es-
tadienj birzelio-spalio ménesiais organizuojama
pazintiné kelioné siauruku i§ Anyk3&iy | vieng ma-
Ziausiy Lietuvos miesty — TroSkdnus. Juose sutei-
kioma galimybé paZintinio Zygio metu aplankyti
Troskdny Sve&. Trejybés baznycios ir vienuolyno an-
samblj. Reisy grafikas skelbiamas ir bilietus jsigy-
ti galima interneto svetainéje www.siaurukas.eu.
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Nery2tingumas:

Jstrigus tarp avejoniy ir
neiSnaudoty galimybiy

1lgesn1 ~‘~ st verdiantys gerokai

ik ':’..\u,- ndimai atrodo paprasti, tad j !c priimame be
palauzyti“ galva. Taciau kartais nutinka taip, kad

nes1ba1g1antys svarstymal ir delsimas prumtl sprendimus pernelyg daznai trukdo judéti pirmyn.
Galiausiai toks neryztingumas tiesiog virsta neiSnaudotomis progomis. Riba tarp kasdien norma-
liai apninkanciy abejoniy ir jau problema virtusio delsimo imtis veiksmy ne visada gali bati aiski.
»Viskas tampa problema tada, kai pradeda kenkti gyvenimui: santykiams, darbui (saviraiskai),
savijautai®, — sako psichologé, projekto saviterapija.lt jkiiréja EVELINA ADAKAUSKIENE.

NeryZtingumas — jgytas ar jgimtas?

Kalbédami apie tam tikrus Zmoniy polinkius, ne-
retai svarstome: jie jgyti ar juos baty galima pri-
skirti prie jgimty charakterio savybiy? Neryztingu-
mas - ne iSimtis. ,Pats neryztingumas néra cha-
rakterio savybé. Tai daugiau rezultatas, nerimas-
tingumo, nepasitikéjimo savimi, tobulumo siekio,
pasmerkimo baimés simptomas. O pastaruosius
daugiausia jgyjame kartu su vaikystés patirtimis”,
- teigia E. Adakauskiené. Pasak psichologés, Zmo-
nés, niekaip negalintys priimti sprendimo, patiria
stresqg ir jam jveikti pasitelkia vengimo strategi-
ja. ,Gali bati, kad Zmogus tiesiog jprates naudoti

LIVETA BURKSAITE

vengimg, nes tai jprasta jo aplinkoje, galbdt ne-
pastebi, nejvardija, kad tai daro, ar nezZino, kaip
kitaip elgtis stresqg kelianciose situacijose”, — ais-
kina specialisté. Jos manymu, kai kurie jgimti da-
lykai vis délto gali lemti didesnj polinkj | neryZztin-
guma. ,Kaip jgimta savybé, prisidedanti prie ne-
ryztingumo, galéty bati temperamentas (léto tem-
peramento Zmonés, tikétina, uztruks ilgiau priimti
sprendimq nei cholerikai), jautrumas aplinkai (ypac
jautrds Zmonés gali uztrukti priimti sprendimg, nes
jie ,surenka" daugiau informacijos)”, - vardija pa-
vyzdZius pasnekoveé.

AUDROS GENIENES NUOTRAUKA
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Aplinkos jtaka

.Jei Zmogus augo Seimoje, kurioje buvo gé-
dinamas, baudziamas, kur su juo buvo elgia-
masi nepagarbiai, tikétina, kad tas Zzmogus ma-
Ziau pasitikés savimi, labiau bijos pasmerkimo
ir jam bus sunkiau surasti ryzto priimti sprendi-
mus”, — sako E. Adakauskiené. Psichologé at-
kreipia démesj, kad, jei Zmogus augo nesau-
gioje aplinkoje, jam gali bati ne tik itin svar-
bi kity nuomonég, bet ir kaustyti nezinomybés
baimé. ,Tokiam Zmogui gali bati labai sunku
pasiryzti didesniems pokyciams (pavyzdziui,
persikraustyti ar net iSsiskirti su smurtaujon-
¢iu partneriu). Jei Zzmogus augo labai reiklioje
aplinkoje, kur pareigos buvo svarbiau uz bet
kokius norus, dvejonés ir neryztingumas daz-
nai gali kilti situacijose, kuriose iSkyla konflik-
tas tarp ,noriu” ir ,reikia”, — aiskina specialisté.

Pasak E. Adakauskienés, aplinkiniai daro
mums reik§mingq jtakg ne tik kol augame ir
brestame, bet ir mums suaugus. Todél save
apsupe nuolat smerkianciais ar gédinanciais
asmenimis, ilgainiui rizikuojame patikéti pas-
taryjy neigiamais vertinimais: taip uzdegama
zalia Sviesa formuotis Zemai savivertei, nepa-
sitikéjimui savimi, kurie ir paskatina neryztin-
guma. Ir prieSingai — apsupe save palaikan-
Ciais ir drgsinanciais Zmonémis, | kuriuos ga-
lime kreiptis pagalbos ar palaikymo, sudaro-
me palankias sglygas jgauti daugiau ryzto.

Kaip weryztingumas veikia santykius ir
bewndra gyvenimo kokybe?

Neryztingumas paprastai pasireiskia ati-
déliojimu arba sgstingiu. Kartais Zmonés daug
kalba apie savo sunkumg, klausia kity nuomo-
nés, o kartais niekas nezino, kq jie galvoja, bet
sprendimo nepavyksta istraukti. Jei apsispresti
nepavyksta labai ilgai (ar daznai), aplinkinius
tas gali kiek erzinti, tuomet dalis Zzmoniy gali
pradéti pykti, sidlyti sprendimus, kai kurie gali
pasidlyti ir pagalbg. Kita dalis Zzmoniy gali at-
siriboti, atsitraukti, saugodami save ir veng-
dami susipykti”, — aiskina specialisté.

Jos teigimu, darbinéje aplinkoje neryztin-
gi Zmoneés retai uzima vadovaujancias pozi-
cijas, gali bati vertinami kaip nepatikimi, to-
dél kolegos gali vengti turéti su jais reikaly,
jiems reciau gali bati patikimos atsakingos
uzduotys. ,NeryZtingi Zmonés paprastai jau-
¢ia daugiau nerimo sprendimo reikalaujan-
Ciose situacijose. Taip pat gali jaustis pralei-
de galimybes (pavyzdziui, darbo pasialymus),
jaustis nenugyvene savo gyvenimo taip, kaip
noréjo, nes nesiryzo pokyc¢iams”, — jzvalgomis
dalijasi psichologé.

PSICHOLOGIJA (§)

Kartais gali ir praversti

NeryZtingumo sqvoka visuomenéje yra [gi-
jusi tam tikrg neigiamgq atspalvj. VerzlUs, inici-
atyvas, drgsiai savo sprendimus priimantys ir
galimybes stveriantys Zmonés atrodo sékmin-
gi ir tvirtai laikantys savo gyvenimo vairg,
o $tai neryztingiesiems jis, atrodo, tiesiog
prasisuka pro rankas. Taciau tikriausiai, kaip
ir dauguma savybiy, tam tikromis aplinkybé-
mis ar tam tikrose situacijose ir $i gali pasi-
rodyti esanti naudinga. ,Viskas, kg mes daro-
me, duoda kazkokig naudq (kitaip to nedary-
tume). Kartais labai ryZztingai nusiteike Zmo-
nés sprendimus priima dél nerimo, impulsy-
viai ir tie sprendimai gali bati net pavojingi.
Skirti sau laiko atsitraukti, apmagstyti situaci-
jq ir priimti sprendimqg gali bati labai svarbu,
nes tuomet gali atskirti, koks sprendimas pa-
lankiausias. Pavyzdziui, norint investuoti savo
turtq, net ir patartina apmagstyti, pasitarti su
specialistais, jvertinti situacijq ir tik tada pri-
imti sprendimq. Paskubéjus tokiose situacijose
galima skaudZziai nudegti. O kartais neryztin-
gumas gali bati kaip nuojauta ar Zzenklas, kad
i$ tiesy nenorite priimti to sprendimo. Tad ti-
krai verta jsiklausyti | norg duoti sau laiko”, -
pastebi E. Adakauskiené.

Neryztinguma jmonoma jveikti

Siekiant asmeniniy vidiniy pokyciy, svarbi
motyvacija ir savistaba. Norint tapti labiau ryz-
tingam, pirmiausia bus svarbu pasiryzti ,dirb-
ti" su savimi, skirti laiko savianalizei. ,Geriau-
sia atsakyti | klausimg — ko a$ vengiu? Jei pa-
daryti klaidg, tuomet ugdyti atjautg sau. Jei
baisu didelio darbo ar didelio pokycio ir ne-
aisku, kaip su juo susitvarkyti, nuolat sau kar-
toti: po vieng zingsnj per dieng. Viso dramblio
i$ karto nesuvalgysime, bet galime tg pada-
ryti mazZais gabaliukais”, — pataria specialisté.
Jos teigimu, kartais sprendimus sunku priimti,
nes paprasciausiai trksta ziniy ar informaci-
jos — tokiu atveju bdty naudinga pasikonsul-
tuoti su tos srities specialistais. ,Jei baisu pri-
siimti atsakomybe, tuomet gali padéti mintis
— sprendimo nepriémimas irgi yra sprendimas.
Jei gyvename iliuzijoje, kad nieko nedarau ir
tada nesusiduriu su pasekmeémis, tai §i min-
tis gali padéti tq iliuzijg patraukti | Song. Mes
visada, nuolat, priimame sprendimus ir susi-
duriaome su pasekmémis. O uz savo gyveni-
mq esame atsakingi tik mes patys”, — pastebi
E. Adakauskiené. Psichologé pabrézia: ,Svar-
bu pazZinti save, atvirai pazidréti, kas trukdo
atsirasti ryztui ir ugdyti atjautg sau — paciam
saves nebausti uz nesékmes, dziaugtis pa-
stangomis ir girdéti savo tikruosius poreikius.”

PSICHOLOGIJA
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PROFILAKTINIS VIZITAS PAS
ODONTOLOGA - geriausia
investicija, uzkirsianti kelia
rimtoms problemoms

Pastarieji keleri metai j visy gyvenimus atne$é nemazai nerimo. Kone kiekvieng miisy palietusi pasauliné

pandemija, greta vykstantis karas, netylancios kalbos apie artéjancia kriz¢ - visa tai priverté i§ naujo per-

sidélioti savo vertybes ir apgalvoti finansinius sprendimus. Auganti infliacija vienus paskatino investuoti

i nekilnojamajj turta, kitus — j akcijas ar net aukso luitus. Tac¢iau vis dar daznas i§ miisy pamirsta pagal-
voti apie pacig svarbiausig investicija — i savo sveikata.

Profilaktiné patikra - raktas j
gerqg savijautq

Kad ir kaip bty apmaudu, taciau gydytojo ka-
binete daznai apsilankoma tik tuomet, kai proble-
ma jau tampa jsisenéjusi, o jauciami simptomai
ima trukdyti normaliam gyvenimo ritmui. Aplaidus
pozidris | sveikatg priveda ne tik prie rimty proble-
my, bet vercia ir gerokai patustinti pinigines. Vie-
na opiausiy sri¢iy — danty baklé, apie kurig daznai
susimgstoma tik tada, kai aplanko skausmas. Krei-
piantis j specialistg su uzdelsta problema, finansi-
nés islaidos uz gydymaq gerokai iSauga. Kaip teigia
CLINIC|DPC gydytojas veido ir zandikauliy chirur-
gas Rokas Perevicius, profilaktiné patikra leidzZia ne
tik uzkirsti kelig rimtoms bédoms, taciau ilgalaiké-

je perspektyvoje ir smarkiai sutaupyti.

,Profilaktiné apzitra ir reguliariai atliekama bur-
nos higiena yra tie veiksniai, kurie gali padéti is-
vengti rimty problemy. Apsilankius pas burnos hi-
gienistq, Sis pastebi net ir menkiausius danty po-
kycius, todél i§ karto imantis reikiamy veiksmy, vé-
liau neteks susidurti su sudétingomis ir nemazai kai-
nuojanciomis gydymo proceddromis. Todél geriau-
sias dalykas, j kurj Zmogus gali investuoti — tai savo
paties sveikata”, — teigia R. Perevicius.

Taupo ne tik pinigus, bet ir laikg
Viena dazniausiy priezasciy, dél kurios atidélio-

jami vizitai pas gydytojus — laiko trakumas. Inten-
syvus gyvenimo ritmas ir kasdienés veiklos daz-
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nai priver€ia | antrg plang nustumti tai, kas svar-
biausia. Taciau net ir Sioje vietoje svarbu nepa-
mirsti, kad profilaktiné apzidra uzims gerokai ma-
Ziau laiko, neiilgas ir daug kantrybés pareikalau-
siantis gydymas.

JApsilanke pas burnos higienistg, uztruksite
mazdaug nuo pusés iki pusantros valandos. Per
tg laikg specialistas kruopsciai nuvalys jasy dan-
ty pavirSiy, pasalins visus susikaupusius akmenis
ir apnasas. Jeigu reikia, taip pat uzdedami ir to-
kie gydomieji preparatai, kaip fluoras, kuris nelei-
dzia toliau vystytis danty éduoniui. Tokig proce-
durg uztenka atlikti kartg ar du per metus. Taciau
neatliekant burnos higienos ar neatvykstant pas
odontologq profilaktinei apzidrai, galima prieiti iki
to, kad bus reikalingas danty Sakny kanaly gydy-
mas ar net danty protezavimas. Sios proceduros
reikalauja jau daug ilgesnio gydymo ir pakartoti-
ny vizity pas Sios srities specialistus. Todél profi-
laktiné apzidra taupo ne tik jasy pinigus, bet ir lai-
kg", — tvirtina CLINIC|DPC gydytojas veido ir zan-
dikauliy chirurgas.

Svarbiausia - neleisti
problemoms jsisenéti

Siandienés aktualijos ir pasaulyje vykstantys
neramumai daugelj vercia bijoti dél savo ateities
ir finansinio pamato. Rekordiniais tempais augan-
Cios kainos ir visuomene ggsdinanti krizé nepalie-
ka kitos iSeities, kaip tik gerai apsvarstyti savo 8-
laidas. Tac¢iau kaip teigia Rokas Perevicius, vienas
dalykas, kurj kiekvienas tikrai galime padaryti dél
savo finansinés geroveés, tai pasirtpinti, kad atei-
tyje patirtume kiek jmanoma maziau islaidy dél
savo danty buklés.

,CLINIC|DPC klinikose daznai sulaukiame pa-
cienty, kuriems bana reikalingas kone visy dan-
ty gydymas. Tai rodo tik vieng — buvo delsiama
ateiti anks¢iau. Jeigu problema buty pastebéta
i$ pat pradziy - bty uzteke paprasto plombavi-
mo. O kai atkeliaujama jau su jsisenéjusiomis pro-
blemomis, tuomet reikia sudétingo gydymo, jam

SVEIKATA (%)

naudojami jvairds protezavimo budai, konstrukci-
jos, laminatés ir uzklotai, stengiantis atkurti svei-
ky danty bukle bei iSvaizdg. Todél patarimas vi-
siems baty labai elementarus - neleiskite proble-
moms jsiSaknyti. Tuomet danty gydymas bus ge-
rokai paprastesnis ir pigesnis”, — pataria gydyto-
jas veido ir Zandikauliy chirurgas Rokas Perevicius.
Specialistas ragina nepamirsti, kad infliacija
valgo” kojinéje laikomas santaupas, tad geriau
Sias lésas panaudoti tam, kas tikrai vertinga. Ver-
ta prisiminti, kad jeigu danty baklé tokia, kuri sa-
vaime jau tikrai nepasitaisys, dabar isleisti pinigai
sugrgzins dziaugsmag kramtyti ir Sypsotis.

/

Pilnas danties atstatymas - 1299 eur

+ Nemokamas laikinas vainikélis arba gijimo galvuté

+ Nuolatinis protezas per 6 ménesius uz specialig kaing - 2199 eur

SPECIALUS PASIULYMAI danty implantacijai

+ Svedijos gamintojo Nobel Biocare implantas su cirkonio vainikéliu (naudojant standartine atrama) - 1299 eur

Vieno zandikaulio danty lanko atkarimas ,Visi ant 4” metodu PER VIENA PARA - 4399 eur
+ NeisSimamas danty protezy laikinas tiltas ant keturiy Svedijos gamintojo Nobel Biocare implanty - 4399 eur

DOVANA - konsultacija, gydymo plano sudarymas ir panoraminé nuotrauka, kai gydymas
atliekamas bet kurioje i$ CLINIC | DPC kliniky

Isigykite paslauga su specialiu pasitlymu iki 2022 m. lapkricio 30 d., o vizitui uZsiregistruokite per 6 ménesius Jums patogiu metu.
Sumokeéti uz paslaugas galite pasinaudodami SB lizingas UAB paslauga - iSsimokéjimas per 12 mén be pabrangimo!

www.clinicdpclt | +370632 00005 | konsultacija@clinicdpc.It

o
Nobel
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SBRANDZTIOS OD(
| PRIEZIURA: ‘&

kaip nepa noniy

Daugelis i§ miisy zino, kad makiazas daro stebuklus, taciau tikroji magija jvyksta

tuomet, kai nepamir§tame puoseléti savo natiiralaus grozio: saugoti odg nuo saulés z
spinduliy, pasilepinti plauky kauke bei kruops¢iai nusiplauti veidg po jtemptos dienos. 2
Siandien odos kosmetikos produkty pasiiila - begaliné, tad issirinkti sau tinkamas “
priemones tikrai néra paprasta. Kosmetologé MIGLE KAVALIUKIENE pataria, kaip .
puoseléti brandzig odg, kokiy kosmetikos sudedamuyjy daliy reikéty vengti ir kokias 8

proceduras verta jtraukti j savo odos priezitros rituala.

LAURA SAKIROVAITE
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Migle, kaip susidoméjote kosmetologija?

Deja, nesu tas laimingasis asmuo, kuris iskart po vidu-
rinés pasirinko savo i§svajotg specialybe. Kelias kosmeto-
logijos link tikrai buvo labai Jdomus ir vingiuotas. Rodos,
mane visada trauké grozio sritis — esu dariusi manikiarus,
draugéms darydavau Sukuosenas, bet niekaip negaléjau
suprasti, kad mano pasaukimas — darbas grozio srityje.

Kosmetologija yra tre¢ioji mano jgyta specialybé. Pir-
moji buvo reklamos gamintoja, véliau apsigyniau maisto
gamybos technologés bakalaurg ir tik tada pagaliau émiau
klausyti §irdies, o ne proto bei panirau } grozio pasau-
lio subtilybes! Noréjau kuo grei¢iau pradéti dirbti Sioje
srityje, tad pirmiausia profesinéje mokykloje pabaigiau
kosmetiko mokymo programg ir nieko nelaukdama jsto-
jau } kolegija. Darbus $ioje srityje pradéjau nuo 2019-yjy.

Ar Jisy kabinete daznai lankosi senjorés?

Esu jsitikinusi, kad Zmogus traukia Zmogy — mes pri-
traukiame tokias asmenybes, kokios esame patys. Daz-
niausiai mano klienty auditorija yra 25-50 mety amziaus
moterys, nors kartais uzsuka ir vyresniy damy. Pastebiu,
kad vyresniame amziuje pas kosmetologa dazniau uzsu-
kama gavus dovany kupons... Neretai moterys vos pra-
vérusios kabineto duris sako: ,O1, man jau niekas nepa-
dés...“ ir pan. Taciau a$ Zinau, kokia stipri yra prisilieti-
mo galia. Be to, grozio procedira - tai ne tik bandymas
sustabdyti laiko tékme, bet ir poilsis kanui bei sielai, pa-
kilimas } aukstesnj energijos lygmenj.

Su kokiomis odos problemomis dazniausiai
susiduria vyresnio amziaus moterys?

Yra kiekvienam amziaus tarpsniui badingy odos pro-
blemy. Brandzios odos savininkés jprastai susiduria su
turgoro sumazéjimu, glembancia oda, drégmeés stygiu-
mi. Taip pat tenka pastebéti, kad vyresnéms damoms ak-
tyviai pasireiskia fotosenéjimas, pigmentacija. Dar prie§
kelerius metus nebuvo taip placiai pasklidusi zinuté apie
SPF svarba, tad saulés sukelta zala — vyresnéms kartoms
itin budingas reiskinys.

Kaip manote, kokie turéty biti pagrindiniai
brandzios odos priezilros principai? Ar
skiriasi jaunos ir brandzios odos priezitra?

Pagrindiniai odos prieziaros principai islieka tie pa-
tys visais amziaus tarpsniais. Tik svarbu nuo jaunystés
iki brandaus amziaus laikytis tam tikros rutinos — nau-
doti prausikly, tonika, losjong ar seruma, krema, paakiy
kremg ir SPF.

Vis délto brandi oda yra labai reikli. Dél elastingu-
mo ir drégmés trikumo reikéty rinktis aktyvesnes prie-
mones — riebesn} kremg, priemones su vitaminais, anti-
oksidantais (vit. C, E, fermentu Q10). Be to, vyresnia-
me amziuje odg reikia tarsi uzkurti, t. y. padéti jai rege-
neruotis — tam labiausiai padeda retinolis. Tai yra aktyvi
medziaga, todél svarbu pasirinkti tinkamg koncentracija:
pradéti nuo mazesnés ir po truputj ja didinti.

GROZIS

Itin svarbu skirti démesio odos drékinimui — naudoti
priemones su hialuronu, gliukolaktanais. Esant pigmen-
tacijai, odos pigmentus padés paskaistinti vitaminas B3,
o vitaminas C yra pladiai zinomas kaip démeliy $alini-
mo priemoné. Svarbu paminéti, kad pastaroji medzia-
ga ne tik skaistina odg, bet ir skatina kolageno sinteze¢ —
tai itin svarbu brandziai odai. Priemones su SPF butina
naudoti visg gyvenimg. Vyresniame amziuje jos veikia
ne tik kaip apsauga nuo senéjimo, bet ir nuo odos vézio.

Gana sudétinga atsirinkti sau tinkamas
priemones, ypac¢ kai jy pasiila tokia
didelé. | kg pirmiausia vertéty atsizvelgti?
Papasakokite plac¢iau.

Kosmetikos priemong¢ sudaro bazé — vanduo ir alie-
jus. Sias dvi tarpusavyje nesimai$iancias konsistencijas
sujungia emulsikliai. Be to, kiekvienoje priemonéje ra-
sime vienokj ar kitokj konservantg, uztikrinantj gaminio
mikrobiologinj stabilumg. Paskutiné ir svarbiausia dalis
- aktyvios veikliosios medziagos — butent jos lemia kos-
metikos veiksminguma.

Bazines §velnias kosmetikos priemones galime pa-
sirinkti patys, taciau ten, kur aktyviyjy medziagy kon-
centracija didesné, prireiks profesionalo pagalbos, nes
net ir labai geros priemonés, kurios nedera tarpusavyje,
gali padaryti daugiau Zalos nei naudos. Tad norint na-
muose veiksmingai ir saugiai priziaréti oda, vertéty pasi-
konsultuoti su $ios srities profesionalu — jis parinks kon-
kreciai jusy odai tinkamas priemones ir patars, kaip jas
saugiai naudoti.

Daznai girdime, koks blogis yra parabenai,
konservantai, mineraliniai aliejai ir pan. O gal
tai téra mitas?

Kaip jau minéjau, norint, kad kosmetikos gaminys
buty mikrobiologiskai stabilus, jame turi buti konservan-
ty. Parabenai ir mineraliniai aliejai labiausiai peikiami
konservantai. Pirmieji dél to, kad neva gali sukelti vézj,
o mineraliniai aliejai dél savo kilmés (jis i§gaunamas is
naftos). Vis délto tarp mokslininky dél §iy dviejy me-
dziagy kenksmingumo vyrauja jvairiy nuomoniy. Vieni
tyrimai paneigia kitus, todél labai svarbu pasigilinti j de-
tales — parabeny reikia labai mazo kiekio norint kosme-
tikos gaminiui uztikrinti 100 procenty mikrobiologin}
stabilumg. Mineralinis aliejus peikiamas, nes yra paga-
mintas i§ naftos. Taip, jis toksiskas, taciau TIK NEIS-
GRYNINTAS, o toks kosmetikoje NENAUDOJAMAS.

Noriu priminti, kad kosmetinés medziagos bei jy kie-
kiai Europos Sgjungoje (ES) yra grieztai kontroliuoja-
mi, Lietuvoje turime Valstybine vartotojy teisiy apsau-
gos tarnyba (VVTAT), kuri dirba kliento naudai ir kon-
troliuoja netinkamos sudéties gaminiy patekima  rinka.

Kokiy dar sudedamuyjy daliy, Jasy nuomone,
reikéty vengti renkantis kosmetikos
priemones?

Nors kosmetiniy medziagy naudojimg ir kontroliuo-
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ja ES bei VVTAT, taciau vis tik rei-
kia tikrinti kosmetikos priemoniy
sudét]. Deréty pasidométi, ar kos-
metikos gaminyje dominuoja akty-
vios medziagos, ar visgi tai — siliko-
ny, emulsikliy ir kvepikliy miginys.

Kuo sudedamoji dalis yra arc¢iau
sara$o pradzios, tuo tos medziagos
yra daugiau. Pavyzdziui, jei kvépi-
klis ( angl. parfum) jrasytas trecias
ar penktas sarase, reiskia, kad jo yra
itin daug, o tai tikrai néra gerai. Ta-
¢iau jei kvépiklis bus paciame sara-
$o gale, zinosime, kad jis sudaro itin
mazg gaminio dal} ir toks produk-
tas yra saugesnis. Tad svarbu ne tik
vengti konkre¢iy medziagy (kvépi-
kliy, silikony, talko, formaldehido),
bet ir atsizvelgti j tai, kurioje sgraso
vietoje yra tam tikra medziaga. Zi-
noma, deréty apskritai vengti prie-

moniy, kurios netinka jasy odos ti-
pui ir buklei.

Ar tiesa, kad brangi
kosmetika visada yra gera
kosmetika?

Su $iuo pasakymu nei sutinku, nei
nesutinku. Viena vertus, jei gaminys
itin pigus, tai kyla klausimas — kokia
jo savikaina? K3 uz tokia savikaing
galima pagaminti, kokios medziagos
panaudotos ir pan. Zinoma, pasitai-
ko i$im¢iy. Analizuodama priemo-
niy sudét} ir kaing, kartais stipriai
nustembu, kad mazai kainuojantys
produktai gali veikti itin gerai. Vis
délto kaip kosmetologe labiausiai pa-
sitikiu profesionaliais kosmetikos ga-
miniais, mat jie turi praeiti ilga ser-
tifikavimo, veiksmingumo jrodymo
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kelig, kad jiems buty suteiktas pro-
fesionalios priemonés vardas.

Kokiy dar egzistuoja mity
apie kosmetikos bei odos
prieziGros priemones?

Galiu pasidziaugti, kad vartoto-
ju samoningumas auga ir kuo toliau,
tuo reciau aklai tikima mitais. Be
to, Zzmonés vis dazniau, uzuot klau-
s¢ kaimyny patarimy, iesko patiki-
my informacijos $altiniy ir kreipiasi
1 profesionalus.

Vis délto pasitaiko atvejy, kai kli-
entai susidaro klaidinga nuomong
apie kosmetologija ir odos prieziurg.

Kartais } mano kabinetg uzsuke
jaunuoliai sako: ,A§ per jaunas kos-
metikai...“ arba priesingai — senjorai
yra jsitikine, kad jiems jau niekas ne-
padés. Ar egzistuoja laikas, kai yra
per anksti ar per vélu? Ne, juk net ir
kadikiams tepame kremukus, kad oda
neprarasty drégmés, buty minksta ir
apsaugota. Visais amzZiaus tarpsniams
odos prieziara yra svarbi, tik ji turi
buti priderinta pagal amziy bei odos
poreikius.

Noriu patikinti, kad kosmetologija
— menas kurti grozj ne tik veiduose,
bet ir jusy vidiniame pasaulyje. Tai -
laikas, kai galite atsipalaiduoti, pail-
séti, pabuti su savimi. Nereikéty su-
sikoncentruoti tik j rauksleles ar ki-
tus odos netobulumus, eikite ir pa-
imkite i§ grozio procediros daugiau!

Kokias veido procediras
patartuméte atlikti brandzios
odos savininkéms, kad oda
jgyty jaunatvisko Svytéjimo ir
gyvybingumo?

Egzistuoja labai platus procedi-
ry, tinkamy brandziai odai, spek-
tras. Tai — veido masazai, skatinan-
tys visapus¢ veido raumeny stimulia-
cija, mazinantys jtampa, skatinantys
atsipalaidavima bei energijos papil-
dymg. Vyresniems Zmonéms taip pat
tinka odos skaistinimo, antipigmen-
tacinés proceduros, ragstiniai pilin-
gai (kad buty skatinama odos rege-
neracija), mikroadatiné mezoterapi-
ja odos elastingumui ir stangrumui
i§saugoti bei kolageno gamybai su-
aktyvinti. Tinka ir aparatiniai meto-
dai: Rf radiodaznis ar beadatiné me-
zoterapija. Kiekvieno kliento porei-
kiai, norai bei situacija skirtinga, tad
geriausia kreiptis } specialista, kuris
parinks individualiai jums tinkan-
¢ig procedirg.
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Apsilankyma pas barberj nuo seno
priimta laikyti tarsi tam tikru vyrisku
ritvalu. Kuo ypatinga §i patirtis?

Visy pirma, barberis yra barzdaskutys,
kirpéjas, kuris priziari, tvarko vyro plaukus
bei formuoja ar skuta barzdas. Kad ir kaip
barberiai myli moteris, taciau $ios paslau-
gos suteikiamos i$skirtinai tik vyrams. Sa-
ky¢iau, kad kiekvienas ,barbershopas® - tai
lyg vyry oazé, kur motery dazniausiai ne-
siveda, nes joms tekty apie gera valanda
laukti (§ypsosi).

Ar sunku iSmokti Sio amato?
Kokiomis savybémis turéty
pasizyméti geras barzdaskutys?

Visko galima i§mokti, bet, kaip ir kie-
kvienoje specialybéje, pirmiausiai turi atei-
ti pasaukimas $iai sriciai, uzsidegimas. Ne-
manau, kad, norint tapti geru barzdaskuciu,
turi bati kazkuo ypatingas ar turéti isskir-
tiniy savybiy. Svarbu — didelis noras. Siais
laikais konkurencija yra labai didelé. Ne-
uztenka turéti diploma, ziaréti ,YouTube®
klipukus, skaityti specializuotus Zurna-
lus — reikia nuolat gilinti ir jtvirtinti savo
profesionalumg. Patirties ir jgudziy jgyji
dirbdamas, bet to negana — visada yra ge-
resniy, profesionalesniy. Todél Sioje srity-
je turi nuolat tobuléti, nesustoti, stazuotis:
dalyvauti jvairiausiuose kursuose, semina-
ruose, kurie ne tik atima nemazai laiko, bet
taip pat ir nepigiai kainuoja. Tai yra inves-
ticija j save, kuri visada sugrjzta.

Ar daznai sulaukiate vyresnio
amziaus vyry, kurie patiki savo
barzdas profesionaly rankoms? Ar
senjorai drasiai ryztasi savo iSvaizdos
pokyciams?

Senjorai gan reti sveciai masy salone — dazniau-
siai pirmakart juos atveda sanas, kurie yra nuolati-
niai masy klientai ir nori padovanoti barzdos ritu-
alg té¢iui. Turiu augancia karta siny ir téciy, ku-
rie lankosi jau gerg desimtmetj, galbat dar po ke-
liy desimtmeciy jie peraugs j senjory kartg (sypsosi).

Nemazai keliaujate, dalyvaujate
tarptautinivose konkursuose. Ar labai
skiriasi barzdy auginimo, nesiojimo
tradicijos skirtingose Salyse, regionuose?
Kas padiktuoja vienokias ar kitokias barzdy
formavimo mados tendencijas? Ar daznai
jos keiciasi?

Barzdos formavimo tendencijos nuolat keiciasi,
tradicijos taip pat. Bet a§ visgi patarciau kiekvie-
nam vyrui atrasti sau tinkantj barzdos stiliy, ku-
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ris deréty prie veido bruozy ir asmeninio jvaizdzio.

Gana neretai galima isgirsti vyrus sakant:
,Man barzda netinka, todél neauginu.” Ar
galima teigti, kad daznai vyrams barzda
netinka dél objektyviy priezasciy, pavyzdziui,
savitos veido formos? O galbit viska lemia
netinkamas barzdos formavimas ar neteisinga
(nepakankama) jos prieziora?

Kol vieniems vyrams barzda auga lyg ,ant mieliy®,
kitiems didZiausiu i$§ukiu tampa uzsiauginti bent ,so-
lidzig“ barzdele.

Barzda, kuri yra kokiy 5 dieny, kitaip sakant — ,ne-
tvarkinga“ barzda, tinka praktiskai kiekvienam vyrui
ir visoms veido formoms. Prieziaros ji daug nereika-
lauja todel, kad vyrai ja mazdaug kas savaite nusisku-
ta. Barzda, kuri pereina i§ Sereliy versijos } trumpos
barzdos versija, taip pat dar nereikalauja didelés prie-
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Ziuros, taCiau vyras turi susiformuoti barzdos kontirus pats
arba kreiptis j barzdaskutj, nes formuodami patys vyrai daz-
nai nukrypsta nuo simetrijos. Kad tokia barzda atrodyty tvar-
kingai, svarbu priziaréti besisakojancius plaukelius, todél re-
komenduojama naudoti barzdos aliejy ir vaska.

Visos barzdos, kurios yra ilgesnés nei trumpos barzdos,
tinka iSties ne visiems ir reikalauja nuolatinés prieziaros tiek
namuose, tiek salonuose.

Ar daug laiko trunka, norint suformuoti niekada
anksciau specialiai netvarkytg barzda? Ar uztenka
vieno apsilankymo pas meistra, kad buvusi ,beformé“
barzda jgauty aiskia iSvaizda ir buty priversta augti
taip, kaip ,reikia“?

Tai labai individualu ir rezultatas priklauso nuo daug aplin-
kybiy: su kokio ilgio barzda Zmogus ateina, ji reta ar tanki,
kokia yra plauko struktira, augimo kryptis, buvo ar nebuvo
pries tai barzda formuota. Pries formuojant barzda visada su

GROZIS

klientu yra aptariama, kokio rezultato jis
tikisi, pakonsultuojama, paaiskinama. Jei
tobulos barzdos nejmanoma suformuoti i$
karto, patariame, kur paauginti, kaip kli-
entui tvarkytis ir priziaréti ja namuose iki
kito apsilankymo salone.

Ne visi vyrai gali pasigirti veslia,
greitai augancia barzda. Kas galéty
padéti paspartinti jos augima?

Visy pirma, reikty pasirapinti savo vei-
do oda. Naudoti veido prausiklj, drékinti
odg, bent porg karty per ménesj ja nusveis-
ti. Svari, grazi, prisotinta oda skatina toly-
gy barzdos plaukeliy augima.

Ar jmanoma iSvengti plauky
jauginéjimo?

Batina pasalinti odos negyvas Iasteles,
todél rekomenduojama vyrams naudoti odos
sveitiklj arba kreiptis } kosmetologa. Jaugu-
sius plaukelius taip pat svarbu pagalinti, nes
jie neleidzia dygti naujiems plaukeliams.

Ar daug priemoniy reikia kasdienei
jos prieziurai?

Viskas priklauso nuo barzdos ilgio, bet
dvi priemonés, mano manymu, yra batinos
- barzdos aliejus ir vaskas. Be $iy priemo-
niy, kiekvieno vyro krepselyje dar galéty
buti barzdos formavimo masinélé, sukos ir
barzdos Sampunas.

Kuo skiriasi barzdos skutimas
masinéle ir peiliuku? Kada kurj
varianta verciau rinktis?

Barzdos formavimg masinéle galima at-
likti namuose, taciau peiliuku to daryti nerekomen-
duociau, kadangi tai reikalauja kruopstumo — vy-
rai namuose neskirs tiek laiko, kiek jo buty skiria-
ma suteikiant $ig paslauga salone. Skutant peiliuku
oda pirmiausia reikia paruosti — isbrinkinti, nura-
minti. Kad skutimas buty sklandus ir neskausmin-
gas, reikia naudoti skutimosi aliejy. Po procediros
odg dezinfekuoti.

Ar barzda gali retéti kaip galvos plaukai,
pavyzdziui, vykstant senéjimo procesams?

Manau, kad su amziumi tinkamai saves ne-
priziarint, ne tik plaukai gali slinkti arba neaug-
ti barzda, bet ir atsirasti daugiau sveikatos proble-
my. Todél turime vengti streso, antsvorio, zalingy
iprociy; gerai i§simiegoti ir sveikai maitintis. Ta-
¢iau plauky, barzdos retéjima taip pat gali lemti ir
genetiniai veiksniai.
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NOVEXPERT kosmetikos priemonés su 5 rtsiy Omega ragstimis -
Intensyviai maitina ir giliai regeneruoja

5 rasiy Omega viename buteliuke!

Omega 3 isSgautas isS ,Inchi Inchi“ aliejaus- galingo
odos lasteliy regeneratoriaus.
Omega 5 - iS granaty sékly aliejaus, kuris zinomas dél
savo antioksidacinio poveikio.

—- Omega 7 yra Saltalankiy aliejuje - unikalus vitaminy A,
C, E koncentratas.
Omega 6 ir 9 rlgstys gautos iS simondsijy, marulos ir
sezamy augaliniy aliejy, intensyviai maitina.

| VALOMASIS ALIEJUS VEIDUI NOVEXPERT YPAC INTENSYVIAI MAITINANTIS,
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Aliejinis kasdienio naudojimo valiklis, L p——
skirtas veido ir ypac jautriy viety Omegos 6 ir 9 intensyviai maitina.

(IGpy, akiy) valymui, kuris nuvalo Omega 3 oda nuramina. Omegos 5

veidui atspary makiaza bei jvairius ir 7 giliai regeneruoja.
aplinkos tersalus.
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i ULTRA-NOURRIEST
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‘ su 5 rasiy Omega, MAITINAMASIS st - BESED MAITINANTI KAUKE
{ : ;1. Lh;. stipriai koncen- KB!EMAS sus m_:_; et '_:" VEIDUI su 5 rasiy
) E’:ﬂME'GAS truotas rasiy Omega i e - Omega
107s Rarin Tinka Serpeto- Skirtas normaliai ir Skirta normaliai ir labai
il janciai, sausai, sausai odai. sausai odai. Intensyviai
suerzintai, atopiskai Naudojant, oda maitina, nuramina,
odai. Naudoti tiek tampa elastin- regeneruoja.
Ziema, tiek vasara. gesné, putlesné ir

minkstesné.

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

. Pagaminta
PARDUOTUVELES: I

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

ATSTOVAS LIETUVOJE:
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Tinka netgi nes&ioms
JUARA kosmetika juara.lt_kosmetika ir zindanc¢ioms moterims!
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LGIARASCIO

PLANAVIMAS:
kaip daugiau sutaupyti?

Perziuréedami savo asmeninius finansus, kartais svarstome, kokioms reikmeéms
iSleidziame per daug ir kur galétume labiau sutaupyti. Vienas tokiy budy galéty
buti valgiarascio planavimas j priekj — mat, jei apsipirkti maisto j parduotuve
mégstame eiti kasdien, tikétina, kad iSleidziame daugiau pinigy, nei iSleistume
apsipirkdami tik kartg ar du per savaite.

Daugelis turbdt pritars, kad,
kelioudami | maisto parduo-
tuve nusipirkti netikétai pritra-
kusio produkto, turime bjaury
jorotj tuo pat metu prisipirkti ir
visai neplanuoty, daznai nebd-

LIVETA BURKSAITE

tiny dalyky. Kg jau kalbéti, jei |
parduotuve uzsukame iSalke -
rankose nesamg krepselj greitai
pakeicia stumiamas vezimélis.
Kaip véliau daznai paaiskéja —
ne tokie jau ir buvome alkani ir

visai nebesinori tos keliy daliy
vakarienés po suvalgyto pirmo-
jo patiekalo. Gerai tai, kad yra
bady, leidzianciy padéti save
apsaugoti nuo tokiy neraciona-
liy pagundu.
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Planuoti savaités meniu

Viskas labai paprasta - reikéty ,tapti” asme-
ninés virtuvées Sefu ir pasvarstyti, kokiais patie-
kalais norésime save ir Seimos narius lepinti atei-
nanciq savaite. Planavimui galima paskirti tam ti-
krg laikg kazkurig savaités dieng arba idéjas rinkti
visg savaite iki kitos savaités pradzios. Beje, Si sa-
vaité nebatinai turi prasidéti pirmadieniu ir baig-
tis sekmadieniu. Jei, pavyzdZiui, yra patogiau ap-
sipirkti penktadienj vakare, mlsy savaités meniu
gali bati nuo edtadienio iki Sestadienio. Pritrakus
idéjy bdsimam valgiarasciui, visada galima pasi-
semti jkvépimo i§ recepty knygy ar maisto tinkla-
rastininky — greiciausiai tikrai atrasime kazkq, kg
bus smalsu iSbandyti patiems. Planuojant savai-
tés meniu, svarbus vienas niuansas — pasvarstyti,
kokiy skirtingy patiekaly buty galima pasigamin-
ti naudojant tuos pacius produktus ar prieskonius,
pagardus. Jei, pavyzdziui, tg pacig savaite pla-
nuosime valgyti ir azijietiskos, ir VidurZzemio virtu-
vés patiekaly, kyla rizika, kad tam tikra dalis pro-
dukty liks nepanaudota, o jei jie dar ir trumpesnio
galiojimo - galiausiai bus iSmesti. Be to, planuo-
jant valgiarastj, pirmiausia naudinga perziaréti, ko-
kiy produkty jau turime savo spintelése bei saldy-
tuve ir kokius produktus dél besibaigiancio galio-
jimo reikéty kuo grei¢iau sunaudoti.

Pasidométi skelbiamomis nuolaidomis

Kad ir kaip nekestume reklamy, jvairios akcijos i$
tiesy gali padéti sutaupyti. Tai galima daryti dviem
bldais: arba pasidométi i§ anksto skelbiamomis
ateinancios savaités prekybos tinkly nuolaidomis
ir pagal jas planuoti savo bdsimg valgiarast, arba
pirmiausiai susiplanuoti valgiarast] ir prie$ vykstant
j parduotuve permesti akimis skelbiamqg informa-
cijg, kur tam tikry produkty baty galima jsigyti pi-
giau. Tiesa, toks taupymo budas gali bati aktua-
lesnis, jei skirtingos parduotuvés néra per daug nu-
tolusios viena nuo kitos. Kad ir kaip baty, jvairias
nuolaidas reikéty stengtis vertinti $altu protu, nes,
ieSkodami mums aktualiy prekiy nuolaidy, galime
susigundyti ir visai nereikalingu, bet tiesiog gerai
skambanciu pasitlymu.

T parduotuve eiti su sqrasu

Natdralu, kad suplanavus savaités meniu ir vyks-
tant apsipirkti visai savaitei, gali reikéti jsigyti dau-
giau jvairiy produkty. Tam, kad nepamirstume, ko
mums i$ tiesy reikia, ir parduotuveéje nesiblasky-
tume tarp lentyny, pravartu j jg eiti su sgrasu. Tu-
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rint reikalingy produkty sqradq pries akis, apsipir-
kimas vyks greic¢iau, sklandziau, maziau démesio
trauks neaktualds dalykai, maziau kils ranka jsigyti
spontanisky pirkiniy. Apsipirkingjant, jei jmanoma,
verciau rinktis sveriamus produktus — taip galési-
me lengviau kontroliuoti mums reikalingq jy kiekj.

o

Sumaniai panaudoti maisto likucius

Sutikime, kad nemazai maisto yra paprasciau-
siai i88vaistoma, kai yra pagaminamas jo perte-
klius ir kitg dieng nebesinori valgyti to paties. |vai-
ras troskiniai, apkepai gali tapti puikus kitos dienos
valgio pasirinkimas, leidzZiantis iSradingai panau-
doti tai, ko vakar ,nejveikéme”. Dar vienas budas
ilgiau iSsaugoti pagamintg maistg — jo Saldymas,
todél pravartu ir patogu namuose turéti pakanka-
mai Siai paskirciai skirty talpy.

Namuose turéti pagrindiniy produkty

Kruopos, makaronai, konservai, padazai - tie pro-
duktai, kuriuos itin lengva panaudoti deriniuose su
greiciau gendanciais maisto produktais ir taip ne-
lauzyti galvos, kaip Siuos suvartoti, todél yra prak-
tiSka namie turéti jy atsargy. Reikalui esant, bus
ramu ir nereikés lékti | parduotuve, rizikuojant ne-
tyCiomis prigriebti kazkqg papildomai.

©
o
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Tinkamai laikyti

Tam, kad maistas baty kuo ilgiau tinkamas var-
toti, pirmiausia svarbu uztikrinti, kad jis baty laiko-
mas tinkamomis sglygomis: apsaugotas nuo tie-
sioginiy saulés spinduliy, drégmés, Silumos ir pan.
Kai kurios darzovés, Sviezios prieskoninés zolelés
gali bati merkiamos | indg su vandeniu, kad ilgiau
nenuvysty. llgiau i§saugoti maistg galima ne tik jj
Saldant, tac¢iau taip pat ir marinuojant, konservuo-
jant, dZiovinant, verdant uogienes bei dzemus. To-
kie budai padés nedvaistyti maisto, — taigi ir su-
taupyti daugiau pinigy.
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Tiek daug
reiskiantis

MA
LIZMAS

Minimalizmas - $iandien vis dazniau ir garsiau linksniuojamas Zodis. Kas tai? Dar
viena tendencija, kuri greitai praeis? Uzgaida, siekis pasirodyti geresniam prie$
kitus, noras buti ,,ant bangos“? Kiekvienas, siekiantis jtvirtinti minimalizmo prin-
cipus savo gyvenime ar bent jau garsiai pasakojantis kitiems apie tokj savo pasirin-
kima gali sau nuosirdziai atsakyti, dél kokios priezasties jis tai daro. Taciau net jei
minimalizma galime pavadinti mada, kaip ir kiekviena uzéjusi mada, minimaliz-
mas atspindi $iy laiky aktualijas.
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SEKINANTIS VISA KO
PERTEKLIUS

Siais laikas i$ tiesy esame visko perteke: skes-
tame informacijos jaroje traukiami gilyn niekad ne-
sibaigiancio jvykiy stkurio, nuolat blaskomi pasi-
rinkimy, i$ paskutiniyjy bandantys issilaikyti tame
velniskai jsuktame gyvenimo rate. Bet koks bandy-
mas iSkisti kojg siekiant bent kazkiek pristabdyti jo
tempgq, sukelia minc&iy, ar nerizikuojame bati to rato
sutraiskyti. Gal todél, bent trumpam leide sau ati-
trokti nuo kasdienybés, vis tiek nenustojame vog-
¢iomis zvilgc¢ioti atgal per petj: ar nieks ten uz (be)
madsy ,nedega”?

Siuolaikiniame gyvenime svarbu dalyvauti. Pa-
geidautina - bati visur tuo pat metu. Garsus ka-
nadiec¢iy mokslininkas, komunikacijos technologijy
teoretikas M. McLuhanas medijas pavadino Zzmo-
gaus kdno tesiniais. Jo aiskinimu, technologijos
tarsi pratesia, patobulina masy jutimus, kino ga-
limybes (pvz., telefonas ,pratesia” ausis, radtas -
atmintj ir pan.). Regis, Siandien masy rankos, akys,
ausys isties yra placiai istestos. Nuolatinis dalyva-
vimas, informacijos gaudymas, buvimas pasiekia-
mam cia ir dabar sekina mdsy energijos rezervu-
arus. Blogiausia, jei neskiriame su laiko ir nesuda-
rome galimybiy jy papildyti.

Tarp daugybés galimybiy visko jsigyti, patys ne-
jucia tapome preke. Pasaulis bando nupirkti madsy
démesj: suvilioti nuolat besikei¢ianciais vaizdiniais,
pasidlymais, kuriy ,tiesiog negalime atsisakyti!”,
naujienomis, kuriy ,negalime praleisti’, pramogo-
mis, kurias ,privalome iSbandyti”, daiktais, kuriuos
turime ,skubéti jsigyti”. Su visa Sita raginimy lavi-
na liejasi ir besaikis vartojimas, kuris tarsi sniego
gnidzté su savimi atridena ir globalias problemas.

ATSISAKYMAS TO, KAS
NEREIKALINGA

Kadaise sqvoka ,minimalizmas”, nusaké tik meno
kryptj (20 a. antroje puséje JAV minimalizmas su-
klestéjo kaip priepriesa abstrakCiam ekspresioniz-
mui). Siandien minimalizmas skverbiasi kone | visus
gyvenimo sluoksnius. Tikriausiai nebtty per drgsu
sakyti, kad minimalizm@s tapo net savotiska gyve-
nimo btdo filosofija. Kadaise mene issiskyres raci-
onalumu, formy ir linijyfsantdrumu, gyvenime mini-
malizmas Siandien aiskiai brézia ribas tiems daly-
kams, kurie turéty likti Uz jy, ragindamasiatsisakyti
visko, kas yra nereikalinga: pertekliniy daikty, dra-
buZiy, beprasmio savo energijos Svaistymo ir t. t.

Minimalizmo mene svarbiausia buvo né pats ka-
rinys (objektas), o grynas Zitroy® santyki® su erdve
to objekto akivaizdoje pajautimas. Svarbu pats bu-
vimas, stebétojo aktyvus dalyvavimas, nés tik tuo-
met per santykj ziGrovas susidelioja sau prasminius

|
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akcentus — pats kdrinys savaime nekelia jokiy aliu-
zijy. Jtvirtinant minimalizmg gyvenime, tas buvimas
pasireiskia per sgmoningumg — savo proto sutelk-
tumgq, potyriy stebeéjimg, jsizeminimg, buvimg mo-
mente. Bati sgmoningu minimalistu reiskia rapin-
tis savo vidine darna, minciy higiena, kurti harmo-
ningg santykj su savimi ir aplinka, stengtis atsiri-
boti nuo chaoso ir to, kas jj sukelia. Bati sgmonin-
gu minimalistu taip pat reikia gebéti atsakingiau
rinktis, nepasiduoti aplinkos spaudimui be saiko
vartoti, atsijoti niekniekius ir pasilikti tai, kas pras-
minga. Taip, kaip ir mene, taip ir gyvenime, vyksta
maksimalus elementy mazinimas, paprastinimas,
esmes isgryninimas.

SUSITELKIMAS | KOKYBE

Minimalistinj gyvenimo budg tikriausiai labiau-
siai maitina poreikis tapti savo erdvés Seimininku.
Juk i$ tiesy, peréme kontrole | savo rankas, galime
nuspresti, ko | tq erdve nejsileisti. Tuomet populia-
rus minimalizmo 8ukis ,maziau yra daugiau” i§ ti-
kryjy jgauna prasme - sumazine, atsisake to, kas
nereikalinga, suteikiame daugiau erdveés svarbes-
niems dalykams: santykiy puoseléjimui, kokybiskam
laiko praleidimui, saviraiskai, idéjoms, tikryjy savo
poreikiy atskleidimui ir pan. Minimalistinio gyveni-
mo bado filosofija padeda iSsivaduoti i$ nuolatinio
nerimo kazkq praleisti, kazko neturéti, nes démesys
daugiausia yra sutelkiamas j gebéjimqg pasitenkinti
tuo, kuo turime. Nebereikia israiskingy efekty, bliz-
guciy ir kity pridétiniy atributy, nes linkstama prie
esminiy dalyky. Vis dazZniau suprantama, kad buitis
ir Siaip kasdienis gyvenimas gali bdti paprastesnis,
kad nebutina rengti pasirodymo kitiems.

Siandien minimalizmas tampa atsvara varto-
tojiSkumui, savotiSku bGdu nurimti. Svarbu suvokti,
kad jtvirtinant minimalizmo filosofijg savo gyveni-
me nebdtina tapti ,radikalu” — apsiriboti lova kam-
baryje, 1€kstute ir Saukstu, atsijungti nuo socialiniy
tinkly, apriboti visas savo veiklas, o, geriausia, iSvis
iSsikraustyti gyventi | kalnus. Minimalizmo principai
gali bati jtvirtinami kasdien renkantis ne kiekybe, o
kokybe, iSsigryninant ir gyvenant pagal savo ver-
tybes, ieSkant rysio su savimi ir aplinka. Nors mi-
nimalizmui svarbi visuma, savo gyvenimo taisykles
galima kurti patiems. Galbat i$§ pradziy minimalis-
tinj pozidrj norésis jsileisti tik | tam tikrg gyvenimo
sritj: pavyzdziui, jei nuolat lekiate ir patiriate stre-
sqg, iki minimumo susimazinti darby skaiciy, apsii-
mant atlikti tik batinuosius. Arba praleisti maziau
laiko instagrame stebint kity Zzmoniy gyvenimus.
Galbit pirmas zingsnis gali bati Zengiamas susi-
tvarkius spintqg ir palikus joje tik tai, kas iSties bati-
na. Galbdt daugiau laiko galima skirti vienam my-
limam Zmogui, uzuot dalinus démesj deSimtims ar
takstanciams, su kuriais jauciatés svetimas. O gal
visi Zingsniai minimalizmo link galéty prasidéti nuo
paprasciausio klausimo: ar man tikrai to reikia?
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IMUNITETUI IR NE TIK:

nm‘f;eémé&ﬁ — vifaminas C!

Jsibégéjant Saltajam sezonui, ne vieng i§ miisy puola persalimas, gripas ar kitos
infekcijos. Labiausiai ligos ¢iumpa tuos Zmones, kuriy imunitetas silpnas.
Imunitetas, arba kitaip organizmo apsauga, gali susilpnéti dél prastos mitybos,
zalingy jprociy, streso, miego trikumo, vartojamy vaisty ar kity veiksniy.
Tuomet tampame puikiu taikiniu jvairioms bakterijoms ir virusams. Sakoma, kad
vienas geriausiy imuniteto draugy yra vitaminas C. Apie jj placiau ir pakalbésime.

KOKIE ZENKLAI ISDUODA NUSILPUS|
IMUNITETA?

Baltieji kraujo kaneliai, antikdnai ir kiti kompo-
nentai, jskaitant organus bei limfmazgius, suda-
ro musy imunine sistemq, kurios paskirtis — ap-
saugoti organizmqg nuo jvairiy infekcijy. Sutrikus
jos veiklai, organizmas silpsta ir tampa imlesnis
infekciniams susirgimams, t. y. asmuo lengviau
uzsikrecia persalimu, gripu, bronchitu ar kitomis
ligomis ir daznai véliau serga pakartotinai.
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« pasikartojantis persalimas ar kitos infekcinés
ligos,

* nuovargis, mieguistumas,

* virSkinimo sutrikimai, viduriy uzkietéjimas,

* pUsleling,

« staigds kdno svorio svyravimai,

* sausa oda ir [Gzinéjantys plaukai,

+ ilgai negyjancios zaizdos,

+ daznai gendantys dantys.

STIPRINAME SVEIKATA: VITAMINO C
SALTINIAI

Vitaminas C, taip pat Zzinomas kaip askorbo
ragstis, yra batinas visy kiino audiniy augimui,
vystymuisi ir regeneracijai. Jis dalyvauja dau-
gelyje organizmo procesy, jskaitant kolageno
susidarymgq, gelezies jsisavinimg, tinkamqg imu-
ninés sistemos veiklg, Zaizdy gijimg ir kremzliy,
kauly bei danty funkcijy palaikymg. Vitaminas

LAURA SAKIROVAITE

C tirpsta vandenyje, o kinas pats negali jo pa-
sigaminti. Dél Sios priezasties §i medziaga turé-
ty buti gaunama is kasdien vartojaomo maisto.
Rekomenduojama vitamino C dienos norma
suaugusiam zmogui yra mazdaug 90 mg. Vos tik
uzsimine apie nusilpusj imunitetq, tikrai gausite
patarimy atsigerti arbatos su citrina ir medumi
arba valgyti daug citrusiniy vaisiy. Vis délto yra
nemazai maisto produkty, kuriuose esantis vi-
tamino C kiekis yra gerokai didesnis nei citrino-
se ar apelsinuose. Pavyzdziui, suvalge citring su
Zievele, gausite 83 mg vitamino, o suvalge sti-
kline lapiniy kale kopuUsty, gausite apie 80 mg.
Taciau retas kuris valgo visg citring su Zievele...

Q /Vltmf/o /vl‘otél#"i/, kuriusse Jeusu l/i/m ¢

- citrusiniai vaisiai (citrinos, apelsinai, kiviai,
greipfrutai),

* braskes,

* ananasai,

* juodieji serbentai,

+ erSketuoges,

* paprikos,

* pomidorai,

« brokoliai,

- kopUstai (taip pat ir Briuselio, kale bei Ziediniai
kopustai),

* bulvés,

* burokéliai,

* Papajos,

* petrazolés.

Vertéty nepamirsti, kad daugiausia vitaminy
yra Svieziuose produktuose, o termiskai apdoro-
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jant jy kiekis gerokai sumazéja. Verdant darzo-
ves, gali bati prarasta net iki 80 procenty nau-
dingyjy medziagy, todél geriausia vartoti pries
tai iSvardytus maisto produktus, kuo Sviezesnius
arba bent jau trumpgqg laikg troskintus garuose,
tik ne virtus ar keptus.

NAUDINGAS |VAIRIAME AMZIUJE

Tyrimai rodo, kad vitaminas C yra batinas vi-
sam kdnui. Jis yra puikus antioksidantas, kuris
kovoja su laisvaisiais radikalais organizme ir gali
padéti uzkirsti kelig tam tikroms vézio formoms,
Sirdies ligoms bei iSvengti prieslaikinio senéjimo.
I$ maisto produkty gaunamas vitaminas C gali
slopinti osteoartrito simptomus. Viena pagrindi-
niy 8ios medziagos funkcijy — palaikyti normalig
energijos apykaitg, nervy sistemos bei imuninés
sistemos veiklg. Kitaip tariant, $i medziaga gali
bUti naudinga norint sumazinti fizinj ir psicholo-
ginj nuovargj ar stresq.

Nors néra jrodyta, kad vitaminas C padeda
atsikratyti persalimo simptomy, kai kurie Zmonés
teigia, kad didelé Sio vitamino dozé persalimo
pradzioje prisideda prie ligos eigos sutrumpéji-
mo. Vis délto specialistai askorbo rigstj (maisto
ar maisto papildy pavidalu) rekomenduoja var-
toti prevenciskai, o ne jau susirgus. Vitaminas C
padidina baltyjy kraujo kaneliy citokiny gamy-
bq ir slopina jvairiy T-limfocity formy apoptoze
(Igsteliy mirtj).

Vegetarams naudinga zinoti, kad vitaminas
C padeda organizmui geriau pasisavinti i$ au-
galinio maisto, pavyzdziui, pupeliy, burokéliy ar
$pinaty, gaunamgq gelezj. Tad norédami pajaus-
ti visapuse gelezies turtingo maisto naudgq, turi-
me nepamirsti papildomai vartoti ir vitamino C.

SVEIKATA (@)

Paprasciausiai budas — tai daryti is karto, gami-
nant patiekalus, pavyzdziui, salotas su §pinatais
pagardinti braskémis ar apelsinais arba $pinaty
saujq jsimesti | vaisiy kokteil].

VITAMINO C TRUKUMAS - AR
VERTETY SUNERIMTI?

Dauguma zmoniy gauna pakankamai vitami-
no C i§ maisto produkty bei gérimy, taciau yra
ir isimciy. Zmones, kuriy mityba yra skurdi, kadi-
kiai, maitinami karvés pienu, rakantys asmenys,
taip pat sergantys inksty ligomis ar véziu, pasi-
tare su savo gydytoju, turéty vartoti vitamino C
papildomai. Siandien askorbo ragstis vaistiné-
je parduodama kramtomyjy tableciy, kapsuliy,
milteliy ar net geriamyjy lady pavidalu.

Organizme trakstant vitamino C, ilgainiui sil-
pnéja kapiliarai, atsiranda kauly, su jais susiju-
siy struktdry defekty bei kity sveikatos sutriki-
my. Gali sutrikti miegas, susilpnéti regéjimas,
iSrysketi raukslelés (ypad veido srityje), kamuoti
sgnariy skausmai. Taip pat sumazeja organiz-
mo atsparumas infekcijoms, gali dazniau pasi-
reik§ti nuovargis, silpnumas, susilpnéti déme-
sio koncentracija.

Be to, Zmonés, negaunantys pakankamai vi-
tamino C, ilgainiui gali susirgti skorbutu. Tai liga,
kurig sukelia vitamino C trikumas. Ji pasireis-
kia odos ragéjimo sutrikimais ir kraujo i8silieji-
mu odoje, raumenyse ar vidaus organuose. Su-
sirgus skorbutu, ilgiau gyja Zaizdos, pasireiskia
danteny uzdegimas, sgnariy skausmas, gali kli-
béti ar net kristi dantys, slinkti plaukai. Vis dél-
to, Siandien $ia liga sergamai itin retai, nes masy
visuomenéje su vitamino C trakumu beveik nie-
kas nesusiduria.
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detralex:

500 mg plévele dengtos tabletés

SUDETIS: Vienoje plévele dengtoje tabletéje yra 500 mg mikronizuotos ir idgrynintos flavonoidy frakcijos (atitinka 450 mg diosmino ir 50 mq flavo-
noidy, apskai¢iuoty pagal hesperiding). INDIKACIJOS: Apatiniy galtniy veny nepakankamumo simptomuy: kojy sunkumo, skausmo bei ankstyvojo
rytinio neramumo, lengvinimas. Simptomuy, susijusiy su hemorojaus paiméjimu, lengvinimas. DOZAVIMAS IR VARTOJIMO METODAS: Rekomenduo-
jama dozeé yra 2 tabletés per parg - viena vidudienj, antra - vakare, valgio metu. Paiméjusio hemorojaus atveju - 6 tabletés per parg pirmas 4 dienas,
po to 4 tabletés per parg 3 dienas. NESTUMAS IR ZINDYMO LAIKOTARPIS Jeigu esate nésgia, zindote kadikj, manote, kad galbit esate néséia arba
planuojate pastoti, tai pries$ vartodama §j vaistg pasitarkite su gydytoju arba vaistininku. Néstumas Laikantis atsargumo reikty vengti vartoti detra-
lex nétumo metu. Zindymo laikotarpis Kadangi néra duomeny apie vaisto isiskyrima j motinos piena, zindyti gydymo laikotarpiu nerekomenduoja-
ma. KONTRAINDIKACIJOS: Padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medziagai. |SPEJIMAI: Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku
pries pradédami vartoti detralex. Jeigu Jums yra simptomuy, susijusiy su hemorojaus padmeéjimu, detralex galima vartoti trumpai. Jei simptomai
neisSnyksta, kreipkités j gydytoja. Pagalbinés medZziagos: be natrio. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaistg vartoti, kaip nurodyta. Ne-
tinkamai vartojamas vaistas gali pakenkti JUsy sveikatai. Jei simptomai nepraeina ar atsirado $alutinis poveikis, dél tolesnio vaisto vartojimo batina
pasitarti su gydytoju ar vaistininku. Jeigu jtariate, kad Jums pasireiské Salutinis poveikis, apie jj praneskite savo gydytojui, vaistininkui ar Valstybinei
vaisty kontrolés tarnybai prie Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos el. pastu NepageidaujamaR@vvkt.It arba kitais badais, kaip
nurodyta jos interneto svetaingje www.vvkt.It.
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liancios problemos, kuriy viena didziausiy - pelésis. Dalijamés, kokia jtaka drégmeés perteklius
turi namy interjero vaizdui ir misy sveikatai bei kaip atpazinti ir naikinti pelés;.

DREGMES KIEKIS NAMUQOSE

|prastai oro drégmé yra tarp 35-40 proc., ta-
¢iau Nacionalinio visuomenés sveikatos cen-
tro prie Sveikatos apsaugos ministerijos (NVSC)
specialistai teigia, kad $altuoju mety laikotarpiu
gyvenamuyjy ir visuomeniniy patalpy santykiné
oro drégme turéty bati tarp 35-60 proc. Opti-
mali drégmé namuose yra apie 50 proc. - tokiu
atveju patalpy oras bus tinkamas tiek suaugu-
siesiems, tiek vaikams ar Zzmonéms, sergantiems
kvépavimo taky bei alerginémis ligomis. Svarbu
atkreipti démesj, kad Sildymo sezono metu dré-
gmeés lygis gali nukristi net iki 20-30 proc.

Drégmé matuojama specialiais prietaisais —
drégmés matuokliais, arba kitaip higrometrais,
kurie kartais bdna su jtaisytais termometrais, pa-
dedanciais stebéti ir patalpose esancig tempe-
ratdrg. Nustate drégme savo namuose, matysi-
te, galbUt oras yra per sausas ar per drégnas.

Pirmuoju atveju neretai jouc¢iamas diskom-
fortas dél odos, akiy, gerklés bei nosies gleivi-
niy. Jos sauséja, persti, gali atsirasti ¢iaudulys ar
kosulys. Plaukai gali tapti Siurks&iais ir nepaklus-
niais, 1GzZinéti. Per sausas oras taip pat turi jta-
kos miego kokybei — Zmogus miego metu daz-

LAURA SAKIROVAITE

niau vartosi, neissimiega, kartais naktj kamuo-
ja troskulys. Dél per sauso oro namuose didéja
polinkis susirgti persalimo ligomis, alergijomis.
Nustacius per mazg oro drégme, batinai reikéty
pasirdpinti oro drekintuvu, kuris padés atsikra-
tyti Sios problemos.

PrieSingu atveju, jeigu drégmeés yra per daug,
patalpose padidéja oro tarsa, be to atsiranda pui-
ki galimybé veistis pelésiams ir grybams. Jprastai
per didelj drégmés kiekj lemia prasta hidroizolia-
cija ir retas patalpy védinimas. Be to, prisideda
prasta pastato baklé, jvairds plysiai sienose, tarp
langy ir pan. ligesnj laikg namuose esant perne-
lyg drégnam orui, gali pasireiksti tokie simpto-
mai, kaip kosulys, dusulys, galvos svaigimas ar
skausmas. PoZzymiai ypac sustipréja isplitus pe-
lésiui. Nesprendziama problema gali lemti rim-
tus sveikatos pokycius, tokius kaip zarnyno vei-
kos sutrikimai, alergijos ar net bronchiné astma.

DIDELE RIZIKA ATSIRASTI PELESIUI

Kai patalpose yra drégmés perteklius, atsi-
randa didelé tikimybé, kad juose uZsiveis pe-
lésis. Prie to prisideda ir prasta hidroizoliacija,
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termoizoliacija bei nepakankamas patalpy védi-
nimas. Esant Siems veiksniams, drégmé negali tin-
kamai pasidalinti ir jai susikaupus konkreciose vie-
tose, atsiranda ideali terpé veistis mikroorganiz-
mams. |prastai pelésis veisiasi ten, kur blogiausiai
cirkuliuoja oras - tarp baldy ir sieny, langy rémy,
vonioje, ypac¢ patalpos kampuose. Su tuo daznai
tenka susidurti senesniuose pastatuose gyvenan-
tiems Zmonéms dél netinkamai funkcionuojancios
ar suirusios hidroizoliacijos.

Ant langy rémy pelésis atsiranda susikaupus ir
nutekéjus kondensatui. Dél to ant 8alia lango esan-
Cios sienos ar luby kartais jtriksta dazai, atsilupa
tapetai. Pastebéjus tokius Zenklus, reikéty apzid-
réti tas vietas, kad [sitikintumeéte, ar tikrai susida-
réte su Sia béda. Be to, sieny pelésis mégsta ge-
rai pasislépti po tapetais, tad bdkite ypac¢ atidas.
Jeigu namuose pradéjote jausti keistg kvapqg - tai
taip pat gali signalizuoti apie pelésj, nes jo kva-
pas daznaijsigeria ir | baldus kilimus ar uzuolaidas.
Tad uzuode nemalony drégmés kvapq, atitrauki-
te baldus ir patikrinkite, ar ten néra pelésio Zidiniy.

Vieta, kur pelésis mégsta jsikurti bet kuriuo mety
laiku = vonios kambarys. Tai — patalpa, kurioje dré-
gmeé yra neiSvengiama. Be to, jrenginéjant vonios
kambar] ar darant jame remontq, neretai padaro-
ma klaidy, kurios ilgainiui lemia pelésio atsiradimg.
DidZiausia klaida - prastai jrengta ventiliacija. Ne-
mazai jtakos remonto metu turi ir vonios jrenginiy
bei apdailos priemoniy pasirinkimas - reikéty tin-
kamai jrengti duso padéklg, sandariai specialiu si-
likonu uzpildyti plySius ir pan. Be prevenciniy prie-
moniy dar patarioma kuo dazniau laikyti vonios
kambario duris praviras, ypac jeigu jis néra labai
erdvus - taip patalpa prasivédins ir drégmé ge-
riau pasiskirstys. Esant poreikiui, papildomai gali-
te naudoti drégme surenkant] prietaisqg kitaip dar
vadinamgq oro sausintuvu.

SVEIKATOS SUTRIKIMAI

Namuose uzsiveise pelésiai gali sukelti jvairiy
sveikatos problemy. Augdami jie gamina ir i§ski-
ria nuodingas medziagas, kurios gali ne tik sukel-
ti alergines reakcijas, bet ir pakenkti imuninei bei
nervy sistemai. Kiekvieno Zmogaus reakcija | dir-
giklius — skirtinga, tad pelésio sukeliamus nega-
lavimus gali jausti ne visi $eimos nariai. Be to, kar-
tu gyvenantiems asmenims gali pasireiksti skirtingi
simptomai: pavyzdZziui, vienas gali jausti kvépavi-
mo taky veiklos sutrikimus, o kitas — virskinimo sis-
temos veiklos sutrikimus.

Bene dazniausiai, gyvenant pelésio pazeistose
patalpose, juntami Sienligei badingi alerginiai simp-
tomai, tokie kaip Ciaudulys, akiy sudirgimas ir pa-
raudimas, sloga, gali pasitaikyti odos bérimy. Pe-
lésis gali sukelti ir galvos skausmg, démesio kon-
centracijos bei atminties sutrikimus, ilgainiui gali
atsirasti nuolatinis nuovargis, silpnumas, suprastéti
miegas. Kartais su pelésiu siejami ir tokie negalavi-
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mai, kaip sgnariy skausmai, méslungis ar net gala-
niy tirpimas. Pajutus bet kuriuos i§ auksciau isvar-
dyty simptomy, deréty kreiptis | savo Seimos gy-
dytojq, kuris padeés issiaidkinti tikrgjqg jy priezastj ir
parinks tinkamg gydyma.

KA DARYTI, JEIGU PELESIO
ISVENGTI NEPAVYKO?

Jeigu planuojate kraustytis | naujg bdstg, ba-
tina ne tik apziaréti minétas patalpy vietas, bet ir
tiesiai Sviesiai paklausti buvusiy Seimininky apie
tai, kokia yra oro bdklé bute ar name, ar jiems yra
teke susidurti su pelésiu ir pan. Net jeigu atsaky-
mas neigiamas, vos tik atsikrauscius deréty sava-
rankiSkai pasirGpinti namy oro kokybe — iSmatuo-
ti drégmés lygj, patikrinti hidroizoliacijq, termoizo-
liacijg, o visiskai jsikdrus — reguliariai védinti pa-
talpas po maisto gaminimo, skalbimo, maudymosi.

Pelésiui vis délto uZpuolus namus, reikéty ne-
delsiant kibti j jo $alinimo darbus. Sis grybas itin
greitai dauginasi sporomis, kurios yra ypac sunkiai
pastebimos aplinkoje. Pelésio sporos skrajoja lau-
ke ir kartais jy atsineSame ant drabuziy ar avaly-
nés. Tereikia Siek tiek dregmeés, deguonies, ragstinio
pH bei Silumos — ir turime nepageidaujamg namy
sveciq. Pelésio ar jo spory galima aptikti ant me-
dzio, kartono, tinko, plastiko, silikono, dazy ar net
betono pavirsiy.

Jeigu matote, kad pelésio pédsaky yra nedaug,
galite bandyti jj $alinti natdraliomis priemonémis,
pavyzdziui, actu. |pilkite acto ragsties | buteliukg su
purskiamu antgaliu ir papurkskite ant pelésio. Jei-
gu buteliuko neturite, galite acto uZpilti ant Sluostés
ir jg gerai prispausti prie apipelijusios vietos, Siek
tiek palaikyti, kol jsigers, ir patraukti. Abiem atve-
jais po mazdaug valandos reikéty nuvalyti pelésio
pazeistas vietas kempinéle ir nusausinti. Procedu-
rq po keliy dieny pakartoti. Bukite itin atsargds su
baldais ir audiniais, kad jy nesugadintuméte.

Egzistuoja ir daugiau liaudisky baty pelésiui nai-
kinti — tam Zmonés naudoja vandenilio peroksidq,
audiniy baliklj ar net degtine. Vis délto, veiksmin-
giausiai §j grybg isnaikina specialios fungicidinés
priemonés. Jos pavercia pelésj negyvybingu, t.y.
jis nebegali toliau plisti. Jprastai tai yra puskiamo-
sios priemonés po kuriy reikia pelésj mechaniskai
pasalinti ir kartoti procedtrg pagal poreikj. Kadan-
gi pelésio pazeistos vietos net ir po valymo daznai
iSlieka patamséjusios, galima jsigyti priemoniy, ku-
rios pasizymi balinamosiomis savybémis — jas rei-
kéty naudoti ant balty paviriy. Priemoniy su fun-
gicidais galima jsigyti statybos, apdailos, remonto
bei kitose namy Ukio prekiy parduotuvese.

Svarbu paminéti, kad pelésiy valikliai (fungici-
dai) jprastai yra koncentruotos priemonés, kurias
naudojant reikia grieztai laikytis visy saugumo rei-
kalavimy - naudoti apsaugines pirstines, akinius ir
kitas gamintojo nurodytas apsaugos priemones. Po
valiklio naudojimo deréty iSvédinti patalpas.
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NAUJI SENI BALDAI

Jeigu akiy nebedziugina turimi baldai, j juos pazvelg-
ti ,naujomis“ akimis gali padéti tiesiog pasikeites jy is-
déstymas, todél pirmiausia verta pabandyti baldus pa-
prasCiausiai perstumdyti j kitas vietas. Taip pertvarky-
ta namy erdvé gali maloniai nustebinti ir padéti atras-

ti neisnaudoty jos galimybiy. Jeigu poky¢io per maza ar
baldai tiesiog nusidévéje, prikelti juos antram gyveni-
mui galima tiesiog atnaujinus: pataisius defektus, perda-
Zius ir taip suteikus naujg i§vaizda. Tokie baldai neretai
tampa unikalis ir gali toliau dZiuginti ne vienus metus.
Be to, kartais gali uztekti atnaujinti tik rankenéles, kad
baldai reik§mingai ,pasikeisty®.

STILINGI AKCENTAI

Visumg kuria detalés, todél, pries jne$ant j interjera
naujy véjy, pirmiausia buty naudinga kritiskai jvertinti,
ar ty detaliy néra per daug? Nereikalingi, nebenaudoja-
mi daiktai gali puikiai pasitarnauti naujiems Seiminin-
kams ir atlaisvinti erdve naujoms idéjoms. ,Isvalyta® er-
dve leidzia pastebéti, kuriose namy vietose gali jsikurti
nauji akcentai: stilingos vazos, zvakidés, nuotrauky ré-
meliai, padéklai, ant kuriy bus kuriamos naujos daikty
kompozicijos. Siuos dekoro elementus galima rapestin-
gai rinktis paisant interjero stiliaus sufleruojamo tono
arba samoningai nekreipti } tai démesio ir tiesiog rink-
tis tuos, kurie patraukia akj. Taip atskleisime i§skirti-
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n}, individualy estetin} poziarj, jne-
sime Siek tiek eklektikos, Zaismin-
gumo ir netikétumo. O galbut pasi-
rodys, kad, atlaisvinus namy erdves,
nieko daugiau ir nebereikia — norisi
tiesiog leisti joms kvépuoti, o mums
ilsétis nuo pries tai buvusio vizualaus
triuksmo. ,Isvaduoti® lentynas ir kitus
pavir$ius nuo daikty pertekliaus gali
padéti daiktadézés ar krepseliai, ku-
riuose jmanoma paslépti tai, kas ne-
puosia erdvés, bet vis délto yra rei-
kalinga — toks sprendimas gali buti
itin pravartus vonios kambaryje arba
virtuvéje.

SIENU DEKORAS

Pabodusios namy sienos tikrai ne-
privalo buti plikos — jas jprasta pa-
gyvinti ir erdvei i§skirtinumo suteik-
ti meno kariniais: paveikslais, foto-
grafijomis, koliazais. Jvairios kli-
juojamos ar kabinamos sieny deko-
racijos, jkvepiantys Zodziai ar } dai-
lius rémelius jrémintos nuotraukos,
bylojancios apie mums brangias aki-
mirkas, leidZia sukurti mielg ir jau-
kig atmosferg ar net suteikti idéjy po-
kalbiy pradziai: j svecius atéj¢ nau-
ji svediai tikriausiai norés i§girsti is-
torijas, kurios slypi uz ty uzfiksuo-
ty akimirky.

TEKSTILE

Naujos uzuolaidos neabejotinai
leis sukurti aiskiai juntamg pokytj,
taciau uzuolaidy keitimq tikriausiai
buty galima pr1sk1rt1 prie ilgalaikiy
projekty, o ne prie ty interjero ele-
menty, kuriuos buty paprasta keis-
ti kaskart vos pasibaigus sezonui ar
dviem. Kas kita — dekoratyviniy pa-
galveliy uzvalkalai, staltiesés bei sta-
lo padékliukai, kiliméliai, lovatiesés,
pledai, patalynés komplektai ar pa-
pras¢iausiai nusidévéjusius pakeite
nauji ranksluosciai vonioje ar virtu-
véje. Dar nebandytos spalvos, teksta-
ros ar ra$tai namy tekstiléje leis pa-
gyvinti pabodusj interjera be dides-
niy pastangy ar investicijy.

NAMU KVAPAL

Ne paslaptis, kad §is nematomas,
bet uzuodziamas interjero elementas
atlieka svarby vaidmenj kuriant ben-
dra interjero nuotaika. Renkantis tin-
kamg namy kvapa, svarbiausia, Zino-

ma, kliautis asmeniniais pojuciais: ar
jis yra malonus ir musy neerzina. Ta-
¢iau leistis } butent to kvapo paies-
kas ir nepasiklysti gali buti sudétin-
ga — ypa¢, kai egzistuoja tokia gau-
si pasirinkimy jvairové. Verta Zinoti,
kad, renkantis kvapa, galima kliautis
tam tikromis derinimo ,taisyklémis®.
Pavyzdziui, jeigu norima, kad kva-
pas harmoningai jsiliety ir papildyty
namy interjerg, virsty savotisku jo pa-
radu, pravartu atsizvelgti j vyraujant}
namy stiliy. Klasikiniame interjere,
kuriame dominuoja oda, mediena, ge-
riausiai atsiskleis sodras ir prabangis
tabako, odos, ambros, paciulio, san-
dalmedzio, prieskoniy aromatai, ro-
mantigko, Provanso stiliaus interjere
derés subtilas géliy, o moderniame,
minimalistiniame — gaiva dvelkian-
tys Zoliniai, citrusy kvapai. Atskiroms
namy erdvéms pabrézti taip pat pras-
ta rinktis sk1rt1ngus kvapus, o jsigi-
linus j tai, kaip jvairas kvapai veikia
misy savijautg, galime priimti §iuo
Zinojimu gristus sprendimus. Pavyz-
dZiui, darbo erdvése naudoti kvapus,
kurie energizuoja, padeda susitelkti —
tokiomis savybémis pasizymi verbe-
na. Miegamojo erdvei tiks jausmin-
gai nuteikiantys jazminy, roziy arba
atpalaiduojantys levandy aromatai,
virtuvéje — kvapai, kuriuose junta-
mos jvairiy prieskoniy: vanilés, ci-
namono, gvazdiky ar $okolado natos.

AUGALAI

I$puoseléti ir priziaréti kamba-
riniai augalai suteikia namams jau-
kumo - kartais jie gali tapti tuo ga-
lutiniu i$pildanc¢iu akcentu inter-
jere, kuriame, regis, jau viskas ,su-
styguota® ir nieko nebetriksta. Da-
lelé gamtos namuose padeda sukur-
ti komforto jausma: augalai suteikia
daugiau nataralumo, ramybés, pa-
deda atsipalaiduoti. Be to, teigiamai
veikia patalpy ora. Renkantis tinka-
mus augalus, svarbu atsizvelgti j saly-
gas, kuriomis $ie bus auginami: $vie-
sos, drégmeés kiekj patalpose, jy dyd;.
Kai kurie augalai reikalauja daugiau
prieziaros nei kiti, tad svarbu jver-
tinti, ar galésite skirti tam pakanka-
mai laiko. Jei augaly namuose ir taip
netruksta, ,at$viezinti“ interjera gali
padéti parinkti nauji vazonai. Sie-
kiant i§vengti chaoso, jprastai reko-
menduojama rinktis vienody ar pa-
nasiy spalvq, stiliaus vazonus, atsi-
zvelgti | vyraujantj namy interjera.
Pavyzdziui, minimalistinio stiliaus
interjere harmoningai atrodys ne-
gausiai dekoruoti, interjere esancias
linijas, formas bei tekstaras atkarto-
jantys vazonai. Ir priesingai — puos-
niame, gausiai dekoruotame interjere
geriau atrodys tie vazonai, kurie is-
siskiria jmantresnémis dekoro deta-
lémis, rastais.

NAMAI
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NAMUOSE?
Grozio specialiste
dalijasi naudingais

patarimais

Grazus ir sveiki plaukai bei jy dazymas
namuose — visa tai fali buti suderinama. Per
pastaruosius pandemijos metus ne vienas

iSmoko savarankiskai nusidazyti plaukus
namuose. Visgi ,,Eurovaistines” grozio
vaistiniy vadové AUSRA VAREIKIENE
pasakoja, kad iki Siol nei$vengiama klaidy
savarankiskai dazantis plaukus, todél ji
atskleidzia dazniausiai pasitaikancias klaidas
bei dalijasi naudingais patarimais, kaip
priziaréti dazomus plaukus...

Kuo daugiau peroksido — tuo geriau ,,kimba”?

Vis dar tenka susidurti su pozilriu, jog norint efektyvaus
plauky dazymo rezultato, reikalingas stiprus peroksidas
ar amoniakas, pasakoja ,Eurovaistinés” grozio vaistiniy
vadoveé Ausra Vareikiené. Visgi ji neigia § mitq ir tikina, kad
svarbu ne tik oksidanto skaicius ant dazy pakuotes, bet
ir tinkamas plauky ir galvos odos paruosimas dazymui.
,Galvos odos $veitimas ir valomieji Sampanai — tai itin
gelbsti prie§ ruosiantis plauky dazymui. Pakanka bent
du ar tris kartus iki dazymo istrinkti plaukus valomuoju
Sampunu, taip pat paskutinio galvos plovimo metu atli-
kite odos $veitimg. Abi proceduros ne tik iSvalys galvos
odgq, bet iri$ plauko pasalins jvairiausiy priemoniy likucius,
o svarbiausia — pasiaus plauko keratino zvynelius ir taip
padés dazui geriau prasiskverbti”, — pataria A. Vareikie-
né.
Netrinkite plauky prie§ dazymg bent tris dienas — dar
vienq plauky dazymo gudrybe jvardija grozZio specialisté.
Anot jos, per keletg dieny galvos oda natdraliai isskiria
riebalus, kurie ne tik drékina jqg ir plaukus, bet ir neleidzia
jy pazeisti. O taip pat natdralicis riebalais apgaubtas
plaukas geriau jsisavina dazus.

Kas nerizikuoja, tas...

Norintiems nusidazyti plaukus kita spalva grozio specia-
listé pataria nesirinkti kardinaliai priesingo dazy atspalvio
natdraliai plauky spalvai. Anot jos, i$ pradziy verta pa-
bandyti tik pora tony Sviesesnés ar tamsesnés spalvos
daZus.
.Nauja plauky spalva = naujas as. Turbdt ne vienam teko
susidurti su ekstremaliy iSvaizdos pokyciy troskimu, taciau
norint iSsaugoti sveikq ir grazy plaukqg, patariama rizikuoti
atsargiau. Pavyzdziui, prie$ pradedant dazyti visus plau-
kus, pirmiau iSbandykite dazus ant vienos maZziau mato-
mos sruogos. O jeigu jusy plaukai lietuviskos liny spalvos,
pabandykite iSryskinti natdralig savo spalvg. Pamatysite,
net ir poros tony pokytis gali prisidéti prie isties jspadingy
netikéty rezultaty”, — pataria A. Vareikiené.
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Grozio specialisté nepritaria pasakymui, jog dazyti plau-
kus yra kenksminga ir Zalinga. Anot jos, natdralds plauky
dazai nepazeidzia plauko. Taip pat ji rekomenduoja da-
Zyti plaukus tiesiog savo natdraliu atspalviu. Jei naudosi-
te natdralius dazus, tai suteiks plaukams Zvilgesio, sveiku-
mo, ryskesnio atspalvio, kad paryskins jasy veido bruozus.

Kq daryti, kai plauky meistras atostogauja?
,Jeigu plaukus dazote grozio salone, taciau jasy meis-
tras atostogauja, o vakarélis kybo ant nosies, neskubé-
kite nerti | eksperimentus namuose ar kituose salonuose.
Ataugusias Saknis galite puikiai uzmaskuoti su specialiais
purskiamais plauky $akny dazais. Tereikia juos uzpurksti
ant sklastymo. Dél savo efektyvaus poveikio jie neretai

vadinami tikra SOS pagalba”, — Sypsosi A. Vareikiené.
Jeigu spéjo nusiplauti salone dazyty plauky atspalvis,
grozio specialisté pataria namuose iSbandyti dazancias
kaukes, balzamus ar Sampdnus. Sios priemonés suteiks
plaukams lengvg atspalvj, bet ekstremalici nepakeis
spalvos. Grozio specialisté priduria, kad kol sugrjsite j kir-
péjo kéde, Si spalva spés palaipsniui issiplauti su kiekvie-

nu plauky trinkimu.

Kiekvieno dazomi plaukai - individualls
Grozio specialisté iSskiria dar vieng klaidingg mitg, jog
visiems dazytiems plaukams pakanka vieno ir to paties
Sampuno. Anot jos, kiekvieno dazomi plaukai yra indivi-

dualus, todél ir priemones reikia rinktis atsakingai.
Yra keletas skirtingy Sampuany, kaukiy ir balzamy rasiy.
Pavyzdziui, besiskundziantys Zilais plaukais ir geltonu ats-
palviu gali lengvai rasti Sias spalvas paslepianciy prie-
moniy. Tuo tarpu svarbu zinoti, kad priemonés su prierasu
,dazytiems plaukams” dazniausiai yra skirtos tamsiai nu-
dazyty plauky savininkams. O jeigu plaukai po dazymo
itin i8sauséje, visuomet rekomenduojama greta naudoti
drékinamuosius Sampadnus, balzamus ir kaukes”, — pata-

ria ,Eurovaistinés” grozio specialisté.



— ¥
| /'/y'uf gezr/ma&éwf ==

Svelkal maitintis ir sportuot

reikia net ir nesiekiant jokiy
rezultaty

»Mitybos ir sporto derinimo svarba yra suvokiama dazniausiai tik tada, kai yra ,prarandama®
sveikata, ,,perdegama“ siekiant karjeros aukstumy ar patiriant sudétingas gyvenimo situacijas,
kai sutrinka jprastos kiino funkcijos®, - sako sporto ir sveikatingumo treneris, sporto klubo
»Priklausomi nuo sporto“ jkiiréjas Nojus Berlinskas. Jo jsitikinimu, sportiné veikla ir sveika
mityba pirmiausia turi tapti gyvenimo budu, leidZzianc¢iu mégautis geresne savijauta ir gyvenimo
kokybe, o ne jrankiais siekti tik greity i$vaizdos poky<iy.
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Kodél yra svarbu derinti mitybgq ir sportg? Kokie
yra pagrindiniai jy derinimo principai, kuriy
pravartu laikytis?

Kiekvienas sgmoningas zmogus, kuris i$ ti-
kryjy rapinasi savo gyvenimu, nori jaustis ge-
rai, o galbt siekia kazkokiy tiksly ar papras-
Ciausiai nori iSnaudoti visg savo potencialg
gyvenime, galiausiai pradeda derinti sveikg
mitybq ir sportq. Tai kaip stebuklingi ,vaistai”,
kurie padeda patirti ir matyti gyvenimg visai
kitomis spalvomis, Zenkliai pagerinti gyveni-
mo kokybe. Tam, kad kdnas dirbty ir funkcio-
nuoty tinkamai, yra reikalingas ne tik maistas
ir sportas, bet lygiai taip pat ir miegas, kvé-
pavimas bei tinkamas mgstymas.

Skirtingos maisto medziagos — angliavan-
deniai, baltymai, riebalai - turi skirtingg pa-
skirtj, todél mityba turéty buti subalansuota
taip, kad baty gaunama pakankamai jy visy.
Siuolaikinio, uzimto gyvenimo budo kontekste
labai svarbu yra laiko planavimas. Vienas i$
svarbiausiy patarimy — turéti savo dienos re-
Zimg, kurio bty laikomasi. Taip nebus pralei-
dziami valgymai, nebus praleidziamas spor-
tas, nebus iSbalansuojamas miego, darbo ir
poilsio ritmas. Sportuojantiems Zmonéms bty
naudinga pavalgyti pusrycius, pietus, pries
sportq ir po sporto.

Kokias isskirtuméte dazniausiai pasitaikanéias
sportuojanciyjy mitybos klaidas?

Aptarkime tipinj pavyzdj, kaip maitinasi dau-
guma zmoniy ir kodél jiems nepavyksta nu-
mesti svorio ar jaustis gerai: ryte yra pralei-
dziami pusryciai, todél darbe iSalkstama jau
pirmoje dienos puséje — tuomet dazniausiai
pasirenkama suvalgyti kazkg ,po ranka”. Per
pietus Zmogus apsilanko kavinéje ar restora-
ne, kur suvalgo tikrai nemazqg porcijg. Praéjus
mazdaug 4 valandoms, jis jau yra pakankamai
alkanas, taciau ,neturi laiko”, kada pavalgyti,
todél tiesiog nevalgo, dirba. Grjzus namo, tu-
rime du variantus — pirmasis: Zzmogus net nesi-
stengia valgyti sveikai, nes jis yra tiek iSalkes,
kad tiesiog valgo viskg, kg mato. Antrasis va-
riantas: Zmogus stengiasi pavalgyti ,Svariai”,
taciau per visqg dieng ,nesurinkes” pakanka-
mai maistiniy medziagy, pavalges nesijaucia
sotus, todél arba persivalgo iskart po vaka-
rienés, arba dar po poros valandy prisivalgo
jvairiy uzkandziy, saldumyny.

Kur ¢ia matome klaidas? Visy pirma, klai-
da ne tai, kad yra blogai nevalgyti pusryciy
ar valgyti tam tikru metu. Klaida yra ta, kad
apskritai néra gaminamasi namuose ir tikima-
si, kad pavyks visg dienq istempti vien su uz-
kandziais ir pietumis i§ kavinés. Tokiu atveju,
Zmogus net neturi Sansy vakare maitintis svei-
kai. Persivalgius vakare, ryte nesinori valgy-
ti pusrycCiy, taip pat apsunksta miegas ir at-
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sikeliama nepailséjus. Norint to iSvengti, pir-
miausia reikéty gamintis maistg namuose ir
valgyti mazesne piety porcijg, tuomet paval-
gyti antrg porcijq po 3-4 valandy. Taip vaka-
re nebus persivalgoma - taigi norésis valgy-
ti ir atsikeélus ryte.

Kaip reikéty teisingai maitintis pries ir po
sporto? Kokius produktus vertéty jtraukti j savo
valgiarastj? Ar labai skirtysi Sie patarimai,
siekiantiems numesti svorio, ir tiems, kurie nori
priauginti daugiau raumeny masés?

Viena i§ zmoniy daromy klaidy yra neval-
gymas po sporto. Pasportavus reikéty valgy-
ti, nes raumenys yra iSvarginti, tikétina, kad ir
pazeisti, todél tai yra idealiausias laikas val-
gyti daugiau baltymy ir angliavandeniy turintj
maistqg. Toks pasirinkimas yra idealus tiek no-
rint priaugti raumeninés maseés, tiek numesti
svorio. Baltymai pamaitina raumenis, anglia-
vandeniai pagerina baltymy pasisavinimgq ir
uzpildo raumeny atsargas.

Jorasta manyti, kad pries sportqg yra bati-
ni angliavandeniai, jei norima jgauti energi-
jos, stipriau treniruotis, taciau $is dalykas yra
gingytinas ir nebatinas visiems. Pavalgius an-
gliavandeniy prie$ sportqg, sukyla cukraus ly-
gis kraujyje, o praéjus porai valandy - tuo-
met, kada pradedama sportuoti, jis nukren-
ta, todél Zmogus gali jaustis mieguistas, ap-
dujes, pavarges. A$ pats pries treniruotes val-
gau baltymus ir riebalus ir visada jauciuosi
Zvalus bei energingas, galiu sportuoti inten-
syviai. Kiekvienam reikety rasti sau geriausiai
tinkantj pasirinkimg.

Kaip reikéty teisingai pratinti save prie naujos
mitybos? Ar galima iSkart bandyti jg keisti, ar
reikéty tai daryti palaipsniui?

Dazniausiai joks pokytis, kuris vyksta grei-
tai, nebus ilgai isliekantis. Siekis ,pasikeisti”
greitai néra puikus motyvas, dél ko apskritai
turétume noréti sveikai maitintis ir sportuoti.
Jeigu suvokiame sveikatos ir tinkamos mity-
bos svarbq, sportuosime ir maitinsimes svei-
kai net ir nesiekdami jokiy rezultaty. Rezulta-
tai ateina, jei visur yra pastovumas - galiau-
siai kanas pasikeicia ir pradeda atitikti Zmo-
gaus gyvenimo badgq. Jeigu gyvenimo badas
yra pastovus svorio metimas, nuolatiniai per-
sivalgymai, saves alinimas, tai jo kinas tai ir
atspindi — dazniausiai Zzmogus turi virssvorio
ir nelabai sugeba numesti svorj. Zinoma, yra
tam tikri dalykai, kuriuos reikéty gerai supla-
nuoti ir pakoreguotiiskart, bet tai dar nereis-
kia, kad délto reikés visam gyvenimui atsisa-
kyti skanesnio ir mazZiau sveiko maisto.

Visuomet klausiu Zmogaus: ,Ar tu galétum
iSbati visg savo gyvenimg be tam tikro mais-

to, pavyzdziui, Sokolado?" Jei jis tvirtina, kad
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negaléty, sakau: ,Ko tu tikéjaisi save ribodamas
2 ménesius, o po to pratrikdamas, prisivalgyda-
mas?” Zmogui, kuris mégsta tokius krastutinu-
mus, geriausia buty nesveikg maistg planuoti -
lygiai taip pat, kaip yra planuojami finansai, i$-
laidos. Pavyzdziui, jei Zmogus laikosi tam tikros
mitybos, turi tikslg numesti svorio ir save labai ri-
boja nuo nesveiko maisto, tai galima sau pasa-
kyti, kad numetus £500-1000g svorio, leisiu sau
suvalgyti kazkq nesveiko ir toliau laikysiuosi re-
Zimo. Zmogus, kuris saves taip stipriai neriboja,
gali paprasciausiai sau leisti retkar&iais kazkg su-
valgyti ir per daug nesukti apie tai galvos, svar-
bu visada grjzti prie jprasto ritmo ir jausti saikq.

Kas geriau pradedanéiajam: pirmiau pradéti
sportuoti ar pirmiau derinti mitybqg? Ar nesukelia
per daug streso organizmui bandymas viskq
daryti iskart?

Tiek sportas, tiek mityba gali kelti stresq, jeigu
bus sportuojama iskart per intensyviai bei val-
goma per mazai. Sportas neturi butinai prasidéti
nuo labai intensyviy treniruociy. Tai gali papras-
Ciausiai bati naujas jprotis vos atsikeélus ryte is-
eiti | laukg pasivaikscioti 5-10 min, véliau pra-
ilginant laikqg iki 30-45 min. Galy gale, tai gali
bati tam tikri lengvi pratimai su savo kiino svo-
riu, skirti mobilumo didinimui, sveikatingumui. Vis-
kas gali vykti palaipsniui, nebatina iskart ,$okti”
prie grieztos mitybos ir pradéti sportuoti 5 kar-
tus sporto saléje. Ne tik, kad tai néra batina, bet
tai net néra protinga. Visada rekomenduoju pra-
déti ir judéti, ir maitintis sveikai, nes Sie dalykai
papildo vienas kitg.

Kaip maitintis patartuméte Zmogui, kuris nesiekia
kazkokiy jspudingy rezultaty, o tiesiog stengiasi
bent minimaliai palaikyti savo fizinj aktyvumgqg?

Patar&iau maitintis labai paprastai: turéti
savo ritmq, valgyti 3-4 kartus per dieng, suval-
gyti pakankamai baltymy, riebaly, vaisiy, darzo-
viy, vartoti kuo maziau perdirbto, greito maisto.
I$ tikryjy néra stebukly, yra tik tai, kg beveik visi
zZinome, bet ko nedarome, nes kartais tuos pa-
prastus dalykus yra sunkiausia atlikti. Sudétinga
duoti patarimus apie mitybg, kai Siais laikais vie-
ni Zzmonés linke laikytis vegetariskos ar veganis-
kos mitybos, kiti apskritai valgo vien mésq ir ne-
valgo né kiek darzoviy ar angliavandeniy. Mano
manymu, labai svarbu kokybiskas, ekologiskas ir
jvairus maistas.

Kas geriau: vadinamosios ,cheat days" - kai
viengkart per savaite visg dienq leidziame sau
valgyti, ko tik Sirdis geidzia, ar ,cheat meals” -
kai retkarciais galime pasmaguriauti nesveikais
patiekalais ar uzkandziais, nepaisydami dietos?
Niekada negaléjau pritarti ir nepritarsiu to-
kiems pasisakymams kaip ,cheat days”, nes tai
ne tik néra sveika kunui, bet néra sveika ir pro-
tui. Zmogus maitinasi visg savaite sveikai tik tam,
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kad savaités gale galéty prisivalgyti — valgyti tol,
kol jam sustos virskinimas, nes Zino, kad visqg kitg
savaite jis negalés sau nieko leisti. Mano many-
mu, tai néra sveikas pozidris | maistq ir tai gali
sukelti valgymo sutrikimy. Nesveikame maiste
dazniausiai yra ne tik daug cukraus, bet ir ne-
sveikyjy riebaly, kurie tikrai apsunkina virskini-
mq. Daznai uztenka suvalgyti vieng tokig porci-
jq ir jau galima nenoréti valgyti net 4-6 valan-
das. Tai kas blna, jei tokj maistg valgome visq
dieng be sustojimo? Visada rekomenduoju sai-
kingai suvalgyti paprasciausiai vieng porcijqg, kai
tam yra poreikis ar gera proga, kaip, pavyzdZiui,
susitikimai su draugais, $eimos nariais, gimtadie-
niai, Sventés ar tiesiog tikrai néra galimybés pa-
valgyti sveikiau.

Koks maistas galéty tapti sveikesne saldumyny
alternatyva, kai uzklumpa nenugalimas potraukis
jiems?

Neretai saldumyny poreikis uzklumpa tada,
kai yra nesubalansuotas miego ritmas, kai kanas
patiria didel] stresq. Saldumynai stipriai pake-
lia cukraus lygyje kraujyje, todél Zmogus tuokart
pasijunta geriau. A$ ieskociau kity alternatyvy,
kurios gali sumazinti stresq: kvépavimo pratimai
(angl. Wim Hof), pasivaik$ciojimas lauke, medita-
cija, §ilta vonia. Kad ir kaip baty, vaisiai yra tikrai
geras pasirinkimas: ir sveika, ir naudinga kdnui.

Kaip jvertintuméte senjory motyvacijq sportuoti,
sveikai maitintis? Su kokiais didziausiais i§sikiais
ar stabdangiais vidiniais jsitikinimais jie susiduria?
Dazniausiai yra susiduriama su jsitikinimais, kad
jy amziuje jau nebegalima nieko daryti. Manau,
kad Lietuvoje senjorai nelabai mato pavyzdziy,
kaip gali gyventi jy amziaus Zmonés, kokie sveiki
jie galéty bati, kokie stiprus galéty bati jy kanai.
Kai vesdavau senjorams treniruotes, pusé treni-
ruotés budavo praleidziama kalbant apie psi-
chologijqg, pasitikéjimg savimi, kano ir proto ga-
limybes, o kita pusé treniruotés — sportuojant.
Daznai galvojama, kad kinas negali patirti jo-
kio diskomforto sportuojant, nes jei ,dega” rau-
menys — kazkodél tai yra blogai. Paprasciausiai
senjorams reikalinga informacija, edukacija, pa-
aiskinimai, kas ir kaip vyksta, ir kad jie patys ga-
léty pajausti savo kanu, kaip viskas gali keistis.

Kaip ir vyresnio amziaus islikti aktyviam?

Turbt geriausiai j §j klausimg galésiu atsa-
kyti, kai pats busiu vyresnio amziaus (ypsosi).
Bet galiu pasakyti, kad labai svarbu turéti tiks-
ly, kurie vesty | priekj. Zmogus net ir nebadamas
vyresnio amziaus gali tapti labai tingus, apatis-
kas, jei jis neturi jokiy tiksly, dél kuriy noréty kel-
tis ir savimi rdpintis. Kokia Zmogui nauda turé-
ti sveikg kang, jei jis apskritai gali net nematy-
ti prasmés gyventi ir pamazu laukia ,savo die-
nos"? Tad noras gyventi, eiti pirmyn, patirti, mo-
kytis, rapintis kitais — geriausia motyvacija judéti.
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GROZIS

Siuolaikinés grosio paslapiys:

LAZERINE

OSMETOLOGIJA

Nors kiekvienas amziaus tarpsnis yra savaip zavus, daugelis i§ masy bando nors
trumpam sustabdyti laika ir islikti jaunatviski. Didele reik§me tam turi misy
mitybos jprociai, fizinis aktyvumas, reguliaras apsilankymai pas gydytojus bei
optimisti§kas poziiris j gyvenima. Nemazai galimybiy atveria $iuolaikiné kosme-
tologija — odos grozj Siandien padeda puoseléti ne tik masazai ar injekcijos, bet ir
modernis lazerio aparatai.

Vienkartiniai skustukai ir elektriniai
epiliatoriai - jau praeityje?

Lazeriné depiliacija Siandien yra viena po-
puliariausiy estetinés dermatologijos procedu-
ry. Anksciau i procedira buvo reta, brangi ir la-
bai skausminga, tad ne kiekvienas pasiryzdavo
visam jy kursui. Laikai pasikeité, atsirado dau-
giau moderniy lazeriy bei kvalifikuoty specialis-
ty, o ir proceddros tapo jkandamos ne tik turtin-
giems Zzmonéms, todél Sios paslaugos populia-
rumas iSaugo. Vis daugiau jvairaus amziaus vyry
ir motery vienkartinius skustuvus, vasko juoste-
les bei elektrinius epiliatorius iSkeicia | lazerinés
depiliacijos procedary kursg.

Lazeriu gali bati Salinami virsutinés lapos, pa-
Zasty, sprando, peciy, nugaros, pilvo, kojy, biki-
ni ir kiti plaukeliai. Plaukeliy $alinimo metu plau-
ko folikulas yra sunaikinamas j jj nukreipus spe-
cialig lazerio $viesq. Jg plaukas akimirksniu su-
geria dél sudétyje esancio pigmento melanino.
Kadangi odoje melanino néra tiek daug, kiek
plaukelyje, pasalinus folikulg, aplinkiniai audi-
niai néra pazeidziami. Prie$ atliekant tokig pro-
cedurg svarbu jvertinti, ar jasy plaukeliai yra pa-
kankamai tamsus, nes Sviesiy plaukeliy daugu-
ma lazeriy nejveikia.

Egzistuoja du pagrindiniai lazerio tipai: alek-
sandrito bei diodinis. Pirmasis haudojomas jau

LAURA SAKIROVAITE

daug mety ir yra tinkamas, kai oda yra labai Svie-
si, o plaukeliai — tamsds. Diodinis lazeris yra kur
kas naujesnis, modernesnis, tad skiriasi ir jo ga-
limybés. Dél gilesnio lazerio bangos jsiskverbimo
j odg Si technologija tinka jvairiems odos atspal-
viams, t. y. galima $alinti tamsius plaukelius ne
tik nuo labai Sviesios odos. Jautrumas proce-
ddros metu — labai individualus dalykas, taciau
dauguma Siuolaikiniy lazeriy turi vésinimo funk-
cijg, kuri padeda sumazinti diskomforto pojutj.

Pagrindiniai proceduros privalumai

+ llgalaikis efektas (po viso procedary kurso)

+ Svelni oda be jokio plaukeliy jauginéjimo

« Minimalus diskomfortas, palyginti su depi-
liacija vasku ar cukrumi

+ Greita proceduros trukmé (vienos zonos -
nuo keliy minuciy iki pusvalandzio)

+ Minimali infekcijy rizika

(Ne)estetinés problemos

Tikriausiai nemazai masy turi istorijy, kuomet
pasidarius vieng ar kitg grozZio procedarq, véliau
teko pasigailéti... Tai ypa¢ daznai nutinka pasi-
keitus madoms, poreikiams ar asmeniniam sko-
niui. Vienos tokiy proceddry — tatuiruotés arba
permanentinis makiazas. Tiek piesiniai ant kino,
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tiek iStatuiruoti antakiy plaukeliai
ar akiy voko linijos ilgainiui pra-
randa savo pirmineg idvaizdg, pa-
blunka, i$sitempia ir pan. Jeigu to-
kie dalykai jums kelia diskomfor-
tg, galite juos pasalinti... lazeriu!
Ar tai skausminga? Priklauso nuo
jasy skausmo slenkscio. Ar bran-
gu? Kaina tikrai nemaza. Ar ver-
ta? Tai — vienas i$ bady atsikra-
tyti kompleksy. Tad jeigu mano-
te, kad tai jums padés jaustis ge-
riau, verta, kad ir kiek jums mety!

Salinant veido ar kdno tatu-
iruotes, lazeris skleidzZia Sviesq,
kurig sugeria odoje esantis dazy
pigmentas. Intensyvas lazerio im-
pulsai suskaido dazy pigmentus
j mazas daleles, kurias pasalina
organizmo limfiné sistema. Proce-
ddros metu pacientas gali jaus-
ti dilg€iojimq, re¢iau - skausmgq,
oda Siek tiek patinti.

Proceduros galimybeés ir rezul-
tatai gali skirtis dél pacienty or-
ganizmo ypatybiy, dazy skirtu-
my ar tatuiruotés atlikimo koky-
bés. Vienam Zmogui gali pakak-
ti keliy procedary, o kitam jy pri-
reiks daugiau.

Po tatuiruotés ar ilgalaikio ma-
kiaZzo Salinimo, odos priezilra yra
panasi, kaip ir po tatuiruotés at-
likimo. Lazeriu paveiktos vietos
negalima liesti, o juo labiau ka-
syti, reikéty kantriai islaukti, kol
nukris Sasai ir praeis odos sudir-
gimas. Pirmosiomis dienomis Sa-
Sus deréty tepti plonu specia-
laus kremo sluoksniu (jj pareko-
menduos specialistas). Keletg sa-

vaiciy nenaudokite jokiy kosme-
tikos priemoniy, saugokite odqg
nuo tiesioginés saulés spinduliy,
venkite pir¢iy, baseiny, soliariu-
mo. Palaikykite bendrg higieng
- Svelniai prauskite ir sausinkite
lazerio paveiktg vietg vandeniu
(netrinkite!).

Jrankis jaunystei issaugoti

Kdnui senstant, keiciasi odos
iSvaizda ir savybés. Epidermis
plonéja, todél jvairds randai, dé-
melés bei kiti odos netobulumai
tampa labiau matomi, taip pat
oda palaipsniui praranda kola-
genq, o tai prisideda prie odos
glebimo ir rauksliy susidarymo.

Frakcinis odos atjauninimas
lazeriu — tai neinvaziné proce-
dara, kurios metu naudojamas
prietaisas, perduodantis lazerio
spindulj | pavirdinius bei gilesnius
odos sluoksnius ir paliekantis juo-
se mikroskopines skylutes (taske-
lius). Gydymas lazeriu ypaé daz-
nai naudojamas saulés pazeistai
bei brandziai odai puoseléti — pi-
gmentinéms démémes, rauksléms
$alinti, odos stangrumui didinti,
taip pat nedideliems po aknés
atsiradusiems randams gydy-
ti. Tokia odos atjauninimo pro-
ceddra gali bati atliekama kone
visose srityse — veido, kaklo, de-
kolté, ranky, Slauny ar net pilvo.

Prie$ atliekant procedurq, bu-
tina pasikonsultuoti su specialis-
tu, kuris jvertins jasy odos bukle,
supazindins su gydymo galimy-
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bémis, saugumo reikalavimais bei
gijimo proceso subtilybémis. Be
to, kelis ménesius iki paskirto vizi-
to rekomenduojama vengti sau-
lés spinduliy poveikio bei agre-
syviy ragstiniy odos proceddry.

Nors frakcinis odos atjauni-
nimas lazeriu jprastai atlieka-
mas taikant vietinj nuskausmini-
mgq, proceso metu gali bati jun-
tamas nestiprus skausmas, pers-
téjimo ar deginimo pojatis. Visy
Zmoniy skausmo slenkstis — skir-
tingas, tad gydytojai pritaiko nu-
skausminamyjy doze kiekvienam
pacientui individualiai.

Keletg dieny po proceduros
odos bdklé primena nudegimus,
gali krésti Saltis, pakilti kino tem-
peratdra. Nereikety iSsiggsti — po
veikimo lazeriu vyksta gijimo pro-
cesas, tad nemalonds pojaciai tu-
réty visiskai dingti po 2-3 dieny.
Oda vis dar gali bati paraudu-
si, patinusi, Siek tiek pleiskanoti
- taip vyksta regeneracija. Oda
visiskai uZzgyja mazdaug po 5-7
dieny, o galutinis rezultatas ma-
tomas po 4-5 savaiciy.

Veido odos atjauninimq lazeriu
rekomenduojama atlikti Saltuo-
ju mety laiku, kadangi mazdaug
5-6 savaites po procedaros re-
komenduojama vengti tiesiogi-
niy saulés spinduliy bei naudoti
priemones su SPF.

Nepamirskite, kad visas laze-
rinés kosmetologijos procedaras
turéty atlikti specialistai, turin-
tys medicininj i$silavinimg. Buki-
te grazus ir sveiki!




@—\ * JAUKUS POILSIS PUSYNO APSUPTYJE
72l + RESTORANAS

VIESBUTIS - HOTEL * SPA IR MASAZO PROCEDUROS
Fok ek * SALIU NUOMA SVENTEMS IR KONFERENCIJOMS

Viesbutis-restoranas ,,Pusyné” isikiires ramiame Burstono kurorte, greta pusyno parko.
Savo sveciams siitlome apsistots jaukiuose, klasikiniu stiliumi dekoruotuose kambariuose,
pasilepintt SPA procediromis, paragauty gardziy restorano patiekaly.

Ypatingomus progomis padésime surengty i$taigingg Svente.

-20%
NUOLAIDA

APGYVENDINIMUI

NUO SEKMADIENIO IKI KETVIRTADIENIO.

NUOLAIDOS NETAIKOMOS
SVENCIU DIENOMIS!




Artéjant ziemai, svarbu turéti saugia vietele, kurioje netrukty maisto ir baty galima
apsisaugoti nuo $alciy. Peléms, ziurkéms tokiu prieglobsciu gali tapti gyvenamyjy
namy, sandéliuky, tvarty, sodo nameliy patalpos. Béda ta, kad Sie sveciai - tikrai ne-
prasyti.

LIVETA BURKSAITE

Platina pavojiugas ligas Lietuvoje i§ grauziky dazniausiai sutinkami, o
Grauzikai dél savo platinamy ligy yra pa- ir daugiausiai problemy sukelia paprastieji ir
vojingi tiek Zzmonémes, tiek gyvinams. Ligy, ku- rudieji pelénai, pilkosios ir juodosios Ziurkés,
rias grauzikai gali perduoti, ,puoksté” - jersi- naminés, dirvinés bei geltonkaklés pelés. Uz-

niozé, salmoneliozé, leptospirozé, tuliaremija, sikrésti galima grauzikus lieciant, jiems jkandus
pseudotuberkuliozé ir kt. ligos. Remiantis Uz- ar pradréskus odg, kontaktuojant su jy seilé-

kreciamyjy ligy ir AIDS centro (ULAC) informa- mis, Slapimu ar iSmatomis, vartojant uzterstg
cija’, i§ viso pasaulyje registruojamos 35 grau- maistqg, geriant uzterstg vandenj, kontaktuo-
Zziky platinamos ligos. ULAC eksperty teigimu, jant su kitais grauziky infekuotais gyvanais.

"Daugiau informacijos: www.ulac.lt
Literatira: Uzkreciamyjy ligy ir AIDS centras, (2017). Grauzikai. Jy platinamy ligy prevencija, grauziky naikinimo badai. Metodinés rekomendacijos
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Kas padeda jtarti grauziky
apsilankymo?

Be akivaizdaus grauziky pastebéjimo, jy buvi-
mq gali i§duoti tokie Zenklai, kaip aptinkamos i§-
matos, riebaly zymés, pédsakai, apgrauzti daik-
tai, pakuotés bei maisto produktai (tokiy nerei-
kéty vartoti), elektros laidai, skylés sienose bei
grindyse, nemalonus, specifinis kvapas, garsai —
cypimas, krebzdéjimas ir kt., Slapimas (sakoma,
kad ultravioletinéje Sviesoje $vyti melsvai balta
arba gelsva spalva). Taip pat apie jy buvimg gali
jspéti palei pastaty sienas esantys urvai.

Grauzikai ne tik naikina ir terS§ia maistg, gy-
vuliams skirtus pasarus, kelia grésme sveikatai,
bet taip pat daro nemenkqg Zalg aplinkai: ardo
pastatus, grauzia jvairius daiktus, naikina sodo
augalus. Teigiaoma, kad iSbadéjusios Ziurkés gali
pjauti Gkyje laikomy pauk$iy (Zgsy, visty) jauni-
klius, taip pat pulti Zmogy. Maza to, grauziky po-
puliacija prie namy gali pritraukti laukinius Zve-
ris, kurie jais minta. Todél labai svarbu uzkirs-
ti kelig jy plitimui.

Preveucijo: kaip apsisaugoti?

Norint, kad grauzikai nesiveisty, pirmiau-
sia svarbu nesudaryti tam palankiy sqlygy ir i3
anksto imtis prevenciniy priemoniy. Specialis-
ty teigimu, be maisto grauzikai gali iSgyventi tik
apie 2-3 paras, o jei triksta ir vandens — maz-
daug apie parg, tad labai svarbu pasirdpinti,
kad grauzikai neturéty priéjimo prie Siy Saltiniy.
Nereikéty palikti maisto atlieky, Siuksliy, nelaikyti
atviry konteineriy, stengtis jy neperpildyti. Be to,
maisto produktus patariama uzdengti ar laikyti
sandariose talpose, nepalikinéti trupiniy, rapintis
bendra Svara.

Norint uzkirsti kelig grauziky patekimui | pas-
taty vidy, reikéty uztaisyti visus pastaty plysius
- ypac tuos, kurie yra didesni kaip 5 mm, ypa-
tingg démesj skiriant pamatams, grindims, sie-
noms, durims, langams; pazidréti, ar néra skyliy
ties vamzd?ziy ir kabeliy linijomis (skyliy, plysiy uz-
taisymui geriausia naudoti betong, cemento bei
smulkaus zZvyro misinj, plytas, skardas ir pan., nes
Sios medziagos kietesnés ir ne taip lengvai su-
grauziamos kaip medis, plastikas ar guma), san-
dariai uzdaryti kanalizacijos ir ventiliacijos angas
- Sias patariama uzdengti plieno tinkleliais, kuriy
akuciy dydis ne didesnis kaip 6 mm.

Svarbu priziaréti ir aplinkg: kiemuose, rtsiuo-
se, Ukiniuose pastatuose nepalikti besimétanciy
nereikalingy daikty, kuriuose grauzikai galéty jsi-
rengti lizdus, laiku pjauti Zole (stengtis, kad ji ne-
baty aukstesné nei 10 cm), 3alinti nuo sieny be-
siraizgancius vijoklius, kurie padéty grauzikams
laipioti. Svarbu taip pat nepamirsti reguliariai
tvarkyti ir perziaréti garazy, palépiy, stengtis jy
Lneuzversti’ daiktais.

Be specialisty pagalbos galima ir

neapsieiti

Jei jau grauziky esama, sugaudyti vieng kitg
kenkéjg gali padéti jvairts spgstai, gaudyklés ir
kitos panasios mechaninés priemonés, natdra-
liai jy populiacijg mazinti padeda katés. Taciau,
jei grauzikai yra per daug iplite, tokie naikinimo
badai gali badti ir neveiksmingi — tam dazniausiai
pasitelkiomos cheminés priemonés. Kad nebdty
pakenkta sau, kitiems Zzmonéms, naminiams gy-
vanams ir aplinkai, geriausia ir saugiausia grau-
Ziky naikinimg patikéti kenkéjy kontrolés eksper-
tams, kurie gali tiksliai nustatyti kenkéjy rasj, is-
plitimg, parinkti tinkamg naikinimo metodikq.
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_GYVENIMAS P
SIRDIES SMUGIO:

nepamirskite veiklos, palaikykite
elektrolity kiekj ir gerkite zuvy
taukus

Miokardo infarktas, dar kitaip vadinimas
$irdies smugiu, gali kardinaliai pakeisti
Zmogaus gyvenima. Visgi neretu atveju po
$irdies smugio zmonés nedrjsta uzsiimti
aktyvia fizine veikla bei susiduria su
nezinomybés baime, kaip uzkirsti kelig Sirdies
problemoms ateityje. Ta¢iau ,,Eurovaistinés®
farmacininké JOVITA ALEKNIENE tikina,
kad yra keletas paprasty kasdienés rutinos
faktoriy, kurie gali turéti didziulj vaidmenj
sveikstant bei sumazinti infarkto rizika.

REGULIARUS KARDIO PRATIMAI
GALI SUSTIPRINTI JUSU SIRD]

Fiziné veikla yra kone esminis Sirdies stiprinimo
elementas po miokardo infarkto, pasakoja ,Euro-
vaistinés” farmacininké Jovita Alekniené. Anot jos,
tai gali bati bégimas, dvira¢io mynimas, plaukioji-
mas ar paprasciausias vaiksciojimas.

JJenka isgirsti atvejy, kai Zmonés po Sirdies sma-
gio nerimauja, kad jy Sirdis ,neatlaikys” aktyves-
nés veiklos. Zinoma, kiekviena situacija yra indivi-
duali, todél visada reikéty pasitarti su savo gydy-
toju, taciau retas i$ jy patarty visiskai atsakyti fi-
zinio aktyvumo. Kardio pratimai padeda Sirdziai
pumpuoti kraujqg ir tiekti deguonj jasy organizmui.

g

Tai stiprina masy Sirdies raumenj, todél net ir pa-
prasciausi pasivaiksdciojimai vakarais gali ne tik jg
sustiprinti, bet ir uzkirsti kelig Sirdies darbo sutriki-

mams ateityje”, — pasakoja J. Alekniené.

PALAIKYKITE ELEKTROLITY
KIEK]

Vaistininké pasakoja, kad uzsiimant aktyvia veikla
iSprakaituojama daugiau mineraly, ypa¢ magnio ir
kalio. Todél ji pataria vartoti papildomai gerti tirpius
papildy gérimus, turincius didesnj elektrolity kiekj.

,Tai gelbsti uzsiimant jvairiomis sporto $ako-
mis — bégiojant, vaziuojant dviraciu ir tiesiog isé-
jus ilgesniam pasivaiksciojimui. Papildomai varto-
jant Sias medziagas, Sirdies raumuo greiciau ir len-
gviau atsigauna nuo didelés apkrovos”, — pasako-

ja J. Alekniené.

NEPAMIRSKITE ZUVY TAUKY

Dauguma yra gerai susipazing su jvairiausio-
mis Zuvy tauky naudomis, taciau vaistininke teigia,
omega-3 ragstys turi ir daugiau privalumy:

,Kalbant apie Sirdies kraujagysliy ligy prevenci-
ja, omega 3 papildus atsimena retas Zmogus. I8 ti-
kryjy, vartodami zuvy taukus galite sumazinti kraujo
lipidy kiekj ir kraujosptdj, negana to jie teigiamai
veikia Sirdies ritmq”, — teigia J. Alekniené.

STEBEKITE KRAUJOSPUD] IR
CHOLESTEROLIO KIEK]

Didelis cholesterolio kiekis ir auk$tas kraujospt-
dis sukelia stresq Sirdziai bei kraujagysléms, pasa-
koja vaistininkeé:

JTiek kraujospadzio, tiek cholesterolio regulia-
vimui galima pasitelkti tokias kasdienes ir nieko
nekainuojancias priemones kaip lengva manksta,
mazai druskos turinti mityba. Taip pat patariama
sqziningai ir atsakingai vartoti gydytojo paskirtus
vaistus kraujospadZio ir cholesterolio kontroliavi-
mui. Cia ypa¢ svarbus reguliarumas, todél vos pa-
jutus pageréjimg nereikéty lengva ranka numoti |
vaistus”, — pasakoja J. Alekniené.

VENKITE SOCIYJY RIEBALY IR
TRANSRIEBALVY

,Mityba, kurioje yra daug sociyjy riebaly ir transrie-
baly, gali sukelti apnasy kaupimgsi arterijose. Tai
laikui bégant sulétina kraujo tekéjimq j Sirdj — toks
arterijy blokavimas gali sukelti Sirdies priepuol;j. To-
dél ypac¢ po Sirdies priepuolio j savo mitybg jtrau-
kite daugiau vaisiy ir darzoviy, o vietoje raudonos
mésos rinkités paukstieng arba Zuvj. Sumazinkite
pieno produkty, greito maisto, druskos ir cukraus
vartojimq”, — pataria J. Alekniené.
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Arteriné hipertenzija
(padidéjes arterinis kraujo spaudimas)
yra viena dazniausiy ligy tiek Lietuvoje,
tiek visame pasaulyje, taciau Zzmones
vis dar nejvertina hipertenzijos keliamos

grésmes. Nepakankama padidéjusio
kraujo spaudimo kontrolé gali tapti mirties
priezastimi, todél kiekvienas turety zinoti
kokie simptomai rodo padidéjusj krauj
spaudima.

Kaip issivysto aukstas kraujo
spaudimas?

JUsy Sirdis pumpuoja kraujg organizmo arterijomis.
Sakodamosi po king arterijos smulkéja, virsta arterio-
lémis. Arteriolés yra pacios smulkiausios arterijy Sakos.
Joms toliau Sakojantis spindis siauréja, sienelé plonéja
ir jos pereina j kapiliarus, kurie tiekia deguonj ir mais-
tines medZiagas kino organams. Tada kraujas grjzta
j Sird] per venas.

Tam tikri impulsai priveréia arterijas pléstis (i3pla-
téti) ar susitraukti (susiauréti). Jei §ios kraujagyslés yra
placiai atsidariusios — kraujas lengvai gali tekéti jo-
mis. Jei jos yra siauros — kraujui sunkiau tekéti jomis ir
spaudimas jose padidéja. Tada gali atsirasti aukstas
kraujo spaudimas. Kai taip pasidaro, Sirdis jsitempia ir
kraujagyslés gali bati pazeistos. Pokyciai kraujagyslée-
se, kurios tiekia kraujg inkstams ir smegenis, gali pa-
veikti organus.

Jasy 3irdis, smegenys ir inkstai gali atlaikyti padi-
dintg spaudimq ilgq laikg. Stai kodél jas galite gyventi
daug mety be jokiy simptomy ar blogo poveikio. Bet tai
nereiskia, kad tai nekenkia jums. Auk$tas kraujo spau-
dimas yra pagrindinis insulto, Sirdies priepuolio, Sirdies
nepakankamumo ir inksty funkcijos nepakankamumo
rizikos veiksnys.

Kaip aukstas kraujo spaudimas veikia
jasy kang?

Aukstas kraujospudis padidina jusy Sirdies ir arteri-
jy kravj. Jasy Sirdis turi pumpuoti sunkiau ir arterijomis
teka kraujas aukstu spaudimu. Jei aukstas spaudimas
tesiasiilgqg laikg, Sirdis ir arterijos gali nedirbti taip ge-
rai kaip galéty. Kiti kdno organai gali bati taipogi pa-
veikti. Yra padidéjusi insulto, stazinio Sirdies nepakan-
kamumo, inksty nepakankamumo ir Sirdies smagio ri-
zika. Kai kraujospudzio padidéjimas yra su nutukimu,
rakymu, aukstu kraujo cholesteroliu ar diabetu, Sirdies
smagio ar insulto rizika padidéja kelis kartus.

Kodél svarbu stebéti spaudimg
namuose?

Pastaraisiais metais dauguma Zzmoniy pasitikéjo
gydytojo kraujo spaudimo matavimais. Tai reiskia, kad
Zmoneés reguliariai lanké gydymo jstaigas, kad gydyto-
jas patikrinty kraujo spaudimg. Siandieniniy technologi-
niy tobuléjimas suteiké galimybe nusipirkti namy kraujo
spaudimo matuoklius ir matuoti kraujo spaudimg namie.

Sis naujas prietaisas yra labai svarbus kraujo spau-
dimo matavimui. Gydytojai skating jj. Kraujo spaudimo
stebéjimas namuose padeda gydytojams daug lengviau
valdyti pacienty hipertenzijg. Kraujo spaudimo mata-
vimas namuose padeda susitvarkyti su balto chalato
sindromu. Tai sindromas, kuris reiskig padidéjusius ro-
dmenis, susijusius su nerimu ir baime eiti pas gydyto-
ja. Kitas namy kraujo spaudimo matavimo privalumas
yra lengvas ryto hipertenzijos nustatymas, kai dar gy-
dytojai nedirba. Taciau tam reikia specialaus matuo-
klio = Zgsto arba rieso tipo.

Abiejy tipy matuokliai duoda patikimus rezultatus.
Zasto matuoklis naudojamas tradiciniu badu ir idealus
namy naudojimui, o rie§o matuokliai mazesni ir prak-
tiski keliaujant.
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Miisy organizma ! sudétingas gamtos ir evoliucijos sukurtas mechanizmas, kurio vei-

kimo principa bei kai kurias funkcijas mokslininkai tiria iki $iy dieny. Vieni paslaptin-
giausiy, vos XX a. atrasty zmogaus kuno elementy yra hormonai. Jie lemia fiziologines
organizmo reakcijas, veikia psichologine biiseng ir prisideda prie organizmo vystymosi
bei elgsenos reguliavimo. Pastarajj vaidmenj atlieka lytiniai hormonai: vyry organizme —
testosteronas, o motery — estrogenai ir progesteronas. Apzvelkime jy funkcijas, svarba bei
su amziumi susijusius hormony pokycius moters organizme.

ESTROGENAS - VIENA
PAGRINDINIY MOTERY
REPRODUKCINES SISTEMOS
DEDAMUYJY

Estrogenus gamina folikulai
kiausSidése, placenta, taip pat
nedideliais kiekiais — antinksciy
Zievé bei séklidés. Moteriskaisiais
vadinami hormonai atlieka ne vie-
ng vaidmenj Zzmogaus organizme.
Moters kdnui jie padeda vystytis
ir palaikyti tiek reprodukcine sis-
temq, tiek moteriSkuosius bruo-

LAURA SAKIROVAITE

Zus. Kitaip tariant, estrogenai le-
mia antriniy lytiniy pozymiy atsi-
radimg, paruosia moters daugi-
nimosi sistemqg néstumui, uztikri-
na kiauSialgstés is&jimq | lytinius
takus, suteikdami jos apvaisini-
mo galimybe po ovuliacijos. |vai-
raus tipo estrogenai lemia struk-
tarinius pokycius lytinés sistemos
audiniuose, turi jtakos pieno liau-
ky formavimuisi, lytinio potraukio
(ne)buvimui, riebaly pasiskirsty-
mui poodiniame sluoksnyje.

ki lytinés brandos pradzios es-
trogenai moters organizme ga-
minasi nedideliais kiekiais, taciau
véliau kiausidés Siy hormony ga-
minti ima gerokai daugiau. Kar-
tu su progesteronu estrogenas
i$ dalies atsakingas uz néstumo
palaikymq ir gimdyma.

Estrogeny trakumas sukelia
greitg plauky augimqg nepagei-
dautinose klno vietose: ant vei-
do, ranky, kojy. Taip pat gali re-
téti kaulai, kamuoti maksties sau-
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sumas, ilgainiui iSauga tikimybé
vystytis mastopatijai, Sirdies li-
goms, fiboroadenomoms bei kra-
ties véziui.

Jeigu estrogeny imama ga-
minti per daug, moteris ima anks-
¢iau bresti, o vaikinas gali jgau-
ti daugiau moterisky bruozy. Dél
Siy hormony pertekliaus moterims
kartais iSplatéja klubai ir apati-
né pilvo dalis, gali vystytis gim-
dos miomos (gerybiniai augliai).
Taip pat per didelis estrogeno
kiekis gali sukelti didelj nuovargj,
svorio pokycius, padidinti kraujo
kresuliy ir insulto rizikg, skydliau-
kés disfunkcijos tikimybe.

uz MENSTRUACIJY CIKLA
IR NESTUMA ATSAKINGAS
PROGESTERONAS

Progesteronas yra hormonas,
kuris stimuliuoja ir reguliuoja svar-
bias moters organizmo funkcijas,
atlieka svarby vaidmenj ruosiant
organizmg pastoti, veikia nés-
tumo metu bei reguliuojant meé-
nesiniy ciklg. Tai taip pat jis ak-
tyviai prisideda prie seksualinio
potraukio. Progesteronas gami-
nasi kiausidése, placentoje (mo-
teriai pastojant) ir antinks¢iuose.

Per menstruacinj ciklg, kai kiau-
Sidé isleidzZia kiausinélj ovuliacijos
metu (mazdaug 14 dieng), kiausi-
dés folikulo likuciai, apglébe be-
sivystantj kiausinélj, sudaro struk-
tdrg, vadinamg geltonkadniu. I18ski-
riamas progesteronas ir kiek ma-
Zesniais kiekiais estradiolis (es-
trogeninis hormonas). Jei i8sisky-
res kiausinélis yra apvaisinamas,
minétasis hormonas paruosia or-
ganizmg néstumui. Pastojus pro-
gesteronas imamas gaminti pla-
centoje, o jo kiekis islieka padi-
déjes viso néstumo metu. Didelio
estrogeno ir progesterono kiekio
derinys, kol moteris néscia, slopi-
na tolesne ovuliacijg. Progeste-
ronas taip pat skatina pieng ga-
minanciy liauky augimg néscio-
sios kratyse. Jeigu implantaci-
ja vis délto nejvyksta, sumazé-
ja estrogeny bei progesterono
lygis, suyra geltonkdnis ir prasi-
deda menstruacijos.

Yra nuomoniy, jog aukstas pro-
gesterono kiekis i$ dalies yra at-
sakingas uz prieSmenstruacinio
sindromo (PMS) simptomus, to-

kius kaip kraty jautrumas, pilvo
patimas ir nuotaiky kaita.

Jei progesterono kiekis orga-
nizme yra per mazas, gali sutrik-
ti menstruacijy ciklas, pagauséti
kraujavimas. Taip pat progeste-
rono trakumas kraujyje gali reiks-
ti, kad kiauSidéms nepavyksta is-
leisti kiausinélio ovuliacijos metu,
kaip gali nutikti moterims, ser-
gancioms policistiniy kiausidziy
sindromu.

HORMONUY POKYCIAI

MENOPAUZES METU IR PO JOS
Moteriai gimstant, jos kiausi-

dése yra saugomi kiausinéliai, o

SVEIKATA

prasidéjus lytinei brandai, ne tik
atsiranda menstruacijos, bet ir
ovuliacija (kiausinéliy i8siskyri-
mas). Apie 45-55 moters gyve-
nimo metus kiausidés nustoja 8-
leisti kiauSinel] kiekvieng ménesj
ir menstruacijos sustoja. Sis lai-
kotarpis vadinamas menopauze.

Menopauzé neprasideda stai-
ga, organizmas ruos8iasi poky-
¢iams palaipsniui. Po truputj ima
mazéti lytiniy hormony kiekis, su-
keldamas nereguliarig ovuliacijg
ir menstruacijas bei kitus, neretai
varginancius simptomus, pavyz-
dziui, kar$¢io bangas, galvos bei
sgnariy skausmus, nuotaiky svy-
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ravimus, miego sutrikimus ir pan.
Tai laikoma premenopauze, kuri
trunka iki tol, kol visiskai iSnyksta
meénesinés. Menopauzés pradzia
jprastai laikoma mazdaug 12 mé-
nesiy nuo menstruacijy isnykimo.

Tokiu sunkiu laikotarpiu tikrai
prireikia kantrybés, nes orga-
nizmui tenka nelengvas darbas
— priprasti prie jvykusiy hormo-
ny pokyciy. Batent todél meno-
pauzés metu gali pasijusti arba
progresuoti kai kurie negalavimai:
maksties sausumas, Slapimo ne-
laikymas ar net kraujagysliy ligos.
Estrogenas ir progesteronas vei-
kia nervy lgsteles smegenyse bei
kontroliuoja kity hormony veiklq.
Po menopauzés (kuri jvyksta maz-
daug 51 mety amziaus), kai ima-
ma gaminti kur kas maziau es-
trogeny, sumazéja ir serotonino
gamyba. Tai reiskia, jog gali pa-
didéti nemigos, nerimo, depre-
sijos tikimybé. Nemalonius po-
jacius gali sustiprinti kava, ants-
voris, stresas bei Zalingi jprociai.
|prastai, organizmui prisitaikius,
bendras diskomfortas bei svei-
katos sutrikimai aprimsta arba
visiSkai praeina.

ISgirdus terming menopauzé
arba klimaksas, dazna moteris
issiggsta, taciau bijoti tikrai néra
ko — tereikia priimti natdralius or-
ganizmo pokycius, stebéti savo
sveikatq ir, esant poreikiui, kreiptis
i gydytojus dél simptomy palen-
gvinimo. Taip pat svarbu nepa-
mir§ti profilaktiskai tikrintis svei-
katg - reguliariai atlikti mamo-
grafijg, skydliaukés tyrimus, krd-
ty echoskopijg, kolonoskopijq.

KENTETI TIKRAI NEVERTA... KAIP
PALENGVINTI MENOPAUZES
SIMPTOMUS?

Nors menopauzé nereikalau-
ja specifinio medicininio gydy-
mo, taciau tam tikrais atvejais,
siekiant palengvinti nemalonius
pojucius, gydytojai gali parink-
ti jums tinkamus gydymo badus.

Nors ir vis dar kartais priesta-
ringai vertinama, tac¢iau sparciai
populiaréjanti ir moksliskai pagrjs-
ta gydymo metodika yra hormo-
ny terapija. Ji Siandien yra laiko-
ma bene veiksmingiausiu bddu
menopauzés sukeltoms karsc¢io
bangoms malsinti. Hormony te-

rapija taikoma gydytojui atsizvel-
gus ne tik j jasy patiriamus simp-
tomus, bet ir iSanalizavus jasy bei
jasy Seimos ligos istorijg. Teigia-
ma, kad ilgalaikis gydymas gali
turéti jtakos Sirdies ir kraujagys-
liy bei kraties vézio rizikai, taciau
menopauzés simptomams palen-
gvinti jprastai skiriama mazZiau-
sia reikalinga estrogeno dozé ir
trumpiausias jmanomas vartojimo
laikotarpis. Svarbu paminéti, kad
prie§ pradedant taikyti hormony
terapijg ar kitus gydymo badus,
vertéty pasitarti su savo gydytoju
apie ty metody privalumus, tra-
kumus bei galimas rizikas.

Jeigu menopauzés metu ar po
jos vargina maksties sausumas,
dirginimas ar diskomfortas lytiniy
santykiu metu, gydytojas gali re-
komenduoti estrogengq, kuris yra
Svirk§Ciamas tiesiogiai | maks-
tj naudojant kremq, tablete ar
specialy ziedg. Maksties audi-
niams absorbavus priemoneés is-
skirtg estrogeno kiekj, susilpnéja
nemalonUs pojaciai.

Menopauzés metu itin svar-
bu skirti démesio savo mitybos
jpro¢iams. Jvairus, subalansuo-
tas maistas ir pakankamas van-
dens kiekis veikia ne tik savijau-
tqg, bet ir nuotaikqg. Vartokite dau-
giau jvairiy darzoviy, kad gautu-
méte pakankamq Igstelienos kie-
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kj, taip pat sudétingyjy anglia-
vandeniy, kad praturtintuméte
savo mitybqg skaidulomis. No-
rint i$saugoti kauly tvirtumg, re-
komenduojama vartoti daugiau
neriebaus pieno bei jo produkty,
taip pat kity kalcio turinciy pro-
dukty (brokoliy, moliusky). Be to,
organizmui svarbu gauti sveiky-
jy riebaly, ypa¢ omega-3 ir ome-
ga-é riebaly ragsciy. Jy nema-
Zai yra riebioje Zuvyje, rieSutuo-
se, molidgy, liny sémeny bei se-
zamo séklose, sojose.

| savo mitybq jtraukite gele-
Zies turtingy produkty. Jos gau-
su liesoje raudonoje mésoje, ypac
Zvérienoje, taip pat paukstienoje,
Zalios spalvos lapinése darzove-
se, burokéliuose, séklose bei rie-
Sutuose. Norint, kad organizmas
gerai jsisavinty gelezj, reikéty ne-
pamirsti kartu vartoti ir vitamino
C turin€iy maisto produkty.

NepiktnaudZiaukite riebiais,
daug cukraus turinciais maisto
produktais ir gérimais, apribo-
kite kofeino bei alkoholio var-
tojimq iki saikingo kiekio. Dide-
lés jtakos gerai savijautai meno-
pauzés metu turi fizinis aktyvu-
mas, tad baty idealu, jeigu savo
dienos rutinoje atrastuméte lai-
ko nesudeétingai mankstai, pasi-
vaiks¢iojimui gryname ore ar len-
gvam pasiplaukiojimui baseine.
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Specializuota burnos higienos
priemoniy linija zmonéms, kuriuos
vargina burnos sausumas.
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ADELE BRAZENAITE-GANCIERE - jaunosios kartos tautodailininké. Meile tradiciniams amatams
paveldéjusi i$ Seimos ir save iSbandziusi daugybéje liaudies meno sriciy, $iandien jauna menininké kuria
nuostabius medzio bei linoraizinius ir kartu su savo mama, Zymia karpiniy meistre Odeta Brazéniene,
veda liaudies meno edukacijas. A. Brazénaité-Gancieré jau yra pelniusi reik§mingy apdovanojimy Salies
bei uzsienio konkursuose, 2021 m. ji buvo atrinkta tarp geriausiy jaunyjy menininky Siaurés Europoje.
Sios menininkeés kiriniai yra sertifikuoti tautinio paveldo produktai, o jai paciai suteiktas meno kiréjo
statusas. Baigusi grafiniy komunikacijy dizaino studijas, talentinga karéja toliau puoseléja tradicinj meng
jungdama jj su Sivolaikinémis technologijomis, kurios padeda modernizuoti liaudies meng ir padaryti jj
prieinama kuo daugiau jauny Zmoniy.
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Augote Seimoje, kurioje meilé liaudies ama-
tams nuo mazens buvo stipriai puoseléjama ir
palaikoma. Ar teko kada susidurti su bendra-
amziy spaudimu, neva rankdarbiai yra atgyve-
na, nemadinga?

Gal man tiesiog pasiseké dél to, kad as nuo pat
mazumes (pirmq kartq zirklutes j rankas paémiau
gal badama dvejy mety) augau su tais liaudies
menais, masy visos $ventés buvo pilnos tradicijy.
Tai net ir paauglystéje kiekvienas Zzmogus, atei-
nantis  mano gyvenimg, visada Zinojo, kad tradi-
cijos man yra svarbios, niekada artimoje aplinkoje
nepajauciau neigiamos nuostatos ,Ai, Cia vyres-
niy Zzmoniy amatas”, nors isgirst isgirsdavau, kad
liaudies menas laikomas atgyvenusiu dalyku. Bet
taip tikrai néra. Visos lietuviy liaudies meno $a-
kos iSsiskiria profesionalumu, amaty technikos yra
taip stipriai iSplétotos, kad mes tikrai turime kuo
didZiuotis prie$ kitas Salis.

Kada ir kaip Lietuvoje gimé medzio raiziniai?
Pirmieji Sventyjy medzio raiZiniai Lietuvoje buvo
zinomi jau XVI a., bet pagrindiniais senaisiais Sven-
tyjy medzio raiziniais laikome tuos, kurie atsirado
XIX a. Religiniai paveikslai buvo per brangds jsi-
gyti, tad menininkai atrado, kad Sventyjy atvaiz-
dus gali i$raizyti ir atspausti daug vienety. Kadan-
gi liaudies meno kdryba daugiausia buvo nepasi-
turin¢iy Zmoniy uzsiémimas, vizualus lietuviy liau-
dies menas ir Siandien yra labai primityvus. Pa-
vyzdZziui, pirmame plane vaizduojamas Sventasis
niekada neturés labai isreiksty veido bruozy, todél
visi $ventieji vaizduojami sglygiskai panasiai. Be to,
nesilaikoma dydziy standarty. Jei antrame plane
yra pauksciy, jie gali bati vaizduojami Zzenkliai di-
desni uz pirmame plane esancio $ventojo veidq.
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Pries tai, kol atradote medzio raiZiniy kuryba,
buvote iSbandziusi daugybe kity meno sriciy:
karpinius, marguciy marginima, keramika...
Kas lémé, kad apsistojote ties medzio ir lino-
raiziniais? Kuo patrauké butent Sis vaizdavimo
buadas?

ISbandziau tikrai labai daug meno rasiy — net ir
prie kalvystés teko prisiliesti. Dalyvaudavau jvai-
riausiose stovyklose, vaziuodavau pas meistrus tie-
siog norédama atrasti, kas man labiausiai patin-
ka — tévai niekada neverte uzsiimti bdtent kazkuo.
MedZio raizinius atradau, kai man buvo $esiolika ar
septyniolika mety per mamos organizuotus raiziniy
mokymus Utenos tradiciniy amaty centre ,Svirnas”.
I§ pat pradziy patiko — pajauciau, kiek daug gali-
ma pasakyti per linijg, per taskq, per déme. Atro-
do - juoda-balta, bet per juoda-balta tu gali is-
reik$ti absoliuciai visas savo mintis ir idéjas.

Sventyjy vaizdavimas yra viena pagrindiniy
jusy kurybiniy temy. Taip pat - pasaky iliustra-
vimas, gyvybés medis. Kuo ypatingos butent
Sios temos? Ar kada bandéte plétoti ir kitas
temas?

Sventuosius kuriu dél to, kad tai yra patys pri-
mityviausi raiZiniai — batent Sventyjy atkdrimas
yra labai svarbus vaizduojamajame liaudies mene.
Gyvybés medziai yra apskritai liaudies meno pa-
grindas. Jeigu pazidrésime | skulptdras, kalvyste,
tg paciq vizualigjq daile = pamatysime, kad juo-
se visuose yra gyvybés medis. Svarbu, kad jame
zmoneés atranda tiek savo pradziqg, tiek savo pa-
baigqg, kas yra labai simboliska. Pastebéjau, kad
karinius, kuriuose jis vaizduojamas, lietuviai labai
mégsta turéti savo namuose.

Prie Siy paminéty temy taip pat priskir€iau ir to-
kius, kaip as vadinu, emocinius darbus, kurie skir-




60+ | Nr. 19 | 2022

ti mano vidinio pasaulio ireiski-
mui, saves atradimui. Tokie darbai
galbat turi kazkiek maziau tradi-
cijos savyje, bet jie gyvi nuo juo-
se isreikdty emocijy.

Esate sakiusi, kad kiekvienas
simbolis Jusy darbuose yra is-
ieskotas, kiekvienas ornamen-
tas turi prasme, nieko néra
atsitiktinio. Ar lieka erdvés
intuityvumui?

Laisvu laiku labai daug skai-
tau, apie tai domiuosi, tad taip,
visi simboliai turi prasme. O tas in-
tuityvumas, manyciau, daugiau-
siai pasireiskia tuose emociniuose
darbuose. Nors tai, kad kiekvie-
nas simbolis apgalvotas, nereis-
kia, kad darbuose intuityvumo
néra. Tiek laiko kuriant raizinius,
galvoje jau yra sukaupta daugy-
bé vieno objekto pavaizdavimo
bady - intuityvumas pasireiskia,
kai tenka rinktis, kuris variantas,
atrodo, karinyje tiks geriau.

Kuriate tiek spalvotus, tiek
nespalvotus raizinius. Kurie
jums paciai artimesni?

Ne visiems darbams, man at-
rodo, spalva tinka. Spalva pa-
deda karinj i$pildyti, kai jis néra
labai dekoratyvus. Jei kurda-
ma raizinj nuo pat pradziy nuta-
riu, kad jis bus nespalvotas (bus
juoda-balta), tuomet tas darbas
yra ryskiai smulkesnis, dekoraty-
vesnis, daugiau démesio skiria-
ma detaléms.

Ar jauciate didesnj Zmoniy
susidoméjima liaudies menu?

Paskutinius penkerius metus,
susidoméjimas, sakyciau, yra pa-
nasus. Bet palyginti, koks jis buvo
pries desimt mety, skirtumas ti-
krai jauciasi. Zmonés labiau at-
sigrezé | savo Saknis, | savo tra-
dicijas. Net ir jauni Zmonés per-
sikelia i§ miesty | kaimus, augina
gyvulius, gyvena pagal tradicijas.
PavyzdZziui, jei mes sumama ren-
giame tradicinius marguciy mar-
ginimo mokymus - tai likus mé-
nesiui ar dviem iki Velyky buna
uzimta kiekviena diena. Tai tikrai
dZiugina, kadangi tai reiskia, kad
ir jauni Zmonés, ir vyresni nezidri |
liaudies menq kaip j kazkok| pra-
éjusj dalykq.

Gal ir Siuolaikinés technologi-
jos is dalies prie to prisideda?
Gal Zzmonéms lengviau, pato-
giau, greiciau jj atrasti?

Be abejo. AS tikrai labai daug
keliu j socialinius tinklus bdtent
tam, kad liaudies menas bty
prieindmas jaunesniems Zmo-
néems, stengiuosi darbus pateik-
ti jdomiai. Kartais tai pavyksta
daugiau, kartais maziau, bet ti-
krai susidoméjimas muasy lietu-
viy liaudies menu i$ jauny Zmoniy
yra: tiek lietuviy, tiek uzsienieciy.

Kaip manote, tautodailé turi
perspektyvy gyvuoti? Nuo ko
labiausiai priklauso jos isliki-
mas?

Taip, kad tautodailé isliks, tai
tikrai. Ar Siai dienai yra pakan-
kamai Zzmoniy, atéjusiy j liaudies
menqg? Nepasakyciau. Bet socia-
liniai tinklai padeda. Jauni Zmo-
nés kreipiasi  mane, klausia pa-
tarimy, praso mokymy. Jie nori
ateiti. Galbut jie bijo, kaip kiti
pazilrés | tai, bijo informacijos
stokos. Norint kurti profesionalig
daile, baigus kursus informacijos
visada gali rasti internete. O ku-
riant liaudies mengq, turi eiti | bi-
bliotekas, | archyvus, ieskoti kny-
gy, darby pavyzdZiy. Tai yra kaz-
kiek sunkiau. Bet jaunas Zzmogus,
norintis ateiti j liaudies menq, vi-
sada gaus visg pagalbg.

Ar labai skiriasi jauny liaudies
menininky kuriniai nuo vy-
resnés kartos kuréjy?

Visada galiu vertinti savo ir
mano mamos karybg. Mamos ka-
rybg galime priskirti visiskai tra-
dicinei dailei, kur kiekviena smul-
kmena yra tradicing, o mano
darbuose yra kiek kitaip. Jeigu
a$ nuo pat pirmy dieny augau
mieste, man bus sunkiau pavaiz-
duoti karve arba arklj (8ypsosi —
aut. p.). Bet tai yra normalu. Jau-
ni Zmonés, ateinantys j liaudies
menq, jj labai kei¢ia. Galbat vie-
nas i§ dalyky, kuris stabdo jau-
nus zmones, yra manymas, kad
jie privalo kurti pagal taisykles ir
nei zingsnio | Song. Taisykles pri-
valai Zinoti, bet jas tikrai gali mo-
difikuoti pagal save. Nereikia bi-
joti kazko pakeisti, kazkg vizuali-
zuoti savaip.

GYVENIMO BUDAS

Kur tuomet yra ta riba tarp
tradicinio ir Siuolaikinio
meno?

Jeigu kalbétume tik apie tra-
dicine grafikg, tradiciska yra: juo-
da figara baltame fone, pagrindi-
nis démesys visada yra skiriamas
tamsiai figarai. Padarius atvirks-
Ciai, tai tampa maziau tradiciska.
Grafikos taisykliy yra daugiau, tai
- tik vienas i§ pavyzdziy.

Ar Siuo metu sukasi galvoje
kokios nors kitos kiirybos
sritys, prie kuriy norétuméte
prisiliesti?

Siuo metu ne ir jau keleri me-
tai tikrai ne. Nezinau, ar as dél to
dZiaugiuosi. Galbdt dziaugiuosi,
kadangi atsiranda pastovumas
gyvenime. Grafinio dizaino stu-
dijy baigimas suteiké galimybe
liaudies menus parodyti Siuolai-
kiSkiau. Ne tik uzsiimti raiziniais,
taciau ir juos parodyti kazkiek
placiau: maketuoju liaudies meno
knygas, kuriu plakatus... Visa tai
leidzia baigus studijas nepalikti
liaudies meny kazkur uzkampyje.
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Marijampolés TAU suvienijo jégas akcijai ,,Mamuy skrynia”

Viena jy - pa-
ramos akcija ,Mamy skrynia”,
kurioje Marijaompolés TAU ben-
druomené dalyvauja nuo pat
pradziy. Socialinés paramos
akcijg ,Mamy skrynia” rengia
V§| Marijampolés ligoniné. Ini-
ciatyva prasidéjo 2010 m. sau-
sio pradzioje ir yra skirta Sei-
moms, kurios neiSgali suruosti
pirmojo kraitelio savo naujagi-
miams. Siam kilniam tikslui Ma-
rijampolés ligoninés Akuserijos
ginekologijos skyriuje jrengta
simboliné skrynia, | kurig ga-
lima atnesti kadikioms reika-
lingy daikty: rabeliy, pledy,
sauskelniy bei kity naujagimio
priezitrai reikalingy daikteliy.
Si parama svarbi ne tik maziau
pasiturincioms Seimoms, bet ir
prisideda prie tvarios aplinkos
karimo, kadangi TAU studenty
anuky bei proanukiy iSaugti ri-
beliai ir kiti daiktai ne iSmeta-
mi, 0 panaudojami dar kartq.

Mamy skrynig” drauge su
Universiteto bendruomenes na-
riais papildome du kartus per
metus - Sv. Velyky bei kalédi-
niu laikotarpiu. Bégant laikui,
prie visy kity reikalingy daik-
ty aukojimo, Universiteto mo-
terys pradéjo megzti vilnones
kojines, mazoms naujagimiy
kojytéms susildyti.

Kojiny¢€iy mezgimo tradicija
prasidéjo nuo Lietuvos valsty-
bés atkarimo Simtmecio miné-
jimo. Socialinéms iniciatyvoms
neabejinga TAU bendruomené
aktyviai prisijungé prie akcijos
,Lietuvai 100 - Sveikas mazy-
li"l Prezidentés D. Grybauskai-
tés ir Suomijos motery inici-
juotos akcijos tikslas — megzti
kojines mazyliams, kurios bus
skirtos visiems 2018 metais gi-
musiems mazyliams.

Trispalvémis kojinytémis
darbscios moterys greitai uz-
pildé mezginioms paruostq pin-
tine - dalis TAU bendruomenés
nariy numegzty kojinaiciy ke-
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liavo | Marijampolés ligoninés
Mamy skryniqg", pasirdpinant
paciais maziausiais, glezniau-
siais musy bendruomeneés na-
riais, o kita dalis — akcijos ,,Lie-
tuvai 100-Sveikas, mazyli* ko-
mandai, kuri lankési ligoninése
ir dovanojo trispalves kojinai-
tes Simtmecio naujagimiams.

2018 metais paramos akcija
,Mamy skrynia" minéjo 10-mecio
jubiliejy! Sia proga kilo idéja
visko padovanoti po 10 vie-
nety, ty. 10 paky sauskelniy,
10 déziy rubeliy, 10 pory ba-
tuky ir t.t. DZiaugiomés, musy
studenty-senjory gerasirdis-
kumu, nes parama itin svar-
bi maziau pasiturinioms Sei-
moms, besiruosiancioms i$ li-
goninés su savo mazyliais i$-
vykti namo.

2022 m. vasario 23-iqjq
Marijampolés miestas Sven-
té 230-qjj gimtadienj. Mari-
jampolés meras Povilas Iso-
da Marijampolés gimtadienio
proga skatina gimstamumq —
kviecia susilaukti 230 naujagi-
miy daugiau. Nors masy senjo-
rai prie Sios iniciatyvos tiesio-
giai jau neprisidés, bet uz tai
gali naujagimiams numegzti
230 pory kojinyciy! Ir §] paza-
dqg TAU studentai ir Universi-
teto draugai greitai iSpildé - |
.Mamy skryniq” per kelis kartus
i$ viso pristaté 230 pory kojinai-
¢iy naujagimiams. Nuosirdziai
dékojame auksarankéms, ku-
rios taip kruopsc&iai ir su meile
mezgé kojinytes mazoms pé-
dutéms. IS kur gauname sid-
lus? Dazniausiai sidlus gauna-
me dovany, moterys ardo is-
skalbtus senus Salikus, megz-
tinius, susuka sidlus, kurie pri-
keliami naujam gyvenimui.

NuosirdZiai dékojame Ma-
rijampolés TAU bendruome-
nés nariams ir draugams, pri-
sidedantiems prie Sio para-
mos projekto. Raginame ir to-
liau nelikti abejingais ir papil-
dyti skrynig, pasirapinant pa-
Ciais maziausiais masy miesto
bendruomeneés nariais.

NeiSmeskime anuky, proanu-
kiy iSaugty rabeliy ir kity daik-
ty, tai svarbi parama tiek ma-
Ziau pasiturin€ioms Seimoms,
tiek prisidedant prie tvarios
aplinkos kdrimo.

Jnytés maZylhiams

Straipsnio ir nuotrauky autore
Neformaliojo suaugusiyjy mokymo koordinatoré Ausriné Cesnulienée
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RUDENS GERYBIY
3/9451 /awﬁeér«/%

Jeigu apklaustume 10 Zmoniy, su kuo jiems asocijuojasi ruduo, tikriausiai
98 jy paminety auksaspalvius lapus, liety ir... grybus. Kaip gi ruduo be
grybavimo, gryby valymo bei nuostabaus aromato, sklindancio i$ virtuves
gaminant gryby patiekalus?

Jaukiems seimos
pietums —

Voletratlty Stcupea

REIKES:
* 300 g Svieziy voveraiciy;
* 2 nedideliy bulviy;
* 1 svoguno;
e 800 ml sultinio;
* 150 ml grietinélés;
* 30 g sviesto;
* druskos ir pipiry (pagal skonj);
* pory (nebutina);
* petrazoliy (pagal skonj).

GAMINIMO EIGA

1. I3virkite bulves, atskirai Siek tiek ap-
virkite voveraites.

2. Svieste pakepinkite susmulkinta svo-
guna, apvirtas voveraites. Sudekite viska
i puoda, uzpilkite sultiniu ir pavirkite maz-

daug 8-10 minuciy.

3. Sudékite virtas bulves, nukelkite
puoda nuo ugnies ir viska sutrinkite elek-
triniu trintuvu. Pagal skonj jberkite druskos,
pipiry, supilkite grietinéle ir dar truputeél]
pakaitinkite (neuzvirkite).

4. Supyle sriuba j dubenélius, pagardin-
kite smulkintais porais ir (arba) petrazo-
lémis. Mégaukités nuostabiu aromatu ir

skoniu!

FIESTA:

Patyre grybautojai teigia, kad, parsinesus grybus i§ misko, pirmasis darbas
turéty boti juos nuvalyti ir apdoroti. Negalima jy palikti kitai dienai, nes jie
nebus tinkami vartoti. Jeigu kartais neturite galimybés skubiai sutvarkyti
gryby, batinai juos nakgéiai iSimkite i$ kibiro ar pintinés, paberkite ant kokios
nors plévelés ar plono audinio ir palikite vésioje patalpoje.

Skonis draugy neturi ir apie grybus nuomoniy yra jvairiy - vieni juos
dievina, kiti net negali pazioréti j jy puse. Vis délto mosy krastuose paplite
valgomieji grybai yra sudaryti is daug vandens, baltymy, mineraliniy
medziagy bei organiniy rogsciy, tad jeigu juos mégstate, galite kartkartemis
jais pasimegauti be jokios sazinés grauzaties. Dalijameés Svieziy bei dziovinty
gryby patiekaly receptais, kurie praskaidrins josy ir josy $eimos rudens

Svecius
positikite su

4
I'(/Zo

JUMS REIKES:
* 25 g sviesto;
* slakelio alyvuogiy aliejaus (kepti);
* 1 svoguno;
* 2-3 skilteliy cesnako;
* 100 g mégstamy gryby;
* 200 g , Arborio” riisies ryZiy (riisis
nurodoma ant pakuotés);
* 50 ml baltojo sauso vyno;
* 500 ml vistienos sultinio;
* 30 g kietojo siirio;
* druskos ir pipiry (pagal skonj).

LAURA SAKIROVAITE

vakarus.

GAMINIMO EIGA

l 1. Puode ant vidutinés kaitros istirpin-

kite sviesta kartu su alyvuogiy aliejumi ir
suberkite smulkiai pjaustyta svogina, ¢es-
naka ir riekelemis pjaustytus (kruopsciai
nuvalytus ir nuplautus) grybus.

2. Viska pakepinkite keleta minuciy ir
supilkite vyna. Leiskite Siek tiek pasitros-
kinti, kol vynas truputj nugaruos, tada su-

berkite nevirtus ryzius.

3. |pilkite mazdaug trecdal; sultinio ir
viska virkite ant vidutines kaitros apie 5-6
minutes.

4. Kai ryziai sugers sultinj ir taps lipnGs,
ipilkite dar tre¢dalj sultinio ir vis pamaisy-
dami virkite dar 3-5 minutes. Maisomas

patiekalas jgaus kremine konsistencija.

TRADICIJOS

5. Supilkite likusj sultinj ir virkite dar ke-
lias minutes, kol susigers.

60+

6. Paragaukite, jeigu ryziai idvire, galite
isjungti ugnj, pagardinti patiekala kietuoju
suriu, druska, pipirais ir, truputj pravésus,

skanauti!
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&) TRADICLJOS

Paprastai, bet
neprastai:

S'gbu poreg=s

JUMS REIKES:
* saldytos sluoksniuotos teslos (geriausia
— bemielés);
* 1v. 5. aliejaus;
* 250-300 g mégstamy gryby;
* 1 svoguno;
* 100 g smulkintos saltai ritkytos Soni-
nés;
* 0,5 stiklinés grietines;
* saujos tarkuoto fermentinio siurio;
e 1 kiausinio;
e smulkinty Zalumyny (pagal skonj);
* keliy Ziupsneliy druskos (pagal skonj);
* Ziupsnelio juodyjy pipiry.

GAMINIMO EIGA
1. Jkaitinkite orkaite iki 175 °C.

2. Keptuvéje jkaitinkite aliejy. Sudékite
svogunus, mazdaug minute pakepinkite, o
tada dékite smulkiai pjaustytus grybus ir
Sonine, kepkite dar 5 minutes, kol grybai
suminkstés.

3. Sumazinkite kaitra, sudékite grietine
ir smulkintus zalumynus. Vis pamaisydami
troskinkite dar 7-10 minuciy. Svarbu ne-
perkaitinti.

4. 18junkite ugnj, nukelkite keptuve nuo
kaitlentés ir jmaisykite tarkuota sarj, kad
jis iStirpty.

5. Atitirpintais sluoksniuotos teslos
lakstais isklokite aliejumi patepta kepimo
forma, kad apacioje nelikty tusciy viety. )

vidy jdékite paruosta jdara.

6. Jeigu teslos liko, iskociokite ja ir uz-
klokite pyrago viry. Sakute pradurkite
daug skyluciy (arba padarykite nedidel]
pjavj per vidurj), kad ideity karstas oras.

TRADICIJOS

7. Jeigu pyraga uzdengeéte tesla, ispla-
kite kiausinj ir aptepkite virsy. Kepkite apie
30-40 minuciy. Jeigu teslos neliko, likus
kepti 10 minuciy, galite pyrago virsy papil-

domai pabarstyti suriu.
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8. Pyragui iskepus, palikite Siek tiek at-
vésti, bet patiekite dar Silta.
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Gurmanams —

bereyghy spur

§ 777

TESLAT* REIKES:
* 300 g kvietiniy milty;
¢ 170 ml vandens;

* 1.5 v. S. cukraus;

* 2 v. S. aliejaus;
® 1 a.s. druskos;

* 6 g sausy mieliy.
*Papildomai reikés mazdaug 600 ml
aliejaus (kepti).
IDARUI REIKES:

* 120 g dziovinty baravykuy;
* 1 svoguno;

* 1 sauksto aliejaus;

* druskos (pagal skonj);

* pipiry (pagal skonj);

* Ziupsnelio krapy (nebutina).

GAMINIMO EIGA

1. DZiovintus grybus uzpilkite Siltu van-
deniu, kad visiskai juos apsemty (vandens
lygis gali buti ir keliai centimetrais aukstes-
nis). Palikite bent 3 valandoms (o geriausia

- nak¢iai), kad grybai isbrinkty.

2. Siek tiek pasildykite vanden; teslai.
Vanduo turi boti $iltas, ne kartas.

3. ] duben;j suberkite puse milty (ge-
riausia persijoty) ir sausas mieles, iSmai-
Sykite. Berkite cukry bei druska ir vél gerai
pamaisykite. Sausos mases viduryje pa-
darykite duobute ir po truputeélj pilkite Silta
vandenj. Gerai iSmaisykite tesla, kad joje
nelikty gumuléliy. Uzdenkite dubenj vir-
tuviniu ranksluosciu ir palikite tesla Siltoje
vietoje mazdaug 1,5-2 val, kad ji pakilty.
Jeigu namuose Silta (25-27°C), tesla ga-
lite palikti tiesiog ant stalo. Jeigu kamba-
rio temperatdra Zemesng, patartina tesla
kildinti orkaitéje. Ja reikety jkaitinti iki maz-
daug 30°C, igjungti ir tesla kildinti pra-
verus orkaités dureles. Jeigu jisy orkaite
kaista stipriau, dureles praverkite placiau.

4. Kai tesla pakils, j ja jmaisykite aliejy.
Tada po truputélj, neskubédami, jmaisyki-
te likusius miltus ir uzminkykite minksta,
elastinga, vos vos lipnia tesla. Jeigu atrodo,
kad tesla per daug lipni, galite jberti dar
Siek tiek milty ir vél paminkyti.

5,/@'& su
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5. 13 teslos suformuokite kamuolj, jo
pavirsiy patepkite nedideliu kiekiu aliejaus,
idékite j $vary dubenj ir vél palikite kildintis

Siltoje vietoje.

6. Paruoskite jdara - isbrinkusius ba-
ravykus nusunkite ir supjaustykite mazais
gabaliukais. Dar smulkiau supjaustykite
svoguna.

7. kaitinkite keptuve (pries tai jpyle
mazdaug Sauksta aliejaus), suberkite svo-
gonus, Siek tiek apkepinkite, tuomet sudé-
kite grybus, suberkite prieskonius ir kepki-

te, kol neliks skyscio. Palikite atvesti.

8. Pakilus teslai, galite lipdyti spurgytes.
Paimkite gabalélj teslos (apie 20 g), ir tarp
delny formuokite paplotélj, j jo vidy dékite
mazdaug Saukstelj gryby jdaro (nepadau-
ginkite, kad neisbégty), uzspauskite kras-

tus ir pavoliokite tarp delny, kad gautysi

rutuliukas. Jj padékite ant kepimo popie-

riaus ar aliejumi patepto pavirsiaus. For-
muokite ir deliokite likusias spurgas.

9. Puode gerai jkaitinkite kepimui skir-
ta aliejy ir j jj dekite po kelias spurgas. Ke-
pant vis pavartykite, kad apskrusty i$ visy
pusiy. Spurgoms iskepti pakaks mazdaug
4-5 minuciy, taciau reikéty stebeti situa-

cija.

10. Kiaurasamciu istrauke spurgas, pa-
dekite jas ant popierinio ranksluoscio, kad
susigerty aliejaus perteklius.
PADAZUI REIKES:

* 100 g parmezano;
* 100 ml riebios grietinéleés;
* 2 v. 5. garstyciy;
* Ziupsnelio druskos;
* Ziupsnelio pipiry.
GAMINIMO EIGA

Smulkiai sutarkuokite sarj. Puode Sil-
dykite grietinéle, o kai ji artés prie virimo
(neuzvirinkite!), jdékite sorj ir maisykite, kol
jis istirps. Tada sudékite garstycias, druska
ir pipirus. Pagal poreikj galite jdéti Siek tiek
¢esnaky granuliy, ¢ili pipiry ar kity megs-
tamy prieskoniy. Mirkykite spurgytes j $ilta
padaza ir skanaukite!
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HORIZONTALTAT

: 6. Artimas krokodilo giminaitis, aptinkamas gélavandeniuose :

. ezeruose, upése ar pelkése JAV ir Kinijoje.

: 8. Kaimas Jonavos rajone, kurio pavadinimas sutampa su :

: laikrodziy salies pavadinimu.

: 9. Kardinoly kolegijos susirinkimas, kurio metu renkamas :

‘ naujas popiezius.

: 10. Baltyminis katalizatorius, paspartinantis organizme :

: vykstancias chemines reakcijas tukstancius karty.
: 13. Trumpa strélé, skirta svaidyti ranka.

: 16. Zemaitijoje populiarus padazas i§ pieno, milty, sviesto :

: arba tauky, druskos ir pipiry.

: 17. Bene sékmingiausias virsgarsiniy keleiviniy léktuvy :

: modelis, sukurtas brity ir pranclzy inZinieriy.

VERTIKALTAI

: 1. Vertybinis popierius, kuriuo jj israses asmuo be salygy
. jsipareigoja tiesiogiai ar netiesiogiai sumokéti tam tikrg
: pinigy suma dokumente nurodytam asmeniui pats arba jsako
: tai padaryti kitam.

: 2. Vabzdziai, savo i$vaizda daznai imituojantys augaly $akas
. arba lapus ir taip apsisaugantys nuo plésriny.

: 3. Vaistinis augalas ir maisto pagardas, be kurio
: nejsivaizduojami  $altibar$ciai, virtos bulvés ar rauginti
: agurkai.

: 4, Lietuvos partizany vado, brigados generolo, 2018 m. LR
: Seimo pripazinto Lietuvos valstybés vadovu, slapyvardis.

: 5. Prancizy literatdros klasikas, romano ,Trys muskietininkai”
: autorius Aleksandras...

: 18. Upé Europoje, antroji pagal ilgj po Volgos. : 7. llgas posakis, replika, pakeltu tonu pasakytos kalbos
: : fragmentas.

: 11. Didz¥iausia Siaurés Amerikos ir viena didziausiy pasaulio
: upiy.

: 12. Anglijoje, Skotijoje ir Jungtinéje Karalystéje naudojamas
: aukStuomeneés titulas.

: 14.Baltikristaliniai bekvapiai milteliai, natrio hidrokarbonatas.
: Buityje daznai naudojama kaip natarali valymo priemoneé.

: 15. Musulmony pasninko ménuo.

KONKURSAS!

Pirmieji trys teisingai iSsprende
kryZiazodj ir atsiunte atsakymus
el. pastu: iveta.tabokiene@gmail.com
laimés maisto papildus!
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Rupjuc¢io-rugséjo mén. numerio atsakymai:
HORIZONTALIALI 1. Fovizmas; 6. Panama; 7. Seimas;
9. Alveolé; 12. Morfinas; 14. Kobaltas; 17. Karavanas;

18. Agava ; 19. Oranzerija

VERTIKALIAL 2. Oblius; 3. Singapuras; 4. Kabulas;
5. Vyskupas; 8. Seinai; 10. Tutanchamonas; 11. Airanas;
13. Stanionis; 15. Levanda; 16. Lava



eJa Jusy gimtadienis?
Gaukite isskirting nuolaidg!

IEL?'EENIHHE JUMS 18 % HUDLALDA

KITAN RAPSTPIRKEHULEY

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

APSIPIRKITE® GAUKITE VISOMS NUOLAIDOS PASINAUDOKITE
KVITA PREKEMS** SUMUOJAMOS PER 3 MEN.
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* Likus penkiolikal dieny iki jOsy
gimtadienio arba penkialika
dieny po jo.

** Nuolaida netaikoma CENTO, CLEVER, HEBE Zenklu paiymétoms prekems, tabako gaminiams, loterijy bilietams,
telefono saskaity papildymams, trediujy Saliy paslavgoms (komunaliniai mokesciai ir kita), taral, dovany korteléms,
pradinia ir specializusto maitimima pleno miiniams, alkcholiniams gerimams. Dauglau rI‘.fi}rI'I’!aEqu. wwwRLIE



