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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 triuksta vitaminy ir mineraly. Deja,
ne visus mineralus kinas lengvai pasisavina i§ mums jprasty
maisto produkty.

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

Pavyzdziui, chelatinis magnio bisglicinatas
pasisavinamas 5 kartus geriau nei magnio oksidas. Kalbant
apie gelezj, $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 aminoruagsciy 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 rug8ciy ir patekes i Zarnyna yra toliau
efektyviai pasisavinamas, nedirgina skrandzZio.

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 kuane, 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
pasialinti 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 sigyti 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 poveiki.
PavyzdZiui, skrandzio sutrikimus, viduriy uzkietéjimg ar
viduriavima, pykinima. Chelatai jungia gelezj su itin maZos
molekulinés masés aminorugstimis, todél gaunamas organinis
junginys skrandyje lieka nepakites ir yra pakankamai mazas,
kad galety 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

Artéja graZiausias mety laikas, uZpildantis namus jauku-
mu ir §iluma, Kalédy stebuklo laukimu ir Naujyjy mety
pazadais. O kad tamsiis vakarai buty malonesni dar prie§
didZiausias mety Sventes, j Jasy Sirdis beldZiasi naujausias
Zurnalo ,,60+‘ numeris.

Cia gausu idéjy ir patarimy, padésianéiy be streso planuoti
sventes. Pagelbésime renkantis dovanas draugams ir ar-
timiesiems, o kad Svesti Kalédas buty jaukiau ir tvariau,
pateiksime idéjy, kaip pasigaminti Sventines dekoracijas
patiems. PratiZus maloniam Svenciy duzgesiui, neretai ap-
ninka liadesys. Apie tai, kaip jj atpaZinti ir jveikti laiku, pa-
pasakos psichologé-psichoterapeuté Sonata Vizdgaudiené.
Zurnale netruksta ir $ilty pokalbiy su veikliais senjorais.
Legendinis Lietuvos estrados daininkas Ovidijus Vys-
niauskas papasakos apie daugiau nei keturiasdesSimt mety,
praleisty scenoje, o profesionali choreografé Loreta Silei-
kyte-Zabalujeva pasidalys savo kuarybinémis paslaptimis
ir suteiks polékio sielai: ,,Reikia svajoti iki paskutinio ato-
disio. Nes svajojantis Zmogus skleidZia Sviesa, kuri Siais
laikais yra ypac reikalinga. Tad senjorams linkiu $vytinéiy
svajoniy, nors ir mazZy. Puoskités, mylékite, kurkite ir daug
daug juokités!*

Zurnalo ,,60+“ komanda dZiaugiasi galédama jau tredia
karta organizuoti konkursa, kuriame apdovanoja gerbia-
mus ir mylimus senjorus. ,,Mety senjoro rinkimai 2022
atskleidé, kiek daug veikliy, energingy ir vietoje nenu-
stygstandiy senjory turime. Mety senjore tapusi Zita Joana
Janciauskiené — tikra bendruomenés siela, kurig, ko gero,
atpaZjsta visi druskininkieciai. Nuolat jkvépdama ir jvai-
riose veiklose burdama kitus senjorus, Zita sako, jog visuo-
meniné veikla jai uZaugino sparnus: ,,Visi norime jaustis
reikalingi ir mylimi. Tadiau tai jmanoma tik tuomet, jeigu
patys busime aktyvis, atviri naujoms patirtims, bendravi-
mui su jaunais Zmonémis!“

Taigi ateinanciais metais planuokime, svajokime ir biikime
aktyviis!

Stebulingy ir jaukiy Svenciy linki
»60+“ komanda!

Vyriausioji redaktoré: Iveta Tabokiené
Zurnalg ruoge: Liveta Burk3aité, Laura Sakirovaite
Kalbos redaktore: Vita Markeviciené

Dizaineré: Kristina Cereskiené

Virgelyje: Zita Joana Janciauskiene (Aleksejévic Adam nuotr.)
Leidinyje panaudotos SHUTTERSTOCK, FREEPIK, ir PEXELS nuotraukos.

Uz reklamos turinj ir kalbg redakcija neatsako. Perspausdinti bet kurj zurnalo ,60+" straipsnj
galima tik gavus rastiskqg redakcijos sutikima.
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METU SENJORE ZITA JANCIAUSKIENE:
senam zmogui reikia labai nedaug — tik pasijusti
reikalingam
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ODONTOLOGU BAIME ir biidai ja jveikti
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baigiasi ir apninka liidesys

STINGSTANCIOS GALUNES — ne tik
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JUDEJIMAS kaip gyvenimo biidas

KAMBARINTIAI AUGALAI — musy
draugai ar priesai?

Sviesy dziaugsma nesanti JUODOJI
KERAMIKA

OVIDIJUS VYSNIAUSKAS: gyveni ir
dzZiaugiesi tokiu gyvenimu, koks jis yra

Burnos sauséjimas pabudus — kodél taip
nutinka?

DOVANU IDEJOS: kuo nustebinti brangy
Zmogy?

MENISKA SIELA LORETA SILEIKYTE-
ZABALUJEVA: reikia svajoti iki paskutinio
atodusio

LUKRECIJA AUGUSTAITYTE apie
maudynes $altame vandenyje: svarbiausia —
i8drjsti!
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Miela Zitq, i$ kur semiatés tiek energijos, suma-
nymy ir veiklumo? Ko gero, to Jums galéty pa-
vydeéti ne tik bendraamziai, bet ir dvideSimtme-
¢iai...

A nuo jaunystés jpratusi nuolat dalyvauti jvai-
riose veiklose. Dabar matau, kad veiklos man reikia
ir dél sveikatos. Bet svarbiausias mano tikslas — pri-
traukti kiek galima daugiau savo bendraamziy. Nes
matau, kaip nesveikai jie sensta, kaip juos uZpuola
visokios ligos, depresijos.

Zinoma, senstam, gal jau ir laikas baty pailséti,
bet né vienas i§ masy Sito nenorime. Vis i§ naujo sa-
vyje atrandame naujy talenty - Druskininky ,Boc¢iy”
klube veikia net 12 skirtingy kluby.

Pati jauciu neapsakomg norq visur dalyvauti, vis-
kg organizuoti, visus jtraukti, visais dZiaugtis, su visais
bendrauti. Ir, kol leis jégos, visa tai darysiu.

Turiu daug bendraminciy. Labai dZiugina Zzmoneés,
kurie, vos iséje | pensijq, skuba | ,Bociy" organizuoja-
mas rytmetines mankstas. Tai mane tiesiog uzdegal

Rytais visada pabundu su geromis, Sviesiomis
mintimis apie Druskininkus, apie bocius. Ir vis nenu-
stygstu — kg Cia Siandien dar nuveikus? Man patin-
ka bati tarp Zmoniy ir turéti veiklos. Nejsivaizduoju
saves sédincios ir niurzgancios dél sveikatos ar be-
sipiktinancios dél kokiy nors nenusisekusiy reikaly.

Stengiuosi bati linksma, nuosirdziai bendrauti,
dZiaugtis, keistis gera energija. Juk kg Zmogui pats
duosi, tas dvigubai sugrjs. Jei skleisi gérj, tai jis tau
ir sugrjs.

Pati visqg gyvenimq gerbiau ir myléjau senus Zmo-
nes. |sivaizdavau, kad ir a§, sulaukusi senatveés, taip
pat busiu mylima... Kai jaunystéje dirbau pradinéje
mokykloje, su auklétiniais sveikindavome visy aplin-
kiniy kaimy senelius. Pamenu, kaip jie dél tokio dé-
mesio susigraudindavo.

Tarp kitko, kai gyvenome Veisiejuose, astuonias
Ziemas maudziausi eZero eketéje. Dar su mokiniais
krosg bégdavau. Turblt jau gimiau su tuo noru vi-
sur dalyvauti.

Jums praéjus vadovauti Druskininky , Bo¢iams”,
kardinaliai pasikeité jy veikla — Jasy visur pilna,
visur dalyvaujate...

Kai 2004 metais druskininkieciai pakvieté mane
prisijungti prie jy bendrijos ir tapti pirmininke, i
pradziy nedrjsau — druskininkie€iai man atrodeé
labai iSsilavine, kultlringi, nezinojau, ar sugebé-
siu jiems vadovauti. Tuo metu Druskininky bendri-
jos veikloje dalyvavo tik 24 nariai — veiké ansam-
blis ir ,Kraités” klubas. Pagyvenusiy Zmoniy ben-
drija tada nelabai sutaré su savivaldybe, nesulau-
ké i§ jos paramos. Nusprendziau, kad padétj reikia
taisyti ir nuéjau pas savivaldybés vadovus: iSdés-
Ciau, kokig ,Bociy” gyvavimo perspektyvg matau,
kokig bendrijos veiklg planuoju.

Jau tada svajojau, kad bendrijoje turi veikti
jvairts klubai, kuriuos baty galima pasirinkti pa-
gal pomégius.

Mums labai pasiseké, kad tuo metu buvo ati-

darytas ir Druskininky socialiniy paslaugy centras,
kuriome atsirado erdvés masy veiklai, gavome ka-
binetq, sale. Pamenu, su $viesaus atminimo savi-
valdybés gydytoju Eugenijumi Zemaiciu svarsté-
me, kaip i§judinti Druskininky pagyvenusius Zmo-
nes, kaip prisikviesti daugiau miesto gydytojy, mo-
kytojy. Davéme skelbimq j laikrastj, kviesdami sen-
jorus j susitikimg. Negaléjau patikéti, kai socialiniy
paslaugy centro saléje vos sutilpo visi norintieji...

Jau kitg dieng pradéjome rengti gydomagsias
manks$tas, o kai susikdré sveikatingumo klubas,
,Bociy" veikla dar labiau issiplété. Labai smagu,
kad sulaukiame Druskininky savivaldybés vadovy
palaikymo. O smagiausia, kad mane labai palaiko
jauni Zmonés, jauni jvairiy jstaigy vadovai.

Kai atvykau gyventi | Druskininkus, viskas émeé
klostytis lyg stebuklinga lazdele pamojavus... Tikrai
labai svarbus tas pritarimas masy veiklai, projek-
tams, 1ésy skyrimas jy jgyvendinimui. Ir a$ negalé-
¢iau nepateisinti vilties Zmoniy, kurie Sitaip dZiau-
giasi masy senimu.

Druskininky ,Boc¢iy” veikly jvairové tiesiog stebi-
na!
Viskas prasidéjo nuo mankstos. Véliau atsira-

do linijiniai $okiai, susibaré du ansambliai, ,Zodzio
meno klubas”. Dar prisidéjo jvairiausios sportinés
veiklos — veiké net 14 kluby. Dabar liko 12, nes kai
kuriy veikly, pavyzdZziui, proto lavinimo mankstos,
atsisakéme. Juokaujame, kad protq jau iSlavino-
me: lankéme kompiuteriy kursus, mokémés nau-
dotis iSmaniaisiais jrenginiais.

Dziaugiausi, matydama, kad ne tik as to noriu
- visi verzési | tas veiklas. Cia gal tik Druskininkuo-
se galima taip veikti, visus jtraukti ir taip skandziai
organizuoti? Smagu jausti palaikymg, visi Druski-
ninkai tiesiog ,verda” tame.

Nuo 2004 mety stengiausi eiti | mokyklas ir per-
duoti moksleiviams masy tradicijas ir paprocius. Per
adventqg eidavome kone kasdien, mokéme Jurginiy,
Sekminiy, Joniniy tradicijy. Smagu, kad nuo to lai-
ko mokyklose atsirado daug etnografiniy bareliy -
jie jau patys puoseléja tai, kg mes jiems perdavé-
me. Man atrodo, kad tai didelis mtsy pasiekimas.

Labai dziaugiuosi, kad masy jaunimas veiklus ir
patriotiskas, jie su mumis bendrauja. Druskininky
jaunimo uzimtumo centras pakviecia ir | tarptau-
tinius renginius, j kuriuos atvyksta jaunimas i$ jvai-
riy $aliy. Jie mane jau pazjsta. Kai atvaziuoja, da-
rome bendrg manks$tqg, taip pat parodome 3Sokius,
juos jtraukiame. Jaunimas stebisi: kas ¢ia Druski-
ninkuose darosi, sako, kad jy mociutés tik ,pote-
riauja” ir net negalvoja apie tokias veiklas.

Man ,Bociy” veikla teikia didelj dZziaugsmg. Juk
ir garbaus amziaus zmonéms niekada nevélu at-
rasti save ir senti sveikai. Jauciu labai didele at-
sakomybe, taciau be Sios veiklos ir visy Siy Zmoniy
jau nejsivaizduoju savo gyvenimo. Visi esame tar-
si viena Seima — draugiski, visada pasirenge vie-
nas kitam padéti. Manau, kad dalyvaudami ,Bo-

Ciy" veikloje Zmonés nesijaucia vieni - jie turi barj

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

Hialurono ovules:

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

S —

Vartoti po 1 |
ovule nakdiai |

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

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

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

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

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

ﬁ

Daugiau informacijos: www.feminella.lt



draugy. O kai esi ne vienas, tuo-
met ir senti ne taip baisu.

Kg Jums paciai suteikia aktyvi
visuomeniné veikla?

Gal ji man jau uzaugino spar-
nus? Mano amziaus Zmogui labai
svarbu jausti, kad esi dar reikalin-
gas, dar sugebi. Man tai yra di-
dZiausias paskatinimas. Dalyva-
vimas bendruomenés gyvenime
suteikia galimybe pasijusti visa-
verciu Zmogumi. Si veikla paky-
léja, padeda atrasti save, suzi-
noti daug naujy dalyky.

AS noriu, kad visus tas noras
uzdegty ir jie patys visur daly-
vauty. Jau kuriu plang, kaip pa-
vasarj Druskininkuose surengti di-
dele visos Lietuvos ,Bociy” Sven-
te. Gal ir i$ uZsienio sveciy pasi-
kviesti...

ligus metus dirbote mokytoja.
Ko gero, jau tada kg nors orga-
nizavote?

Nuo maZens svajojau tapti
mokytoja. Ir net 35 metus dirbau
savo svajoniy darbg. Mokytojau-
dama Veisiejy mokykloje, buvau
ir uzklasinio darbo organozato-
ré. Visg gyvenimg daug sokau,
kdriau, organizavau. Mdsy mo-
kykléléje ne tik visas jaunimas,
bet ir mokytojai Soko. Pamenu, su
vaikais iSbddavome mokykloje iki
tamsos - jie norédavo ilgiau pa-
badti, nes su manimi jiems bdda-
vo jdomu. AS ir su vaikais drau-
gavau, visada rasdavome ben-
drg kalbg ir dabar grazius san-
tykius palaikome.

Ko gero, artimiausiu metu ir
neiseisite...

Daug vaiksciojau su Siaurie-
tiSkomis lazdomis — nueidavo-
me ir 20, ir 24 takstancius zings-
niy. Daug sportuoju, visose sen-
joriadose dalyvauju. Buvau Slo-
vakijoje su Tre€iojo amZiaus uni-
versitetu — ten iSkovojau antrg
vietq teniso varzybose. Tokiame
amziuje gal ir neblogai?

Taigi pasagas métote, po uzsie-
nius vazinéjate, Lietuvoje Jlsy
veikloms jau kartais ir pritraksta
erdvés...

Mes daug bendraujame su uz-
sienio partneriais. Nuo 2006 mety
masy linijiniy Sokiy grupé bendra-
darbiauja su Lietuvos asociacija
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Vargina zemas kraujo
gspaucmmask:’r J

Zemas arterinis kraujo spaudimas

gali varginti ne maziau nei aukstas.
Nors spaudimas per parg svyruoj
— naktj nukrenta, dieng pakyla,

bet kartas jis pakyla arba nukrenta

per daug. Per daug nukritus kraujo
spaudimui, aplanko nemalonas

pojaciai — §glancios galdnés,

galvos svaigimas arba skausmas.

Kg reikéty zinoti apie Zemq kraujo
spaudimgq ir kodél batina jj sekti

namuose?

Kraujo tario sumazejimas deél sunkaus kraujavimo (krau-
javimo) arba dehidratacijos

Mazesnis nei 120/80 mmHg kraujospiidis paprastai laikomas idealiu.
Didesnis nei §is kiekis padidina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
Jei turite nejprastai zema kraujospudj, reikéty jj ivertinti su gydytoju.

Ar zemas kraujospudis kelia susirapinimg?

PrieSingai nei aukstas kraujospadis, Zzemas kraujospu-
dis neturety i$ karto kelti nerimo, nebent prasidés zemo
kraujospudzio simptomai. Zemo kraujospUdzio diagnozé
labai priklauso nuo Zinomy Zemo kraujospddzZio simpto-
my. ki tol gydytojai Zemq kraujospadj laiké normaliu. Taip
yra todél, kad skirtingy Zzmoniy kraujospudis gali bati ma-
Zesnis nei kity, taciau jie gali bati sveiki.

Taciau jei Zmogui, kurio kraujospadis paprastai bana
auks$tesnis ir jis staiga nukrenta, o lydin¢iy simptomy néra,
gydytojai tokj asmenj turéty stebéti, nors Siame etape gy-
dymas nebdtinai gali bati reikalingas. Paprastai sutaria-
ma, kad kraujospidzio rodmenys 90/60 mmHg yra Zzemi
kraujospudzio rodmenys. Taciau tai tik skaiciai, kurie ne-
patvirtina hipotenzijos, nebent yra simptomy. Zemas krau-
jospudis kelia susirGpinimg tik tada, kai jj lydi Zemo krau-
jospudzio simptomai.

Kas sukelia zemq kraujo spaudimg?

Zemo kraujospudzio priezastys skiriasi. Yra zinoma, kad
vaistai, naudojami chirurgijoje, pavyzdZiui, anestezija, ma-
Zina kraujospudj. Tai taip pat apima kraujo netekimqg ope-
racijos metu arba kritiniu atveju. Tai taip pat gali sukelti
zemq kraujospud]. Kai kurie auksto kraujospudzio gydy-
mo bldai taip pat gali sukelti Zemqg kraujospadj| kaip $a-
lutinj poveikj. Ypa¢ atkreiptinas démesys j diuretikus. Jei
Siais konkreciais vaistais piktnaudziaujama, kraujospadis
gali sumazéti iki pavojingai Zemo lygio.

Buvo Zinoma, kad padidéjusio sistolinio kraujospudzio
gydymas smarkiai sumazina diastolinio kraujospddZio ro-
dmenis, ypac¢ vyresnio amziaus zmonéms. Tai gali bati pa-
vojingai maza paciento gyvybei. Diastolinio kraujospadzio
sumazéjimas yra tiesioginis bandymo sumazinti padidéju-
sj sistolinj kraujospadj rezultatas. Kitos buklés ir ligos, dél
kuriy gali sumazéti kraujosptdis, yra diabetas, alpimas ir
dehidratacija. Kai kurios moterys turi Zemq kraujospudj
kardtu oru ir kai laikosi dietos.

Kodél svarbu matuoti kraujo spaudimg
namuose?

Ankstesniais metais dauguma Zmoniy pasitikéjo gydy-
tojo kabineto kraujospudzio matavimais. Tai reiskia, kad
Zmonés turéjo reguliariai lankytis ligoningje, klinikoje ar
pas gydytojq, kad pamatuoty kraujospidj. Siandien, to-
buléjant technologijoms, Zmonés gali jsigyti savo namy
kraujospldzio matuoklius, kad galéty matuoti namuose.
Sis naujas pokytis yra labai svarbus kraujospddzio seki-

mo pasaulyje ir gydytojai tai skatina. [rodyta, kad krau-
jospudzio stebéjimas namuose padeda gydytojams len-
gviau valdyti pacienty hipertenzijg, o rezultatai yra labai
veiksmingi. Stebéjimas namuose taip pat padés iSspresti
dazng balto chalato sindromo problemg. Tai apima pa-
didéjusj rodmenj dél nerimo ir baimés bati gydytojo kabi-
nete. Kitas stebéjimo namuose pranasumas yra galimy-
bé lengvai nustatyti rytine hipertenzijq, kuri atsiranda per
anksti ryte, kad gydytojai galéty jg aptikti. Taciau tam rei-
kés specialaus monitoriaus su technologija.

Kas yra normalus kraujo spaudimas?

Tam tikrose ribose, kuo Zzemesnis kraujospudzio
rodmuo, tuo geriau. Daugumos Zzmoniy kraujospu-
dis néra per zemas, kol nesukelia simptomy, tokiy
kaip galvos svaigimas ar alpimas. Esant tam ti-
kroms ligos basenoms, kraujosptdis gali bati per
mazas. Pavyzdziai:

Tam tikri nervy ar endokrininiai sutrikimai

llgas lovos poilsis
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.Gimnastika visiems", esame vyriausios $ios organi-
zacijos narés. Kai prasidéjo tarptautiniai ,Auksinio
amziaus festivaliai”, buvome kviec¢iamos kaip vy-
riausios Sokéjos. Tarp 52-ejy renginio dalyviy mes
esame 12-a vyriausiy. Bet kaip tie jaunesnieji mus
palaiko, kaip jie dZiaugiasi mumis! Nesuprantu ty,
kurie sako, kad dabartinis jaunimas — blogas. AS
sakau: dabar jaunimas — nuostabus! Anks€iau nie-
kas niekur vieSai nerodé ty seny Zzmoniy. O dabar
mes vieSai rodomes ir visus dZziuginame. A akty-
viai dalyvauju nevyriausybiniy organizacijy veiklo-
se ir tarp bet kokio amziaus Zzmoniy jauciuosi ly-
giaverté. Nejauciau jokios mety nastos. Budama
tarp jauny, as pati pasijauciu jauna.

Ar sulaukiate Seimos palaikymo ir pritarimo?

Nuo mano visuomeniniy veikly $eima, ko gero,
nukentédavo. Andkai ir dabar vis primena: mociu-
te, reikia sukurti giminés medj, sako, kad dar ga-
liu surinkti daug medziagos. O a$ sakau - vaikai,
tai darysiu, kai iSeisiu | pensijq... Ir jau daug esu
surinkusi medziagos, bet va - neiseinu | pensijq...

Tiesa, dabar mano veiklomis ir pasiekimais ar-
timieji dZiaugiasi. Palaiko dukra Laimutéa su Zen-
tu Edmundu. Turiu du antkus — Gediming ir Gie-
dre. Gediminas gyvena Kaune, o Giedré — Ameri-
koje. Ji man padovanojo nuostabias proandkes —
Gabriele ir Gyte.

Kai buvo gyvas mano vyras Jonukas, jis taip pat
labai rémé mano veiklas, noréjo, kad visur daly-
vauciau ir labai mane palaiké.

Sakeéte, kad esate tokia uzimta mociuté, jog net
neturite laiko anike Amerikoje aplankyti...

Tikrai, nerandu laiko. Tokiai kelionei jau reikia
daug dieny. Ir néra kaip palikti veiklg... AS jauciuo-
si Seimq kazkiek ir nuskriaudusi. Bet tai kg daryti,
kai mano toks hobis?

O moterisky silpnybiy turite? Ar lieka laiko valgio
gaminimui, mezgimui, knygoms?

Gaminu, kepu, verdu. Anksc&iau ir mezgiau. O va-
sarq labiausiai mégstu Siltnamyje ar Veisiejuose,
kur turime sodybq, paezZereje dirbti. Zinoma, dabar
mane vaikai dazniausiai vaduoja, bet man patinka
pomidorus, cukinijas ar molitgus paciai uzauginti.

Man patinka organizuoti jvairius renginius, mégs-
tu Sokti tautinius okius, domiuosi lietuviy tradicijo-
mis, paprociais. Labai mégstu bendrauti su vaikais
ir noriu, kad jie perimty kuo daugiau musy tautos
paprociy. Kartais parasau kokj kupletq... Bet la-
biausiai noriu dalyvauti visuomenés veikloje.

Zinoma, pasitaiko ir tokiy, kurie pasaipiai Zidri.
Bet mums jau dabar nesvarbu, kaip kas Ziari. Mes
darome viskq i8 Sirdies | Sird].

Kuriuo i$ savo nuveikty darby labiausiai didziuo-
jatés?

Man atrodo, didziausias pasiekimas, kad paro-
dzZiau, jog ir bddama tokio amziaus galiu daryti tg
patj, kg dariau jaunystéje, ir tuo uzkréciau Druski-

7ZMONES @

ninky senjorus. Man i§ vidaus kyla noras bendrauti,
rodyti pavyzdj, jtraukti bendramincius, viskg da-
ryti. Mégstu keliauti. Kiek aliy mano apkeliautal!

Sesi Druskininky ,Bociai” tris savaites savano-
riavome Turkijoje — nejgaliems vaikams kdréme
jvairius suvenyrus, smulkius daiktelius. Globojau
ir i Ukrainos nuo karo baisumo pabégusig ukrai-
nieciy seimq.

Kur semiatés jégy? Juk iSdalijate tiek daug savo
energijos.

Man nereikia atsigauti. A3, pavyzdZziui, po kokio
gero, grazaus renginio arba po kokio nors padeji-
mo Zmogui, tiesiog dzidgauju. Tiesq sakant, labai
mazai miegu. Bet kasdien atsikeliu pilna energijos.

Dar man jégy suteikia jvairiy projekty jgyven-
dinimas. Vienas i§ jy — ,Padékime vieni kitiems".
Juk jau nemazai masy ,Bociy” nariy iséjo | pensi-
ja, nedalyvauja masy veikloje, nes nepajégia. Bet
mes juos globojame. PasirGpiname ir tais, kurie at-
vyksta | Druskininkuose veikiancius seneliy globos
namus, bet neturi, kas juos globoty.

Kiekvienais metais kalédiniu laikotarpiu vyksta-
me j Veisiejy seneliy globos namus, taip pat ben-
drajame su Druskininkuose veikiancia seneliy glo-
bos jstaiga, kurioje §iuo metu gyvena ir madsy buve
,Bociy" nariai.

Seneliai dziaugiasi, masy sulauke. Mes jiems
koncertuojame, skaitome eiles. Lankomés ir Drus-
kininky ligoninéje, ir sanatorijose — visur, kur esa-
me laukiami.

Po kiekvieno renginio negaliu uZzmigti i§ dziaugs-
mo, vis prisimenu laimingus Zmoniy veidus, jy emo-
cijas. Senam Zmogui reikia labai nedaug - tik pa-
sijusti reikalingam.

Kokia yra didziausia Jasy svajoné?

Jau turiu labai daug plany ir Zinau visus atei-
nanciy mety renginius, kuriuos ketinu organizuoti.
Bet pirmiausia noréciau ir toliau bati sveika, kad
be jokio stabciojimo organizuociau ,Bociy” veiklas.

ZMONES
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Mety senjoro

rinkimai 2022

Lapkricio 11-aja paaiskéjo, kas tapo ,Mety senjo-
ras 2022” konkurso nugalétojais. Jau trecia karta
organizuojamuose rinkimuose dalyvavo beveiki
100 veikliy ir aktyviy senjory, kurie sulauké bev-

eik 20 tukstanciy palaikymo balsy.

Siemet senjorai varzési penkiose nominacijo-
se: ,Mety veikliausio”, ,Mety keliautojo”, ,Mety so-
cialiai atsakingo”, ,Mety aplinkos puoselétojo” ir
.Mety senjoro”. ,Mety senjoras 2022" titulas ati-
teko Zitai Joanai Jancauskienei - aktyviai senjo-
ry kluby narei, Tre€iojo amzZiaus universiteto vei-
kly dalyvei, bendruomenés sielai, nuolat burian-
Ciai ir jkvepianciai kitus senjorus veikti. ,Visi nori-
me jaustis reikalingi ir mylimi. Ta¢iau tai jmanoma
tik tuomet, jeigu basime patys aktyvas, atviri nau-
joms patirtims, bendravimui su jaunais Zmonémis,”"
- atsiimdama apdovanojimg kalbéjo Zita Joana.

.Mety veikliausiu” senjoru tapo Gaudentas
Aukstikalnis - patriotas ir Zmoniskumo puoselé-
tojas, tétis, senelis, giminés iSmincius, gyvename
atliekantis ir kitus smagius vaidmenis — nuo Kalé-
dy senelio iki Zalgirio musio inscenizacijos kovoto-
jo. Senjorés ,Mety keliautojos” titulas atiteko Aldo-
nai Indriulienei, nestokojanciai smalsumo ir ener-
gijos keliauti po jvairius pasaulio krastus. Jau nu-
éjusi 30 milijony Zingsniy Aldona planuoja jveik-
ti dar dvigubai tiek.

.Mety socialiai atsakinggja” tapo Zinaida Gi-
neitiené, savo sodyboje jkarusi Melkio mokyklqg ir
darzelj, nuolat savanoriaujanti ir burianti bendruo-
mene. ,Svarbiausia, kad batume atviri ir pasirenge
bendravimui. Esame sukaupe daug patirties ir is-
moke daug pamoky, todél labai svarbu rasti bddg -
visu tuo dalintis su jaungja karta”, - kalbéjo Zinai- _ ' iy, planuoju, svajoju, vykdaw
da, primindama, kad Lietuvoje yra daugiau kaip . SWsla. Nuo 2020 m. csu s
600 tukst. senjory, kurie yra stipri ir didelé jéga.

.Mety aplinkos puoselétoja” i$

iSrinkta Kristina Laz-
dauskiené, savo bendruomenéje vadinama darbs-
€igjq bitute. Ji savo sodybqg Svirkanciy kaime, Ma-
Zeikiy rajone vasarg papuosia gausia zaliuojan-
¢ia augmenija ir spalvingais géliy Ziedais, o tam-
syjj Ziemos laikotarpj - takstanciais kalédiniy lem-
puciy, taip dziugindama ne tik savo kaimynus, bet
ir vaziuojancius pro 3alj.

Konkursas vyko beveik ménesj — nuo spalio 17 d.
iki lapkri¢io 9 d. Pirmas dvi savaites senjorai regis-
travosi nemokamo Zurnalo senjorams ,60+" por-
tale, véliau &ia vyko balsavimas, o paskutiniaome
etape i$ daugiausia balsy surinkusiy senjory ko-
misija iSrinko nugalétojus. Siais metais komisijg
sudaré projekto sumanytoja Laura Balciate, pra-
éjusiy ,Mety senjoro” titulg pelniusi Jaraté Stasé
Bartkuviené ir Lietuvos Zurnalisty sgjungos tary-
bos naré Angelina Liaudanskiené. Apdovanojimy
Sventé vyko bendrystés namuose — Sv&. Mergelés
Marijos Ramintojos bazZnyCioje esaniame socia-

\Iiniome restorane ,Pirmas blynas”.
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Greitas

sprendimas
bedancio

zandikaulio
atkurimui
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Danty implantacija: naujausios
technologijos

k. .
Implantacijai galima panaudoti

.. T y Koti abi ) . P
| redakcija kreipési skaitytojai su praSymu papasakoti apie dan kompensawmq i$ TLK

ty implantacijos ,,Visi dantys ant 4 implanty“ metodika. Kreipémés
j Zinoma Vingio klinikos gydytoja-implantologa Audriy Caplika ir
papraséme papasakoti apie Sig metodika.

Implantologijos technologijos nuolat tobuléja.
Pirma karta panasios risies implanty metodika pra-
déta taikyti dar 1998 metais. Per porg desimtmeciy
Si metodika Europoje tapo labai populiari. Vingio
klinikoje taikoma metodika Siandien suteikia gali-
mybe atkurti visus dantis virSutiniame ar apatinia-
me bedanciame Zandikaulyje, nenuimamas prote-
zas fiksuojamas ant keturiy implanty. Vienam Zan-
dikauliui pritvirtiname 10-14 danty, priklausomai

nuo situacijos ir Zandikaulio dydzio. Keleta pirmy-
jy dieny po ,,Visi dantys ant 4 implanty“ proceda-
ros pacientui batina laikytis konkreciy apribojimy
maisto atZvilgiu. Kompozitinis, titaninémis atramo-
mis sustiprintas protezas, pritvirtinamas ant im-
planty praéjus 2-7 dienoms po implantacijos. Jau
po savaités visiSkai atkuriama kramtymo funkcija.

Gyd. Audriaus Capliko, Vingio klinikos odontolo-
go-implantologo, komentaras

NEBENORE]JO ISIMAMOS
DANTU PLOKSTELES

Redakcija susisieke su klinikos paci-
entu Romu, kuriam prie$ pusmetj sos-
tinés Vingio klinikoje pagal ,,Visi dan-
tys ant 4 implanty“ metodika buvo at-
kurti dantys.

Romas buvo isbandes visus prote-
zavimo variantus. Jis yra turéjes ir nu-
imamus plokstelinius protezus ir pa-
vieniy danty implantus. Tie, kurie savo
kailiu patyre, kas yra nuimami ploks-
teliniai protezai, Zino, kokius nepato-
gumus jie sukelia: nejauti maisto sko-
nio, uz plokstelés patenka maisto li-
kuciai, kurie stipriai dirgina dantenas.
Kiekviena diena plokstele reikia mir-

kyti, klijuoti, o ir pati plokstelé nesi-
laiko patogiai - kliba.

GREITAS IR YPAC
KOKYBISKAS REZULTATAS

Siprocedira labai greita ir rezulta-
tas stulbinantis: prisukti danty prote-
zai atrodo kaip natdralls dantys, ku-
riy nereikia nei klijuoti, nei pamerk-
ti nakciai - Zmogus apsaugotas nuo
visy Siy varginanciy ritualy.

- Jokios baimés nejutau, nes suim-
plantais esu susipaZines jau anksciau
- man buvo implantuoti pavieniai dan-
tys. Kai suzinojau, jog yra tokia dan-
ty atklrimo bedanciam Zandikauliui

tik ant keturiy ar Sesiy implanty me-
todika, apsisprendziau iskart. Sunku
patikéti, taciau 4 implanty jsriegimo
j Zandikaulj procedara truko tik 3 val.

- Keleta dieny po proceduros as jau-
Ciau nedidelj diskomforta, - tesia Ro-
mas. Taciau tai toks menkniekis paly-
ginus su tuo, kad galési dziaugtis nau-
jais dantimis, nauja Sypsena ir, kaip a$
sakau, nauju gyvenimu.

Vyras sako, jog kai pamaté, kokia
profesionali protezuotojy-implantolo-
gy komanda cia dirba, iSkart suprato,
jog jie viska atliks puikiai.

- AS manau, jog daugelis papras-
Ciausiai tiesiog neZino, jog egzistuo-
ja tokia metodika, nes kol kas dar pa-



lyginti nedaug Zmoniy Lietuvoje turi
tokius dantis. Bet tai tik laiko klausi-
mas. AS Zinau, kad gydytojas tobuli-
nosi Sveicarijoje, Italijoje, Vokietijoje,
Japonijoje, Piety Koréjoje, is ten ir at-
sivezeé Sitag metodika.

ATKURIAMA KRAMTYMO
FUNKCIJA

Pasak jo, labai svarbu, jog atkuria-
ma kramtymo funkcija. Jei Zmogus
gerai sukramto maista, geriau jsisa-
vinami vitaminai ir mikroelementai,
nepriaugama antsvorio, ir valgymas
teikia malonuma.

- Sédi prie stalo kaip kokiuose
kviestiniuose pietuose, neskubi, ne-
galvoji apie nepatogumus, valgymas
teikia pasitenkinima, - dalinasi jspu-
dZiais Romas. - Man Siais metais viso
labo tik 70 mety sukako, - Sysosi vy-
ras. - Man labai svarbu buvo pasipuos-
ti nauja Sysena. Jauciu didesnj pasiti-
kéjima savimi.

Romas papasakojo, kad dainuoja
chore, moko vokalo, be to, jis yra di-
rigentas. Sypsena jo veide reiskia la-
bai daug.

- Kai esi be dantuy, eini, nosj nuka-
bines, lieka tik j Zeme ir ziGréti. O kai
tavo dantys kaip nauji, gerai maitinie-
si, esi geros nuotaikos, virskinimas irgi
geras, esi atviras Zmonéems, tai ir savo
amziaus nejunti.

AMZIUS, SUDETINGA
DANTY SITUACIJA IR
LETINES LIGOS - NE
KLIUTIS

Gydytojas Audrius Caplikas papa-
sakojo, jog neseniai | klinika kreipési
92 mety pacientas, kuris suzinojo, kad
yra tokia metodika ir nusprendée ja pa-
sinaudoti. Sako - gal ir neilgai su nau-
jais dantimis teks dziaugtis gyvenimu,
bet uztat jis bus kur kas kokybiSkes-
nis: galésiu normaliai kramtyti, juok-
tisir labiau pasitikéti savimi.

Dar viena jdomi istorija: vyras skun-
deési klibandiais, sugedusiais, aptrupé-
jusiais dantimis, per vieng diena buvo
atliktas ne tik minéty danty Salinimas,
jsriegti 4 implantai, priaugintas kaulas,
bet iri$ karto nuimti atspaudai prote-
zo gamybai. O po 5 dieny jau dZiaugeési

(7)) VINGIO KLINIKA

ODONTOLOGUA  IMPLANTOLOGLA
N

naujais, graziais pritvirtintais dantimis.

Turint gretutiniy létiniy ligy tokiy
kaip diabetas, sanariy, Sirdies ir krau-
jagysliy, psichiniy, onkologiniy ir kt.
ligy, danteny problemy - galima se-
kmingai atlikti implantavima ir pro-
tezavima. Svarbu tik kad liga neblty
umios buklés.

IMPLANTACIJAI
GALIMA PANAUDOTI
KOMPENSAVIMA IS TLK

Lietuvoje kaina uZ ta pacia meto-

dika ir tokias pacias medziagas kol
kas Zemesné nei Europoje, o dabar
paskelbta speciali kaina - 3599 eury
(vietoj 4500 eury). ,Vingio klinika“ yra
pasirasiusi sutartj su Valstybine ligo-
niy kasa, tad implantavimui ar prote-
zavimui galima panaudoti kompensa-
Cijg iS TLK. Taip pat klinika pasirtpina
ir sutvarko visus TLK dokumentus. ,Vin-
gio klinikoje“ protezavimo irimplanta-
vimo procediras pasirenka pacientai
iS visos Lietuvos, nes TLK kompensa-
cija galima pasinaudoti nepriklauso-
mai nuo gyvenamosios vietos.

»VISI DANTYS ANT 4 IMPLANTY“ metodika bedanciam

zandikauliui 3 599 €

protezavimo / implantavimo.

implantavimui.

Zandikaulio dantuy.

geriau sugija dantenos.

prigijimo procentas.

ir protezuotojy komanda.

Senjorams - nemokama odontologo konsultacija dél

® TLK kompensacija turite teise pasinaudoti kas 3 metus.
® TLK kompensuojama suma - nuo 626,47 eur.

TLK kompensacija galima panaudoti tiek protezavimui, tiek ir

TLK kompensacija galima pasinaudoti nepriklausomai nuo
gyvenamosios vietos. Galite laisvai pasirinkti bet kurj miesta.
Pvz. jei gyvenate Ukmergéje, Alytuje ar bet kuriame kitame
Lietuvos mieste, galite sékmingai gydytis Vilniuje.
Implantacija galima atlikti neturint vieno, keliy ar visy

,,Visi dantys ant 4 implanty“ implantacijos metodika ypac
@ tinka bedanciam Zandikauliui arba Zandikauliui su beviltiskais,
protezavimui nebetinkamais dantimis ar danty Sakny likuciais.

,, Wisi dantys ant 4 implanty“ implantacija atliekama per

viena diena, procediira uztrunka apie 3 val. Po implantacijos
pritvirtinamas kompozitinis, titaninémis atramomis
sustiprintas protezas. Odontologai rekomenduoja proteza
pritvirtinti praéjus 2-7 dienomis - taip maziau traumuojamos ir

Vingio klinikoje naudojami tik auksciausios kokybés titano
implantai, atitinkantys visus auksciausius medicinos
standartus. Todél ir yra toks didelis - vir§ 99 proc. - implanty

@ Danty implantams suteikiama viso gyvenimo garantija.

Vingio klinikoje dirba ypac patyrusi ir profesionali implantology

e

I-V: 8:00-20:00
VI: 9:00-14:00

+370 692 38 498
info@vingioklinika.lt

Antakalnio g. 40 (3a.)
Vilnius
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- Sakoma, kad Zmones visais laikais domino, kas gi dedasi uz kaimyno tvoros. O dar smalsiau yra
stebéti garsenybiy gyvenima - $iandien kai kurie i§ musy tai darome socialiniuose tinkluose. O

é kas, jeigu pakviestume jus pasizvalgyti po garsiy Lietuvai nusipelniusiy asmenybiy namus - pa-

jausti jy buitj, pasaulézitirg bei kurybine aplinka? Pristatome keletg Lietuvoje jsikiirusiy memoria-
liniy namy-muziejy, kuriuose apsilankyti gali kiekvienas norintis.
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Vinco Mykolaicio-Putino
memorialinis butas muziejus

Lankantis Vilniaus centre, rekomenduojama uz-
sukti j Tauro g. 10-3 jsikdrusj menine atmosfera per-
smelktg Vinco Mykolai¢io-Putino memorialinj bu-
tg-muziejy. Namas statytas 1936-1938 m. Kodél sa-
koma, kad jame tvyro kdrybiska atmosfera? Ogi to-
dél, kad 1940-1944 m. gyveno su universiteto veikla
susije Zmonés: Mykolas Birziska, Konstantinas Ja-
blonskis, Vincas Kréve, Vytautas Landsbergis-Zem-
kalnis, Vincas Macitnas, Georges Matoré, Balys
Sruoga bei tokie menininkai, kaip literattrologas K.
Korsakas, operos rezisierius Antanas Zauka, filoso-
fas Eugenijus Meskauskas ir kt.

Buvusiame V. Krévés bute 1944 m. rudenj apsi-
gyveno V. Mykolaitis-Putinas. | 3 numeriu pazymétqg
butq jis persikélé po B. Sruogos mirties ir ten pra-
leido dvideSimt savo gyvenimo mety. Siame name
rasytojas paliko ne vieng savo vélyvosios kirybos
pédsakg. 1981 m. ¢ia buvo jkurtas ir 1986 m. duris at-
véré jau veikiantis V. Mykolai¢io-Putino memoriali-
nis butas-muziejus.

Muziejuje autentiskg V. Mykolai¢io-Putino gyve-
nimo ir darbo aplinkg perteikia trys memorialiniai
kambariai: darbo kabinetas, svetainé bei miegama-
sis. Patalpose esantys baldai ir daiktai yra Mykolai-
¢iy Seimos. Buvusiame Mykolai¢iy globotinio Vytau-
to Bal&itno kambaryje jrengta ekspozicija rasytojui

Eﬂ".r

Baliui Sruogai, gyvenusiam Siame bute 1940-1943 ir
1945-1947 metais. Virtuvé ir erdvus prieSkambaris,
tarnaités kambarélis ir vonia perdaryti kuriant mu-
ziejy. Bute paliktos autentiskos krosnys, parketas,
langai bei durys.

Muziejuje veikia ne tik nuolatiné ekspozicija, bet
ir rengiamos fotografijy, paveiksly bei kitokios par-
odos, vyksta jvairts renginiai.

Balio ir Vandos Sruogy namai-
muzi€ejus
Maironio lietuviy literatdros muziejaus padaliny-
je, kuris jsikdres B. Sruogos g. 21, Kaune, veikia gar-
siy visuomenés veikéjy — Balio ir Vandos Sruogy na-
mai-muziejus. Sis modernistinio stiliaus pastatas,

LIETUVA-SENJORAMS

1936 m. suprojektuotas architekto Viadimiro Zu-
bovo, i§ pradziy buvo pastatytas... Zemaitijoje, V.
Sruogienés tévui Kazimierui Daugirdui priklausiu-
sioje valdoje. Véliau namas buvo iSardytas ir jo da-
lys traukiniu atgabentos | Kaung. 1938 m. namas
buvo pastatytas ir tapo naujaisiais Sruogy namais.

Pirmajome namy aukste atkurti trys autentis-
ki Balio ir Vandos Sruogy kambariai. Rasytojo B.
Sruogos darbo kabinete galima pajusti menis-
kos ir akademinés aplinkos dvelksmqg - Cia isliku-
si dalis profesoriaus asmeninés bibliotekos, raso-
moji masinélé, senovinio stiliaus rasomasis stalas,
ant sieny — dailininky Olgos Dubeneckienés-Kal-
pokienés, Vlado Didzioko, Adomo Varno sukurti
rasytojo portretai. Siame kambaryje gimé didelé
dalis garsaus rasytojo kariniy.

B. Sruogos Zzmonos, istorikés V. Daugirdaités
Sruogienés darbo kabinete stovi jos raSomasis
stalas, ant kurio palikti moters asmeniniai daik-
tai: nuotraukos, dokumentai ir pan. Kambaryje taip
pat yra dalis i§ JAV atsiystos memorialinés biblio-

. ':.:"".ﬁ‘I

-

e W (e
ﬁl]“ *l“.'l 1 B TR R
RS SN T T R

— - oh e

i (AR
) LS T

tekos, ant sieny puikuojasi dailininko M. K. Ciurlio-
nio paveiksly reprodukcijos.

Valgomasis Sruogy namuose sujungtas kartu su
svetaine. Cia stovi dailininko Jono Prapuolenio su-
kurti baldai bei gausybé dailininky Adomo Galdi-
ko, Antano ZmuidzinaviCiaus, Leono Kazoko, Viktoro
PetraviCiaus ir kt. darby. Siame kambaryje vykda-
vo draugy bei kolegy susibarimai, tad niekad ne-
trako menisky pasnekesiy, juoko ir karsty diskusijy.

Antrajome namo aukste jrengtos dvi atskiros
Baliui ir Vandai Sruogoms skirtos literatarinés eks-
pozicijos, o kylant laiptais j antrgjj auk$tg galima
pasigrozeti trimis japony gravidromis.

Viename i§ antrojo auksto kambariy jrengta Ba-
lio Sruogos literattriné paroda, kurioje eksponuo-
jami radytojo rankras¢iai, dokumentai, knygos, fo-
tografijos. Visi Sie daiktai atspindi ne tik B. Sruogos
mening ir kultdrine veiklg, bet ir atskleidZia asme-
ninio gyvenimo 8ydq. Cia iSvysite profesoriaus as-
meniniy daikty: Sachmatus, akinius, pypke, edel-
veiso Ziedq. Ekspozicija baigiama radytojo atmi-
nimo jamzinimu literatdroje, teatre, dailéje. Ekspo-
zicijoje galite susipazinti ir su Sruogy Seimos ge-
nealoginiu medziu.

LIETUVA SENJORAMS
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Kitame kambaryje galite apzitréti ekspozicijq,
skirtg Vandos Daugirdaités Sruogienés gyvenimui,
karybai ir kultdrinei veiklai Lietuvoje bei uZsienyje
atskleisti. Cia rasite dokumenty, nuotrauky, istori-
kés paradyty knygos, asmeniniy daikty, meno kd-
riniy, suvenyry bei jvairiy B. Sruogos zmonai svar-
biy smulkmeny.

M. K. Ciurlionio namai-muziejus

Net jeigu jau esate aplanke menininko M. K. Ciur-
lionio dailés muziejy Kaune, galbdt dar nebuvote
jo namuose? Juos galite rasti adresu M. K. Ciur-
lionio g. 35, Druskininkuose. Cia gyveno ir karé zy-
miausias lietuviy kompozitorius, dailininkas, litera-
tas, visuomenés veikéjas Mikalojus Konstantinas
Ciurlionis (1875-1911). Sie namai menininkui asoci-
juodavosi su $eima, jaukumu ir Siluma, nes studi-
juodamas VarSuvoje ar Leipcige, vasaros atosto-
gy metu jis vis sugrjzdavo j Druskininkus ir leisda-

vo laikg su artimaisiais. Jaunasis kompozitorius ¢ia
sugrjzdavo ir per Sventes, o véliau, keliaudamas
ar dirbdamas Vilniuje, Peterburge, M. K. Ciurlionis
¢ia rasdavo ramybe, pilnatve, karybinj dZziaugsmag.

Memorialinis muziejus atidarytas 1963 m. Jj su-
daro keturi pastatai. Autentiskg sodybos aplinkg
ir eksterjerg padéjo atkurti atsiminimais pasidali-
jusios M. K. Ciurlionio seserys. Name eksponuoja-
mi jvairds Ciurlioniy $eimai priklausantys daiktai.
1975 m. pastatytas pagalbinis muziejaus pastatas
— kasa, kuriame lankytojai supaZindinami su M. K.
Ciurlionio biografija, rengiami koncertai, poezijos
skaitymai bei jvairds susitikimai. Siame pastate
galima jsigyti M. K. Ciurlionio kariniy reprodukcijy,
naty, muzikos jrasy, knygy, meno albumy, parody
katalogy bei suvenyry. 1993 m. atidaryta galerija,
kurioje eksponuojamos M. K. Ciurlionio kariniy re-
produkcijos bei rengiami edukaciniai uzsiémimai
jvairaus amziaus lankytojams.

Knygnesiy Liudvikos ir Stanislovo

Didziuliy memorialinis muziejus
Apie knygnesius ir jy nuopelnus kiekvienas lie-
tuvis pasakoja su pasididziavimu. Knygnesiai | Lie-
tuvq i tuometinés Prasijos ir MaZosios Lietuvos ri-
zikuodami savo laisve ir net gyvybe gabeno lietu-
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viskg spaudgq ir platino jg po visq krastg. O 2004 m.
UNESCO knygnesdyste netgi pripazino unikalia ir pa-
saulyje analogy neturingia veikla. Garsiausias su
Sia veikla susijusio lietuvio vardas — Jurgis Bielinis.
Jis = Zymiausias Lietuvos knygnesdys, kurio gimimo
dieng, Kovo 16-qgjqg, Svenciame ir Knygnesiy dieng.
Vis délto spaudos draudimo laikotarpiu turéjome
ne vieng Siai veiklai atsidavusj tautietj. KvieCiame
apsilankyti knygnesiy Liudvikos ir Stanislovo Di-
dziuliy memorialiniome muziejuje, Anyksciy rajone.
Sodyboje GriezZionéliy kaime, kur XIX a. pabai-
goje ir XX a. pradzioje gyveno bibliografas, tau-
tosakos rinkéjas, bibliofilas Stanislovas Didziulis
(1856-1927) ir jo Zzmona - pirmoji lietuvé moteris ra-
Sytoja beletnste Liudvika DidZiuliené-Zmona (1856
1925), memorialinis muziejus buvo atidarytas 1968
metais. Gyvenamajame name jrengta ekspozici-
ja, pasakojanti apie spaudos draudimo laikotarpj,
knygnesiy Zygdarbj, tautos Zadintojus ir Svietéjus.
Ekspozicijoje galima susipazinti su L. ir S. DidZiu-
liy bei jy vaiky: rasytojos ir gydytojos Vandos Di-
dziulytés-Albrechtienés, vaiky rasytojos Aldonos
DidZiulytés-Kazanavic¢ienés, gydytojo Antano Di-
dziulio, vertéjos Onos Didziulytés-Sketerienés, mo-
kytojo Vytauto DidZiulio, gydytojos Michalinos Di-
dziulytés-Seveliovienés ir kity — gyvenimu ir veikla.
Stenduose vaizduojamos akimirkos i§ DidZiuliy Sei-
mos bei jy artimyjy gyvenimo, radytojos rankras-
¢iy kopijos, laiskai, knygos, draudzZiamoji spauda,
platinta §ios gausios $eimos nariy (,Ausra”, ,Var-
pas”). Be to, islike asmeniniai knygnesiy daiktai: in-
dai, rankdarbiai, L. DidZiulienés suknelé. Gretima-
me kambaryje — DidZiuliy $eimos baldai: fortepi-
jonas, skrynia, lova, stalelis, veidrodis, paveikslai.
Pajausti to meto atmosferg tikrai jmanoma
- spaudos draudimo laikotarpiu sodyboje buvo
jrengtas spaudos platinimo centras. Priemenéje
dar stovi senoji spinta, nuo Zandary akiy slépu-
si jjimq j tarpsien], kur buvo laikoma draudzioma
lietuviska spauda, atgabenta J. Saugitno, J. Be-
liako, K. Udros ir kity knygnesiy. Didziuliy namuo-
se buvo sukaupta gausi biblioteka, kuria naudo-
josi J. Jablonskis, J. Basanavicius, M. Birziska, M.
Davainis-Silvestravicius.
Stanislovas ir Liudvika Didziuliai palaidoti neto-
li sodybos, senkapyje Padvarninky kalnelyje, pa-
Sventintame kanauninko Juozo Tumo-Vaizganto.

Straipsnis parengtas pagal https:/www. putlnomuZlejus It, https://maironiomuziejus.lt , https://ciurlionis.It/
bei www.infoanyksciai.lt/ unkldldplq informacija.
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amy dekoravimas i ir k ;e]ancu} $venciy rapesciai
1 ménesiu. Be to, spar¢iai a gdﬁt‘kalnoms, pasiruosimas
Buitent todél norime paskati ti mazinti vartojimg, taupyti ir
eturédavome kravos plastikiniy dekoracijy, o dovanos verte
emocija. Vienas i§ budy Kalédas svesti jaukiau bei tvariau —
ems! Tad sukvieskite Seimyna, i§sivirkite arbatos ir pirmyn
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.Apsnigtos” Zvakidés iS stiklainiuky Dekoracijai pagaminti reikés:
» nedidelio stiklainio,
Kone kiekvieno namy sandéliuke ar rsyje ga- « skysty klijy,
lima rasti jvairaus dydzio ir formos stiklainiy. Ar Zi- + stambesnés druskos,
nojote, kad mazesnieji gali bati panaudojami kaip + medziaginés juosteleés, eglés Sakelés (nebatina).
zvakideés? Tereikia jjungti fantazijq ir juos padeko-

ruoti. Sj kartg sitlome pasigaminti netikru sniegu _ J@%
papuosty indeliy zvakéems laikyti. Q@ d%
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Pirmiausia reikéty kruopsciai
nuplauti ir nusausinti stiklainj, kad
ant jo nelikty jokiy ne§varumy.
Tuomet reikia iStepti indelio $o-
nus klijais (teptuku ar kita turima
priemone) bei apibarstyti druska.
AtidZiai apzidrékite, kad nelikty
tusciy tarpeliy. Palikite dekora-
cijg i8dZiati, geriausia per naktj.
Viskas, turite Zvakide, kurig gali-
te papuosti pagal savo fantazijg
- priklijuoti eglés Sakele, apristi
spalvota juostele ar pan.

Girlianda iS gamtos
akcenty

Prie$ Kalédas daugelis mégs-
ta prisidZiovinti citriny, apelsiny ir
greipfruty griezinéliy, kuriuos pas-
kui galima panaudoti pakuojant
dovanas ar puosiant eglute. Ta-
Ciau kodél jy nepritaikius dar ori-
ginaliau? Prisirinkite kankoréziy ir
pasigaminkite Zavingqg, o svar-
biausia — aplinkai draugiskqg gir-
liandq, kurig galésite pasikabin-
ti, pavyzdziui, prie lango.

Dekoracijai pagaminti reikés:

* virvés arba tvirto storo sidlo,

* jvairaus dydzio kankoréziy
(kiekis priklauso nuo norimos gir-
liandos ilgio),

- dZiovinty apelsiny / greipfru-
ty / citriny,

- tirpiy klijy (galite naudoti kars-
tus klijus),

* lipnios juostos.

T ®F &

Atkirpkite virvés pagal savo
lango (ar kitos norimos vietos plo-
tj). Papildomai atkirpkite dar ke-
letg skirtingo ilgio virvés atkar-
py. Ant jy galo klijais pritvirtinki-
te po norimg papuosimg - kan-
koréZzj arba dziovintg vaisiy. Pas-
taruosius galite ir priristi, ZiGré-
kite pagal situacijg. Virvés dalis
su pritvirtintomis dekoracijomis
pririskite prie pagrindinés virves
norimais atstumais. Jeigu mato-
te, kad neuztenka, pasigaminki-
te papildomy atkarpy ir uzpildy-
kite tarpus. Pagamintg girliandg
lipnia juosta pritvirtinkite virs lan-
go. Panasiq girliandg galite pa-
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sigaminti ir su pritvirtintais vatos
gabaléliais - taip sukursite krin-
tanciy snaigiy efektq.

Eglutés iS kankoréziy
ir vyno kamsciy

Jeigu jau kurj laikg renkate vyno
kamscius, bet nezinote, kur juos
panaudoti, turime idéjg — miske
prisirinkite kankoréZiy ir pasiga-
minkite nesudétingq, bet labai
zaviqg dekoracijq. Si tiks tiek Ka-
¢iy stalui papuosti, tiek taps pui-
kia kalédinio interjero puoSmena.

Dekoracijai pagaminti reikés:

» didesniy kankoreziy,

* vyno kamsciy,

- stipriy klijy (galite naudoti
karstus klijus),

- zalios / baltos spalvos gua-

o (tiks ir nagy lakas),

» biriy blizgu¢iy (nebutina).

SANPATT

Kankorézius nudazykite zalia
arba balta spalva, ant virSaus
galite pabarstyti blizguciy. Pa-
laukite, kol dazai isdzius ir kan-
korézius priklijuokite prie vyno
kamsciy lygesne dalimi | apaciq.
Stai ir turite mini eglutes, kurias
galite panaudoti kaip puosme-
ng norimoje vietoje! Jeigu ne-
turite kamsciy, pagamintas mini
eglutes galite pasodinti | mazus
vazoneélius.

Eglutés papuosimas -
girlianda is... maisto?

Jeigu jums pobodo blizguciai
ir nesibaigiantys kiekiai plastiko
namuose, susikurkite savo girlian-
dg. Jai pagaminti prireiks vos ke-
liy sudedamuyjy daliy, o vaizdas -
ne kg prastesnis nei tikry karoliy.

Dekoracijai pagaminti reikés:

+ dubens kukurdzy spragésiy
(,popkorny”),

* indelio spanguoliy,

* adatos,

* sidlo.

® ¥ /
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Pagaminti Sig dekoracijq itin
paprasta — tereikia jverti ilgqg sit-
lg j adatq ir ant jo vienas po kito
atsargiai verti spragintus kuku-
razus ir spanguoles. Galite kurti
savo dizaing ir verti, pavyzdZiui,
vieng spanguole ir keletqg spra-
gésiy ar atvirkdciai. Pasigaminus
keletqg tokiy girliandy, egluté jau
bus pusiau papuosta, beliks tik
pridéti Zaisliuky, kuriuos taip pat
galite pasigaminti i$ namuose tu-
rimy ar gamtoje randamy prie-
moniy: dziovinty apelsino griezi-
néliy, saldainiy, kankoréziy ar net
dazyty (tusciaviduriy) kiausiniy!

Islaisvinkite savo
vidinj menininkq
Pasigaminti pasakisky, daug
iSlaidy nereikalaujanciy dekora-
cijy galima ir neturint konkrecios
idéjos. Kalédine kompozicijg ga-
lite sukurti i$ eglés Saky bei na-
muose turimy priemoniy.
Dekoracijai pagaminti reikés:
- eglés ar pusies $aky (rinkite tik
nukritusias, nelauzykite medziy 3)),
+ dZiovinty apelsiny griezinéliy,
« kalédiniy papuosimy (kas-
pinéliy, eglés burbuly, dirbtiniy
uogy ar pan.),
« karsty klijy,
* nereikalingo padéklo ar ne-
gilios gaminimo formos.

ERTFO

Paimkite didelj nereikalingg
indg, geriausia — padéklq ir jame
pagal savo fantazijg padélioki-
te turimus papuosSimus. Gavo-
te norimg paveikslg? Dabar vis-
kg klijuokite! I pradziy priklijuo-
kite spygliuociy Sakas, véliau ant
jy klijuokite apelsino griezinélius,
kalédinius Zaisliukus ir kitus nori-
mus dekoro elementus. Svarbiau-
sia — neperspausti. Palaukite, kol
kompozicija iSdzius ir padékite jg
| labiausiai matomq vietq - te-
gul grozisi $eimos nariai ir sveciail

Jeigu dekoracijy pagaminote
daugiau, dalinkités su $eimos na-
riais, draugais ir kaimynais! Sves-
kime Kalédas tvariai ir prasmingail
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ir budai jo jveikti
Dentofobija arba odontology baimé pasireiskia nejtikétinai daznai. Apklausy duomenimis, nuo jos ken-
¢ia nuo 13% iki 24% Zmoniy visame pasaulyje. Dentofobija gali atsirasti dél jvairiy priezasciy, tokiy kaip
ankstesné neigiama patirtis arba nerimas, kad gydymas sukels skausmg. CLINIC | DPC kliniky tinklo

gydytoja odontologé Karina Ratkevi¢ ir psichologé Karolina Gurskiené laikosi tos pacios nuomonés —
bendromis gydytojo ir paciento pastangomis $ig baime tikrai galima nugaléti.

Baimés iStakos dar vaikystéje

Tikriausiai daugelis, ypac¢ vyresniy skaitytojy,
prisimena laikus, kai vizitas pas odontologg pri-
lygdavo koSmarui: jokiy nuskausminamyjy, baime
keliantys prietaisai ir daznai grubus odontologo
elgesys. Grieztesni gydymo metodai ir mazas dé-
mesys emocijoms paliko Zyme daugeliui. Skaus-
mingq procedirqg iSgyvenes pacientas lieka su sa-
vomis mintimis bei interpretacijomis, kurios neb-
tinai yra teisingos.

LStiprios negatyvios patirtys jsiraso mums | psi-
chikg. Véliau, vos smegenys atpaZjsta tuos pa-
¢ius vaizdinius, tarsi nukelia mus | paciq stipriau-
sig su dirgikliu susijusig situacijg. Jei vaikystéje
Zzmogy laiké prispaude prie kédés, kad nejudéty,
jei labai skaudéjo, o po to dar apréké pikta sese-

|, net praéjus trisdesimciai mety, patekus | klini-
kg veél isgyvensi nemalonius prisiminimus”, — ai$-
kina K. Gurskiené.

Psichologé pataria pasistengti savo baime su-
prasti, atpaZinti priezastj ir suvokti, kad tai — praei-
tis. Dabartiné odontologija labai pazengé tiek gy-
dymo metodais, tiek bendravimo su pacientais
kultGra. Todél situacija kaip vaikystéje tikrai ne-
pasikartos. Atvyke j naujg klinikg, paruoskite §va-
rig vietg naujiems prisiminimams. Galite leisti sau
patirti naujas emocijas. Ir taip nemalonig patirtj
pakeisite malonia patirtimi.

Baimés kaina — sugede dantys

Vedami baimés Zmonés iki dabar vengia pro-
filaktiskai lankytis pas odontologus. Norint islai-
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kyti sveikus dantis, batina reguliariai apsilankyti
odontologo kabinete, kuriame bus atliktas dan-
ty patikrinimas, sutaisomi sugede dantys, o bent
kartg per puse mety atliekama profesionali bur-
nos higiena, batina danty ir danteny ligy profilak-
tikai. Taciau daznai baimés kamuojami pacientai
ryztasi apsilankyti tik tuomet, kai pasireiskia jvai-
ras simptomai ar didelis skausmas.

Kaip teigia CLINIC | DPC gydytoja odontologé
Karina Ratkevi¢, dél netinkamos danty higienos
susidaro bakterijy apmusalas, galintis sukelti l&ti-
nj danty uzdegimq gingivitg, periodontitg, paska-
tinti éduonies plitimg ir amines opas. Dél to skaus-
mq kenciantis ir baime odontologams jauciantis
Zmogus atsiduria uzburtame rate: kuo stipresni
nusiskundimai ir psichologiné jtampa, tuo dides-
né baimé dél neisvengiamo vizito pas odontologg.

Taciau svarbu Zinoti, kad blogiausia kg galite
padaryti — atsisakyti lankytis odontologo kabinete.
Itin svarbi odontologo darbo dalis yra prevencija,
kurios déka galima iSvengti sunkesnio, ilgesnio ir
dar daugiau baimés kelian¢io gydymo. Kartais i$-
siaiskinus ir pakoregavus netinkamus burnos prie-
Ziaros jprocius, danty ligy galima i$ viso iSvengti.

Garsiai i§sakykite savo baimes

Kaip ir bet kurios kitos baimés, odontology bai-
meés jveikimas gali uztrukti. ,Masy patirtis rodo, kad
pacientai dazniausiai bijo ne konkretaus gydy-
mo, o netikrumo, kad galbt atsiras daugiau neis-
spresty danty problemy, kurias reikés gydyti. Ge-
riausias Sios problemos sprendimas — atviras po-
kalbis su savo odontologu ir danty higienistu”, -
pastebi K. Ratkevic.
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Vizito metu specialistai darys viskqg, kad jds
jaustumétés patogiai, o gal net papasakos isto-
rijy, kurios padeés nusiraminti. Vizito metu stenkites
nukreipti mintis ir galvoti apie pozityvius dalykus -
galblt planuojate atostogas ar artéja gimtadie-
nis — teigiamos mintys padés atsiriboti nuo gydy-
mo proceso. Jei labai nerimaujate, rinkités anks-
tesnj vizito laikg, kad nereikéty visq dieng jaudin-
tis dél artéjancio apsilankymo. Stenkités suprasti,
kodél lankotés pas odontologq ir domékités pro-
ceduromis, kurios bus atliekamos artéjancio vizi-
to metu. Dazniausiai daugiausiai baimés sukelia
nezinomybé, kurios atsikracius, sumazeja ir neri-
mas. Jei situacija itin sudétinga, padéti sau nuga-
léti danty taisymo ir skausmo baime galima pasi-
telkiant psichoterapeuto pagalbq. Kartais speci-
alistas taiko psichoterapijos kursqg, o kartais tie-
siog iSraso raminanciy vaisty.

Visgi, svarbiausia issiaiskinti priezastis, kurios
sukelia nerimq ir baime, neuzsisklesti ir nelaikyti
jy savyje. Vienas geriausiy metody suvaldyti bai-
me - iSreik$ti savo nerimg odontologui: mes esa-
me tam, kad klientas odontologo kédéje jaustysi
patogiai. Reguliarls apsilankymai pas odontolo-
gq leidzZia uztikrinti geresne danty bikle ir iSveng-
ti sudétingy procedary, o su kiekvienu vizitu jausi-
tés vis laisviau. ,Svarbu, kad jaustuméte pasitikéji-
mq gydytoju. Sumazinti baimés jausmg gali tik su-
pratingas specialistas, kuris gerbia paciento po-
jacius”, = pokalbj uzbaigia odontologeé.
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Norint susikurti skirtingy ir puikiai atrodanciy jvaizdzio deriniy, nebitina savo spin-
toje turéti kalnus drabuziy - jsitikinusi stilisté, projekto ,Make Me Stylish® jkaréja
SIMONA SLUCKE, socialiniuose tinkluose geriau Zinoma kaip Simona Mui. Pasak

jos, svarbiausia ne drabuziy kiekis, o tai, kad apranga buty kokybiska, pritaikyta misy

figiirai ir gyvenimo budui.
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KAS TA SPINTOS KAPSULI?

Tikriausiai nemazai motery atpazjsta situacija: pra-
veri spintos ar drabuzinés duris, atrodo, drabuziy daug,
bet néra, kg apsirengti. Spintos kapsulé padeda to is-
vengti del keliy priezas¢iy. Pirma, kone visi daiktai
joje yra gerai apgalvoti ir puikiai mums tinkantys an-
tra, jie dera tarpusavyje; treia, mazesnis daikty kie-
kis garantuoja mazesn} pasimetimg renkantis, ka ap-
sivilkti. S. Slucké spintos kapsule vaizdingai palygma
su pamatais: ,Jeigu turime gera pamata, reiskia muasy
statinys bus geras, patogus, pritaikytas mums.”

Minimalistine spintos kapsule sudaro keliy pagrin-
diniy drabuziy komplektas. Jprastai tai yra: 3 virsu-
tiniai lauko rtbai (baikerio stiliaus striuke, §varkas,
paltas); paprasti marskinéliai, marskiniai ir megzti-
nis; kelnés (vienos klasikinés, kitos laisvalaikio — pvz.,
dzinsai); sijonas. Avalynés pasirinkimas, Zinoma, pri-
klauso nuo sezono, asmeniniy poreikiy, avéjimo jpro-
¢iy, taliau stilisté rekomenduoja turéti bent tris po-
ras: vienus aukstakulnius, batus, kuriuos baty patogu
aveti dienos metu, ir laisvalaikio batelius ar sportba-
¢ius. Jos nuomone, taip pat pravartu spintoje turéti dvi
rankines: vieng talpesne ir kita mazesng — labiau tin-
kancig laisvalaikiui ar vakarui.

Pasak stilistés, geras spintos ,pagrindas® reikalin-
gas tam, kad baty galima kasdien be dideliy pastan-
gy ir negaistant laiko svarstymams, kas su kuo tinka,
i§ turimy drabuziy kurti jvairius aprangos derinius.
Turint tinkama baze, nesunku stilizuoti savo jvaizdj,
spintos turinj retkarc¢iais pajvairinant ir vienu kitu pa-
pildomu elementu. Tac¢iau S. Slucké i§ pradziy pata-
ria pasikonsultuoti su $ioje srityje dirbanciu specialis-
tu — stilistu ar asmeniniu stiliaus konsultantu, kuris,
kritiskai jvertings situacija, nukreips tinkama linkme
ir padés susidélioti geriausiai Zmogaus poreikius ati-
tinkancia spintos kapsule: parinks tinkancius drabu-
ziy siluetus, ilgius, spalvas. S. Slucké teigia, kad tu-
rint Ziniy apie tai, kas mums tinka, véliau bus nesun-
ku savarankiskai spresti, kg verta ir ko neverta laiky-
ti savo spintoje.

DAZNIAUSIAT PASITAIKANCIOS
KLAIDOS

Stilisté pasakoja kreipimosi padéti suformuoti spin-
tos turinj sulaukianti ne tik i$ jauny motery, bet ir vy-
resnio amziaus damy. Pasak S. Sluckés, dazniausiai
klientés nori visiskai pakeisti ar Siek tiek pakoreguo-
ti ne vienus metus vyravusj jvaizdj, atgaivinti jj. Jos
manymu, moterys, dalyvaujancios visuomeninéje vei-
kloje, gyvenancios aktyvy socialinj gyvenima, nori ne
tik puostis, bet ir paprasciausiai atrodyti siuolaikiskai,
palengvinti savo kasdienj pasiruo$img. Vis délto sti-
liaus paieskas ir garderobo formavimg kartais aptemdo
tam tikri dalykai. Vienas jy — neigiamos ir nepagrjs-
tos nuostatos dél savo i§vaizdos. ,Manau, kiekviena i§
musy, turime kazkokiy vidiniy tarakony, kaip as va-
dinu, - isgalvoty, neadekvaciy pastebéjimy apie save.
Zinoma, savikritika $iokia tokia turi buti, bet ji turi
buati sveika. Visos mano klientés yra nuostabios, bet

jos tikrai mato savyje tai, ko as, kaip paéalinis asmuo,
visiskai nematau®, - sako S. Slucké. Tokios neigiamos
nuostatos apie save neretai jspraudzia mus j rémus,
apriboja ir trukdo eksperimentuoti su savo jvaizdziu.
Stilisté taip pat i§skiria netinkamg drabuziy dydzio,
ilgio, spalvos ar rasto pasirinkima, darantj neigiamg
jtakg jvaizdzio visumali, bei didel} nenaudojamy daik-
ty kiekj. ,Tas vartotojiskumas tikrai yra aktuali pro-
blema. Tai néra tik medijoj aptariama tema ar tiesiog
skambus Zodis®, — pastebi S. Slucké. Ji priduria, kad
pirkdami be saiko ir neapgalvotai, perkrauname spin-
tg daiktais, kurie neatitinka nei masy gyvenimo budo,
nei stiliaus, nei asmeniniy poreikiy — o tai apsunkina
ir masy kasdienj aprangos pasirinkima.

ISPARDAVIMAL: KAIP PIRKTI
PROTINGAI?

Vartotojiskumo problema, ko gero, ypa¢ paastréja
per sezoninius i§pardavimus. Suvilioti dideliy nuolai-
dy, pasidave emocijoms, skubame jsigyti daikty, per
daug nesukdami galvos, ar tikrai turésime, kur juos pa-
naudoti. Vis délto stilisté pripazjsta, kad per i§par-
davimus yra gera galimybé jsigyti apgalvotus pirki-
nius, bet pries tai reikéty padaryti tam tikrus ,namy
darbus®. ,Pirmas dalykas, j ka reikéty atkreipti déme-
s}, tai dar prie§ iSpardavimus persiziaréti, kokiy dra-
buziy jums i§ tiesy reikia ta sezong®, — sako S. Slucke.
Ji sialo atlikti spintos revizijg ir susidaryti sarasg daik-
ty, kurie reikalingi ir kuriuos ketinate jsigyti, o véliau
tuo sarasu naudotis einant apsipirkti. ,Tai bus protin-
gas, teisingas apsipirkimas, kuris neapkraus ir nepa-
darys papildomy problemy, o tiesiog padés jums i3-
spresti jau esamas stiliaus problemas®, — sako Simona.

Dar vienas budas suvaldyti spintos situacija ir ne-
perkrauti jos daiktais, pasak stilistés, yra jsivesti tai-
sykle — kol neatsisakysime kazko seno, negalésime }
spintg padéti ko nors naujo. Tiesa, tai nereiskia, kad
nereikalingus daiktus turime tiesiog i§mesti — juos ga-
lime i$mainyti, paaukoti, padovanoti ar kitaip perleis-
ti naudoti kitiems. Galima pamanyti, kad buti stilin-
gam jmanoma tik i$leidziant daug pinigy ir nuolat ra-
pinantis, kad garderobg papildyty vis nauji jo elemen-
tai, taciau S. Slucké primena: ,Stilius neturi kainos.
Ir tai néra apie naujy drabuziy pirkima. Stilius yra su-
pratimas, kaip save tinkamai pateikti.

JVAIZDZ10 KURIMAS SALTUOJU
SEZONU

Gana jprasta manyti, kad rengtis $viesiy spalvy dra-
buziais pridera tik $iltuoju sezonu. Stilisté paneigia
§] mitg ir tikina, kad, jei tik oro salygos leidzia, drg-
siai galime dévéti, pavyzdziui, baltas kelnes ar dzin-
sus net ir derindami Zieminius drabuzius. Ji apskri-
tai ragina nebijoti j savo Zieming spintg jtraukti ir va-
sariniy riby, nes juos galime panaudoti sluoksniuo-
jant su Siltesniais megztiniais ar grubesniais §varkais.
Kaip pavyzdj S. Slucké pateikia plono audinio, plaz-
dancig vidutinio ar mawxi ilgio suknele: ,Jeigu jusy vi-
dinis sluoksnis bus plona suknelé, ant virsaus vilkésite
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vilnos pagrindo $varka, sujuosta dirzu, avésite sto-
resnius, rudens, zZiemos sezono batus — tie sluoks-
niai ,susizitrés” ir ta vasariné suknelé tiks ir Saltes-
niam orui.“ Reikéty atkreipti démesj, kad sluoks-
niuojant drabuzius svarbu islaikyti proporcijy ba-
lansg — stengtis, kad sunkesnis ,vir§us“ nenusverty
»apacios® ir atvirksciai.

Jau kurj laikg vyraujanti oversize tendencija ak-
tuali ir vyresnéms moterims, taciau renkantis pa-
didinto dydzZio drabuzius stilisté pataria nepersi-
stengti ir kritiskai vertinti reklamose matomus ga-
tvés madis¢iy demonstruojamus jvaizdzius. Pasak
stilistés, jy darbo pobudis reikalauja ypac ryskiai
pabrézZti ir parodyti vyraujancia tendencija, bet tai
nereiskia, kad tokie jvaizdziai yra pritaikomi kas-
dienai — nebent kuriame itin i$raiskinga individu-
aly stiliy. ,Mes galime pavadinti tai oversize, bet i§
tikryjy as rekomenduoju isbandyti tiesiog Siek tiek

rubus, kurie nebus labai priglude
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prigludes arba atviras. ,Jeigu jasy amzius vis dél-
to jau perkopé tg mini sijony ir super atviry iskirp-
¢iy ilg}, mes turétume apsvarstyti, ar tikrai galime
tok} frendy integruoti j savo jvaizdj, ir ar tai ne-
trikdys musy aplinkos Zmoniy®, — pastebi S. Slucke.

KAIP PUOSTIS PER SVENTES?

Paklausta apie tai, kg bus madinga dévéti §j Sven-
tin} sezong, stilisté nusi§ypso: ,Mano akimis, visa-
da madinga yra geri, teisingi siluetai, kokybiski ra-
bai.“ Kalbédama apie $ventinj jvaizdj, ji pabrézia,
kad tam tikros tendencijos $ventiniu Kalédy laiko-
tarpiu niekuomet nepraranda aktualumo: tai — zé-
rintys audiniai: aksomas, $ilkas; blizgantys Zvyne-
liai, plunksnos. Stilistés teigimu, uztenka vieno to-
kio isskirtinio elemento tarp pagrindiniy drabuziy,
kad galétume pasipuosti ir kasdien;j jvaizdj paversti
Sventiniu. Pavyzdziui, prie klasikinio kirpimo kel-
ni nti Silking palaiding ar
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KAIP ATPAZINTI POSVENTINE
DEPRESIJA?

Psichologé atkreipia démes}, kad tam tikry nemalo-
niy i$gyvenimy posventiniu laikotarpiu patiria nema-
za dalis Zmoniy. Skirtingai nuo klinikinés depresijos,
vadinamoji posventiné depresija (arba, kaip S. Vizgau-
diené labiau linkusi vadinti, po$ventiné melancholija)
néra priskiriama prie rimtq sutrikimy, nors jos simp-
tomai yra labai panasus i tikrosios depresgos gali ap-
imti liadesys, nerimas, beJeg1skurno jausmas, pristigti
vidinés energijos imtis jvairiy (ypac socialiniy) veikly,
pasireiksti kognityvinis vangumas, kai atrodo, kad vi-
sas mgstymo procesas tampa sulétéjes ir nebe toks ais-
kus. Taip pat budingi miego poky¢iai: gali apimti di-
delis mieguistumas arba, priesingai, pradéti kamuoti
nemiga. Specialistés teigimu, didelé paguoda tai, kad
posventinés depresijos busena pakankamai greitai pra-
eina — ji gali trukti keleta dieny arba keleta savaiciy,
taciau neturéty uzsitesti ilgiau nei ménesj. Jeigu ne-
malonis pojuciai uzsitesia ilgiau arba jie intensyvéja,
tai gali buti signalas, kad i§gyvename ne posventine ar
sventing melancholija, o mezgasi tikroji depresija. ,Jei-
gu jauciam, kad mes dedam kazkokias pastangas, bet
busena negeréja, o galbut netgi prastéja, ir tokio van-
gumo ir ty negatyviy emocijy, kurias isgyvename, ly-
gis didéja, tada tikrai reikéty nedelsti ir kreiptis j svei-
katos prieziaros specialistus®, — sako S. Vizgaudiené.

PRIEZASTYS, TURINCIOS ITAKOS
POSVENTINES DEPRESIJOS
ATSIRADIMUI

Viena i§ galimy priezasciy, kodél patiriame posven-
tine depresija, yra ta, kad dar iki $venciy fiziskai ir psi-
chigkai save i§sekiname. ,Pries §ventes mes esam linke
Jsibégéti ir joms intensyviai ruostis. Didesnés sventés,
tokios kaip jubiliejus, Velykos ir ypa¢ — Kalédy laiko-
tarpis, mus visus stipriai jaudrina, nes norim patys la-
bai gerai tg Svente iSgyventi ir suteikti dZziaugsmo savo
artimiesiems, — aiskina psichologé. Greitas dabarti-
nis gyvenimo tempas ir prie viso to prisidéjes sventi-
nis lékimas lemia ities nemazg kravj, kurj daugeliui
tenka atlaikyti. Pasak specialistés, papildomg stresg
kelia ir saves lyginimas su aplinkiniais — stebéjimas,
kaip $ventéms ruosiasi kiti, bei siekis nuo kity ,neat-
silikti. S. Vizgaudienés manymu, islaikyti pusiausvy-
ra ir viding ramybe padéty darby planavimas i§ anksto
ir refleksija apie tai, kas mums patiems $ventiniu lai-
kotarpiu yra svarbu.

S. Vizgaudiené pripazjsta, kad per §ventes neretai
patiriame ir daug gery emocijy, taciau §ventéms pa-
sibaigus, bina, apima savotiskas tustumos jausmas.
»oven¢iy metu intensyviai pasidalijame geromis emo-
cijomis ir staiga viskas nurimsta: §venté atSvesta, ne-
béra bégimo... Tamsa, $altis ta niaruma dar labiau su-
stiprina. Daznu atveju kyla mintis: o kas toliau? At-
rodo, kad buvo kazkoks labai svarbus momentas ir
staiga jauciamés tarsi kazka simboliskai prarade®, —
désto S. Vizgaudiené. Vis délto specialisté pabrézia,
kad pasitaiko ir priesingy varianty, kai Zmonés, jdéje
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ypac daug pastangy ruo$damiesi sventéms, joms pasi-
baigus pajaucia stipry palengvéjimg. Tai ypac tikéti-
na, jei rapescio buvo daugiau nei patirto malonumo.
S. Vizgaudiené aigkina, kad tokiu atveju sugrjzimas }
savo jprastg kasdienj ritmg tarsi leidZia nusiimti bu-
vusig $venciy nasta.

Kalbédama apie vyresnio amziaus Zmones, psicho-
logé atkreipia démes}, kad kai kuriems $ventés yra tos
retos progos, kai yra galimybé pabuti su savo vaikais
ir antukais — jie suvaziuoja arba patys senjorai vyksta jy
lankyti. Pasak S. Vizgaudienés, praéjus $ventéms gali
aplankyti liadesys, nes suprantama, kad iki kito to-
kio didelio sujudimo, kai bus galima vél kartu su vi-
sais pabuti, turés praeiti labai daug laiko, o iki tol vél
teks pasyviai buti vienam. Dar astresné problema, kai
senatvéje zmogus apskritai neturi artimyjy, su kuriais
galéty Svesti ir dalintis geromis emocijomis; jj vargina
ligos, turi vis maziau galimybiy judéti. ,Paprastomis,
ne $venciy dienomis tai dar galima kazkaip toleruo-
ti, taciau atéjus $ventéms gali kilti labai nostalgisky
ir skausmingy atsiminimy apie tai, kaip buvo, kai tu-
réjai daugiau draugy, daugiau artimyjy, sveikata buvo
geresné®, — aiskina psichologé, pridurdama, kad skir-
tumas tarp buvusiy ir esamo gyvenimo etapy gali buti
labai didelis ir sukelti emocinio skausmo tiek $venciy
metu, tiek po$ventiniu laikotarpiu. Tokiu atveju psi-
chologé pataria pasitelkti samoningumg ir pabandy-
ti pazvelgti | situacija kitaip. Pasak S. Vizgaudienés,
mes negalime pakeisti savo amziaus, susigrazinti mi-
rusiy artimyjy, taciau galime jausti dékinguma uz tai,
kad juos turéjome. Butent dékingumas gali tapti viena
ty vidiniy atramy, teikian¢iy masy budiai stiprybés.

Kaip teigia specialisté, misy emociné busena, kad
ir kokia sudétinga buty, i§ dalies yra ir masy pasirin-
kimas, nes ji priklauso ne tik nuo tam tikry gyveni-
misky aplinkybiy, bet ir nuo muasy poziario bei vidinio
nusiteikimo. ,A$§ galiu verkti, kaip man dabar yra blo-
gai ir jaustis labai nelaimingas, bet taip pat galiu sau
pasakyti: a§ paverksiu (nes verkti irgi gali buti sveika),
truputj pabusiu nelaimingas, kad mano situacija pasi-
keiteé, bet paskui atsikvépsiu, apsiziarésiu ir pabandy-
siu atrasti tai, kg a§ dabar dar turiu ir i§ kur galiu tos
stiprybés pasisemti, — sako S. Vizgaudiené. Ji teigia,
kad net ir badami vienisi mes galime pabandyti su-
sikurti sau §venting nuotaikg ir pasirinkti §ventes pa-
minéti. ,Jeigu ag negaliu iSeiti i§ namy, galbut a$ ga-
liu vis délto pasipuosti, galiu pasidaryti sau vakarie-
ng, tg vakarg kam nors paskambinti?“ - idéjomis da-
lijasi specialisté.

IS NEMALONIOS BUSENOS GALIMA
PAMAZU ISSIVADUOTI

Nezinomybé daznai sukelia stresa, todél, psicholo-
gés teigimu, vien Zinojimas, kas yra posventiné depre-
sija ir kad ji gali pasitaikyti mums visiems, gali buti
naudingas. ,Kai mus apima neaiski bisena ir mes ne-
Zinom, kas su mumis vyksta, gali pasidaryti neramu.
Galim labai stipriai susirapinti, kas ¢ia su mumis da-
rosi — tada patiriame dar didesng¢ emocing jtampg. Bet
jeigu mes Zinom, kad tam tikrais etapais yra galima
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tokia nuotaika, i§ karto pasidaro ramiau®, - sako S.
Vizgaudiené. Pasak jos, supratus, kad grei¢iausiai
mus apniko posventiné depresija, svarbu pazvelgti j
situacijg su atjauta, priimti emocijas ir leisti sau pa-
liadéti — nepulti drastiskai taisyti nuotaikos ir ne-
versti saves linksmintis, jei visai nenorime to dary-
ti. Taciau taip pat nereikéty leistis j kitg krastutinu-
mg ir tame liadesyje uzsilikti. Specialistés nuomo-
ne, svarbu pasistengti padaryti ka nors, kas galéty
padéti pasijusti bent kiek geriau.

»Kad ir kokio amziaus butume, jeigu tik turime
bent kokia galimybe judéti, pirmiausia reikéty pri-
siversti pajudéti: eiti pasivaikscioti j lauka bet kokiu
oru arba atlikti pratimy namuose — judéjimas yra tarsi
pirma piliulé patiriant bet kokia depresija, — aiski-
na psichologé. Pasak jos, i§ melancholiskos busenos
gali padeéti i$sijudinti net ir palyginti trumpai trun-
kantis uzsiémimas malonia, mégiama veikla: spal-
vinimas, tapymas, rankdarbiai, délionés déliojimas
ir pan., todél, uZuot guléjus lovoje, verta pasistengti
skirti bent pusvalandj tokiam prasiblaskymui.

Ne paslaptis, kad nuosirdus, atviras pokalbis gydo,
todel dar vienas budas, kur} rekomenduoja specia-
listé ir kuris gali padéti palengvinti emocing nasta
bei prasklaidyt liadesj ar nerima, yra rasti Zzmogy, su
kuriuo galétume pasikalbéti ir pasidalinti savo isgy-
venimais: juo gali tapti artimasis, draugas, kaimy-
nas ar savanoris. Galiausiai, save pradziuginti gali-
ma planuojant maloniy veikly ateityje: pavyzdziui,
jei turime galimybe, galime padovanoti sau bilietus
1 spektaklj ar koncerta, paskambinti seniai matytam
draugui ir pakviesti jj susitikti. Kokios nors malo-
nios veiklos laukimas po §venciy leidzia prasklaidy-
ti iliuzijg, kad $tai smagus laikotarpis baigési ir da-
bar ,vél nebus, ko laukti®.

MUMS PRIIMTINOS KASDIENYBES
SVARBA

Psichologés teigimu, patirti posventine depresija
yra daug mazesné tikimybé, jeigu esame patenkinti
savo kasdienybe, ir ji mums prasminga. Tuomet $ven-
tés neatrodo tik ryskus blyksteléjimas tarp niariy die-
ny ir mums daug paprasciau sugrjzti j kasdiene ruti-
ng. Rapintis savimi, rasti budy, kaip save realizuo-
ti ir uzpildyti savo dienas, jausti vidin} pasitenkini-
ma savo gyvenimo kokybe — asmeniniai uzdaviniai,
1 kuriuos neturétume numoti ranka. S. Vizgaudiené
vadina tai ,viso gyvenimo higiena“. Geri santykiai,
mylimos veiklos turéjimas, patinkantis darbas, ra-
pinimasis savo fizine ir psichine sveikata — svarbis
viso to aspektai.

,Kuo mes harmoningiau gyvename apskritai bet
kokig dieng, tuo mes papras¢iau priimam visas §ventes:
jos mus jtraukia, bet taip pat ir paleidzia, taigi tokiy
ryskiy nuotaikos svyravimy buna arba labai nedaug,
arba jy i§ viso gali nebuti, — sako S. Vizgaudiené.

Tad rupinkimés savo gyvenimo higiena, pasisten-
kime savo kasdienybéje atrasti ar jzvelgti prasme, kad
ne tik $ventes, bet ir jprastas dienas pasitiktume bei
palydétume su Sypsena.
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STINGSTANCIOS
GALUNES -
NE TIK éALTQ ORO

%
¥

PASEKME )

»Mano rankos visada $altos...“ Ar ir jums yra teke girdéti Sig fraze¢? O galbut
patys ja nuolat kartojate? Kai kuriems stingstantys ranky ir kojy pirstai atrodo
natiirali biisena, ypac atéjus Saltajam mety laikui. Deja, dél to ne visada kaltas
oras. Tam tikrais atvejais $glancios galinés gali signalizuoti apie rimtas sveika-

tos problemas.
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KUR SLYPI PRIEZASTYS?

|prastai Zmogaus rankos ir kojos turety bati nor-
malios temperatdros, nebent lauke ar patalpoje
yra labai vésu, pavyzdziui, Ziemq i$éjus ilgesniam
pasivaiks&iojimui, $altukas gali prasiskverbti ir pro
pirStines ar avalyne. Vis délto kai kuriuos Zmones
$i problema kamuoja net ir vasarg. Taip nutinka,
kai susiauréja arterijos ir | kojas bei rankas paten-
ka maziau kraujo. Priezastys gali bati jvairios: stre-
sas, nuovargis, sédimas darbas, vitaminy ir mikro-
elementy trdkumas organizme ar tam tikros ligos.

Jeigu anksciau nesate susiddre su Sia problema,
bet neseniai pastebéjote, jog net ir Siltoje patal-
poje, apsirengus storg megztinj, jums vis tiek §gla
rankos... Kartu sédintys Seimos nariai ar kolegos ne-
jaucia nieko panasaus? Tuomet vertéty paanali-
zuoti, galblt pastaruoju metu jasy gyvenime dau-
giau jtampos, galbut esate kuo nors susirGpine ar
dazniau pavargstate. Cia gali slypéti atsakymas.
Tokiu atveju reikéty skirti daugiau laiko poilsiui, ko-
kybiskam miegui, taip pat susireguliuoti mitybg, ri-
boti Zalingus jprocius, gerti daugiau vandens bei
daugiau judéti. Tam tikrais atvejais kraujotaka gali
sutrikti ir nuo sédimo darbo ar nuolatinio buvimo
toje pacioje padétyje, pavyzdziui, ZiGrint televizo-
riy ar mezgant.

Po keliy savaigiy ar ménesio nepajutus jokiy po-
kyciy, rekomenduojama atlikti kraujo tyrimus, nes
problema gali bati susijusi su vitaminy ir mikroele-
menty stoka organizme. Pavyzdziui, geleZies tra-
kumas gali sukelti mazakraujyste, kuri glaudziai su-
sijusi ir su galdniy stingimu. Taip pat galtniy tem-
peratdrai jtakos gali turéti magnio, vitamino B3,
B12 trdkumas. Magnio trikumas dazniau pasireis-
kia aktyviai sportuojant, nes nemaza jo dalis i§ or-
ganizmo pasalinama prakaituojant, taciau jo at-
sargas nesunkiai papildysite vartodami gydytojo
paskirtus maisto papildus. O $tai vitamino B3 tra-
kumas gali lemti rimtas sveikatos problemas, pa-
vyzdZziui, Reino sindromq, kuriam badingos ne tik
Saltos galinés, bet ir pameéle, pabale pirstai, jy
skausmas bei tvink&iojimas, tirpimas. Vitamino B3,
arba kitaip niacino, atsargas galite papildyti var-
todami daugiau pieno produkty, mésos (ypad lie-
sos), grikiy kruopy, Zirniy, pupy, rupios duonos, rie-
Suty, saulégrgzy sékly, ziediniy ir Briuselio kopusty.

Nemazai jtakos galdniy stingimui turi ir tam tikri
sveikatos sutrikimai, todél vertéty atkreipti démes;j
j savo ligos istorijg. Pavyzdziui, susilpnéjus krauja-
gysléms, kraujas jomis tenka ne taip aktyviai, kaip
turéty, tad su $glanciomis galinémis gali susidurti
ateroskleroze, veny varikoze sergantys pacientai,
taip pat asmenys, turintys Zemq kraujospddj. Ran-
ky, kojy pirSty stingimas gali varginti ir esant pa-
didéjusiam cholesterolio kiekiui = padidéjes krau-
jo klampumas gali lemti pablogéjusig kraujotaka.

Kaip ir daugelj masy organizmo procesy, taip ir
kraujotakos sutrikimus gali lemti hormony pokyciai
bei skydliaukés problemos. Sergant hipotiroze, ne-
retai juntamas nuovargis, sgnariy skausmas, taip
pat gallniy stingimas.

SVEIKATA

KAIP ATSIKRATYTI SIOS
PROBLEMOS?

Pirmasis Zingsnis, norint atsikratyti bet kokiy svei-
katos negalavimy — gydytojo konsultacija. Atlikes
apzitrg ir reikiamus organizmo tyrimus, specialis-
tas padés nustatyti problemos priezastis bei pa-
rinks tinkamqg gydymaq. Tam tikrais atvejais pakan-
ka tik rekomendacijy dél gyvenimo blddo pokyciy,
kartais skiriami vitaminai, mikroelementai ar krau-
jotakqg gerinantys vaistai arba skiriamos kitos rei-
kiamos priemonés.

Prevenciskai patarioma gerti daugiau skysciy,
sveikai maitintis bei daugiau judéti. Manksta, plau-
kimas, éjimas ar Sokiai — ne tik smagi veikla, bet
puikus budas paskatinti kraujotakos veiklg. Tad jei-
gu jauciate, kad $gla rankos ar kojos, atlikite tem-
pimo pratimy ar iseikite pasivaikd€ioti. Jums uz tai
padékos ne tik rankos ir kojos, bet ir smegenys. Se-
niai Zinoma, kad fiziné veikla padeda gamintis lai-
més hormonams ir yra naudinga smegeny veiklai.
Kartkartémis galite pasilepinti ir atpalaiduojamo-
jo ar gydomojo masazo seansu — i procedura taip
pat daro teigiamq jtakg masy kraujotakai bei me-
dZiagy apykaitai.
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Sportas lydéjo nuo jaunystés

Pradédamas pokalbj Vidmantas pajuokauja, kad
jo gyvenimq apibadina sporto klubo, kuriame vyks-
ta projekto filmavimai, pavadinimas - ,Priklauso-
mi nuo sporto”. Vyras pasakoja su sportu nesiski-
riantis nuo vidurinés mokyklos laiky — profesiona-
lig sportine veiklg plétojes ir rezultaty siekes len-
gvojoje atletikoje, Suolio | tolj ir triSuolio rungtyse.
Nors baiges studijas aktyvy sportg nutrauke, nesi-
liové juo uzsiimti mégéjiskai: nepraleisdavo progos
kartu su darbo kolektyvu dalyvauti jvairiose sporti-
nése veiklose, nevengdavo lankytis sporto klubuo-
se, daryti manks$tas, kaip hobj atrado kalny turiz-
mq (teko pabuvoti ir keliauti po Pamyro, Tian Sanio,
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JUDEJIMAS

iy
GYVENIMO
BUDAS

Norint ko nors pasiekti, turi jdéti pa-
kankamai pastangy — isitikin(;s projek-
to ,,Priklausomi nuo jaunystés“ dalyvis

VIDMANTAS VASKEVICIUS. Sen-

jory aktyvumui puoseléti ir fiziniam

pajégumui gerinti skirtame projekte
vyras kartu su kitais senjorais, prizia-
rint Sios iniciatyvos autoriui — Zinomam
sveikos gyvensenos ir sporto treneriui

Nojui Berlinskui, sportuodami siekia

asmeniniy rezultaty, taip jrodydami sau
ir kitiems, kad jmanoma jaustis gerai ir
gyventi visavertj gyvenima net ir sulau-
kus vyresnio amziaus. Kai kalbéjomeés
su Vidmantu, projektas jau buvo jpusé-
jes. Pasnekovas sutiko pasidalinti jame
patiriamais jspudziais, savo poziiriu j
sveikg gyvenseng, motyvacijg ir tuo, kas
ji ikvepia kasdien judéti.

LIVETA BURKSAITE

Fany, Altajaus kalnus, Kurily salas). Jei tik yra ga-
limybé, senjoras ir Siandien keliaudamas stengia-
si ne vaziuoti automobiliu, o eiti pésciomis, mégs-
ta megéjiskai rugtyniauti orientacinio sporto var-
Zybose, plaukioti baidarémis.

Vidmantas svarsto, kad jkvepiantis pavyzdys
puoseléti aktyvy gyvenimo badg jom galéjo bati
brolis, kuris buvo dviraciy sporto meistras. ,A$ gi-
miau ir augau kaime, tai tas sportas buvo man ma-
Ziau prieinamas, bet, jei norédavau, matyt, rasda-
vau galimybiy juo uzsiimti. Visqg laikg stengdavausi
ne sedét, o kazkg veikt: vazinédavau dviraliu, per
pertraukas Zaisdavau krepsinj, futbolg”, — aktyvig
jaunyste prisimena V. Vaskevicius.
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Pakeisti abu klubo sagnariai

Prie$ penkerius metus Vidmantui buvo atlikta
operacija, kurios metu buvo pakeistas pirmasis
klubo sgnarys. Gydytojas jspéjo, kad teks keis-
ti ir antrqgjj, taciau atliekant mankstas ir laikan-
tis tam tikry taisykliy, sgnarj Vidmantui dar ke-
lerius metus pavyko iSsaugoti.

.Sokinéjant triSuolj, musy jsibégéjimo takelis
visada buvo asfaltas. Kaip zZinote, pirmas nusilei-
dimas yra ant takelio, antras taip pat, o trecias
j Suoliaduobe - tai tie pirmi du nusileidimai ant
asfalto, man atrodo, turéjo jtakos tam tikriems
klubo sgnariy pazeidimams”, — sako V. Vaske-
vi¢ius, svarstydamas, kad specialios avalynés
neturéjimas, tuometinis treneriy neiSmanymas ir
galimybiy stoka savo auklétiniams sudaryti tin-
kamas sportines sglygas galéjo i$ dalies lemti
greitesnj sgnariy susidévejimaq.

Siy mety geguze V. Vasdkeviciui galiausiai teko
pakeisti ir antrgjj klubo sgnarj — dabar vyras juo-
kais save vadina ,pusiau robotu”. Vis délto sen-
joras dziaugiasi tuo, kad gali jaustis gerai. ,Pir-
mas etapas, kuris suteiké galimybe grjzti j nor-
maly gyvenimq - tai sgnario pakeitimas, antras
- sanatorija ir reabilitacija, kuri leido Siek tiek
atkurti judéjimq, ir treCias etapas, kuris turbdt
nesibaigs iki gyvenimo pabaigos, tai yra akty-
vi manksta ir sportas pagal kino galimybes”, -
sako pasnekovas.

Dalyvauti projekte pasiiilé
buves bendradarbis

Apie pustreCio ménesio vyksiantj projektq ,Pri-
klausomi nuo jaunystés” Vidmantas pasakoja su-
Zinojes i§ savo buvusio kolegos - 8is paskambi-
no ir pakvieté Vidmantg jame sudalyvauti. No-
ras toliau gyventi aktyvy gyvenimg buvo vie-
na pagrindiniy priezasciy, kodél pasidlymqg sen-
joras priémé ilgai nesvarstydamas. Paklaustas,
kokiy lakesc¢iy jis turéjo prie§ ateidamas j §j pro-
jektqg, Vidmantas atsako: ,Mano lakestis — pa-
kilti dar vienu ar keliais laipteliais | virSy prisijau-
kinant naujus savo kino komponentus, kad su-
stiprety raumenys ir pageréty bendra sveikata.”

Senjoras pasakoja, kad laikytis trenerio reko-
menduojamo rezimo jam néra sunku, nes ir anks-
¢iau laikydavosi panasiy jprociy: atsikéles anks-
ti ryte eidavo pasivaikcioti, darydavo manks-
tq. Tiesq, vyras prisipaZjsta, kad nustojus akty-
viai dirbti, buves jprastas dienos ritmas Siek tiek
sutriko. ,Dabar a$ jj vél atkdriau ir savijauta vien
tiktai dél to pageréjo”, — teigia V. Vasdkevicius.
Naujas ritualas jo kasdienéje rutinoje — Saltas
rytinis dusas. Vidmantas sako jau spéjes jsitikin-
ti energizuojanciu jo poveikiu.

AnksCiau daZniausiai sportuodaves vienas,
V. VaskeviCius atvirauja, kad projekte jvertino,
kokia didelé motyvacija sportuoti gali bati pa-

SPORTAS

laikanti aplinka. Jis pripazjsta, kad matant kity
projekte dalyvaujanciy senjory uzsidegimq ir
norq siekti uzsibrézty tiksly, nesunku ir paciam
pasisemti jkvépimo. ,Dar viena priezastis, kodél
lankau §j klubg, tai trenerio profesionalumas, Zi-
nios, gebéjimas jkvepti, padéti siekti savo tiks-
ly. Tai labai svarbu turintiems rimtesniy problemy
ir norintiems atsitiesti Zzmonéms", —pabrézia Vi-
dmantas. Praéjus beveik pusantro ménesio nuo
projekto pradzios, senjoras jau dZiaugiasi pa-
siektais rezultatais: ,Atsipalaidavo peciy juos-
ta, juosmuo, geriau lankstosi klubo, kelio sgna-
riai, atsistaté eisena.”

Mano, kad svarbu pakeisti
poziurj ir imtis veiksmy

,Daugelis vyresnio amziaus Zzmoniy galvoja,
kad jei senatvéje kg nors skauda, tai taip ir turi
bat — geriau pasédésiu pries televizoriy, negu pa-
krutésiu ir kg nors padarysiu®, — sako V. Vaskevi-
Cius. Vyras jsitikines, kad norint kuo ilgiau iSlaikyti
jaunyste ar pagerinti savo bukle, reikia stengtis —
pasitelkti sportqg, tinkamg mitybq, skirti pakanka-
mai démesio emocinei sveikatai. ,Taip tas gyve-
nimas pasidaro kitoks. Atsiranda nory ir motyva-
cijos kg nors daugiau nuveikti, dirbti, vaiks&ioti,
judéti, gerai atrodyti”, - tikina aktyvus senjoras.

Pirmas Zingsnis gerinant savo gyvenimo ko-
kybe, anot V. Vaskeviciaus, galéty buti poziario
keitimas. ,Reikia atsibusti ir negalvoti, kad a$ jau
esu tokioj gyvenimo stadijoj, jog neverta stengtis
ir geriau pasiduoti gyvenimo tékmei: ai, kaip bus,
taip. Vis tiek bus blogai... Sitas mintis pirmiausia
reikia iSvalyt ir pradét galvoti, kaip padaryti, kad
to blogai nebuty arba tai atsirasty kaip jmano-
ma véliau: tai galima padaryti tik savo valios pa-
stangomis ir keliant sau tikslus”, = sako Vidman-
tas. Tikslus kelti ir jy siekti vyras pataria palaips-
niui. PavyzdZziui, jei Zmogaus situacija tokia, kad
jau yra sudétinga vaiksc&ioti savarankidkai, pas-
nekovas pataria issikelti sau tikslg paciam kelis
kartus pereiti per kambar] - tuomet, pakanka-
mai sutvirtéjus, pradéti galvoti, kaip buty gerai
nueiti dar ir j teatrg, iSvykti j kelione.

Vidmantas pastebi, kad Zmonés linke prisigal-
voti jvairiausiy pasiteisinimy, kodél negali skirti
daugiau laiko sveikesnei gyvensenai. ,Zmonés
sako: ,Neturiu laiko, nes man reikia rapintis and-
kais..." Bet niekas negalvoja, kaip tiems andkams
bus ,gerai”, jeigu jy senelis neidlips i$ lovos, jeigu
jis negalés nieko daryt, nes niekaip nerado laiko
valandg ar pusantros skirti sau”, = mintimis da-
lijasi V. Vaskevicius.

Kiekvienas Zzmogus individualus ir gali turé-
ti savy prieZasciy, kodél jam svarbu jaustis ge-
rai. Sias priezastis pravartu suprasti ir sau jvar-
dyti. ,Turi turéti tikslg, zinoti, kodél tu tai darai.
Visa motyvacija turi eiti i paties Zzmogaus, kiti
tau gali tik padéti”, — sako V. Vadkevicius.
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Tik dar vieng augalzukq Jis, vargselis, buvo prekybos centre parduodamas su
nuolaida... Toks graZus, bet niekam nereikalingas... Tai... as jj nusipirkau. PaZjstama
31tuac1]a? Siandien sparciai populiaréja hobis - auginti kambarines géles. Jos
pagyvina interjera, suteikia jaukumo ir, sakoma, suteikia geros energijos. Be to, vis
daugéja moksliniy tyrimy, jrodanciy kambariniy augaly naudg Zmogaus sveikatai.
Vis délto ar galéjote pagalvoti, kad kai kurios namuose auginamos gélés gali

paslapcia mus nuodyti?

LAURA SAKIROVAITE
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NE TIK INTERJERO PUOSMENA

Niekas neprideda tiek jaukumo namy er-
dvéms, kaip veslUs ir gyvybe trykstantys auga-
ly lapai ar besiskleidZiantys Ziedai. Mini oaze
Siandien galima susikurti miegamajame, sve-
tainéje ar net vonios kambaryje. O jeigu jasy
Seimos nariai sako, kad hamai po truputj virsta
dziunglémis, patikinkite, kad viskas — dél svei-
katos. Mokslikai jrodyta, jog namuose laikomi
augalai gali bati naudingi masy organizmui.

NASA mokslininkai atliko iSsamius tyrimus,
susijusius su kambariniy augaly galimybémis
valyti org, tikédamiesi pasinaudoti Siais pra-
nasumais bdsimoms kosmineéms stotims. Mi-
nétieji tyrimai parodé, kad tam tikri kambari-
niai augalai itin gerai valo orqg ir JAV valstybi-
né agentdra rekomenduoja 167 m2 namui tu-
réti 15-18 kambariniy augaly. Lietuvoje mazai
kas gyvena tokio dydZio namuose, taciau ga-
lima proporcingai apskaiciuoti rekomendaci-
jas mazesnio ploto bastui.

Augalai neretai vadinami oro filtrais dél
savo savybeés i$ oro sugerti Zalingas medzia-
gas ir pripildyti patalpas deguonies. Vienas
tokiy — Seimininkiy pamegtas, kruopscios prie-
Ziaros nereikalaujantis kuokstinis chlorofitas.
Jis padeda i$ oro pasalinti gaminimo metu
j orqg issiskirianc¢ias zalingas medziagas, ci-
gareciy dumus ir kitas kenksmingas oro prie-
maisas. Be to, sakoma, kad augalas priside-
da prie jvairiy alergeny naikinimo bei sunkiy-
jy metaly neutralizavimo.

Auginate vézdlnes? Puiku, jos taip pat ne
tik puoSia namy aplinka, bet ir Svarina org. Au-
galas padeda panaikinti ore atsiradusiy tok-
siny, tokiy kaip formaldehido, amoniako, ben-
zolo ir pan., pédsakus. Taip pat vézdinés pui-
kiai kovoja su alerginius susirgimus sukelian-
¢iomis pelésio sporomis.

Toksinus Salinanciu poveikiu taip pat pa-
sizymi ir Sie daugeliui gerai pazjstami auga-
lai: krastuotoji dracena, dryZuotoji dracena,
Simso rododendras, chrizantema, Bendza-
mino fikusas, palmiké. Tad jeigu jasy interje-
rui trksta puoSmenos, metas sigyti vienq i$
iy grazuoliy!

AUGALAI, GALINTYS
NUSKRIAUSTI SAVO
SEIMININKUS

Ne visi tai zino, taciau kambariniai augalai
gali atnesti namy gyventojams ne tik naudos,
bet ir Zalos. Ir kalbame ne tik apie spygliuo-
tuosius kaktusus, bet ir apie i$ pirmo Zvilgs-
nio nekenksmingas namy géles.

Vis délto, jeigu auginate kaktusus, verté-

ty atkreipti démesj | vienqg svarbig detale -
jy laikymo vietqg. Jeigu turite augintiniy arba
namuose lankosi mazi vaikai, kaktusus deré-
ty laikyti jiems nepasiekiamoje vietoje, kad
nesusizaloty. Prisilietus prie §iy augaly ga-
lima ne tik skaudziai jsidurti. Jie gali sukel-
ti odos uzdegimg dél netinkamo spygliy pa-
$alinimo ar ant jy esanciy nesvarumy. Fizis-
kai pazeisti odq taip pat gali juky ar agavy
lapai = jy lapy virstinése yra dygliy, astriy it
peilio aSmenys.

Kaip buvo minéta auksciau, neretai au-
galai vadinami oro filtrais, ta¢iau kai kurie i$
jy, priesingai, negali bati auginami prastai
védinamose patalpose. Vienas tokiy — rys-
kiaspalviais Ziedais akj dziuginang&ios azalijos.
Jy lapuose yra nuodingy junginiy, dél kuriy
azalijy kvapas neretai sukelia galvos skaus-
mq, svaigimg ir net pykinimg. O, pavyzdziui,
vaikui netycia suvalgius Sios gélés lapg, gali
grésti rimtas apsinuodijimo pavojus.

Dar viena kambariné gélé, kurios Zavinga
iSvaizda slepia pavojy sveikatai — monste-
ra. Jg kaip interjero puoSmeng daznai gali-
ma aptikti Zmoniy namuose, biuruose ar net
sveikatos jstaigose. Vis délto, prie$ auginant
§j augalg, vertéty Zinoti, kad jo lapuose yra
toksiny, sukelian¢iy apsinuodijimg. Netycia
nurijus, pavyzdziui, ant ranky likusiy monste-
ros lapy sul¢iy, gali varginti pagauséjes sei-
[étekis, pykinimas, virSkinimo sutrikimai bei
gleiviniy sudirgimai.

Apie alavijy naudq tikriausiai Zino kiekvie-
nas. Vis délto Zmogui naudingas augalas gali
bati mirtinai pavojingas augintiniams, ypac
smulkiems grauzikams, o katéms ar Sunims
suvartotos alavijy sultys gali sukelti vémimg
bei viduriavimg. Dél Sios priezasties gyvany
turintys minétojo augalo Seimininkai turéty
pasirdpinti saugia jo laikymo vieta.

Dar vienas naudingas, taciau kartu ir Zalin-
gas augalas yra fikusas. Jis sugeria ore esan-
Cias kenksmingas medziagas, taciau pats gali
blti nuodingas jj lieciant. Fikuso sultys ar jy
garai gali sukelti alergine reakcijg, ypa¢ ma-
Ziems vaikams. Tokiu pat poveikiu pasizymi ir
filodendry ir difenbachijy sultys. Pastarosios
gali sukelti ne tik kvépavimo taky sutrikimus,
bet ir dermatitg ar konjuktyvitg.

Taigi, valant ar persodinant nuodingus au-
galus, bdtina laikytis atsargumo priemoniy:
dévéti apsaugines pirstines, o atlikus darbus,
jokiu badu neliesti akiy ar odos, kol kruops-
¢iai nenusiplausite ranky su muilu ir Siltu van-
deniu. Persodinimo darbus patartina atlikti
gerai védinamame kambaryje arba po pro-
ceso patalpg gerai isvédinti.
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detralex

500 mg plévele dengtos tabletés

SUDETIS: Vienoje plévele dengtoje tabletéje yra 500 mg mikronizuotos ir isgrynintos flavonoidy frakcijos (atitinka 450 mg diosmino ir 50 mg flavo-
noidy, apskaiciuoty pagal hesperiding). INDIKACIJOS: Apatiniy galtniy veny nepakankamumo simptomy: kojy sunkumo, skausmo bei ankstyvojo
rytinio neramumo, lengvinimas. Simptomy, susijusiy su hemorojaus paimeéjimu, 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 néégia, zindote kadikj, manote, kad galbt esate néséia arba
" planuojate pastoti, tai pries vartodama $j vaista pasitarkite su gydytoju arba vaistininku. NéStumas Laikantis atsargumo reikty vengti vartoti detra-
lex néstumo metu. Zindymo laikotarpis Kadangi néra duomeny apie vaisto i$siskyrima j motinos piena, zindyti gydymo laikotarpiu nerekomenduoja-
ma. KONTRAINDIKACIJOS: Padidéjes jautrumas veikliajai arba bet kuriai pagalbinei medziagai. |]SPEJIMAI: Pasitarkite su gydytoju arba vaistininku
prie$ pradédami vartoti detralex. Jeigu Jums yra simptomu, susijusiy su hemorojaus paimeéjimu, detralex galima vartoti trumpai. Jei simptomai
neisnyksta, kreipkités j gydytoja. Pagalbinés medziagos: be natrio. PraSome jdémiai perskaityti pakuotés lapelj ir vaista 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 svetainéje www.vvkt.lt.

Reklamos teksto paruo$imo data - 2022 07 18.
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Sviesy
dziaugsma
nesanti
JUODOJI
RERAMIRA

Ar yra kuriniy, kurie bity sugére savy daugiau $ilumos
nei tie, kurie pagaminti i§ molio? Kars$tos krosnys, kurio-
se deginami molio dirbiniai, — akivaizdziausias Silumos
Saltinis, bet kas iSmatuos, kiek jos peréjo.is lipdanciuy;
glostanciy ir taisanciy kiréjo ranky, rapestingt

Kalbantis su profesionalia keramike SKI
BAGDANSKIENE, kyla mintis, kad meilé ir:
savo veiklai gali buti karstesni net ir uz ik
laipsniy jkaitintg krosni.

LIVETA BURKSAITE

POLINK] I MENA ATSINESE IS
SEIMOS

Skirmanté pasakoja su dar dviem seserimis augu-
si darnioje ir mylin¢ioje Seimoje — €ia ir uzgimeé $a-
knys, iSauginusios troskimg kurti. ,Mano tétis labai
graziai piesé. Kai badavom mazytés, atsinesdavo savo
dazus, kuriuos pries Sibirg kartu su teptukais ir Sme-
tonos laiky trispalve buvo i§saugoj¢s metalinéje dé-
Zutéje, ir mokydavo mus piesti“, — prisimena karéja.
Ji sako, kad dazai téc¢iui buvo tarsi relikvija, menanti
neissipildziusia svajone — pries karg jis ruosesis stoti }
Kauno meno mokykla, bet gyvenimas susiklosté kitaip.
Véliau svajong piesti teko uzdaryti j metaling dézutg,
kurig, prie§ i§vezamas kaléti j Sibira, spéjo uzkasti ir
paslépti. Sugrjzes i$ Sibiro po desimties mety tévelis
dézute atsikasé ir jos turinj brangino kone visg gyve-
nimg. Dél to mergaités akvarele liedavo tik su técio
Zinia. ,Vienoms mums neleisdavo ty dazy imti — tik-

LAISVALAIKIS

Ve

tai su juo®, — pasakoja S. Bagdanskiené. Kai turédavo
laiko, tétis mokydavo dukras piesimo paslapciy: kaip
seséliuoti, kaip sukurti atspindziy efektus vandeny-
je. Ir po $iai dienai Skirmanté kartkartémis vis grjz-
ta prie piesimo. ,Paskui, po daug mety, jau leido tuos
dazus naudoti, bet jau metuose tévukas buvo®, — §yp-
sosi menininké.

PIRMOJI PAZINTIS SU MOLIU

Molj, kaip ir dazus, S. Bagdanskiené pirmg kar-
ta ,paciupinéjo vaikystéje. ,Kai man buvo gal Sese-
ri metai, tévukai statési namg ir atvezé Zvyro. Tame
zvyre buvo molio — i§ to molio pradéjau pirmus puode-
lius lipdyti. Nudazydavau su kalkém, su juodzemiu ir
padédavau sauléj, kad dziaty“, — apie pirmuosius savo
dirbinius pasakoja Skirmanteé.

Anksti pajutusi savo pasaukimg kurti, ji kryptingai
suko menininkés keliu: lanké dailés burelj, Siauliuose

LAISVALAIKIS
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pabaigé dailés mokykla, paskui jsto-
jo 1 Kauno Stepo Zuko taikomosios
dailés technikuma. Moteris pasako-
ja, kad i§ pat pradziy noréjusi mo-
kytis skulptiros specialybés, taciau
technikume tokios galimybés nebu-
vo, todél pasirinko keramika. Dar
véliau mokslus Skirmanté tesé insti-
tute. ,Kai pradéjau mokytis institu-
te, tada pradéjau darbus nesti j dai-
lés salong®, — sako karéja. Taip, pa-
raginta déstytojos placiau demons-
truoti savo karyba, menininké ne-
truko jsitvirtinti ir baigusi institutg
pradéjo intensyviai dirbti.

UZBURE JUODOJI
KERAMIKA

Skirmanté keramika sékmingai
uZsiima jau apie penkiasdesimt mety.
Kuaréja labiausiai traukia takstantme-
tes tradicijas siekianti juodoji kera-
mika. Menininke labiausiai Zavi jos
natiralumas ir tai, kad kiekvienas
juodosios keramikos gaminys iSeina
unikalus: degami— damy ir karscio
veikiami — kariniai pajuosta skirtin-
gai. ,Kai isdegi, kiekvienas daiktas
atrodo vis kitoks: vienas bana trupu-
t su blizgesiu, kitas vos matinis®, —
sako S. Bagdanskiené.

Patyrusi keramikos meistré pa-
sakoja, kaip vyksta molio juodini-
mo procesas: ,Sukraunu gaminius
1 pe€iy, apipilu Zemémis ir karenu.
Kai temperatira pakyla iki tikstan-
¢io laipsniy, nukeliu kaming, vél uz-
pilu ant virsaus Zemés, kisu } paku-
ra sakingas malkas, berZo tos}, kan-
korézius, uzdengiu ir dar kartg uz-
pilu Zemém.“ Jsitikinusi, kad damai
niekur pro $onus nesiskverbia, karé-
ja palieka gaminius parg laiko peciu-
je ytroskintis®. ,Jeigu mes paziarétu-
me } keramikos $uke¢ per mikroskopa,
tai pamatytume, kad ji kaip kempiné,
su skylutémis. Tie damai tas skylutes
uzkemsa, pavirsius pasidaro glotnus
ir nepralaidus skysc¢iui. Dél to nerei-
kia glazaruoti®, — aiskina keramike.

Skirmanté pripazjsta, kad kuriant
kartais pasitaiko ir nesékmiy: buna,
degant gamin} nuskyla kokia kojelé
ar rankenélé, bet kuaréja viso to ne-
sureik§minanti. ,Kg padarysi, negali
buti §imtu procentu viskas labai gerai
— vel darai i§ naujo®, - Sypteli meistré.

Pries tai, kol atrado juodaja ke-
ramikg, S. Bagdanskiené isbandé ir

kita degimo technologija — raku, kai
dar kar$ti gaminiai yra iStraukiami
ir kiSami j pjuvenas. Skirmanté pasa-
koja, kad sia technologija degti dir-
biniai taip pat buna juodi — kai kas
net vadina juodgja keramika, — taciau
jie, priesingai nei juodosios kerami-
kos gaminiai, pralaidas skys¢iui. Yra
ir daugiau skirtumy: ,Jeigu sudauzy-
si raku technologija degta inda, mo-
lio $ukés vidus bus tamsiai rausvos —
plytos — spalvos, o tikros juodosios
keramikos Sukés vidus bus tamsiai
pilkos arba visiskai juodos.”

SIRDI SILDANTI
KURYBA

Nenuostabu, kad karéjos namuose
ir sodyboje gausu juodosios keramikos
indy: leksciy, dubenéliy, puodeliy...
Ju panorsta jsigyti ir kiti. ,Bana, mu-
gése Zmonés kartais prieina ir sako:
oi, koks tas mielas, a$ jau turéjau, da-
bar noriu dar draugei padovanot. Pa-
sidziaugia kartu, o labiausiai tai a§
dziaugiuosi, kad Zmonéms patinka®
- sako S. Bagdanskiené.

Moteris vasarg su savo vyru dau-
giausiai laiko praleidzia sodyboje, ku-
rioje stovi degimo krosnis. Cia, gam-
tos apsuptyje, ji gali visa irdimi at-
siduoti karybai. Skirmanté teigia be
gamtos negalinti gyventi, i§ gamtos
ji pasisemia ir jkvépimo: ,Vaikstai po
miska, palei Nemuns, tokia ramy-
bé... ] augalus pasiziari - kokios for-
mos lapai, kaip $akos susipynusios...“
Kartais gamtoje jzvelgtus elementus
karéja stilizuotai atvaizduoja ir savo
gaminiuose.

Menininké isduoda, kad jai la-
bai patinka kurti figaras. Pirmiau-
sia kilusig idéja ji nusipiesia ant po-
pieriaus, tada imasi darbo: lipdyti ar
Ziesti forma.Vis tik karéja atskleidzia,
kad smagiausia proceso dalis jai yra
karinius uzbaiginéti: pjaustyti, lanks-
tyti, klijuoti detales, kurti ornamen-
tus — visa tai ji atlieka su vyro sukur-
tais, i§ medzio i§droztais jrankiais.

TRADICIJOS,

PEREINANCIOS I8
KARTOS | KARTA

Regis, kad visos senojo amato tech-
nologijos Zinios Skirmantés $eimo-
je bent jau kol kas nenueis uzmars-
tin — molj rankutése, padedant mo-
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¢iutei, jau $ildo ir Skirmantés pir-
moké anuké. ,Anukélé labai mégsta
lipdyti — jai tiesiog akyse dega. Ma-
nau, kad jai perduosiu visg savo pa-
tirt ir zinias. Nezinau, ar ji bus ke-
ramike, bet galvoju, kad §itg dalyka
ji imanys ir praktiskai bus patyrus®,
- svarsto S. Bagdanskiené.

Klausiu keramikeés, ar per tiek
daug karybos mety kada nors buvo
kilusi mintis apleisti keramikos sri-
tj ir sukti kitu keliu. ,Nebuvo nie-
kada. Keramika yra mano gyvenimo
budas — a$ be keramikos negaliu®, —
tikina karéja.
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Fiziné veikla - ne tik jauniems
Nors kartais vyresniame amziuje gali tapti lengviau nu-
moti ranka | aktyviqg fizine veiklg, ,Eurovaistinés” farma-
cininké Jovita Alekniené teigia, kad tai yra kone vienas

svarbiausiy sveiko senéjimo principy.
,Fiziné veikla vienareik§miskai stiprina bendrg senjoro
sveikatg — tai gali padéti uzkirsti kelig létiniy ligy atsiradi-
mui, Sirdies ir kraujagysliy ligoms, diabetui ar antsvoriui. 13
tiesy fiziné veikla turi naudos ir masy psichinei sveikatai —
gali padeti iSvengti depresijos, palaiko gerg nuotaikg. Tik
uzsiimant aktyvia veikla patariama senjorams nepamirs-
ti elektrolity — magnis ir kalis padés organizmui greiciau
atsistatyti po fizinés veiklos, taip pat prisidés prie Sirdies

darbo gerinimo”, — teigia J. Alekniené.
Vaistininké priduria, kad gerai savijautai ir imuniteto sti-
prinimui padeda netgi tokios fizinés veiklos kaip statiniai
tempimo pratimai ar paprasciausi ilgesni pasivaikscioji-

mai gryname ore.

Salia sveikos mitybos batini vitaminai

Kuo daugiau darzoviy lekstéje, vietoje raudonos mésos
— paukstiena ar zuvis, kuo maziau sociyjy ir transrieba-
ly bei godus vandens geérimas. Tai, anot vaistininkés, vi-
siems gerai atpazjstami sveikos mitybos principai. Taip
pat ji primena, kad sveikai maitinantis irgi svarbu nepa-
mirsti imuniteto stiprinimo:
.Prasta mityba ilgainiui susilonina organizmg, dél ko sen-
jorai gali tapti lengviau pazeidziami ligy. PasirGpine su-
balansuota mityba jas galite pagerinti bendrg kasdiene
savo savijautqg. Visgi norint jaustis gerai, ypac Siuo per-
einamuoju sezony laikotarpiu, patariama stiprinti imu-
nitetg. Tik norisi priminti, kad imunitetas nesusikuria per
dieng — jj reikia sqziningai stiprinti visus metus. Imunitetq
stiprinanciy vitaminy — gausu, taciau jei reikéty rinktis
vieng — patarciau vitaming C, kurio taip pat gausu ne
tik citrusiniuose vaisiuose, bet ir Sio sezono produktuose
kaip rauginti kopUstai, spanguolés”, — pataria vaistininke.

VieniSumas senjorus aplanko dazniau

Vienisumo jausmas gali dazniau aplankyti vyresnio am-
Ziaus Zmones. Lietuvos Raudono KryZiaus ,Silty apsilan-

AIGA: susipazinkite
SU 4 sveiko sengjimo
principais

Dazniausiai senjorai vaistinése konsultuojasi
deél létiniy ligy, auksto kraujosptdzio, sanariy,
cholesterolio ar nemigos problemy, pastebi
»Eurovaistinés“ farmacininkée JOVITA
ALEKNIENE. Anot jos, taip pat vis daugiau
senjory klausia vaistininky patarimy,
kaip stiprinti imunitetg ir bendrai jaustis
geriau. Kol vaistininkai dalinasi sveikatos

atarimais, Lietuvos Raudonojo kryziaus

— ,Silti apsilankymai® programos vadové Rasa

Stankeviciené priduria — sveikam senéjimui taip
pat biitinas jsitraukimas j bendruomeniskas
veiklas bei noras mokytis visg gyvenima.

kymy" programos vadové Rasa Stankeviciené pasakoja,
kad nors aplink vyksta nemazai veikly, skirty senjorams,
daznas i§ jy neiseina i§ namy dél nezinojimo apie inici-
atyvas, taip pat kai kuriems pritriksta draugisko pastu-
mejimo.
LAplink vyksta tikrai nemazai veikly skirty senjorams, jy fi-
zinei veiklai ir socializacijai, ta¢iau jie ten nenuvyksta dél
jvairiy priezasciy: vieni neturi fiziniy galimybiy, kiti nezino,
nedrjsta. MUsy savanoriy tikslas — supazindinti senjorus
su veiklomis ir jtraukti | jas. Pavyzdziui, aktyvesnius kvie-
Ciame jsitraukti | savanoryste ir taip uzpildyti kasdieny-
be aktyviomis veiklomis, jgyti naujy zZiniy. Nejudancius ar
mazai judancgius mes ne tik supazindiname su veiklomis,
bet ir palydime ten juos, o kartais tokiomis veiklomis uzsi-
imame drauge jy namuose”, — pasakoja R. Stankeviciené.
Lietuvos Raudonojo kryziaus atstove priduria, kad svar-
biausia — suteikti informacijg senjorui ir bati Salia, kai yra
nedrgsu — padrgsinti, taip pat parodyti, kad nezinoti néra
géda, o mokytis — niekada nevélu.

Mokymasis visq gyvenimq

Daznai vyresni Zmonés yra prate problemas spresti pa-
tys, jie uzsidare savyje, nedrjstantys papradyti pagalbos,
pastebi ,Silty aplankymy” vadové. Anot jos, platesnis po-
Ziaris, labiau matomi kity 3aliy pavyzdziai, gali padaryti
didele jtakg masy sveikesniam senéjimui.
,Dalis senjory tikrai vadovaujasi sveiko senéjimo princi-
pais. Tai neretai tie, kurie jsitraukia | bendruomeniy vei-
klas. Nesvarbu, ar tai bty treciojo amziaus universitetas,
ar meno kolektyvas, ar tiesiog draugy ratas. Natdraly,
kad didziausig jtakqg vieni kitiems darome mes patys. No-
risi tikéti, kad su laiku masy senjorai taps dar labiau atvi-
ri naujovéms, labiau atviri vieni kitiems”, — pasakoja R.
Stankeviciené.
Lietuvos Raudonojo Kryziaus atstovée pasakoja, kad i
tiesy apie sveikg senéjimg deréty kalbéti ne vien su sen-
jorais, o pradéti nuo mokyklinio amziaus. Anot jos, Zzmo-
gus nepasensta staiga — link senatvés einama diena i$
dienos, tad ir rGpintis sveiku sené&jimu reikia visg gyveni-
mg, ir tai turi bGti ne bandymai, ne keliy ménesiy ar keliy
dieny jprotis, o gyvenimo budas.
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JUOZO KAMENSKO NUOTRAUKA

Ovidijus
VyS$niauskas:
gyveni ir dziaugiesi tokiu
ogyvenimu, koks jis yra

E Su legendiniu Lietuvos estrados dainininku OVIDIJU VYSNIAUSKU susitikome rugpjii¢io
g viduryje vienoje Kauno kaviniy. ] susitikimg pasnekovas atléké motociklu. ,Nepajauciu taip
™ gyvenimo, kaip vaziuodamas motociklu®, - pusiau juokais, pusiau rimtai prisipazino maestro.
. Irnors pokalbio metu Ovidijus ne kartg pabrézé, kad dabar vis labiau stengiasi sulétinti gyveni-
&  mo tempa, i$ tiesy, panasu, kad jis tik jsibégéja. ,Kuo toliau - tuo smagiau gyventi®, - juokiasi

dainininkas.

LIVETA BURKSAITE
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Pasirodo, Jis - kaunietis!

Gimiau ir uZaugau Marijampoléje, ganail-
gai gyvenau Vilniuje. O paskui prisidainavau:
.Mes prie Nemuno uzauge..." Ir pats atsidariau
¢ia (juokiasi). Man patinka Kaunas.

Ar turite Kaune savo mylimy viety?

Man visas Kaunas mielas. Daugiau kaip de-
simt mety pragyvenau Vilniuje ir supratau, kad
tai — ne mano miestas. A i8vis gyvenciau kur
pamiskéje — mane traukia gamta.

Esate sakes, kad dabar iSgyvenate savo aukso
amziy. Lieka daugiau laiko sau?

Na, darbo labai daug. Agid Dievui, turiu daug
kravio. Bet jau galiu sau leisti kazkur vaziuoti
ir pailséti. Galiu miegoti, kiek noriu, kada no-
riu. AiSku, per koncertqg stengiuosi neuzmigti.
Dar mokausi gyventi sau.

Neseniai uzbaigéte savo naujosios valties
projektq.

Dabar ta valtis — mano mylimiausias Zais-
liukas. Kai auginau vaikus, kai reikéjo daug
kurti, daug dirbti, apie tai tik pasvajodavau.
Vieng kartg, atsimenu, siautéjom ant kranto,
atrodo, viskas tavo rankose — esi Zinomas, tu
¢ia dainuoji... Ir matau: plaukia Nemunu Zmo-
giukas su pripu¢iama valtele. A$ net sustin-
gau. Galvojau: ,Koks jis laimingas! AS to ne-
turiu. A$ niekaip negaliu va taip plaukti ramiai

ta valtele, kaip jis." Pagalvojau, kad tas Zzmo-
gus laimingesnis uz mane.

Po Sio nutikimo ir gimé tikslas vieng dienq turéti
savo valtj?

Supratau, kad noriu privatumo. Noriu bati
normalus Zmogus, noriu gyventi, mane ta gam-
ta visada traukia... Vis pralékdavau pro 3alj:
,O, kaip grazu! Gal kada nors..." Dabar arba
niekada - supratau tai. Todél dabar, vaziuo-
damas i$ Vilniaus mocu ir pastebéjes grazy
ezerq, sustoju ir issimaudau. Mazai Cia, bet
tam Zmogui daug ir nereikia. Manes milijo-
nai nedomina.

Kiek dabar turite koncerty?

A3 jaunystéje, palyginti, ilséjausi. Paste-
biu, kad mano koncertuose vis daugéja jou-
nimo. Ar kurortas, ar naktinis klubas, ar mies-
to Sventé - jie judaq, siautéja, dainas moka ir
su dZiaugsmu dainuoja. Paskui prieina nusi-
fotografuoti, papradyti autografo. Sako: ,Mus
tévai verté Jusy klausyti, nes per visas Sven-
tes leisdavo Jasy muzikqg. Pripratom prie jos,
o dabar patys perkam bilietus | Jasy koncer-

tus.” Sakau: ,Kokie geri tévai Jusy buvo!”

Kuris Jasy karjeros etapas jsimintiniausias? Ar
norétumeéte | kurj nors is jy vél nusikelti?

Niekur nenoréciau a$ nusikelti — noréciau
kaip dabar gyvenu, taip toliau gyventi. Tas gy-

ZMONES

venimas i$ tikryjy trumpas. Gal nuo kokiy pen-
kiasdeSimties pajauciau, kad jis tiesiog lekia.
Gyvenimas trumpas, bet nuostabus. AS tikrai
neramiai gyvenau - visko buvo, bet as pra-
eityje nesiknaisioju, man ten uzversta knyga.
Man dabar smagu gyventi. Kuo toliau, tuo sma-
giau - jdomu, kuo ¢&ia viskas baigsis (juokiasi).

Vaikystéje buvau labai judrus, viskg pats
turédavau patikrinti, paciupinét. Zodis ,ne-
galima” man buvo saldainis — turédavau savo
kailiu jsitikinti, kodél negalima. Esu gerai pa-
kratytas elektros srovés, esu liftu krites, po
ledu palindes, nuo autostrados nulékes — du-
kart persivergiau ir jsmigau j pusnj visai $alia
betoninio stulpo. ,Ar gyvas?!” — klausia prié-
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je vairuotojai. ,Gyvas, gyvas, kaip iSvaziuot man
i§ Cia?" — ,Tfu, — sako. — Su marskiniais gimes.” IS
tikryjy turéjau tokiy situacijy, kad jau ne mamos
ten Saukiesi. Bet kazkas tik klapt uz spranduko
mane - ir perkelia | saugesne vietq.

Gyvenime istinkanéiy nesékmiy nesureikSminate?
Tai kad as neturiu ty nesékmiy, jeigu atvirai. Ir,
acia Dievui, kad sekasi, ir kad as esu laimingas.

Laimingas Zmogus. Turbit nedaug tokiy yra.

Kodél? Gal bijo pasakyti. Prietaringy daug yra:
,Oi, tik nesakyk garsiai...” A tikiu Dievu, man dzin
tie prietarai. Gal délto, kad stipriai jauciu Jo uz-
nugarj, as nieko nebijau, - tik vieno Dievo (juo-
kiasi). Man pasako: ,Baik fokusus” — ir a§ baigiu,
nes zinau, kad su Juo pyktis negalima.

Pats atradote Dievg ar augote religingoje
Seimoje?

Mano $eima nebuvo labai praktikuojantys
katalikai. A§ pats éjau to Dievo ieskoti, kai man
pasidaré pilka, kai praradau kazkokj tikslg. Bu-
vau jstriges rémuose: na, kazkqg pasiekiau, o kas
toliau? Pradéjau ieskoti prasmés, gylio. Studijos
Biblijos koledze man praveéré klodus.

Ovidijau, jeigu Jisy gyvenimas bity muzikinis
stilius, koks stilius geriausiai jj apibadinty?

AS savo sunui sakau: ,Kurk tokig muzikg, kad
ir tau baty grazi, ir Zmonés noréty klausyti. Tada
tu bdsi laimingas ir dar kitus laimingus darysi.”
Mane daugiau traukia klasikinis rokas. Jaunys-
téje klausydavau Deep Purple, Slade, Sweet,
Creedence Clearwater Revival... Bet tokia mu-
zika buvo uzdrausta.

Konservatorijoje mus visus ,daré"” pagal vie-
ng kurpalj. Groji kok| Eltong, nepastebi, kaip eina
koks déstytojas, o jis: ,Kg Cia groji? Kas ¢ia per
chaltdros?!” Liniuote per pirStus musé, kad tu blo-
gas mokinys, elgiesi netinkamai.

Klausote Siuolaikiniy atlikéjy? Kg manote apie
juos?

Taip, man jdomu. Buvau kviec¢iamas | viso-
kius projektus buti komisijos nariu, bet atsisa-
kiau. AS nenoriu kastruoti to jaunimo profeso-
riaus, docento pasisakymais. Kiekvienas Zzmo-
gus yra individualus = nereikia jo kritikuoti, pa-
tarinéti, kaip save isreiksti. Néra teisingos mu-
zikos. Gerai dZiazo teétis B. B. Kingas yra pasa-
kes: ,Zinau, kad yra grazi muzika ir yra negrazi.
A$ megstu grazig." (juokiasi)

Ar pats sulaukdavote daug kritikos?

Sulaukdavau. Kai pradéjau savo muzikine kar-
jerg, buvo: taip negalima, to negalima - ¢ia ko-
misija, Cia nepatvirtintas tekstas... Kai registra-
vau savo pirmg karinj, man pasaké: ,Daina gera
- tekstas blogas!” Geras pasakymas? Sakyty —
muzika bloga. Ir tada tekstq - visis§kg absurdg
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- paradé kazkoks inspektorius. Pagalvojau: ko-
dél a$ Cia turiu aiskintis? Paémiau tg tekstq, pa-
sakiau: ,Jas kur nors kitur jj panaudokit..." Ir uz-
dariau estrados skyriaus duris. UZzdariau negra-
Ziai — taip, kad | kitg puse jos atsidaré. Daugiau
ten néjau.

Buvo kritikos, buvo pasisakymy is dirigenty ir
kity Zmoniy. Vienas po koncerto prigjo: ,Ovidi-
jau, tau reikty gery dainy parasdyt.” Sédziu jau-
nas, ausim karpau, tyliu... Ir atsistojo senas vil-
kas, amzing atilsj, gerbiamas muzikantas Riman-
tas Brazaitis: ,Klausykit, palikit jas jj ramybéj — jis
puikiai zino, kg jis daro. Jas taip darykit — ir ne-
reiks patarimy duoti.” Tik klapt klapt — ir uzsi¢iau-
pé. Batum be stuburo, taip ir gniuzdyty. AS jau-
trus kaip karéjas - tik jou daug Saudytas. Mano
kailis pilnas Sraty.

Ar daug uztruko, kol iSmokote nusimesti tas
kritikos stréles nuo saves?

Man atrodo, savaime uzsigradini. UZauges be
tévo supratau, kad pats turi uz save pastovéti.
Ir savo stnui sakau - turi apginti savo panele,
savo mamg, savo moterj... Turi bat vyras ir pa-
stoveti, jei prireikty. Net ir fiziSkai — gatvéje. Ir uz
save gyvenime: graus, gels, pavydés — gradinkis
pats, as taves uz rankutés nevedziosiu. Ir muzikg
kurk, kokig tu nori. AS tau jos nekursiu, antru sa-
vimi nedarysiu. Galiu tik patart. Mergaitéms gal
kitaip — reikia tos uzuovéjos. O vyrukas turi but
vyrukas. Bet ir paverkti reikia. Sakoma, vyrai ne-
verkia. Tai nenormalUs. Verkiant iSeina brudas.

Kaip jauciatés, kad Jisy stinus bando eiti
muzikiniu keliu, kaip ir Jas?

Kazkiek yra nerimo, rapi, kaip jam seksis. Jis
toks darbstus, kaip ir a$: arba tingi, arba labai
daug dirba. Kartais a$ apleidziu darbg, bet man
taip banguoti labiau patinka, nei eiti tiksliai kaip
laikrodukui. Man taip neiseina.

Paliekate erdvés netikétumams?
Man atrodo. Smagu man tie netikétumai. Ne-
mégstu nuobodulio, rutinos - tai kazkaip nadina.

IS kur semiatés energijos? Kas suka tq variklj?

AS esu Zingeidus, man daug kas jdomu: zZve-
jyba, akvariumistika, laivyba, motociklai... Jeigu
tik ziGrésiu | pasq, tai, aisku, galiu sau ligy prisi-
Saukti. Bet a8 tg pasqg pamatau tik tada, kai kur
nors skrendu.

Tai, kad vis dar esate scenoje, turbit taip pat
neleidzia pasenti?

Bana, kad kartais fiziskai pritingi, apsileidi -
tada vél susigriebi. Atlikéjas turi bati pasitempes.

Koncertuojate daugiau kaip keturiasdesimt mety.
Ar dar jaudinatés pries lipdamas j sceng?

Na, taip. AS niekad nevaZiuosiu zvejot, me-
dziot, maudytis, kaitintis ar uzsiimti kazkokiais
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darbais, jei tg dieng vyksiu kon-
certuoti. Nesvarbu, ar dainuosiu
pusvalandj, ar dvi valandas - ta
diena skirta tik pasirodymui. AS tai
vertinu, gerbiu, ta jtampélé yra ir
ji turi bati. Kai a$ jos jau nejausiu,
tai tikrai to savo abejingumo ne-
nesiu perduoti kitiems.

Ar daug turite dainy, parasyty ,j
staléiy”?

Yra tokiy... Tos dainos kitokos
ir muzikos harmonijos atzvilgiu, ir
Zodziais — norisi giliau paknisti tg
Saknj, ieSkoti netradiciniy formy,
kad patenkintum save kaip mu-
zikantg. Man tos dainos patin-
ka, bet tai néra tai, kas patrau-
klu placiajai publikai. Koncertuo-
se daugiausia pageidauja ty Zi-
nomy dainy.

Ar kada nors jautétés ,iSauges”
savo marskinius Lietuvoje?

Ar galvojote apie tarptautine
karjerg?

Ne, negalvojau. Turéjau pa-
sitlymy: senais laikais ir Puga-
Ciova sitlési padéti Rusijoje i§-
garséti, ir Amerikoje turéjau pa-
sidlymq likti su labai gerais mu-
zikantais. Su Tina Turner grojes

gitaristas man saké: ,Pas mus
grojanciy gerai yra nemazai, dai-
nuojanciy — vienetai." Bet as ne-
noréjau. Gal jau ir amzZius buvo...
Supratau, kad a$ Lietuvos roke-
riukas, man ¢ia jauku. Ar Cia tos
pandemijos, ar kas — as vis tiek
judu, esu reikalingas Zmonéms. O
ten i naujo viskg pradéti, siekti
Holivudo... Kas ¢ia Zino, gali pa-
sisekti, bet a$ nesiverziau | tai.
Man buvo neaktualu.

Nebuvo kilusi mintis: o kas,
jeigu..?

O kas bty geriau i§ to? Gar-
sesnis buc¢iau? Daugiau Slovés,
daugiau pinigy turéciau? Dau-
géja pinigy — didéja problemos.
BUty daugiau islaidy, daugiau
streso, daugiau kelioniy, maziau
sveikatos. AS be ty milijony labai
gerai jauciuosi. Man smagu per-
vedinéti Ukrainai, gera, kad ga-
liu sau leisti tai daryti. Man svar-
bu, kad a$ galiu saviems padé-
ti. Man to uztenka.

Net neplanavau, kad daininin-
kas badsiu, — &ia taip iséjo. Todél
galir siekiy tokiy neturéjau rody-
tis uz jary mariy. Budavo, vaziuoju
po koncerto, sustoju kur nors mis-
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ke persirengti, girdziu — pauksciy
orkestras. Suprantu, kad tai visis-
kai kitas gyvenimas! Ir kuo toliau,
tuo labiau man patinka ramybé,
tos sustojusios akimirkos man da-
rosi vis brangesnés - stai Cia jau
ir pasas ryskéja...

Aisku, tas laikas tiksi, turiu kaz-
kg nuveikt... Bet kai iseisiu, pa-
minklas man irgi nebus aktualus.
Man bus nesvarbu, ar mane kas
nors atsimena. Eina kartos, kei-
Ciasi gyvenimai... Ir labai $aunu,
kad taip yra, ir taip daug duota
gyventi! Ir gerai, kad mes sens-
tam, kad nereikia bégti j kalng
arba stabdyti su kirvuku trauki-
nio, kai esi adtuoniasdesdimties.

Dabar nesijauciu senas — ga-
liu sést ant motociklo, ant vieno
rato ir 1ékt... Bet. Negaliu bati is-
protéjes ir manyti, kad nepasen-
siu. Gyvenu ir dziaugiuosi tokiu

gyvenimu, koks jis yra.

Kokiy svajoniy turite? Kq dar
norétuméte padaryti?

Noriu paradyti graziy, fainy
dainy. A$ gi Slageristas esu. To-
kiy, kad ir man dainuojant bty
smagu, ir tiems, kurie klauso.
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SVEIKATA |

Vos pabudus jisy burna primena dykuma? Gali biti, jog tai ne tik troskulys, o mazai kam
zinoma sveikatos buiklé, vadinamoji kserostomija, arba kitaip — burnos sausumas, dzia-
vimas. Tai tikrai nepatogi buklé, kuri gali gerokai pagadinti ryto nuotaika, ypac jei tai
tesiasi nuolat. Esant $iai biklei, burnos seiliy liaukos negamina pakankamai seiliy. Sios
mums labai svarbios: skaido maisto daleles, nuplauna maisto likucius, neleidzia bakteri-

joms prikibti prie danty ir taip padeda iSvengti danty éduonies (karieso). Be to, seilése yra

enzimy, neutralizuojanciy burnos ertmeés bakterijas. Jy trikumas gali apsunkinti rijima,
sukelti diskomforta, gerklés skausma ar bloga burnos kvapa. Kartais jausdami $iuos simp-
tomus galite gydytis arba uzkirsti kelig burnos dziavimui, o kai kuriais atvejais pagrindi-
né priezastis yra nepagydoma. Taciau yra budy, kaip sumazinti burnos dzitivima, net jei

KAIP SUMAZINTI
BURNOS SAUSEJIMA?

Jei vos pabude jauciate bur-
nos sausejimqg, pabandykite jsi-
gyti oro drékintuvg ir naudokite
ji savo miegamajame. Gali bati,
kad jusy bakle blogina pernelyg
sausas oras. Be to, venkite sau-
so, astraus ar sdraus maisto va-
kare. Vengiamy produkty sqgra-
Se turéty bati ir alkoholis bei ko-
feino turintys gérimai. Kruops$ciai
kramtykite maistqg, pries jj nury-
dami. Daznai gerkite vandenj —
tai tikrai padés sumazinti nema-
lonius pojucius.

_ PRODUKTAL,
MAZINANTYS BURNOS
DZIUVIMA

Gydytojas taip pat gali reko-
menduoti produkty, padedanciy
stimuliuoti seiliy liaukas ir palen-
gvinti burnos dzitvima: geliy, spe-
cializuoty danty pasty ir burnos

negalite jo visi$kai pasalinti.

skalavimo skysciy, nosies ir bur-
nos purskaly, vaisty, arba paskir-
ti gydymgq fluoru.

Jei patiriate burnos sauséji-
mq, svarbu imtis priemoniy, kad
burna baty Svari ir sveika. Tai gali
padéti iSvengti danty problemy
ir mieliy infekcijy, tokiy kaip bur-
nos pienligé.

_ BUDAI, KAIP
ISLAIKYTI SVEIKA
BURNA

Du kartus per dieng valykite
dantis mink$tu Sepetéliu ir Svelnia
danty pasta, nepamirskite nau-
doti danty sidlo. Reguliariai lan-
kykités pas odontologqg. Nepa-
mirskite iSskalauti burnos po in-
haliuojamyjy vaisty vartojimo. Vis-
gi, jei burnos dzitvimas yra daz-
nas arba stiprus, pasitarkite su
gydytoju, kuris diagnozuos jlsy
burnos dzitvimo prieZast] ir reko-
menduos tinkamg gydymo plang.

Yra ir kitokiy simptomuy, rodanciy,
kad laikas kreiptis | daktarg, to-
dél ieskokite pakitimy burnos vi-
duje, pavyzdziui: pakitusios spal-
vos demiy, opy, danteny ir dan-
ty éduonies simptomy.

BURNOS PIENLIGE

Burnos pienligé arba burnos
kandidozé yra labai dazna gry-
beliné liga, pasireiskianti burnos
dziavimu. Si mieliy infekcija lemia
burnos dzidvimg, nes kinas ne-
gamina pakankamai seiliy, kad
pasalinty jg sukeliant] grybelj.
Gydytojas arba stomatologas
gali jvertinti seiliy kiekj, kad nu-
statyty burnos pienligés rizikg ir,
esant Siai baklei, paskirty vais-
ty. Specialls geros burnos svei-
katos pratimai ir burnos skalavi-
mas suriu vandeniu gali suma-
zinti rizikg susirgti minéta infek-
cija, taigi batina laikytis Siy pre-
venciniy priemoniy.
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Jaukios dovanos
namams

Kone kiekvienas pazjstame
Zmogy, kuriam namy jaukumas
- svarbiausia. Siems Zmonéms
Zzodis remontas nekelia jokios
baimés, o daikty perstumdymas
skamba kaip Saunus savaitgalio
planas. Jeigu turite tokj draugg
ar kaimyng, jam sugalvoti dova-
ng nebus sudétinga.

Po eglute rastos interjero puos-
menos — pagalveélés, apklotai,
pledai ar nauja patalyné tikrai
pradziugins meniskq sielq. Tokiai
asmenybei galite dovanoti ir sti-
lingg vazq ar padéklg, nes zmo-
qus tikrai ras, kur jj pritaikyti. Be
to, tokios dovanos — gana uni-
versalios, juk jaukumg mégsta-
me visi! Namy Zidinj puoseléjan-
Cioms asmenybéms turety patik-
ti ir kambarinés gélés. Na, o jeigu
Zinote apie Zmogaus meile spe-
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cifiniams augalams, pavyzdziui,
sukulentams, tikrai neprasausite
papilde jo kolekcijg.

Puiki dovana namams — namy
kvapas arba zZvakés. Siandien eg-
zistuoja jvairiausiy namy kveépikliy
- difuzoriuose, purskiamy, eteriniy
aliejy pavidalo ir kt. Svarbu Zino-
ti, kokius kvapus mégsta asmuo,
kuriam jteiksite Sig dovang. Ber-
gamotés, vanilé, citrusiniai vai-
siai — vieni universaliausiy kva-
py ir jy deriniy, patinkantys dau-
geliui, tad, dovanodami interjero
kvepalus, galite rinktis kg nors su
minétomis natomis. Perkantiems
dovany Zvakes, norétume patarti
- rinkités tik kokybiskas, geriausia,
sojy vasko Zvakes, kurios maziau
kenkia Zzmogui ir aplinkai.

Né vieni namai neapsieina be
indy. Tiesq, juos dovanoti yra kiek
sudétingiau, nes tradicijg yra Siek
tiek sugadine jvairiomis progo-
mis jteikiami, ne visada skonin-
go dizaino puodeliai. Tac¢iau to-
kiy dovanoti tikrai nebatina, gali-
ma rinktis stilingus, kokybiskus in-
dus, derinant juos prie namy Sei-
mininko turimy arba prisiminus jo
namy interjerq. Be to, galite do-
vanoti vyno ar sampano taures
- jos tiks kone kiekvieniems na-
mams ir pasitarnaus per Sventes
ar sveciy susiburimus.

4

Dovanos groziui
puoseléti

Egzistuoja mitas, kad grozZio
dovanos butinai visada reiskia
dekoratyvine kosmetikg ar higi-
enos priemones. Laikas sugriau-
ti §j mitg, nes Siandien vis labiau
populiaréja ne tik fizinés dovanos
ar dovany rinkiniai, bet ir groZio
paslaugy kuponai. Juk laikas sau
- viena geriausiy staigmeny tiek
moterims, tiek vyrams.

Puikus pasirinkimas — jvairios
veido procedaros. Jas galite pa-
rinkti pagal numatytqg biudzetq,
paslaugos pobudj, norimg vietg
ar net specialistg. Jauninamo-
sios, skaistinamosios, drékina-
mosios ar maitinamosios veido
proceddros — ne tik grozj puose-
l&janti dovana, bet ir pasilepini-
mas sielai. Daznai kosmetologi-
jos kabinetai sidlo visqg procedary
rinkinj, kai jasy brangiam Zmogui
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bus atliktos, pavyzdziui, kelios veido proce-
daros bei masazas. Daugeliu atvejy dovana
bus ne tik maloni, bet ir naudinga, nes gau-
site dar ir specialisto konsultacijg prie puo-
delio kavos ar arbatos.

Jeigu Zinote, kad jums brangus Zmogus
seniai svarsto, pavyzdZiui, panaikinti tatui-
ruote, permanentinj makiazqg ar randus, pri-
sidékite prie jo svajonés ir po Kalédy eglute
padékite kupong lazerinés kosmetologijos
procedurai atlikti. Vis délto, norint iSvengti
nesusipratimy bei nepageidaujamy reakci-
jy, tokias proceduras reikéty dovanoti tik ar-
timam ar gerai pazjstamam asmeniui.

Vyriskosios giminés atstovus galite nu-
dziuginti apsilankymu pas barzdos stilistg
arba kitaip barberj. Tokio pobudZio salonuo-
se taip pat neretai sidlomas jvairiy kosme-
tologiniy procedary pasirinkimas vyrams —
pradedant plauky kirpimais ir baigiant vei-
do kaukémis ar higieniniu manikidru. Mote-
ris, tikétina, taip pat nudziugs gavusi progq
pasigrazinti — apsilankyti kirpykloje, mani-
kiGro salone ar stilisto kabinete.

Geriausia dovana —
rapestis

Suséde prie Kaciy ar Kalédy stalo jpras-
tai padékojame Seimos nariams uz buvimg
kartu, dziaugiameés vieni kity pasiekimais,
linkime laimés, meilés, sveikatos. Juk sveika-
ta — masy brangiausias turtas, tad kodél gi
nepasirdpinus gera artimyjy savijauta? Ypac
gyvenant tokiu metu, kai nuolat skubame,
lekiome, eikvojame jégas ir nervus, o laiko
pasirapinti savimi vis pritraksta.

Padovanokite savo antrai pusei, gimi-
naiciui ar draugui apsilankymg sanatorijoje.
Ten Zmogus ne tik pailsés, atsipalaiduos, bet
ir apsilankys gydomajame masaze ar kito-
kioje sveikatinimosi proceduroje. Be to, tai
bus puiki proga pakeisti aplinkg ir pabégti
nuo kasdienés rutinos. Draugei, sesei, dukrai
galite padovanoti masazo ar atpalaiduo-
jomosios SPA procediros dovany kupongq ir
kartu nuvykti pasilepinti. Smagas jspldziai
bei jaukds pokalbiai tokioje iSvykoje — ga-
rantuoti!

Siandien vis daugiau lietuviy isdrjsta do-
vanoti vieni kitiems jvairias sveikatos tyrimy
programas. Tai — puiki dovana, parodanti
rapestj ir paskatinanti nenumoti ranka | savo
savijautqg. Galite rinktis moters arba vyro ty-
rimy programgq, taip pat tyrimy rinkinj pagal
organy grupes, nusiskundimus ar net pa-
dovanoti nuotoline gydytojo konsultacijq.
Be to, kartais rGpinameés savo kdnu, taciau
pamirstame pasirdpinti Sypsena, todél ver-
ta apsvarstyti ir tokj variantg, kaip kuponas
burnos higienai atlikti. Tik specialistg vertéty
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rinktis pagal rekomendacijas ar atsiliepimus.
Prie§ Kalédas taip pat nemazai elektro-
niniy parduotuviy ir vaistiniy skelbia akcijas
jvairiems maisto papildams bei jy rinkiniams,
tad galite jsigyti Seimos nario vartojomy
maisto papildy arba dovany jteikti universa-
lius multivitaminy bei mineraly kompleksus.

Dovanokite teigiamas
emocijas

Praktiskos dovanos — saugus pasirinki-
mas, taciau kur kas maloniau kolekcionuoti
ne daiktus, o jspddZzius. Turime paruose kele-
tg dovany idéjy ir nuotykiy ieSkotojams, pra-
mogautojams bei gurmanams.

Aktyvus laisvalaikis ar ekstremalios pra-
mogos — kodél gi ne? Jeigu Seimoje turite
nutraktgalviy, internete tikrai rasite visg $0s-
nj pasidlymy jy skoniui — pasivazinéjimas su-
perautomobiliais ar drifto pamoka, skrydis oro
balionu, siaubo labirintai, taktinio Saudymo
pamokos, Suolis parasiutu ir daug kity... Be-
liks tik isirinkti!

Smagi pramoga visai Seimai — galvosdkiy
arba dar kitaip vadinami pabégimo kamba-
riai. Ne ne, bégti niekur nereikés, taciau is-
trakti i$ patalpos turésite kuo greiciau, nes
kitaip tiesiog pralaimésite. O atidaryti TAS
duris nebus taip paprasta, nes turésite is-
spresti daugybe loginiy bei strateginiy uz-
duodliy ir atidaryti ne vieng spynq. Egzistuoja
jvairios tematikos, sudétingumo pabégimo
kambariy, tad 8i pramoga tinka ir vaikams.
Po tokios veiklos jasy tikrai lauks isskirtiniai
potyriai bei neisdildomi jspadziai!

Turime pasidlymg ir kg dovanoti maisto
gurmanams, smaliziams ar tiesiog norintiems
nustebinti artimg Zmogy paprasta, bet ne-
prasta dovana. Pakvieskite tévus, antrg puse
ar kolegqg piety ar vakarienés! Galite rink-
tis tiek jau gerai pazjstamas maisto jstai-
gas, tiek iSbandyti naujas. Be to, tokiy do-
vany pardavimo vietose gausu degustaci-
niy keliy patiekaly vakarieniy, maisto gami-
nimo pamoky ar net maisto ir gérimy Sou va-
rianty. Kalbant apie gurmaniskas staigme-
nas, dar viena idéja — maisto, prieskoniy ar
arbaty rinkiniai. Tokius jprastai galima jsigyti
maisto krautuvélése, didziuosiuose prekybos
centruose ar internetu. [teikdami tokj rinkinj
ne tik pamaloninsite gavéjo skonio recepto-
rius, bet ir galésite padéti jam mintimis nu-
kelti j Italijg, Prancazijg ar net Indijq.

Kad ir kuo pasibaigty dovany paieskos ir
atradimai, Zinokite, kad artimiesiems ir drau-
gams didZiausiq laime vis tiek suteiks jasy bu-
vimas Salia, apkabinimas bei §ypsena. Tegul
Sventés blna Siltos ir jaukios!
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Eglés sanatorija

SUSIGRAZINKITE
PUIKIA SVEIKATA!

,Eglés sanatorija“, skai¢iuojanti 50 savo gyvavimo metus, garséja giliomis
sanatorinio gydymo tradicijomis ir natQraliais gydomaisiais veiksniais:
mineraliniu vandeniu, gydomuoju purvu bei klimatu. Sie jau Simtmecius
Lietuvos kurortus garsinantys natQralls veiksniai sanatorijoje yra derinami
su moderniomis Siuolaikinémis technologijomis, inovatyvia jranga, masazu,
kineziterapija, psichoterapija, ergoterapija ir fizioterapija. Cia ypa¢ didelis
démesys skiriamas zZzmogui, | jj zvelgiama holistiskai - gilinamasi | jo
visuma: kina, protay, emocijas ir elgesj, o ne tik | organizmo siun¢iamus
ligos simptomus. Visa tai leidzia sanatorijai vykdyti savo pagrindine
misijg - padéti Zmonéms susigrazinti, palaikyti ir sustiprinti sveikata.

./ Eglés sanatorijg atvykau po kojos traumos remdamasi
ramentais. Buvo baisu nepasljsti baseine, po vandens proceddry,
o kaip apsitarnauti svediSkame stale? Taciau personalo
démesys, atidumas, rankos iStiesimas prireikus, neskubinimas,

iS ranksSluosciy nutiesti takeliai Sildé ir gydeé. Valgyklos salés moterys
rapinosi kaip mamos, kad ko nepritrakty, véliau net praSyti nereikéjo,
Zinojo kiek ko reikia. Tiesa, patys graziausi zodziai reabilitologui, kuris
maté ligg ne tik kojoje, taciau pazvelgé kompleksiskai j Zmogaus kidng,
kuris kelis ménesius praleido uzsidares namuose, ir pasidlé gydyma.”

Ka reikia zinoti apie Teritoriniy ligoniy kasy (TLK) apmokama reabilitacijq?

Gydytojui paskyrus medicinine reabilitacijg, pacientui jokiomis pazymomis rlpintis padiam nereikia. Svarbu zinoti, kad
pacientas gali laisvai pats pasirinkti bet kurig jam tinkancia gydymo jstaiga pagal medicininés reabiltacijos rasj ir
ligos profilj.

Pacientams, atvykusiems su TLK pazymomis reabilitacijai - Antrinei stacionarinei medicininei reabilitacijai Il, Antrinei
palaikomajai reabilitacijai - visam reabilitacijos laikotarpiui priklauso nhemokamas apgyvendinimas standartiniuose
kambariuose, maitinimas (3 kartus per dieng), gydymas vaistais, skiriamais ligai, dél kurios pacientas atsiystas
medicininei reabilitacijai, gydyti, gydytojy konsultacijos, pagal sveikatos blkle reikalingi tyrimai, veiksmingiausios
reabilitacijos procedidros.

Pacientams, atvykusiems su TLK pazymomis Ambulatorinei reabilitacijai (I, Il) visam reabilitacijos laikotarpiui priklauso
nemokamos gydytojy konsultacijos, pagal sveikatos bilkle reikalingi tyrimai, veiksmingiausios reabilitacijos proceddros.

Taikomas specialus pasitlymas sanatoriniam gydymui tiems, kurie atvyksta su asmeniu, turin¢iu TLK siuntima, ir gyvena
kartu viename kambaryje. Daugiau informacijos sanatorija.lt.

,Eglés sanatorija“ - jau 50 mety rapinamés jasy sveikata!
Daugiau informacijos ir rezervacija: +370 313 60220 arba sanatorija.lt
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vcustlnlnke otskleldzia,
kg susirgus svarbiausia
kasdien vartoti

Pergalimas i$ pirmo zvilgsnio gali pasirodyti kaip
nerimtas sveikatos suslubavimas. Visgi laiku
nesiémus gydymo, persalimo simptomai gali

progresuoti, pasako]a ,,Eurovalstlnes vaistininke

ELVYRA RAMASKIENE bei priduria, kad norint
grei¢iau pasveikti — vien vaisty nepakanka. Todél ji
atskleidzia, kas papildomai turéty jeiti j ,recepta nuo
persalimo®.

ELEKTROLITAI - NR. 1 PAGALBA

Vieno vaisto nuo persalimo néra, pasakoja vais-
tininké. Anot jos, persalus reikia malsinti konkreciai
juntamus simptomus. Taciau lygiai taip pat svar-
bu organizme palaikyti optimaly skysc¢iy ir elek-
trolity kiekj.

,Persalus masy organizmas pradeda kovoti, tar-
si jjungdamas termoreguliacijos procesq. Tuomet
kar8Ciuojant organizmas gausiau prakaituoja, taip
stengdamasis ,numusti” temperatdrg. Su prakaitu
pasisalina ir elektrolitai, kurie svarbus reguliuojant
vandens kiekj ir jo apykaitg organizme. Norint grei-
Ciau pasveikti svarbu isvengti dehidratacijos. Len-
gviausia tai padaryti papildomai geriant elektro-
lity tirpalus, kadangi arbaty ar vandens &ia ne vi-
suomet pakaks”, — pataria E. Ramaskiené.

‘ VITAMINAS C - NAUDINGAS NET
SUSIRGUS

Sis vitaminas kone visiems puikiai Zinomas kaip
pagalbininkas norint palaikyti normalig imuninés
sistemos veiklg, pasakoja vaistininké. Anot jos, taip
pat jis veiksmingas susirgus persalimu ar netgi ko-
ronavirusu.

,Kuo imuniné sistema stipresné, tuo lengviau
Zmogus praserga persalimg arba koronavirusq. Vis-
gi jeigu iki Siol nevartojote vitamino C, jis gali pui-

L

kiausiai pasitarnauti ir susirgus. Vitaminas dél savo
antioksidacinio poveikio gali sutrumpinti persalimo
simptomy trukme. Tik tokiu atveju rinkités stipresnj
- vitaming C 1000 mg", - pataria vaistininké.

% CINKAS - NE VIEN GROZIUI

Cinkas turbit daugumai geriau pazjstamas kaip
grozio vitaminas, atsakingas uz normalig nagy, plau-
ky, odos ir kauly bdkle. Taciau vaistininké pabré-

Zia, kad jis musy organizmui naudingas ir susirgus.

.Cinkas gelbsti palaikant normaliqg imunine sis-

| temq, todél jj galima vadinti nataralia apsaugos

priemone nuo tokiy ligy kaip perdalimas, gripas ar
koronavirusas. Reguliariai vartojamas cinkas taip
pat gali padéti sumazinti infekcijy daznumg. O jei-
gu pradésite jj vartoti susirgus, jis gali padéti len-
gviau pasveikti nuo persalimo ar kity virusiniy ligy",
- pasakoja E. Ramaskiené.

@ VITAMINAS D

Vaistininké pasakoja, kad vitaminas D ne tik pa-
deda sumazinti persalimo, gripo arba koronavi-
ruso rizikg, bet ir gali paveikti Siy ligy eigq teigia-
ma linkme.

LKai masy organizmui traksta vitamino D, mes
dazniau galime susirgti virusinémis persalimo ligo-
mis. Todél galima pastebéti, kad per pastaruosius
metus vis dazniau gydytojai ir kiti sveikatos spe-
cialistai rekomenduoja susirgus perdalimu, gripu
ar koronavirusu kasdien gerti vitaming D, kadan-
gi jis gali palengvinti susirgimo formq”, — pasako-
ja E. Ramaskiené.

NAUDINGI VAI§TININKES PATARIMAI
PERSALUSIEMS

Elektrolitai, vitaminas C ir cinkas — vieni svar-
biausiy ingredienty ,receptui nuo persalimo”, Syp-
sosi vaistininke. Taip pat ji primena, ko dar svarbu
nepamirsti gydantis nuo Sios ligos:

Poilsis — svarbus ne veltui. Perdalimo metu or-
ganizmas intensyviai kovoja. Anot vaistininkés, kai
vyksta kova su virusais, organizmui reikia pakan-
kamai laiko atstatyti resursus. Batent dél to yra la-
bai svarbus ir poilsis.

Malsinti atskirais vaistais simptomus. Nepul-
kite ieskoti vaisty, kurie malsinty visus jmanomus
persalimo simptomus — geriau jsiklausykite | savo
organizmgq. Jei skauda gerkle - vartokite vaistus
nuo jos skausmo, jei kosite ar kardCiuojate — imki-
tés preparaty, kurie numalsinty Siuos simptomus.

Nebijokite vaisty nuo skausmo. Vaistininké paste-
bi, kas sergantys Zmonés neretai baidosi vais-
ty nuo skausmo. Ji pataria nevarginti savo orga-
nizmo kankinanciais simptomais. Be to, vaistininke
primena - jeigu labai skauda gerkle, vietoje vieti-
nio poveikio preparaty isgerkite prieSuzdegiminiy
vaisty nuo skausmo.

Druskos tirpalai sloguojant. Jei kankina sloga,
nepamirskite reguliaraus nosies plovimo drusky tir-
palais arba jaros vandeniui. Skalaukite nosies glei-
vine net jeigu papildomai naudojate nosies purs-
kalus arba geriate sisteminio poveikio vaistus nuo
slogos.



Meniéka siela Loreta-
ileikyté-Zabalujeva:

Yo 0t
skutinio
odusio

Sakoma, kad gyvenimo pilnatve galima pajausti tik tuomet, kai darai tai, kg i$ ti-
kryjy meégsti. Tai patvirtinti gali nuo mazens miiza uz uodegos pagavusi LORETA
SILEIKYTE-ZABALUJEVA. Menininky apsuptyje uzaugusi profesionali choreo-
grafé per gyvenima eina lydima ne tik sokio, bet ir poezijos, muzikos... O skirtingi
laikotarpiai, pasak jos, atnesa vis naujy kiirybiniy min¢iy bei idéjy. Siandien mote-
ris ragina senjorus Sokti, dainuoti, linksmintis ir svajoti, nes kada, jeigu ne dabar?..

LAURA SAKIROVAITE
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Loretq, eilés, muzika, Sokiai ir apskritai kliryba yra
neatsiejama Jasy gyvenimo dalis. Papasakokite,
i$ kur kilo toks potraukis menams?

Manau, kad i§ protéviy. Vienas mano senelis buvo
vargonininkas, rasé eiles, o kitas buvo kalvis ir i§ me-
talo sukurdavo stebuklus. Mociuté, gyvenusi gana
vargingai ir auginusi net 7 vaikus, pie$é paveikslus
ant kitos savo seny diplomy puseés. Argi tokios isto-
rijos gali nejkvépti? Stai, pavyzdziui, mociutés ge-
nus paveldéjo mano sesuté Laura = ji yra dailininké.

Ir masy téveliai turéjo meno, muzikos gyslele - tété
Soko universiteto ansamblyje. Gal todél a$ ir pasi-
rinkau choreografés specialybe? Mamyté buvo gé-
liy karaliené - visur, kur beatsidurty, sukurdavo ste-
buklingus sodus. Taigi S$eimos genai mane atvedé
ten, kur esu.

Vis délto pati saves menininke vadinti nedrjstu.
Tiksliau gal baty sakyti ,prie meno”. Nesu pasiekusi
auk$tumy meno srity. Vaikystéje lankiau daug bareliy,
noréjau viskq isbandyti: daile, sportg, muzikg, vaidy-
bq. Taip nuo mazens ir rinkausi savo patirciy krepsel;.

Galbat vaikams ar andkams irgi perdavéte meno
gyslele?

Mano vaikai, bGdami mazi, kartu dalyvaudavo
mano veiklose — vazZiuodavo j pasirodymus, $okio
spektaklius bei kitus renginius. Tad, nezidrint j tai,
kad ilgainiui pasirinko savo profesinius kelius, jie
vienaip ar kitaip puoseléja meno dvasig.

O antkai, nors dar yra mazi, bet potraukis muzikai,
dailei jau yra aiskiai matomas ir tai labai dziugina.

Viename interviu esate minéjusi, kad, gimus vai-
kams, laiko klrybai beveik neliko ir sugrjzote prie
savo veikly praéjus ne vieniems metams. Pasida-
linkite, kaip jautétés, kai karéte maziau?

Skirti démesj 4 vaikams ir dirbti - tikrai nelen-
gva. Keista, bet besisukant darby verpetuose, vis
tiek galvoje klajojo mintys — posmai, melodijos...
Jei spedavau §j bei tq uzsiradyti ar pagroti, jaus-
davausi labai laiminga.

Vaiky auginimas man buvo tikra palaima, nors
ir nelengva kartais badavo. Kai juos suguldyda-
vau, uzsidarydavau virtuvéje su gitara. Tai bada-
vo stebuklingas laikas, skirtas tik man...

Loretaq, turite nuostaby balsg. Jums netgi teko
sudalyvauti projekte ,Lietuvos balsas. Senjorai”.
Pasidalinkite jspldziais apie projektg — ko jame
iSmokote?

Na, tas mano balsas tikrai niekuo neissiskirian-
tis. Tiesiog jis yra. O dalyvavimas ,Lietuvos balse”
tiesiog suteiké naujos motyvacijos, naujy vil¢iy. Po
Sio projekto papildziau repertuarg 50 dainy, ku-
rios gyvenime man buvo mieliausios, tai — grupés
ABBA, Lion Richey, Hiperbolés, Stasio Povilai¢io
dainos. ISmokau ir keletg dzZiaziniy dainy. Nezinia,
ar visg tq repertuarg kur panaudosiu. Bet padai-
nuoju po porg valandy kasdien.

Buvo labai smagu isbandyti naujus potyrius. Be
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to, tiek Zodziy iSmokti mintinai — tikrai puiki sme-
geny mankstal

Kaip pandemija ir karantino laikotarpis paveiké
Jasy veiklas? Kuri atsidaré prioritety sgraso vir-
Suje? O galbdt atradote ir naujy uzsiémimy?

Pandemija, be jokios abejonés, pakeité kone
visy masy gyvenimus. A3, pirmiausia, jauciau bai-
me dél artimyjy — ar tie ,juodieji pir§tai” nepasi-
késins | juos. Dékui Dievui, viskas — gerai.

Kai visus jkalino namuose, i$ pradziy apémé de-
presija. Manau, kad daugelis mane supras... Tad
karantinui prasidéjus, pirmiausia émiausi seny ran-
krasciy perrasymo - jy buvau priradiusi nemazai...
Perkéliau juos j skaitmeninj formatq ir taip pasaulj
iSvydo véjavaikés uzrasai ,IsdidZiai padebesiais” ir
istorija, kurig sekdavau andkams prie§ miegq, pa-
saka trilogija ,Uzkeiktoji Baletijos karalysté”.

Galbat vienos gyvenimo sritys karantino metu
ir sustojo, taciau kitos, priesingai, pajudéjo | priekj
- per dvejus pasaulinés pandemijos metus ,pasi-
rase” ir dar 5 naujos knygos.

Be rasymo, kaip ir mingjau, pradéjau mokytis
naujy dainy - Siek tiek dzZiazo, truputélj pasau-
liniy ir lietuvisky Slageriy. Be to, sukdriau keliolika
autoriniy dainy.

2020-2022 metais isleidote net 8 knygas. Jose
nugulé ne tik jdomis apsakymai ar pasakos, bet
ir Jisy atsiminimai, palinkéjimai. Ar turite Sirdziai
mieliausig savo pacios knygqg?

Sunku atsakyti | tokj klausimgq. Tai tarsi atsaky-
ti, kuris mano vaikas yra mylimiausias. Visus juos
myliu vienodai.

Su knygomis yra taip pat — j kiekvienq jdéta




60+ | Nr. 20 | 2022 ZMONES

Skaitant kity poety kdrybg, buvo nelengva issi-
rinkti vieng autoriaus eilérast], pajusti jo nuotai-
kas, isgyvenimus. Klrybinis procesas uztruko pus-
metj, taciau didZiuojuosi ir dZiaugiuosi, kad isban-
dZiau §j tg nauja.

Kas apskritai yra Jasy gyvenimo variklis?

VienareikSmiskai — mano vaikai, o dabar ir and-
kai. Jie yra stebuklas, kuris atveria visas duris ir
jkvepia zengti pirmyn. Su §eimos nariais esam la-
bai artimi, gyvename tarsi jaukiam burbule, kur vi-
sada jauc¢iame vieni kity palaikyma.

Esate Zvali, veikli ir Svytinti. Kg patartuméte sen-
jorams, kurie nori, bet galbit nedrjsta pasinerti j
naujq veiklg arba sugrjzti prie senosios?

Kai priartéjo pensinis amzius, kaip ir kiekvienas
senjoras, jauciausi keistai. Bet susimgsciau ir tariau
sau: , I8 to, kg dar turiu, darysiu tai, kg dar galiu!”

Manau, kad Zmogus gyvena, bdna energingas
tol, kol turi tikslg. Nesvarbu, kas tai bebdty - siuvi-
néjimas, mezgimas, zygiai, sporto treniruotés, so-
kiai ar Suny dresavimas - kiekviena veikla nelei-
dzia pasiduoti.

Reikia svajoti iki paskutinio atodusio. Nes sva-
jojantis Zmogus skleidZia Sviesq, kuri Siais laikais
yra ypac reikalinga. Tad senjorams linkiu Svytinciy
svajoniy, nors ir mazy. Puoskités, mylékite, kurkite
ir doaug daug juokites!

daug jausmo, meilés, iSgyvenimy. Rasydama
kiekvieng knygqg stengiuosi jsikinyti | herojy, jsi-
vaizduoti, kad esu jo kailyje. Ar tai pavyko - gali
pasakyti tik skaitytojai.

Kvieciu susipazinti su mano kdryba - knygas ra-
site internetinése parduotuvése.

Jeigu gyvenime reikéty pasilikti tik vienqg i$ pries
tai minéty veikly, kuri tai baty? Kodeél?

Oi, koks provokuojantis klausimas... Nuo vai-
kystés buvau ,barbé devyndarbé”, kaip ir iki Sio-
lei. Jei neturéciau daug veikly, tai nuo monotoni-
jos numir¢iau. Apsistoju kurj laikg ties vienu kokiu
projektu ir, jei mbza padeda, uzbaigiu gana grei-
tai. Bet, jei jauciu, kad jau stringa, kuriam laikui ati-
dedu, nekuriu per prievartqg. Visada gyvenime va-
dovaujuosi intuicija ir ji man kuzda, kad pagrindi-
né mano gyvenimo palydové - gitara.

Kokie Jasy artimiausi karybiniai planai, svajonés?

Pradéjau rasyti naujg romang ,Purpurinio $almo A
mijslé”, tik kol kas nenoriu iSduoti, apie kg §i kny- z
ga. Jau keletg skyriy parasiau, taciau, kaip ir mi- s
néjau, kartais tenka padaryti pauze - sudélioti ne
tik savo, bet ir romano herojy mintis.

Kitas planas (jei tik atsiras finansiniy galimybiy) é

- jra8yti studijoje ir sudéti | albumqg 20 dainy, ku-
rias sukariau Alytaus klubo ,Tékmé" poety ZodZiais.
Sis projektas man buvo tikras i$8dkis, nes jprastai
visada melodijas ir ZodZius sukurdavau pati, rem-

damasi savo asmeniniais pojuciais, patyrimais.

55



www.nematom@liga.lt

Suzinok daugiau apie ligas:

[

Sirdies
kraujagysliy
liga

Hipertenzija

Sveika
mityba

y)

Informacija
gydytojams

www.nematomaliga.lt yra projekto HE AI_'I'H ’)PAR'I'NER dalis

* —_— G]Obcﬂ . Sukurta konsultuojantis &. ISvystyta ir patvirtinta eksperty: terapinés
— HEART Hub su.The Global Heart Hub* " sferos eksperty, pacienty organizacijos ir

dietologu.



KELIONES
SENJORAMS -

@wﬂﬁmwwm bolic i Kelionés po Lietuvg

Kelionés po Europg autobusu

Poilsinés kelionés | Siltus krastus

Pazintines kelionés léktuvu su
kelioniy vadowu i$ Lietuvos

r.I :*li
I-F i \
AR i

o

o y o )
Kelionéms autobusu taikomos 12 76 nuolaidos ;

e R o [

UAB ,Kelioniy laikas” 852751797 : o R
Kalvariy g. 14, Vilnius 8 5 27155 50 info@kelioniulaikas.It www.kelioniulaikas.|t



GYVENIMO BUDAS 60+ | Nr. 20 | 2022

Lukrecija Augustaityte apie maudynes
Saltame vandenyje:
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Gerai nusiteikti dienai
oadeda ryto rutina

,Diena prasideda nuo ryto — reikia susikur-
ti savo jprocius”, — sako L. Augustaityté ir pasa-
koja, kad jos diena prasideda nuo stiklinés Silto
vandens, mankstos ir meditacijos. Tuomet mo-
teris keliauja | laukq: ,Nubégu iki Nemuno salos,
griztu atgal, ¢iumpu uz dviragio ir ,Saunu” Pa-
nemunés link.” Lukrecija prisipazjsta, kad jai la-
bai svarbu kasdien pabudti gamtoje, jg stebéti
ir pasimégauti joje vykstanciais procesais. Ga-
liausiai, savo ryto ritualg moteris uzbaigia mau-
dynémis Nemune.

Lukrecija teigia, kad kiekvieng rytqg prabudu-
si ji pirmiausia apsidZiaugia ir padékoja uz tai,
kad yra gyva. ,Nesvarbu, ar man $esiasdedimt, ar
septyniasdesimt mety — mano poZiris nesikeicia
visai, as dziaugiuosi diena”, - tvirtina senjoré. Ji
sako, kad islaikyti teigiamqg nusiteikimg jai pa-
deda ir kas rytg sau tariomi zodziai: ,AS esu Syp-
sena.” Turi pasakyti sau tai garsiai — kad tavo
smegenys isgirsty, Sirdis ir kiekviena kano Igstelé
pajusty”, — afirmacijy galia neabejoja Lukrecija.

RUpinasi savimi ir tai
daryti jkvepia kitus

L. Augustaityté atvirauja, kad vaikystéje sva-
jojo tapti gydytoja - vaiky chirurge. Vis délto po-
reikis judéti ir aktyviai leisti laikg (visada buves
neatsiejama Lukrecijos gyvenimo dalis) lémeé tai,
kad galiausiai ji savo gyvenimqg nusprendé sieti
su sportu. L. Augustaityté baigé tuometinj Kano
kultaros institutg (dabar — Lietuvos sporto uni-
versitetas) ir dirbo trenere Sporto mokykloje, vé-
liau désté studentams ir vadovavo motery ranki-
nio komandai Kauno technologijos universitete.
Lukrecija pripaZjsta, kad niekada nepasigailéjo
priémusi sprendimg sukti sporto keliu. ,Ir Siandien
galiu pasakyti, kad iki pensijos sédéjau ,savo
kédeje" ir tikrai dziaugiuosi savo profesija. O tas
noras tapti medike... Kaip mano draugai medikai
sako: ,Tu ir esi kaip mediké, nes tu daliniesi pa-
tirtimi, Ziniomis ir sveikatini Zmones.” Na, pagal-
vojau — i$ tikryjy. Tam tikra prasme galbdt net ir
geriau - patariu Zmonéms, kaip galima sveika-
tintis be vaisty"”, — mintimis dalijasi pasnekové.

Siandien L. Augustaityté kartu su kitais svei-
kuoliy sgjungos nariais veda jvairias sveikatin-
gumo stovyklas, skatina holistinj poZiarj j Zzmogy
ir gerq savijautqg. Senjoré jsitikinusi, kad sportas,
gradinimasis, sveika mityba, pozityvus mqgsty-
mas yra vieni svarbiausiy dalyky, leidzianciy is-
laikyti auk$tg energijos lygj, nepasiduoti vangu-
mui ir mégautis gyvenimu ne tik jaunystéje, bet
ir vyresniame amziuje, — Siy sveikos gyvensenos
principy ji laikosi ir savo gyvenime. ,Zinoma, tai
kainuoja daug pastangy, bet visa tai atsiperka
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su kaupu — tampi stipresnis ne tik fiziskai, bet ir
atsparesnis jvairiose sudétingose gyvenimo si-
tuacijose”, — tikina Lukrecija.

Nuo mazens traukic
SSUkiai

.Mane visada trauké tai, kas skatina adrena-
ling. Vaikystéje mano siekiai visuomet buvo uz-
lipti | auk$¢iausiq medj, uzsikabaroti ant auks-
¢iausio stogo... Kai iSgirdau apie sveikuolius (tuo
metu buvau profesionali sportininké), mane pir-
miausia patraukeé tai, kad jie maudosi Ziemq. Pa-
maniau: ¢ia kazkas labai jdomaus!” - apie tai,
kaip susidoméjo maudynémis lediniame vande-
nyje, pasakoja jau dvidedimt mety tai praktikuo-
janti L. Augustaityte.

Ji prisimena pirmgsias savo maudynes Ziemg
Baltijos jaroje: ,GruodZio ménesj su draugais bu-
vau Palangoje. Kvie¢iau draugus maudytis kartu
- daug kas sutiko i§ vakaro, bet ryte visy ryztas
iSgaravo ir as éjau viena. Net nebégiojau — ap-
sirengiau maudymosi kostiumq ir jSokau j vande-
nj", — pasakoja padnekové. Tiesq, L. Augustaityté
primygtinai nerekomenduoja to daryti kitiems ir
pabreézia, kad tinkamas pasiruosimas prie$ mau-
dynes Saltame vandenyje yra batinas. ,Aisku, uz-
émé kvapq, bet jspadis buvo neiSpasakytai ga-
lingas”, — savo potyrius prisimena Lukrecija.

Dar vieng neiddildomq jspudj jai paliko ir mau-
dynés $nioks&iancioje kalny upéje Bezengi ledy-
ne. Tgkart stingdancios vandens temperatdros
nepabugusi moteris kartu su savo kolege lediné-
je upéje issimaudé vos nusileidus nuo kalno vir-
SUnés. Moteris pasakoja, kad po maudyniy ap-
émes energijos antpludis buvo toks stiprus, kad
iSkart buty galéjusios vél leistis j jg kopti.

Mau%gnéms Saltame

van @ngjt@ svarbu

ruostis atsakingai

Lukrecija sako, kad pries lendant j $alto van-
dens telkinj $altuoju mety sezonu, labai svarbu
kang tinkamai paruosti. Pirmiausia ji rekomen-
duoja pasimankstinti namuose — atlikti jvairiy
tempimo pratimy. Tuomet apie 20-30 minuciy
prasibégti lauke lengva ristele. Apranga, pa-
sak $alty maudyniy entuziastés, turéty bati Sil-
ta ir patogi — geriausia rinktis Siek tiek laisves-
nius, neaptemptus drabuzius, kad po maudyniy
buty lengva vél juos uzsivilkti. Be to, Lukrecija
rekomenduoja turéti megztas kumstines pirsti-
nes ir i$ pradziy, jeigu 3alta, eiti maudytis mavint
medvilninémis kojinémis. ,Nesvarbu, kad su §la-
piom islipsi — tavo pédutéms nebus $alta - jos
vis tiek palaikys Silumq”, - tikina sveikuolé. Pra-
sibégus prie§ maudynes, ji pataria atlikti ir spe-
cialius kvépavimo pratimus.
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L. Augustaityté teigia, kad pradedan-
tiesiems maudynés Saltame vandens telki-
nyje turéty trukti labai trumpai - vos kelias
sekundes. ,|Sokot, panirot ir i88okit", — sako
Lukrecija ir pabréZia, kad geriausia pirmuo-
sius kartus eiti maudytis kartu su grupe pa-
tyrusiy Zzmoniy, kurie stebés, patars ir suteiks
daugiau drgsos.

sYpac tiems Zzmonéms, kurie pirmqg kartqg
tai atlieka, Sirdies susitraukimai padidéja net
kokius 40 dazniy. Pagiléja kvépavimas, pa-
kyla kraujospudis, antinksciai iSskiria daug
streso hormony”, — apie tai, kas vyksta orga-
nizme Zmogui panirus | $altg vandenj, pasa-
koja L. Augustaityté. Ji pabrézia, kad Zmo-
néms, turintiems kraujagysliy ar Sirdies sutri-
kimy, patiriantiems kokiy nors kity rimtesniy
negalavimy, maudynés Saltame vandenyje
yra netinkamos, todél, esant bent menkiau-
sioms abejonéms dél savo sveikatos baklés,
geriausia bty i$ pradziy pasikonsultuoti su
gydytoju. Bet kuriuo atveju, net ir visidkai
sveikiems zmonéms grudintis ir pratinti save
prie $alto vandens Lukrecija rekomenduoja-
ma pamazu — pavyzdziui, i§ pradZiy namuo-
se iSbandant kontrastinj dudqg arba, jei Sitam
dar nesiryztama, jsitrinti kiing $altu vande-
niu sudrékintu ranksluosciu. Apskritai ji pa-
taria kaskart nusiprausus neskubeéti grieb-
ti ranks$luoscio, o vandens laselius masazi-
niais judesiais nubraukyti tiesiog rankomis.

Lukrecija gradinimgsi vadina savotisku

kentéjimu, nes jo metu turi ugdyti savo valig,
isdrjsti plésti savo komforto ribas. Vis délto ji
tvirtina, kad tai padeda ne tik stiprinti imu-
nitetq, jgauti daugiau energijos bei Zvalu-
mo, bet ir ivalyti protg nuo negatyviy min-
¢iy, atrasti vidine ramybe ir laisve, nepasi-
duoti gyvenimo chaosui. ,Jauciu, kaip no-
ras gyventi ne mazeja, o dideja”, — juokiasi
L. Augustaityté.

Gera savijauta -
mMUsy rankose

Tiems, kurie jauciasi uzsisédeéje ir stoko-
jantys motyvacijos pradéti puoseléti aktyvy
gyvenimo budg, Lukrecija pataria: ,leSkokite
Sviesiy Zmoniy, kurie galéty jus uzkrésti opti-
mizmu.” Ji taip pat rekomenduoja klausytis
jkvepianciy paskaity, skaityti knygas, iedkoti
naudingos informacijos internete, galiausiai
- iSbandyti sveikuoliy sgjungos organizuo-
jamas stovyklas. L. Augustaityté neabejoja,
kad norint dZiaugtis didesniu energijos kie-
kiu, labai svarbu jveikti tingulj, o net ir pa-
prasciausias doméjimasis sveika gyvense-
na gali padéti suteikti daugiau motyvaci-
jos tai padaryti.
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Keturios ypatingos savaités iki $v. Kalédy. Nusviestos laukimo, susikaupimo, kasdienybés
apmastymo. Kaip pasiruosti Kristaus gimimui ir kg daryti, kad §j laikotarpj iSgyventume
prasmingai, kalbéjomés su Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky kapelioniu,
kunigu GABRIELIU SATKAUSKU.

Kuo reik§mingas advento laikotarpis? Kaip reikéty
ji iSgyventi?

Lotyniskai adventus reiskia atéjimas. Kriks€ioniy
tikéjimas sako, kad yra trys adventai — trys atéji-
mai. Pirmasis — istorinis — jvyko prie§ du tdkstan-
Cius mety, kai gimé Jézus. Antrasis kazkada jvyks
ateityje. Keturias advento savaites mes laukia-
me ne tik Kalédy - Kristaus gimtadienio, bet ir
magstome apie antrqgjj Kristaus atéjima.

Adventas yra dziugaus susikaupimo laikas, kai
reikia stabteléti, nurimti, budéti ir laukti Viespa-
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ties atéjimo. Kaip laukdami sveciy issivalome na-
mus, pasipuosiame, pagaminame kg nors ska-
naus, taip ir dvasine prasme per tas keturias sa-
vaites bandome issivalyti savo vidy, papuosti jj
dorybémis, gerais darbais.

O kq reiskia = budéti?

Tai susije su trecCiuoju adventu: Kristus kas-
dien ateina | musy gyvenimqg — per kitg Zmogy,
per kazkokig sudétingqg situacijqg, kurioje gal baty
patogiau tg Zmogy pas kitg nusiysti, nuo jo nusi-
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grezti, jj ignoruoti. Dievas beldzia-
si j musy 8ird], masy sqgZine kas-
dienése situacijose: kai skaitome
gerqg knygq, per muzikqg, per vaiz-
dinj, per pasidlymq... Budéti yra
vienas dazniausiy Kristaus ragi-
nimy: budékit, kad nepaklidtumét
| pogundg, budékit, kad nepra-
eitumét pro tqg, kuris jums Dievo
siystas. Advento laikas yra skir-
tas atstatyti tam budrumui, kurj
per metus prarandame, ir jvertin-
ti, ar as dar laukiu Vie$paties, ar

jis man svarbus, koks mano vidus.

Kuo advento laikotarpis skiriasi
nuo gavénios? Ar tiesa, kad per
adventq reikia laikytis pasninko?

Per gaveéniqg labiau atgailau-
jama dél savo ir pasaulio nuodé-
miy, Sis laikotarpis turi tamsumo,
nes apmgstoma Kristaus kancia
ir mirtis. O advento atspalvis yra
Sviesesnis. Sakoma, kad tai yra
Marijos laikas, nes jo centre yra
Marija, kuri laukiasi kadikélio. Per
adventg mes ne atgailaujame, o
kartu su ja laukiame ir ruoSiame
dovang Dievui — stengiamés ug-
dyti dorybes, daryti gerus darbus.

Anksciau pasninkas per adven-
tq ir gavénig - ypac per gave-
nig — budavo labai grieztas, ir kas
savaite vis stiprédavo: i§ pradziy
blddavo atsisakoma mésos, o pa-
skutine savaite maitinamasi vos
ne duona ir vandeniu. Taip tra-
diciskai solidarizuojamasi su Jé-
zumi, bandoma patirti tai, kg Jé-
zus dél masy isgyveno po kriksto
atsitraukes | dykumg, kurioje ke-
turiasdesimt dieny beveik nie-
ko nevalgé, tik géré vanden|. Kai
kur ortodoksai iki $iol laikosi to-
kio griezto pasninko.

Mes, katalikai, kiekvieng mety
penktadien] esame kvieciami su-
silaikyti nuo mésos, bet taiyra ne
i§ Sventojo Rasto ateinantis nu-
rodymas, o masy krastui badin-
gas labai senas vietinés Bazny-
gios paprotys. Susilaikymas nuo
mesos penktadieniais vadina-
mas ne pasninku, o abstinencija.
Lietuvoje pasninkas bdna tik tris
dienas: per Kacias, Didjjj penk-
tadienj ir Peleny treciadien|: jo
metu galima tik vieng kartg per
dieng sociau pavalgyti (ne mé-
sos) ir dukart uzkgsti. Nuo pas-
ninko yra atleisti ligoniai, vaikai

ir vyresni Zzmones.

Vienas Sventasis yra pasa-
kes: Stai tu nevalgai mésos, bet
édi savo brolj - tai gal tu geriau
valgyk tg mésq ir nevalgyk arti-
mo Zzmogaus. Malda, pasninkas,
susivaldymai turi bUti ne savi-
tiksliai, o padéti mums priartéti
prie Dievo. Siy praktiky tikslas yra
meilé: kuo mes labiau priartéja-
me prie Dievo, tuo labiau esame
pajégis myléti.

Kaip pasninkauti, nuo ko
susilaikyti vegetarui, kuris ir taip
nevalgo mésos?

Penktadieniais galima atsi-
sakyti alkoholio. Pasninkas gali
bUti ne tik pilvo, bet ir vaizduo-
tés, triukd8mo - tad galima suma-
Zinti prie ekrany praleidziamg lai-
kg, tg dieng neklausyti muzikos.

Galima daryti prieSingai: ne
kazko atsisakyti, bet kazkg dary-
ti papildomai. Pavyzdziui, penk-
tadieniais per adventq savano-
riauti arba sportuoti, nes svar-
bu rapintis ne tik siela, bet ir fi-
ziniu kdnu, kuris yra Dievo dova-
na ir atsakomybé. Dar viena gera
pasninko forma yra savo egoiz-
mo apmarinimas ir démesio ro-
dymas kitam: galima susitikti su
seniai matytu Zmogumi, parady-
ti jam laiskq.

Dievas nesédi ant debesies
— jis per Kalédas tapo Zmogumi:
augo Seimoje, dirbo darbg, stu-
dijavo ir gyveno jprastg kasdie-
nj gyvenimq. Todél nereikia pas-
ninko kazkaip egzaltuotai sudva-
sinti — galima j tai pazidréti labai
karybiskai, praktiskai.

Sakoma, kad per adventq reikia
atsisakyti pramoguy.

Pramogy nereikia atsisakyti —
tiesiog jas reikéty pakeisti rames-
némis. Pavyzdziui, vietoj linksmi-
nimosi vakaréliuose, skaityti, kal-
beétis, nueiti | muziejy — tokios pra-
mogos labiau remiasi ne j iSori-
nj jusliskumq, bet | dvasinj, vidi-
nj. |sivaizduokime, kad muasy siela
yra kaip tas prakartélés tvarte-
lis: joje yra visko. Advento laiko-
tarpiu jg turime pravalyti, tvar-
kyti, nes zinome, kad per Kalé-
das Dievas norés naujai uzgim-
ti masy Sirdyse. Jei per adven-
tg kreipiame zvilgsnj | savo vidy,

ADVENTAS

bandome geriau pazinti Dievg -
pasizidrime religinj filmg, paskai-
tome Sventqjj Rastg, tada mes
Kalédas i$ tiesy labai isgyvena-
me. Mes i§ tiesy pajuntame Die-
vo atgimimg mumyse.

Bet tam reikia tam tikro
sulétéjimo. Anks¢iau Zzmonéms
tikriausiai badavo natdralu
sulétinti gyvenimo ritmg,

nes santykis su gamta ir joje
vykstanéia cikly kaita badavo
daug artimesnis: visi lauko
darbai nudirbti, daugiau laiko
galima praleisti namuose su
artimaisiais... Siandien gyvenimo
tempas toks greitas, kad
kalbéjimas apie susitelkimgq j
save kartais atrodo kaip teorija,
kurig sunku pritaikyti praktiskai.
Kas galéty padéti prasmingai
iSgyventi adventq, kai, rodos,
darbai veja vienas kitg?

Bdtent adventas ir primena,
kad reikia stabteléti, budéti. Jei-
gu yra galimybé, as sialyCiau sa-
vaitgalj nueiti  vienuolyng, daly-
vauti rekolekcijose. Rekolekcijos
— tai dvasinio susikaupimo die-
nos, kai daugiau jsitraukioma j
maldas, apmgstymus. Jos vyks-
ta ir parapijose.

Advento pamatas yra asme-
ninis santykis su VieSpaciu, todél
verta pasvarstyti: kaip as galé-
Ciau jj labiau auginti? Gal kasdien
penkias minutes paskaityti Sven-
tgjj Rastg? Gal kasdien paskai-
tyti keletq psalmiy? Gal pasiryzti
ir eiti j $altg dusq, taip savo dva-
sios valdzig iskeliant vir§ kano? O
gal, pavyzdziui, kasdien padary-
ti po vieng gerqg darbqg?

Per adventq taip pat blna tra-
dicinés rarotinés misios: dabar
jos po truputj nyksta, ypac mies-
tuose, taciau kaimuose $i tradi-
cija dar isaugota. Raroty (liau-
digkai - berneliy) migios aukoja-
mos sekmadieniais, pries aus-
rq - | jas visi ateina su zvakémis.
Kélimasis anksti ryte, Zvakés uz-
degimas irgi yra tarsi budéjimo
simbolis, pajautimas to, kas jvy-
ko prie$§ du tdkstancius mety Je-
ruzaléje, Betliejaus miestely, kai
piemenéliai pirmieji éjo aplanky-
ti gimusio kadikélio.

Taigi formy yra jvairiy. AS sidly-
¢iau per adventqg dazniau Zengti |
savo parapijg, savo baznycig, nes

ADVENTAS
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ADVENTAS

per adventq tikrai vyksta daugiau kazko ypatin-

go, daugiau melstis. Tai — geriausias budéjimas.

Tikin€éiam Zmogui advento laikotarpis labiausiai
siejasi su santykio su Dievu karimu. O kaip
netikintis Zmogus galéty jprasminti advento
metq?

Na, pats Zodis adventas reidkia Dievo atéji-
mgq, tad be Kristaus jo néra. Sakyciau, net ir ne-
tikin€iam, sgziningam Zmogui visada yra svar-
bu tiesa. Vakary civilizacija stovi ant labai svar-
baus krik§Cionisko pamato — masy istorija Zymi-
ma nuo Kristaus gimimo. Bendrasis iSsilavinimas
skatina pazinti kulttrg, Saknis, paveldg, todél per
adventqg galima dométis Siuo klausimu i$ istori-
nés, teologinés, mokslinés, archeologinés pusés.

Man patinka vieno rasytojo mintis: mes turi-
me savo vaikams suteikti du dalykus — Saknis ir
sparnus. Adventas yra puikus metas stiprinti Sa-
knis skiriant laiko savisvietai, kuri padeda ieskoti
tiesos, ir kartu treniruoti idealizmo, tarnavimo ki-
tam sparnus: pavyzdZiui, savanoriauti vaiky die-
nos centre, hospise, seneliy namuose, ligoninéje.

Kas vieniSiems zmonéms per Sventes galéty
padéti pajusti bendryste?

Nepamirskime: mes, krik§&ionys, turime Seimq
- savo parapijg. Galima pasidlyti klebonui kar-
tu suorganizuoti Ktc€iy Sventimg parapijos na-
muose, pakviesti drauge Svesti kitus parapijie-
¢ius. Jeigu turime galimybe, galime ir patys pa-
kviesti prie Ka¢iy stalo tuos Zmones, kurie, Zino-
me, yra vieni. Gal tai bus truputj nepatogu, dro-
vu, bet jei adventqg pradésime su malda, Dievas
tikrai duos drgsos padaryti taip, kaip net nesiti-
kéjome (Sypsosi).

Adventas yra dziaugsmingas laikotarpis,

taciau neramiais laikais dziaugsmo ieskoti yra
sunkiau. Stai, vyksta karas Ukrainoje - kai kurie
Zmonés galbit prarado tikéjimg, nusivylé Dievu,
matydami vykstant tokius ziaurumus.

Per karg dar labiau negu bet kada yra aktu-
alu vél atrasti tikéjimqg. Blogj daro ne Dievas, o
velnio suvedziotas Zzmogus. O kur yra Dievas §io-
je situacijoje? Jis yra pabégéliuose, kencian-
Ciuose, kankinamuose, zlstanciuose. IS Evan-
gelijos mes Zinome, kad Jézus labiausiai mylé-
jo ligonius, vargsus, vaikus, paniekintuosius, i$-
mestus i§ socialinio gyvenimo. Jis su jais tapati-
nosi, Jis toks tapo pats. Jeigu pavyksta gyven-
ti tikéjimu, Evangelijos dvasia, kaip tik stengiesi
kuo labiau padéti, stiprinti Ukraing: ar finansis-
kai, ar paciam vykti savanoriauti, jei esi medi-
kas — gydyti, ar rinkti paramg, skleisti Zinig, ko-
voti su dezinformacija — yra daugybé budy. Ti-
kéjimas kaip tik motyvuoja priesintis blogiui. Jei-
gu prarandame tikéjimg, mes jsileidZziame blogj,
leidZziamés jo nugalimi.

Per Kalédas sakome: stai gimé karalius, kurio
vardas - Taika... Atéjo Sviesa j tamsybes... Jeigu
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mano dvasioje, mano gyvenime dabar yra tam-
su, tos Sviesos reikia eiti iedkoti pas Dievq, pradyti
Jo atgimimo manyje, mano dvasiai, mano sielai.
Svesti Sutaikinimo sakramentg, nes nuodémé il-
gainiui mano Sirdyje, sqzinéje pasidaro kaip pelké.

Ne visi Zmonés ateina pas Dievq ir ne visi nori
kovoti prie$ blogj. Kai kuriems yra svarbiau nau-
da, malonumai, patogumai - jie gali net patys
dél to daryti bloga. Mes neturime dél to nusivil-
ti, negalime pasiduoti — mes turime tq blogj gé-
riu kazkaip nugaléti. Kartais tai yra sunku, bet
tada mes atsiremiame | Jj. Mes nhesame 3viesa
- mes kaip Ménulis turime tg Saulés Sviesqg at-
spindéti. Bet kad atspindétume, neturi bati jokiy
klid¢iy tarp masy ir Vie§paties, misy santykio su
Juo. Jeigu skauda, sunku, svarbu nelikti vienam
- dél to yra baznycia, $eima, bendruomené. Dél
to meldziamés. Dvasiniai ir psichologiniai daly-
kai néra tapatds. Pastovus nerimas irgi yra pavo-
jingas, todél vertéty kreiptis j psichologqg ar psi-
choterapeutq. Juk apskritai | save, | Zmogy rei-
kia ziGréti holistiSkai: ir i$ kano, ir i$ psichikos, ir i$
dvasinés puseés.




60+ | Nr. 20 | 2022

MAISTAS

NAMINIU
PADAZ

Td

Ruosiantis §ventéms, ne vienas suka
galva, kokiomis vaiémis nustebinti
svecius arba kuo bdty galima palepinti
save ir savo namiskius. Ne paslaptis,
kad jvairGs padazai leidzZia papildyti
bet kokiy patiekaly skonj, suteikti
jiems naujy akcenty. Taigi net ir
jprasti kasdieniai patiekalai, pagardinti
padazais, gali ,suskambeéti“ visai
kitaip. Padazai pravartUs ir tuo, kad jy
naudojimo galimybés labai placios:
nuo uzkandziy ir saloty iki karsty
patiekaly. Naminiy padazy receptais
dalijasi Skirmanté Sirevi¢ieng, maisto
tinklarascio ,Raudona virtuve” jkaréja.
Ji pataria nebijoti eksperimentuoti,
keisti vienus ingredientus kitais,
koreguoti jy kiekj ir taip atrasti sau
geriausio skonio derin;.

Spanguoliu
padazas

REIKES:

Didelés stiklinés saldyty spanguoliy
6 sauksteliy cukraus (puiku, jei rudasis,
bet tinka ir paprastas)

MaZo Ziupsnelio druskos
50-70 ml brendZzio (taurelés)

1 apelsino sulciy
Nubraukto saukstelio cinamono

Pusés saukstelio malto imbiero (imbieru
reguliuokite astrumag)

GAMINIMAS

| nedidelj puoda suberti Saldytas span-
guoles. Sildyti apie 7 minutes, kol jos ati-
tirps ir ims bégti sultys. Jspausti apelsino

S Ir Ims begli suttys. _ Tinka prie anties, su
sultis. Maisyti ir traiskyti mentele®. Suberti

druska, cinamona, imbiera, cukry. Supil-
ti taurele brendzio. Viskg maisyti ir kaitinti
apie 5-7 minutes, kol skonis bus vientisas.
Per ta laika alkoholis nugaruos, spanguoliy
mase taps vientisa.

Jei norite, kad padazas baty tirstesnis,
reikeéty ilgiau pakaitinti, jei norite skystes-
nés mases, galima jspausti dar apelsino

suléiy.

*Jei norite visigkai lygios kreminés kon-
sistencijos, sutrinkite trintuvu.

kitomis paukstienos
rosSimis, varskes soriu,
tepti ant kepto ka-
mambero surio, skru-
dinto batono (arba cia-
batos) riekés.

_r"-_--\
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Tinka gardinti keps-

Rrapesto
nius, salotas, makaro- padaias
nus, naudoti kaip uZte-

péle ant keptos duonos; ‘
su krekeriais, sausai- JUMS REIKES:
niais, bulviy traskuciais, S0 g ryselio krapy.
8t cailllas 3 saulfs‘,tq saylegrqzq sékly
Ziupsnio druskos

30-50 g tarkuoto kietojo siirio
Poros Cesnako skilteliy
Sauksto citrinos sulciy

2-3 Sauksty alyvuogiy aliejaus

GAMINIMAS

Saulégrazas lengvai pakepinti keptuve-
je. Viska sutrinti trintuvu.

Baziliku pesto
padazas

JUMS REIKES:
5 dideliy saujy baziliky lapeliy
4 vnt. cesnaky skilteliy
150 g lukstenty saulégrazy

100 g aliejaus
1 arbatinio Saukstelio druskos
o ® GAMINIMAS
S ¢ Nuskabyti baziliky lapelius. Naudoti tik
®  Tinka visur, kur nori-

juos (kotai ir Ziedai nenaudojami). Saule-

grazas lengvai paskrudinti. Bazilikus, ¢es-
naka, saulegrazas, aliejy sudéti j trintuva ir
dera prie makarony,.

sutrinti j vieng mase. Gauta pesto padaza
A o A~ pagardinti druska. Sudéti j leduky formeles
Saldyto pesto kubeliai - ir uz3aldyti. Veliau kubelius perkelti j aldy-
tinka gardinti sriubas, mo maiselius ar dezute.
koSes, troskinius ir kitus
karstus patiekalus.

si baziliky skonio. Ypac

Daugiau recepty:
www.raudonavirtuve.lt

=
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KRYZIAZODIS ()

HORIZONTALIAI

. 2. Zvériy baidytojas, varytojas, zmogus su medziokliniu $unimi :

: ar be jo varantis zvéris medziotojy link.
: 3. Senoves lietuviy zemes deive.

: 5. Meninio vaizdavimo tipas, pagrijstas fantastika, komizmu, :
: deriniais to, kas grazu ir bjauru, juokinga ir baisu, tikroviska ir :

! nejmanoma.

: 6. Dirbtiné kadiy veislé, iSvesta kryzminant laukines ir namines :

: kates. Kailis primena didziyjy laukiniy kaciy.

: 10. Pusiasalis Europos pietuose, rytinéje dalyje. Jo teritorijoje
: yra Albanija, Bosnija ir Hercegovina, Bulgarija, Serbija ir kt. :

: Salys.
: 11. Ore tvyrandiy terSaly migla, panasi j ruka.

: 12. 1-0ojo Lietuvos prezidento Antano Smetonos ?monos :

¢ vardas.

: 15. Pelédiniy Seimos plésrusis paukstis.

¢ 16. Medziagos jungimosi su deguonimi reakcija.
: 18. Mitiné batybe, Zmogus, pasiverdiantis vilku.

: 19. Brangiausias pasaulyje prieskonis,

: delikatesams ir vertinamas gurmany.

priskiriamas :

VERTIKALTAT

: 1. Pirmasis senoveés graiky ir Europos poetas.

. 4. Paryziaus rajonas, jsikires ant auksciausios miesto kalvos,
: nuo kurios atsiveria Senos upés slényje plytin¢io miesto
: panorama.

: 7. Penktasis pagal plota, $al¢iausias ir maziausiai iStyrinétas,
: Zemynas.

: 8. Netikétas zodziy zaismas, pagrjstas jy garsiniu panasumu,
: sukeliantis komiska jspad;.

: 9.Lengvas, betuz org sunkesnis skraidymo aparatas, neturintis
: standZios struktdros, sudarytas i§ lengvos medziagos ir
: stropy.

: 13. Lieknas, panasus j tauryjj elnig, tik mazesnis ir su baltomis
: apvaliomis démémis kiino Sonuose, Zinduolis.

: 14. Polimeras, kurj vulkanizavus gaunama guma.

: 17. Atviros sistemos kvépavimo aparatas, priklausantis
: automatiniy kvépavimo aparaty grupei, skirtas nardymui.
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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.

10/ &

* 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



