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Nemolame

skaiciuoti?

SEB banko uzsakymu atlikto tyrimo rezul-
tatai parodé, kad perskaiciuodami kainas is
lity j eurus Lietuvos gyventojai vidutiniskai
apsirinka mazdaug desimdia procenty.
Skaic¢iuodami eurais, gyventojai labiausiai .
,pabrangino” bulves, batonus ir savaitraScius su
TV programa, taip pat kitas, palyginti mazesnes
vertés, prekes ar paslaugas. Dél didesnés vertés
reCiau perkamy prekiy ar paslaugy gyventojai
klydo maziau. Nurodydami kainas eurais, ma-
ziau klydo turtingesni, aukstesnj issilavinima jgije
vidutinio amziaus gyventojai.

Kokiy automobiliy
nori lietuviai

Mergaités bus skiepijamos nuo ZPV

Nuo 2016 m. j vaiky profilaktinio skiepijimo kalendoriy ketinama
jtraukti mergaiciy skiepijima nuo zmogaus papilomos viruso (ZPV),
vieno pagrindiniy veiksniy, lemianciy gimdos kaklelio vézio issivystyma.
Skiepijama bus pagal dviejy arba trijy doziy schemg, priklausomai nuo
mergaiciy amziaus. Vakcinuoti ketinama 9-14 mety mergaites, kurios dar
nepradéjusios lytinio gyvenimo. Manoma, kad paskiepijus nuo ZPV galima

BMW, ,,Audi” ir ,Volkswagen” - toks yra labiau-
siai trokstamy nenaujy automobiliy markiy,
kuriy savininkais noréty tapti lietuviai, treje-
tukas. Butent Siy vokisSky automobiliy 2014 m.
salies gyventojai dazniausiai ieSkojo transporto
skelbimy portaluose.
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isvengti 70 proc. gimdos kaklelio vézio atveju.
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Bendrovés ,General Financing” duomenimis, gei-
dziamiausias 2014 m. automobilio modelis buvo
BMW 530 su sedano arba universalo kébulu. Taip
pat lietuviai itin aktyviai doméjosi tokiais modeliais
kaip ,Audi A4, ,Audi A6", VW Passat’, VW Golf",
BMW 730 ir BMW 525.
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» Sveciuose

Tikriausiai prisimenate
daing apie boruzéle
septyntaske, panasia j maza
braske? Ir dainos atlikéja
Zavigja Gintare Karalitinaite?
Tadiau tai buvo vakar. Iki
dukters Sofijos gimimo.
Siandien Gintaré iStekéjo uz
dukros técio Marco Andre
Canuelio. Puoseléja namus
pakaunéje ir (bent kol kas) j
sceng negrjzCioja. K3 ji veiks
rytoj? Pamatysime! Juk ponia
Canuel tokia nenuspéjamal!

Biruté Janéiené

— Vieng pirmyjy dainy albumy pavadino-
te ,Viskas arba nieko" Galbat neatsitikti-
nai? Gal ir gyvenime taip — jeigu negau-
nate visko, verciau neturite nieko?

— Kalbame apie krastutinumus? O, taip!
Jaunystéje buvau tokia — man egzistavo tik
balta ir juoda. Siandien puikiai suprantu,
kad spalvos turi jvairiy atspalviy. Ir tai néra
blogai. Todél labai pameégau pilkus tonus —
placigja prasme. Pilki — ne nuobodulio, o
ramybés potépiai. Gimus dukrai, jvairiose
situacijose pradéjau ieskoti aukso vidu-
rio — stengiuosi nesiblaskyti, nesinervinti,
nesiaikstyti. Noriu pazaboti savo charak-
terj — kad ne jis valdyty mane, o as jj. Kodél
taip stengiuosi? Dél mazyles. Juk ji i$ manes
mokysis tapti moterimi.

— Viena numerologé jus apibudino taip -
talentinga, ambicinga, reikli. Ir paminéjo,
kad blogai jauciatés tuomet, kai nesate
isimyléjusi arba mylima. Ar tai tiesa?

- O, kiek daug svetimi gali papasakoti!
Apie tg meile... AS visada buvau mylima.
Nuo pat vaikystés. Mane be proto myléjo
mama, mociute. Buvau vienintelé anuké
berniuky pulke. Taigi, démesio ir meilés
patyriau su kaupu. Todél bati mylimai
man tapo jprasta basena. Juk jaunystéje
visos mergaiteés nori, kad jas jsimyléty! Kita
vertus, nuolat trokstu ka nors myluoti. Jau-
nuté pagimdziau siiny. Be proto jj myléjau
ir, be abejo, tebemyliu. Juokiuosi, kai Salia
nebadavo ko apkabinti ir myluoti, jsigyda-

=

Priimdama
svarbius
sprendimus, dazniau
klausau sirdies,
0 ne proto balso.
Prisipazinsiu, jis
nekart nenuvyle.

vau Sunj. Kad galéciau jam skirti meilés ir
démesio.

— Ta pati numerologe tvirtino, kad jums
puikiai tikty dirbti psichologe. Kg jus j
tokius postringavimus?

— AS jau labai seniai dirbu psichologe
(juokiasi — aut. past.). Tiesa, neetatine. Esu
draugiy ir siinaus sielovados ,specialisté”.
Man patinka psichologija. Skaitau knygas,
domiuosi Zmoniy charakterio ir elgesio
niuansais. O jdomiausia stebéti ir anali-
zuoti scenos zmones. Kiek daug ir kokiy
jvairiy personazy! Zinote, kaip yra? Daznai
dainininkas ar aktorius save... susikuria.
Tokj, kokj galbiit noréty matyti, koks i$ tie-
sy néra. Ir susitapatina su savo personazu,
scenos jvaizdziu ar pan. Ir ,nebeislipa“ is jo.

- Kada pradéjote dainuoti?
— Mociute saké, kad Sis mano talentas
atsiskleide dar kiadikystéje. Be abejo, pati to
neprisimenu. Uztat puikiai pamenu, kai ba-

dama trejy mety i$ visos Sirdies plésdavau
daineles. Pusbroliai mane praminé ,radijo
aparatu”. Kur tik a$ badavau, ten ir visokie
dainavimai. Todél mano artimieji nuspren-
dé, kad turiu zengti muzikanteés keliu. O gal-
but buciau tapusi... puiki gydytoja? Tiesiog
niekas neieskojo ir neatskleidé manyje kity
talenty. Siandien, kai pati esu dviejy vaiky
mama, daznai apie tai susimastau...

— Aha, tai gilinimasis j vaistaZoliy paslap-
tis — ne atsitiktinis smalsumo plidipsnis?
Zinia, ir Zoleliy misinius, ir jvairius kremus
gaminote. Ar vis dar teberuosiate sveika-
tos ir grozio antpilus?

— Ne paslaptis, Zzolininkystés paslapciy
mokiausi i mamos Adelés Karalitnaités.
Mudyvi sukiréme ne vieng veido krema,
jvairiy grozio antpily, arbaty. Stai ir dabar,
laukdamasi Sofijos, ,sukiriau” specialig
arbata maitinan¢ioms mamytéms — i$
pieno issiskyrima skatinanciy ir organizma
dezinfekuojandiy zoleliy. Beje, visus pro-
duktus gaminame su didele meile ir dar
pagoniskomis dainomis ,uzdainuojame”.
Stai taip!

— Ne veltui kalbama, kad jisy mama
ragana, o judviejy likimai stebétinai
panasus. Ar tai tik pramanas?

— Manau, kad kiekviena moteris, juolab
zaliy akiy ir turinti maisyto kraujo, yra Siek
tiek ragana. Beje, zodis ,ragana“ turi nei-
giamo atspalvio. Mano mama - veikiau
ne ragana, o uzkalbétoja, Samané. )i geba
uzkalbéti jvairias ligas. Pavyzdziui, liaudis-
kai vadinama roze. Nemanau, kad esame
vienodos. Tik jauciu, kad turiu keisty galiy.
Daznai ironizuoju, kad Siukstu nevalia ma-
nes pykdyti. Antraip? Sulas ar uzsidegs koks
nors daiktas, mai iSsikraus diktofono ba-
terijos, ,uzstrigs“ kompiuteris. IS tikryjy as
nesiunciu prakeiksmuy. Tiesiog tai nevaldo-
mi procesai. Ir visai ne pramanas, o daugiau
nei deSimt karty nutike dalykai.

— Oho! Vadinasi, gebate numatyti jvykius,
jausti, kaip susiklostys viena ar kita
situacija?

— Turiu labai stiprig intuicija. Daznai sap-
nuoju pranasiskus sapnus. Nubudusi juos
analizuoju. Tikriausiai galéciau gydyti zmo-
nes, bet kol kas nesu tam pasirengusi. Priim-
dama svarbius sprendimus, dazniau klausau
sirdies, o ne proto balso. Prisipazinsiu, jis
nékart nenuvylé. Dar? Blina, zmogy matau
kiaurai: nuspéju jo tikslus ir késlus. Juolab

Nukelta j 6 p. >
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» Sveciuose

Atkelta is 5 p.

vyry. Todél Marcui juokiuosi, girdi, neregzk
slapty plany — nieko nuo manes nenuslépsi.

— Ggsdinate mylimgjj? Zinia, santuoka su
kanadieciu Marcu Andre Canueliu jums -
trecioji. Ar tikite prietaru, esq trecias
kartas nemeluoja?

— Nemeégstu, o ir negaliu pazadéti ateities,
t.y. to, kas nutiks rytoj. Juolab kai kalbame
apie dviejy Zmoniy santykius. Zinau viena:
seimoje turi vykti progresas — ir moteris, ir
vyras privalo augti, tobuléti. Jeigu to néra,
santuoka pradeda brasketi... AS tokia — vis-
ka darau greitai, nemegstu létapédziy, die-
vinu didelius automobilius ir moku daug
vyrisky darby.

— Marcui su jumis nelengva?
— Né vienam vyrui su manimi nebuvo
paprasta. Uztat jJdomu.

— Kodél vos susipazine suskubote tuoktis?
Bijojote, kad isblés jausmai, ar pasikliove-
te Sirdimi, kuri ragino nedelsti?

— Su Marcu susipazinome atsitiktinai.
Viename bare. Lyg ir nebuvo to akimirks-
niu trenkusio meilés zaibo. Pradéjome
bendrauti, draugauti. Mudu — ne ,ofisiniai“
zmoneés. Na, ne tie, kurie dirba nuo ryto iki
vakaro, turi mazai laisvo laiko, todél ,pa-
zindinimosi“ procesas nusitesia pusmet;j ar
metus. Taigi, mudu turéjome pakankamai
laisvo laiko tam, kad per kelis ménesius
vienas kitg perprastume. Be to, as labai
noréjau vaiko. Ypa¢ mazos pustazandes
mergyteés. Kartg vaikstinégjome su Marcu
gatve, pamaciau laimingus tévus, kurie
vedeési ¢iauskancia mazyle. Po kurio laiko
Marcas prisiminé mano zvilgsnj. Ta, kuriuo
nusekiau svetimg vaika. Paklausé, ar nore-
¢iau susilaukti mazylio. Palinkséjau galva.
Marcas trosko to paties. Bet zinote, kaip su
tais norais bina. Zmogus planuoja, o Die-
vas juokiasi. Vieng ryta zitrime pro namy
langa — gandrai virs stogo ratus suka, suka!
Marcas pajuokavo, girdi, paprasome gan-
dry ispildyti misy svajone! Tiesa, pirmiau
jis pasitlé susituokti.

— Kg Siandien veikia, kuo uzsiima jisy
vyras? Ar jam neilgu uz Atlanto likusios
tévynés, ar nejkalbinéja iSvykti?

— Marcas yra miskininkas, ekologas ir
bitininkas. Jis myli gamtg ir dievina Zirgus.
Juodu puikiai sutaria su mano mama - abu-
du pamise dél zoleliy. Gali valandy valan-
das braidyti po pievas, ieSkodami kokio
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Vieng rytq zidrime pro namy langqg —
gandrai virs stogo ratus suka, suka!
Marcas pajuokavo, girdi, paprasome gandry
iSpildyti misy svajone!

nors paslaptingo augalo. Marcas daznai
vaziuoja j mamos zoliy karalyste Joniske-
lyje ir jai pagelbsti. Jam tai labai patinka.
Marcas - keliauninkas. Jam ilgu galbat ne
namuy, o naujy potyriy, neatrasty pasaulio
kampeliy. Ir man patinka kelionés. Taciau
kad ir kur biciau, prabanga tviskanciame
Dubajuje ar snieguotuose kalnuose, is visur
traukia sugrjzti j Lietuva.

— Auginate stiny. Ar Naglio paauglysté —
ne dygi? Kaip vaikinukas reagavo j josy
sprendimg tuoktis?

— Sunui — penkiolika mety. Paauglysté?
Betgi jg iSgyvena visi vaikai ir jy téveliai.
Mudu su Nagliu daug kalbamés, bendrau-
jame. Stengiuosi jsiklausyti j savo vaika ir jo
gyvenime nepraziopsoti ko nors svarbaus.
O dél santuokos? Naglis buvo didysis jos
iniciatorius! Marcas jam patiko, todél siinus
ragino ilgai ,netempti“ gumos ir tuoktis!

— Tarp Naglio ir Sofijos — nemazas mety
skirtumas. Ar brolis daznai stipuoja sese,
o gal mazylé jam trukdo gyventi — Zinote,
tie paaugliai?!

— Kai laukiausi, Naglis svajojo apie sese.
Ir labai jos laukeé. Siandien j3 labai myli.

Tiesa, gal ir nestipuoja, necitciuoja. Brolis
lyg katinas stebi seserj i$ tolo. Taciau bet
kurig akimirka pasirenges padéti, apginti.
Niekam neleis skriausti mazosios.

- Ar migdydama mazgjq nidniuojate
lopsine?

- Sofija uzmiega, klausydama mano dai-
nuojamy Veronikos Povilionienés dainuy.
Jos mazyle ramina.

— Galbut Dievulio planuose ir jisy mintyse
LJirasytas” dar vienas léliukas?

— Gimus Sofijai maniau, kad netrukus ry-
Siuosi planuoti kitg vaikelj. llgainiui planai
pasikeité. Noriu dukrytei skirti kuo daugiau
démesio. O jei atsirasty kitas maziukas, to
démesio pristigty. Tegul Sofija tgteli. Tuo-
met, jei Marcas nepabegs j Kanada, batinai
gimdysiu dar vieng vaikelj.

— Ar jau susikiréte savo svajoniy namus —
pagal Gintare?

- Oi, tai nejmanoma misija! Man nuolat
reikia naujoviy, pasikeitimy. As galiu vidury
nakties perstumdyti baldus. Taigi, manau,
kad tas interjero karimas yra niekada nesi-
baigiantis procesas.

— Motinysté moterims suteikia sparnus —
daug gery emocijy, naujy plany. Ar keti-
nate grjzti j sceng, o galbit nustebinsite
netikétais projektais?

— Puikiai zinau, kad tikrai nepilotuosiu
lektuvo. Galvoje kirba mintys apie drabuziy
dizaina. Na, ir kur man jas padeti? Tikriau-
siai teks jgyvendinti! Ar sugrjSiu j sceng?
Galbut! Pirmojoje santuokoje man nepa-
vyko suderinti Seimos ir karjeros. O dabar
gi Marcas ragina mane vél paimti j rankas
mikrofona. Tikina prizitrésigs Sofija, kad tik
dainuodiau. Ir a$ dar dainuosiu!

Asmeninio archyvo nuotraukos
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. REDITA DOMINAITYTE: SAPNY PASAULIS ZMONEMS DAR DIDELE MJSLE

...........................................‘.?.................OOC
:  Uzmigti retkarciais neleidZia vi- susivokiu, jog kadaise neislaikiau
diniai i$§gyvenimai, jtampa, bet tai matematikos brandos egzamino.
i nera kasdieniai atvejai. Pastaruoju Galima nebaigti universiteto, bet
i metu kaip tik miegu labai giliai ir mokyklos?! Sapne desperatiskai
I ramiai. Atrodo, net sapnai manes bandau tai kaip nors istaisyti.
. neaplanko, o gal tiesiog juy neatsi- Démesj atkreipiu ir ir j keleta P(itq
menu. Esu jsitikinusi, kad mes dar simboliy — kai sapnuoju tévelius ar
i labai daug ko apie save neZino- krentanéius dantis. :
‘ me. Aplinkinj pasaulj ityréme, o Grieizty taisykliy, kada eiti mie-
i miego ir sapny pasaulis — vis dar goti, neturiu. Tiesiog jauciu sz?vo.
didelé mjslé. Retkarciais sapnuo- ribas: jei banu labai pavargu'5|, e'mu
ju pasikartojantj sapng, kuriame miegoti anks¢iau. Bet buna ir taip,

kad su vyru pava-
karojame ilgiau —
ziarime filmus ar
uzgriava darbai.
Pazjstu Zzmoniy,
kurie pries gul-
dami miegoti pa-
siskaic¢iuoja, kiek
valandy galeés skirti
poilsiui. AS tikrai ne
i$ jy! Tiesa, kartais save
pagrauziu, kad gal ir reikeéty...

RIMAS VALEIKIS: NEPAZADINTY NET PATRANKOS

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000 o
labai gilus miegas, i$ jo pabudinti
ne taip ir paprasta. Mama pasako-
jo, kaip karta vaikystéje mazesnei
sesutei labai skaudéjo pilva, reikéjo
ja veiti j ligonine. Prie$ vaziuoda-
mi tévai noréjo mane pabudinti,
kad nety¢ia neissigasciau suprates
es3s vienas. Mama purté, kalbino,
salia i$ skausmo reke sesé, o as sau
miegojau kaip miegojes.

sutrikimy niekada neturéjau. Man
tik duok pamiegoti! Kaip gera, kai
vakare atsiguli ir po truputj grimzti
j minksta saldy miegg... Tuo metu
smegenys pradeda veikti kitaip. Pa-
sijau¢iame pusiau tikrovéje, pusiau
kitame pasaulyje. Beje, Siuo mo-
mentu gali gimti daug puikiy idéjy.
Badravimas - labai kiirybingas
metas. Na, o paskui mane aplanko

_ Keleta karty

. esuissibudines

% naktj. Tada

; supratau, kaip

; sunku nemigos

i kamuojamiems

" #monéms. Visi
miega, ramu, néra

ka veikti... DZiau-

giuosi, kad miego

S a———— g —— R

MANTAS STONKUS:
MIEGAS MAN - | MIEGO KARALYSTE
. GERIAUSIAS DRAUGAS GERIAUSIAI PALYDI M
0000000000000 000000000 FANTAZI,OS J

neturiu, galiu miegoti iki
pusiaudienio. Septyniy va-
landy poilsio man mazoka.
Deja, daznai mazdaug tiek
jo ir telieka. Kol pabaigiu
darbus, atrasau laiskus, jau

.....................5
Norint greitai ir lengvai .

uZmigti, svarbiausia pries

miega negalvoti! Tiesa, tai ir

sunkiausia. Reikia prisimin-

ti, kad savo mintis galime

Nesu patyrusi nemigos.
Net stresas ir jtampa avyciy
iki paryciy skaiciuoti ne-
privercia. Mano miega su-
trikdyty tik itin stipras su-
krétimai. Apskritai miegoti
man labai patinka! Vyturiu
tampu tik todél, kad reikia
anksti ryte keltis j univer-
siteta. Kai darby ir plany

bana vidurnaktis. Didelés
reik§més sapnams neteikiu,
bet kartais paziiriu, ka
reiskia vienas ar kitas sap-
nas. Tiesa, ne sapnininke,
o tiesiog ,google” paieskos
sistemoje. Labiau pasitikiu
ne sapnais, o vidine nuo-
jauta. Paprastai is anksto
jaudiu, kaip seksis viename
ar kitame konkurse...

valdyti. Tad jei jkyriai lenda
neisspresti darbo klausi-
mai ar kiti reikalai, reikia
valingai nustumti juos j salj
ir pradéti mastyti kokig ne-
samone, visiskai nesusijusia
su mumis, praéjusia diena
ar ateitimi. Tiesiog paspau-
dZiame kita - vaizduotes,
o ne realybés, mygtuka - ir

$tai, miegas jau pakeliui...
Gerai tiems, kam uztenka
6-7 valandy miego naktj -
Jie sutaupo nemazai laiko.
O man reikia maziausiai

8, geriausiai - 10 valandy
nakties poilsio. Be to, jei yra
galimybiy, mielai pasnau-
dZiu ir dienga.



Psichologé
Laura Bratikaité-Cekanauskiené

Nuotr. Edmundo Paukstes

Vieni jsimyli daznai, kiti -
karta visam gyvenimui.

Vieni moka myléti, kiti iSsiskiria

vos susidure su pirmosiomis
kliGitimis. Kodél taip yra ir kas
i$ tiesy yra toji meilé?

>

Seimai

Judita Laviniené

MEILE KAIP NARKOTIKAS

Apie meile mums kalba poetai ir dai-
ny teksty autoriai, kas ji yra, manosi zing
visi, kurie myli ar myléjo. ,Ta¢iau kad ir
kaip neromantiskai skambéty — meilés
jausmas gali bati paaiskintas zmogaus
biologijos dalykais®, - sako psichologé
Laura Bratikaité-Cekanauskiené.

Niujorko psichiatrijos instituto psi-
chiatras Maiklas Lebovicius jsimyléji-
mo baseng prilygina tokiai, kuri api-
ma suvartojus didelj kiekj tam tikros
narkotinés medziagos. Kadangi tokia
bisena negali ilgai testis, nes psichika
patirty per stiprias perkrovas, meilés
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»bangos® su laiku nurimsta. Tadiau
yra ,meilés narkomany, kurie kei¢ia
partnerius ir keliauja i$ vieny santykiy
j kitus, kad nepaleisty ,,tos bangos®.

TAMSIOJI MEILES PUSE

Kartu su nuostabiomis emocijomis,
kurias dovanoja meilé - euforija, aistra,
pagyvéjimu, pasitenkinimu ir pan., -
jauciamas ir Sirdies nerimas. ,Neri-
mas, lindesys, kritusi nuotaika - visa
tai budinga net ir tada, kai jsimyléjéliai
i8siskiria trumpam (pvz., kelioms va-
landoms, dienai). Jie valandy valandas
galvoja apie mylimajj, mintys pasidaro
jkyrios ir nevaldomos®, - teigia L. Bra-
tikaité-Cekanauskiené.

Italy psichiatrai atliko tyrimus, pa-
lygino jsimyléjélius ir asmenis, kuriems
budingas obsesinis-kompulsinis neri-
mo sutrikimas, pasireiskiantis jkyrio-
mis pasikartojancio turinio mintimis.
Abiem atvejais buvo ryskus hormono
serotonino kritimas. Serotonino su-
mazéjimas siejamas su depresijos ir
nerimo pasireiskimu, todél skiriama
antidepresanty ir siekiama padidinti
serotonino kiekj organizme.

NE ATVIRUMAS,
O DEMOKRATIJA

Mylédami idgyvename skirtingus
tarpsnius, j juos L. Bratikaité-Ceka-
nauskiené sitilo pazvelgti per atvirumo
savoka. ,Neretu atveju tenka daryti is-
vada, kad daugelis santykiy buty virte
santuokomis, o daugelis santuoky nebu-
ty iSirusios, jei partneriy atvirumas biity
turéjes ribas®, — neslepia pasnekové.

SANTYKIUY PRADZIA. ,Svarbu
suprasti, kad pirmiausia Zzmogus turi
igyti nors maziausig misy pasitikéji-
mg, kad po truputj atvertume duris i
savo sielg. Todél santykiy pradzioje
patartina vengti kai kuriy atviravimy.

Meilés mitai

Moterys labiau linkusios

jsimyléti i$ pirmo zZvilgsnio

|domu tai, kad nors vyrauja stereoti-
pas, jog moterys yra labiau linkusios |
romantinius jsimyléjimus, tyrimai rodo,
kad vyrai yra labiau linke jsimyléti is pir-
mo zvilgsnio. Tai galima baty paaiskinti
evoliucijos teorija. Vyrams yra budingas
greitesnis sprendimo priémimas ,tinka—
netinka“ nei moterims, nes jie pirmiausia
vertina isvaizda.

Vyrai yra labiau linke

nutraukti santykius

Tyrimas, kuriame dalyvavo 231 pora,
paneige stereotipg, kad moterys yra

tos, kurios jsimyli, o vyrai yra tie, kurie
palieka. Priesingai — tyrimas parodé, kad
bltent moterys dazniau nei vyrai yra
linkusios nutraukti santykius ir gerokai
is anksto mastyti apie tai, kad reikia
uzbaigti §j rysj.

Kam sunkiau iSgyventi skyrybas?
Tyrimai paneigé ir dar vieng stereotipg —
kad vyrai lengviau iSgyvena skyrybas.
Rezultatai rodo, kad issiskyrimas vyrus
traumuoja labiau nei moteris. Zinoma,
tai priklauso nuo santykiy ir skyryby
aplinkybiy, taciau vyry vienisumo ir
depresijos rodikliai tyrimuose buvo kur
kas aukstesni nei moteru.

Pvz., i$mintinga moteris niekada nesi-
ims nuvertinti saves vyro akyse, taip pat
kaip vengs nuosirdziy pasakojimy apie
nepavykusius ankstesnius santykius®, -
sako L. Bratikaité-Cekanauskiené.
NUSISTOVE]E SANTYKIAL , Kai
santykiai paZengia, ateina momentas,
kai norisi kitam ,,atverti visg dasig” ir
tikimasi, kad mylimas Zmogus mus pri-
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ims tokius, kokie esam. Tai stadija, per
kurig mes pazjstame vienas kitg, o san-
tykiai turi savo statusg. Turime bendra-
vimo vienas su kitu patirties, tad Zinome
ne tik stiprigsias, bet ir silpnasias vie-
tas®, - sako L. Bratikaité-Cekanauskiené.

Deja, pasak pasnekovés, butent
pasieke $ig faze zmonés, bendrauda-
mi su partneriu, sau pernelyg daug
leidzia. Imasi mokytojo ar dresuotojo
vaidmens. Stai §iame etape nuskamba
fraziy: ,Koks i$ taves vyras?!, ,Gerai
gyvenau, kol su tavim neapsivedziau®,
ir t. t. Deja, net jeigu taip elgiatés tik
norédami pakeisti partnerio elgesj ar
priversti ji susimastyti, tai turi tik trum-
palaikj efekta ir tik tuomet, kai tokie
pareiskimai adresuoti psichologiskai
silpnesniam partneriui.

BRANDUS SANTYKIALI Branda
pasiekiama tuomet, kai partneriai jau
kartu ragave ir $ilto, ir Salto, kai jau ap-
gludinti bendro gyvenimo kampai ir kai
ateina suvokimas, kad ,,mes ne vienas
zmogus, o dvi atskiros ir savaip vertin-
gos asmenybés*. ,Paprastai, jei santykiai
sveiki, atvirumo ribos vél susiauréja, nes
i§ anksto apgalvojama, kaip informacija
paveiks partnerij, kg atvirumas duos, -
sako L. Bratikaité-Cekanauskiené. —
Atvirumo ribos pleéiasi ir traukiasi, pri-
klausomai nuo besivystanciy santykiy
ir dviejy juos kurianc¢iy Zzmoniy. Taciau
iSmintingai elgiasi kiekvienas, kuris va-
dovaujasi taisykle, kad santykiams rei-
kalinga diplomatija, o ne atvirumas.”

PER ANKSTI -
SKIRTINGAIS KELIAIS

Statistikos duomenimis, Lietuvoje
kas trecia Seima skiriasi. ,Viena pa-
grindiniy skyryby priezasciy yra ta,
kad Zmonés nezino tam tikry santykiy
vystymosi désniy ir santuokinio gyve-
nimo ypatumy, o svarbiausia — kad pa-
sitenkinimo santykiais svyravimas yra
neatsiejama vedybinio gyvenimo da-
lis. Neretai Seimos tarpusavio santykiy
pablogéjima jvertina kaip negriztama
procesg ir, neislaukusios, kol santykiai
pagerés, nusprendzia pasukti skirtin-
gais keliais. Tokiais atvejais buna gaila,
nes kaip specialistas Zinai, kad situacija
buvo nesunkiai sprendziama ir $eima
turéjo realig galimybe buti kartu. Ta-
Ciau padéti galima tik tiems, kurie iesko
pagalbos®, — apgailestauja L. Bratikai-
té-Cekanauskiené.

SANTUOKOS KRIZES

PIRMASIS KRIZINIS PERIODAS
dazniausiai prasideda 3-7 santuokos
metais ir geriausiu atveju tesiasi apie
1 metus. Tai natarali santykiy vysty-
mosi stadija ir net pacios darniausios
$eimos patiria minétg santuokine kri-
ze. Sutuoktiniams kyla jausmas, kad jie
yra apgauti, t. y. turi ne tai, ko tikéjosi.
Auga nepasitenkinimo jausmas, ryske-
ja pozitriy skirtingumas, neretai kyla
arsiy barniy ar tyliy protesty (nekalba-
dieniy), kaupiasi nuoskaudos ir didéja
nusivylimas. Sutuoktiniams ramybés
neduoda klausimas, kodél partneris
pasikeité. Taciau keiciasi ne tik Zzmogus,
su kuriuo gyvename, kei¢iamés ir mes
patys, keiciasi maisy pozitris ir jausmai.

ANTROJI SANTUOKINE KRIZE
kyla 17-25 bendro gyvenimo metais.
Si krizé paprastai néra tokia gili ir rizi-
kinga kaip pirmoji. ,,Paprastai Sis eta-
pas sutampa su vaiky i$éjimu i§ namuy.
Sutuoktiniai turi i§ naujo iSmokti bati
vieni. Stai tada labai ai$kiai iSryskéja, ar
pora kartu gyveno dél vaiky, ar dél to,
kad jiems i$ tikryjy buvo gera vienam
su kitu. Tuomet naujai pervertinami
santykiai ir pagal tai, ko daugiau suran-
dama: bendrumy ar skirtumy, priimami
sprendimai dél tolesnio gyvenimo kar-
tu, - sako L. Bratikaité-Cekanauskiené.

Pasak pasnekovés, santuokinio gy-
venimo krizés yra nataralus dalykas.
»Tiesiog svarbu suvokti, kad krizinés
situacijos ir problemos Seimoje yra pa-
remtos tam tikrais désniais, glidinciais
santykiuose, todél nereikéty (ir never-
tal) kaltés jrodymy ieskoti kurio nors is
partneriy elgesyje. Siuos désnius tiesiog
reikia Zinoti ir i juos atsizvelgiant ko-
reguoti savo elgesj Seimoje®, - pabrézia
L. Bratikaité-Cekanauskiené.

SANTARVE SU KITU

Pasnekové atkreipia démesj, kad
daug zmoniy kelia klausima ,,kaip buti
mylimam®, o ne ,kaip myléti Noras
bati mylimam isryskina atsiradusias
tarp partneriy problemas, taciau tik
noras iSmokti myléti gali paskatinti
partnerius keistis ir ieSkoti abiem pu-
séms priimtiny sprendimuy.

Skiriamos ,mazoji“ ir ,didzioji
meilés, jy esminis skirtumas - ,,ma-
20ji“ niekada nenukreipta j asmenybe.
Galima jsimyleéti akis, rankas, figarg, net
Zmogaus visuomenine ar materialine

padétj ir kartu likti abejingam Zmo-
gui arba net jausti jam nesagmoninga
priesiSkuma. Taigi, jei laikui bégant ir
atéjus pirmai santuokinei krizei ,,ma-
20ji“ meilé neiSauga i ,,didzigja“, poros
»i$verda pacios savo sultyse®, o jei iSau-
ga i brandesne meile, partneriai jsimyli
$alia esancig asmenybe su visais priva-
lumais ir trakumais. ,,I§ savo patirties
galiu pasakyti, kad gana daznai tenka
girdéti: ,,Stai kaip a3 stengiuosi, o jis (ji)
nesistengia, nieko nedaro.“ Kai prade-
di kalbétis su kitu partneriu, iSgirsti ta
patj sakinj. Taigi, savo paties pastangas
mato kiekvienas, o kito pastangy matyti
nelinkes, o jei ir jZvelgia, tai stengiasi
nuvertinti. Taigi, reiksti savo mintis
daugelis moka puikiai, i$girsti kitg — jau
prasciau sekasi, na, o gebéjima jzvelgti
kitame vertinguma galima jrasyti j Rau-
donaja knyga", - $ypsosi pasnekoveé.

el

— Ar tu tiki meile i$ pirmo zvilgsnio,
ar man dar kartg praeiti pro $alj?

PrieraiSumo hormonas
oksitocinas

Oksitocinas vadinamas prieraiSumo
hormonu, kuris issiskiria lieciantis vie-
nam prie kito. Mokslininky manymu,
batent hormono oksitocino issisky-
rimas ir lemia prisiriSimo jausma, jis
tampa prielaida ilgalaikiams poros
santykiams ir padeda iSsaugoti rysj.
,Pavyzdziui, moteris susipazjsta su vyris-
kiu, kuris i$ pat pradziy stipriy jausmy

jai nesukelia ir nelabai atitinka jos idealo,
bet ji sutinka su juo susitikti dar karta.
Per kitg pasimatyma jis $velniai prie jos
lieciasi — moteriai malonu, jos organizme
gaminasi oksitocino. Trecig karta jie tam-
pa dar artimesni ir oksitocino iSsiskiria
dar daugiau. Netrukus vos pamacius

tg vyrisk] isssiskiria oksitocino jam net
neprisilietus! Staiga moteris suvokia, kad
,tas visai nieko" tapo ,tuo, be kurio nega-
liu gyventi’, — pavyzdj pateikia L. Bratikai-
te-Cekanauskiene.

Todél visiems, kurie nori atgaivinti san-
tykius, yra rekomenduojama daugiau
liestis vienam prie kito, dalintis Svelnu-
mu ir démesiu, ,gaminti* oksitocing ir
dziaugtis artumu.
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sugalvotoms taisykléms... Stai

Cia ir sustokime! Pasirodo, visa
tai téra didelis nesusipratimas.
Meilés klausimus narpliojame

kartu su Vilniaus universiteto

Lyciy studijy centro direktore,
seimos istorike prof. Dalia
Leinarte.

Ramuté Sulciené

Pokalbi mokslininké pradeda nuo
populiariausio mito, jog meilé ne-
pavaldi nei laikui, nei kultaroms, jog
zmonés visais laikais myléjo ir tebemyli
vienodai. ,Vienoda yra aistra. Jei mei-
le sutapatiname su $ia biologine jéga,
tuomet atrodo, kad ir meilé nesiskiria.
I$ tiesy tai, kaip mes suprantame mei-
le, nulemia kultara. Jei paklaustume,
kas yra meilé, viduramziy ir renesanso
zmogus jg apibudinty skirtingai. Lygiai
taip pat skirtysi ir $iandien gyvenan-
¢ios filipinietés ir amerikietés atsaky-
mai. Kitaip tariant, jvairiose visuome-
nése ir skirtingomis epochomis meilé
néra tokia pati, - tvirtina D. Leinarté.
Anot pasnekovés, ankstyvaisiais vidu-
ramziais apie meile Zmogui apskritai
nebuvo kalbos. Sgvoka ,,myléti“ galéjo
reiksti tik santykj su Dievu, bet toli gra-
zu ne santuokos priezastj. I§ XI-XIII a.
islikusios viduramziy poezijos taip pat
matyti, jog tuo metu meilé neturéjo

10 Savaite éeimai » 2015 Nr. 3

Meilé nugali visas kliutis,
yra nepavaldi laikui ir Zzmoniy

nieko bendra su santuoka. Meilé - tai
riterio ir damos rysys, kuris jkvepia
vyra dideliems Zygiams.

MEILES PIONIERIAI

Kaip pasakoja D. Leinarté, moters
ir vyro meilé sujungta su aistra ne taip
ir seniai — XVIII a. pab. - XIX a. pir-
moje puséje. Si epocha vadinama ro-
mantizmu. DidZiausia to laikotarpio
Zmogaus svajone - iSgyventi aistringa,
kankinancig meile, susilieti su kitu
zmogumi siela ir kiinu. Jei gyvenime
pasitaiko tokia galimybé, visi asmens
sprendimai ir pasirinkimai yra patei-
sinami. Pavyzdziui, romantikai dél
svaiginancios meilés ir aistros lengva
ranka atmeté net santuokine istiki-
mybe. Sioje epochoje kai kurios poros
(dazniausiai i§ meno pasaulio) pagaliau
i8drjso tuoktis i§ meilés. Tiesa, reikéty
patikslinti, kad tokia meilés samprata,
nors ir buvo nauja, i$ tiesy sujudino tik
labai mazg pasaulio dalj.

UKININKU GEROVE -
SUTARTYSE

XIX a. lietuviy $eimose kalby apie
meile nebuvo. Dairantis jaunikio ar
jaunosios, svarbiausia - surasti materia-
liai lygy partnerj i§ to paties socialinio
sluoksnio ir sudaryti gera sutartj. Sios
uzduoties imdavosi pirsliai, jie tarpinin-
kaudavo tarp dviejy Seimy. Beje, kaip
aiskina profesoré, pir§lyby metu apgauti
ar netiksliai apskaiciuoti jaunyjy turta
buvo nedovanotina. Bet kokia neprie-
moka laikyta rimta skola ir neuzmirs-
tama visg gyvenimg. Anot D. Leinartés,
XIX a. $eimos nariy (netgi tévy ir vaiky)
santykius neretai apibrézdavo labai aiski
sutartis. Pavyzdziui, 1870 m. valstieciy

Prof. Dalia Leinarte

Bubeliy namy sutartyje dukra Bronisla-
va, prie§ perimdama tévy tkj, jsiparei-
gojo prizitréti ir remontuoti tkio pas-
tatus, apdirbti laukus, i8laikyti seserj,
kol §i istekes, o tévus — iki jy mirties ir
kasmet mokéti jiems iSimtine: 15 pury
(1 puras — apie 60-67 litrai) kvieciy ir
avizy, 20 pury bulviy, 1 parg druskos,
4 73sis, 1 kiaule, 2 avis, dviejy karviy
pieng, duoti darze uzauginty darzoviy,
jei reikés, pakinkyti kelionei arklj. Tai-
gi, tévai puikiai suprato, jog norédami
savimi pasiriipinti turi salygas i§déstyti
sutartyje. Kg jau kalbéti apie dviejy skir-
tingy $eimy s3junga...

JAUSMAIS SOTUS NEBUSI
Siuolaikiniam Zmogui sunku patike-
ti: nejaugi aistra niekada nejsiplieksda-
vo tarp skirtingo socialinio sluoksnio
zmoniy? Kodél jsimyléjéliai nepasi-
priesindavo tévams? ,,Zinoma, kartais
isiplieksdavo, - sako Seimos istorikeé. -
Bet kas toliau? Pasirinkes beturte mer-
gaite, ikininko stinus prarasdavo savo
dalj. Kur jie dviese eis, jei neturés nei
piniguy, nei namy? Turtiniu ar sociali-
niu pozitriu nelygioms vedyboms tki-
ninky visuomené grieztai prieSinosi.
Pavyzdziui, tévai ar giminaiciai galéjo
kreiptis i parapijos klebong su prasy-



mu nesutuokti tokiy jaunuoliy.“ Stai
1867 m. valstieté Pranciska Griskiené
ir 20 jos liudytojy prasé vyskupa M. Va-
lan¢iy uzdrausti parapijos klebonui lai-
minti jos stinaus santuoka. O 1894 m.
Mosédzio parapijos klebonas nedavé
leidimo Petro Adamausko santuokai,
nes jai prieStaravo jaunojo tévai. Atsa-
kymo priezastis kunigui atrodé visiskai
suprantama: Adamauskas - tikio pavel-
détojas, o busimoji nuotaka — samdiné.
»Kad ir kaip vaikinas ar mergina geisty
savo mylimojo, erotiné meilé neatstojo
prarasto tévy ukio ir socialinés pade-
ties. Seimos laimés jausmai uztikrinti
negaléjo’, - i tikrove svajotojus sugrazi-
na pas$nekové. Tiesa, labai retais atvejais
jsimyléjéliai visgi aukodavo materiali-
ne gerove. Kaip teigia mokslininke,
emigracija i§ carinés Lietuvos kartais
slépdavo btitent tokias meilés istorijas.
Tai buvo galimybé jaunuoliams arba
net vedusiems vyrams pradéti nauja
gyvenima su pasirinktu Zmogumi. Na,
o tuoktis i§ meilés tegaléjo jokio nekil-
nojamojo turto neturintys jaunuoliai,
pavyzdziui, du bedaliai samdiniai.

KELI DESIMTMECIAI LAIMES
Nauji véjai paputé tik 1918 m. ne-
priklausomybe atgavusioje Lietuvoje.
Keitési ne tik $vietimo ir sveikatos siste-
mos, Zemés tikio salygos, bet ir Zzmoniy
santykiai. Paprastai sakant, pagaliau
pradéta pripazinti teise myléti ir $iuo
pagrindu kurti $eimg. Po truputj ne-
beteko reik§meés ir nuotakos pasoga ar
uzkurio dalis. Romantiné santuokiné
meilé vis dazniau buvo apragoma tar-
pukario motery zurnaluose, to meto
literatiiroje. Pabréziamas emocinis
zmonos ir vyro susiklausymas, siely
vienybé. ,Vakarietiska $eimos modelj
pirmieji perémé inteligentai, rasytojai,
menininkai. Ta¢iau jiems budingg gy-
venseng pamazu pripazino moterys ir
vyrai, priklause ir kitoms socialinéms
grupéms*, — konstatuotoja D. Leinar-
té. Pasnekové pabrézia, kad lietuviy
$eimos istorijoje tai buvo bene pirmas
kartas, kai santuokos prieZastimi tapo
mylimo zmogaus asmenyb¢, o ne mate-
rialiniai ar kiti tikslai. ,Mylin¢iam tar-
pukario vyrui nepaprastai svarbi tampa
mylimos moters savijauta, jos gerove,
uz kurig jis jauciasi visiskai atsakingas.
1930 m. archeologas Jonas Puzinas lais-
ke zmonai Konstancijai ne tik pasakoja

apie jai nupirktus drabuzius, rapinasi
sveikata ir teiraujasi, ar ji dar turin-
ti pinigy, bet ir lieja ilgesj, pasigenda
$eimos artumo... “ — emociskai jautrius
tarpukario poros santykius iliustruoja
D. Leinarté. Mokslininkés manymu, $ie
poky¢iai buvo moderniy Seimyniniy
santykiy ausra Lietuvoje. Deja, $iurks-
¢iai nutraukta sovietinés santvarkos.

KAl SEKSA PAKEITE GANDRAL..

,Nors uzvére namy duris ir uzdraus-
tas $ventes $vesdavome, ir bendravome
kaip jprate, tai nereigkia, kad sugebé-
jome i$saugoti tarpukariu uzgimusia
nauja $eimyninés meilés samprata, -
sako D. Leinarté, kalbédama apie so-
vietmetj. - Netrukus po karo buvo imta
nuosekliai propaguoti mintj, kad Sei-
ma - tai draugiSkas darbo kolektyvas,
kurio pagrindis uzdavinys - gimdyti ir
uzauginti vaikus. Béda tik viena - kad
buty vaiky, reikia mylétis. O roman-
tiska meilé ir seksas sovietinéje $alyje
nepageidaujami. Apie 1955 m. vyro ir
Zmonos tarpusavio meilé spaudos pus-
lapiuose pavadinama egoizmu ir smul-
kia tévy savimeile, kurig butina jveik-
ti.“ Pagnekové juokauja, kad sovietiniai
ideologai nesismulkino: atviru tekstu
teigé, kad sutuoktiniy ry$iams ypac
kenkia... meilé. Moterys ir vyrai taip pat
turéjo vengti bet kokiy uzuominy apie
seksg ir seksualuma. ,,1970 m. spaudoje
pasirodé atviry straipsniy, ideologiskai
grindzianciy artumu negrjsta $eimyni-
nj gyvenima: kuo daugiau laiko Zmona
ir vyras praleidzia atskirai, tuo sékmin-
gesné jy santuoka. Esa net 90 proc.
poru, besikreipianciy pagalbos, yra
pernelyg artimai bendraujantys partne-
riai, 0 i$ to ir kyla visos bédos... Vyro ir
moters ry$ys sovietinéje Lietuvoje buvo
i$ anksto suvokiamas kaip tam tikras
konfliktas®, - konstatuoja mokslininkeé.

» Numerio tema

Ar senovéje Zmoneés
jautési nelaimingi?

Anot D. Leinartes, tikrai ne, tiesiog
ju supratimas, kas yra seima ir kas yra
laimé, skyrési nuo dabartinio. Sajunga su
Zmogumi i$ to paties socialinio sluoksnio
XIX a. ir anksCiau jau savaime reiske,
kad gyvenimas gali bati laimingas. Argi
Siuolaikinis vyras ar moteris, rinkdamiesi
partnerj, nesusimasto apie jo profesija,
karjera ir ateities perspektyvas? Net
vakarietiskoje visuomenéje nemazai
vedybuy vis dar vyksta labai protingai pa-
sverus jy nauda.

Atrodyty, zmonés lyg ir galéjo pasirink-
ti sau partnerj, kurti tokius santykius,
kokiy noréjo. Juk sovietiniai ideologai
po namus nevaiksciojo ir vienaip ar ki-
taip myléti neliepé. Visgi vykdoma $ei-
mos politika nei§vengiamai daré jtaka
zmoniy apsisprendimui. Pavyzdziui,
santuokos buvo labai ankstyvos todél,
kad gyvenamajj plota galéjo gauti tik
susituokusios poros...

MEILES RECEPTAS -
MUSUY KULTUROJE

Kokia musy meilé $iandien? Anot
pasnekovés, nieko naujo nesugalvojom.
Kadaise romantizmo suformuluoti
pagrindiniai romantinés meilés prin-
cipai ir $iandien Vakary kultaroje pri-
pazjstami kaip meilés etalonas. Tiesa,
$iandien taip nebesimégaujame kancia
kaip prie§ keletg $imtmeciy. Galima
sakyti, esame romantikai, prisiziaréje
amerikietisky filmy. Daugelis Zmoniy
jauciasi iSgyvenantys meile tik tuomet,
kai gauna ar patiria tam tikry dalyky,
pasiekusiy mus i$ populiariosios kul-
taros. Tarkime, kuo vakariené praban-
gesneé, tuo stipresnis jausmas apima,
jog tai meilé. Jei vaikinas nedovanoja
géliy, vadinasi - ne meilé... D. Leinarté
pasakoja apie Amerikoje atlikta tyrima,
kuriuo buvo siekta i$siaiskinti, ar zmo-
nés, kuriy bendravimas iki vedyby nie-
ko nekainavo, jauté, jog myli. Paaiskéjo,
jog ne — paprastas bendravimas j holi-
vudine meilés sampratg paprasciausiai
nejtrauktas... Anot $eimos istorikeés,
paprastai Zmogus nesuvokia, jog myli
taip, kaip jam diktuoja jo kultara. Mu-
sulmonui vyrui meilé yra viena, lietuvei
merginai - visai kas kita. Ar jie gali bati
laimingi? Atsakymus pateikia tikroveé.
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Makalius sako - Makalius Zino!

,Jeigu romantikos ieskosite Lietuvoje, rinkités
kaimo turizmo sodybg. Daugelis iesko ramy-
bés misko aplinkoje, zmonéms jauku sédéti

Artéja Sv. Valentino diena
ir romantiskasis savaitgalis, kai

daugelis jsimyléjéliy renkasi

poilsines ir meile pulsuojancias

keliones j svecias salis. Tai ne
tik puiki proga pasimégauti
jaukiu, ramiu ir romantisku
buvimu dviese su mylimu
Zmogumi, bet ir galimybé
pazinti naujg Salj.

Seimai.

Gerda Morozoviené

EUROPOS
DIDMIESCIY TREJETUKAS
Kelioniy organizatorius Rimvydas
Sirvinskas, dar kitaip Zinomas kaip
kelioniy ekspertas Makalius, Zeria itin
vertingus patarimus, kur keliauti, ka
veikti ir kiek kainuoja romantiskai pra-
leisti $ventinj savaitgalj. ,,Pirmoji vieta,
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kurioje Zzmonés visada nori romantiskai
praleisti savaitgalj, yra Pranctzijos sos-
tiné Paryzius. Néra taip, kad i $ig $alj,
kaip ir j pameégta Romg ar Barselona,
kainos biity pakeltos vien dél Valentino
dienos. Vasario ménuo néra sezonas,
todél galima susiplanuoti gana pigia
kelione. Planuoti reikéjo pradéti jau
anksciau, taciau pasistenge nebrangy
bilietg i Paryziy, Romg ar Barselong
jsigysite ir pirmosiomis vasario dieno-
mis, - pasakoja R. Sirvinskas.

Tie, kurie nuspres pasirinkti vieng
i$ $iy Europos didmies¢iy, uz akcijinj
bilieta mokés mazdaug 90 eury (apie

kubile, mégautis apsnigtais miskais, Zie-
mos $alciu. Tai nekasdiené pramoga
ir ji labai jdomi. O ir kainos
ziema gerokai mazesnes', —
N sako R Sirvinskas.

310 Lt) asmeniui. Viesbutis Zmogui -
iki 30 eury uz ekonominj ir 50 eury
uz prabangesnj variantg vienai nak¢iai
(nuo 100 iki 170 Lt). ,,Savaitgalis — ke-
turios dienos ir trys naktys — viename
i$ Europos didmies¢iy, jskaiciavus lék-
tuvo bilietg, ekonominés klasés vies-
butj, kainuoty iki 200 eury (700 Lt).
Didziausiag dalj sudaro maitinimas,
transportas, todél reikia nepamirsti
jskaic¢iuoti ir $iy islaidy. Jei kalbétume
apie Paryziy, turétumeéte atsiminti, kad
nuo sostinés oro uosto iki centro - pu-
santros valandos kelio, o tai kainuos 16
eury j vieng puse, — sako R. Sirvinskas.
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& VALENTINO DIENAI -

0 gal kalnuose?

AR SN

SILTI KRASTAI
Lietuviai daznai Valentino dieng
sujungia su Vasario 16-3ja, Lietuvos

7 valstybés atkarimo diena, todél nere-

. tai renkasi ilgesnes poilsines keliones j

Siltuosius krastus. DaZniausiai keliau-

ja i Egipta. ,Tai pigiausia kryptis, ten p

vasario ménesj galima pabati $iltai ir
jaukiai. Daznas variantas ir Kanary

7 salos, Tenerifé. Ten $iuo metu - apie

20-22 laipsnius, to pakanka graziam
jdegiui ir geram poilsiui. Tiesa, | $ias
salis sialyc¢iau vykti i§ Lenkijos, mat
bilieto kaina bus gerokai mazesné®, -
sako R. Sirvinskas. Skrendant i§ Var-
$uvos poilsio savaité kainuoja apie 300
eury (1035 Lt).

KELIONES AUTOBUSU

Gausybé kelioniy organizatoriy
rengia trumpas savaitgalio keliones
autobusu. Net paskutine minute galima
jsigyti $aunig kelione autobusu j Jar-
mala, Ryga, Taling ar Var$uvg. Kelioné
trumpa, o jspudziy daug.

Kainos taip pat nesikandzioja. Pa-

apgyvendinimu prabangiame viesbu-

tyje ir skaniais pusryciais gali kainuoti -
vos kiek daugiau nei 100 eury (345 Lt).

ROMANTIKA KALNUOSE
Norintieji i$skirtinés romantikos
renkasi kalnus. ,,Ziemg i$skir¢iau kal-
nus, nes tai tikra romantika. Netra-
diciné vieta — saulés nusviesti kalnai,
apsnigta negyvenama trobelé, pirtelé
ramiam poilsiui. Tai populiariausia
uzklausa. Paprastai sitlome keliauti
i Norvegija arba artimiausius kalnus
Slovakijoje ir Lenkijoje, o ten rinktis
trobele kalnuose, kuri atitikty jsivaiz-
davimg®, - sako R. Sirvinskas.

0 GAL BALTIJOS JUROJE?

Dar vienas gana daznas noras — ro-
mantiniai kruizai i§ Rygos arba Talino.
,Kruizai itin pigts, paprastai kainuoja B
% iki 99 eury, j juos jskai¢iuotos dvi na-
5" kvynés kajutése pakeliui j Stokholma §

PARLE0 fogy

ir i§ jo, o uz 20 eury (69, 06 Lt) galima
jsigyti ekskursija po miestg. Laive sia-
lomos jvairiausios pramogos: naktiniai
klubai, restoranai, SPA centrai, barai, -

pasakoja R. Sirvinskas. Ir i§ Rygos, ir

i§ Talino i$plaukianciuose kruiziniuo-
se laivuose organizuojami specialas
Sv. Valentino dienos pasitilymai jsimy-
l¢jéliams su gyva muzika, romansais,
specialiomis vakaro programomis.

VIETINIAI PATARS GERIAUSIALI!

Romantiska savaitgalj, kad ir kokia

. kryptj pasirinktuméte, neplanuokite

dideliy pazintiniy kelioniy, nevaiks¢io-
kite po bazny¢ias, katedras, lankytinas
vietas. Geriau pavakarieniauti, nueiti j
koncertg, teatrg ar miuzikla.

,»Norite pazinti tikrg miesto dvasig?
Mano pasiilymas - prieiti prie vieti-
niy ir paprasyti rekomenduoti Sauniy
neturistiniy viety, kuriose smagu pa-
sivaikscioti ir pazinti miestg®, — pataria
R. Sirvinskas.

>

vyzdziui, 3 dieny kelioné j Varuva su =

» Numerio tema

Ka veikti Lietuvoje?

Jei iSvykti uz Lietuvos riby neturite
laiko, finansy ar galimybiuy, pasimégauti
ypatinga ramybe galite ir ¢ia! Meilés ir
romantikos miestai kviecia Jus!

Cia visada yra kg veikti!

DRUSKININKALI. Sis miestas traukia
ne tik Siltuoju sezonu, bet ir Ziema. Net
Salciausia ziemos dieng cia galima aplan-
kyti nemazai puikiy viety, pasimégauti
ypatinga gamta. Mégstantieji aktyvias
pramogas antrg puse gali palepinti
padovanodami apsilankyma ziemos
pramogy komplekse, o jei vis délto
esate linke Valentino savaitgalj praleisti
romantiskai ir jaukiai, tai galite pada-
ryti vienoje is daugelio Druskininkuose

~ esanciy sanatorijy ir SPA centry. Perso-

nalas su malonumu laukia romantikos

¢ iSsiilgusiy poreliy!

PAJURIS. Lietuviskoji Palanga Ziema —

. ypatinga! Mazai zmoniy, nedaug pre-

keiviy, pritilusios kavinés ir nebeaidinti
J. Basanaviciaus gatveé... O ka jau kalbeti
apie $3lancias Baltijos jaros bangas ir
romantiskumu alsuojant; tilt3. Buci-
nys tilto gale, vakariené oSiant jarai ir
galimybé pabégti nuo kasdienybés. Stai
kuo visus Lietuvos romantikus vilioja
mylimoji Palanga.

BIRSTONAS. Pati tikriausia ramybe,
jstabaus grozio gamta, subtilumas ir
prabanga. Bitent dél to cia keliauja
Zmonés, svajojantys ne tik apie roman-
tika, bet ir apie puiky poilsj. Lankytiny
objekty jvairové, SPA centras traukia ne
tik jaunus jsimyléjélius, bet ir brandaus
amziaus poras.
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» Numerio tema

Valentino dienos legenda

Sv. Valentino diena visame pasaulyje
Svenciama vasario 14-ajg. Nuo seniausiy
laiky meilés diena apipinta jvairiausiomis
romantiskomis legendomis. Viena jy
zinoma iki $iy dieny. Tikima, kad $ventas
Valentinas buvo Romos vyskupas, kuris
gyveno Il a. Tuometinis Romos impera-
torius Klaudijus Il buvo isleides jsakyma,
draudziangj tuoktis. Sitaip jis sieké, kad
kuo daugiau vyry eity kariauti ir ginty
imperijg nuo isorinés agresijos ir vidinés
netvarkos. Imperatorius mané, kad vede
vyrai yra emociskai labiau prisirise prie
savo seimy, todél negali bati geri kariai.
Vyskupas Valentinas, matydamas jauny
zmoniy skausmg, juos sutuokdavo slapcia.
Klaudijus I, isgirdes apie tokj vyskupo
elgesj, jj suéme ir uzdaré | kaléjima, ten
vasario 14-ajg Valentinas buvo nubaustas
mirtimi. ligainiui meile dovanojes vyskupas
Valentinas buvo paskelbtas Sventuoju, o iki
Siy dieny jis laikomas meilés globéju.

Meilés dienos tradicijos

Vasario 14-3ja Svencia beveik visas pasaulis.
Tiesa, kiekvienoje Salyje yra jsigaléje labai
JvairQs paprociai, susije su meilés diena.
Amerikoje gaji tradicija Valentino dieng
siysti atvirukus ir simbolines dovanéles

Pries banaluma

visiems zmoneéms, kuriuos mylime ir kuriy
pasiilgome. Atvirukus gauna ir draugai, ir
seserys, ir broliai, ir tévai, ir seneliai.
Japonijoje artimieji vieni kitiems dovanoja
tik juodajj Sokolada.

Svedijoje iki $iy dieny nepriimta $vesti
Valentino dienos. Ji yra eiliné diena ir né
vienas $vedas jos nesureiksmina.
Venecijoje, apipintoje romantikos ir
meilés legendy, iki Siol ypatingai minima
vasario 14-0ji. T dieng jaunuoliai plaukioja
iSpuostomis gondolomis ir mylimosioms
dainuoja serenadas.

Valentino diena -
komercine Svente?

Tiek Lietuvoje, tiek visame pasaulyje

yra gausybe skeptiky, mananciy, kad

Sv. Valentino diena yra sukomercinta ir
Svenciama vien tam, kad baty padidinta
prekyba saldumynais, géléemis ir kitais
Sirdelémis iSmargintais niekuciais. IS tiesy
tokiame teiginyje yra dalis tiesos — vienaip
ar kitaip su meile susijusiy daikty ar paslau-
gy pardavimai Sauna j virsy. Taciau jei

mes Svesime meilés dieng su mintimi, kad
pakanka apkabinti, pabuciuoti ir prisiminti
mylima Zmoguy, o ne bégti | parduotuve
ieskoti eilinio niekalo, $i Sventé bus tik jauki
ir kels malonius prisiminimus!

Ory prane$éja KAROLINA LIUKAITYTE prisipazjsta ypa-
tingos svarbos meilés dienai neteikianti - tai diena, kaip ir

kitos. ,,Jokios reikimeés Sv. Valentino dienai neteikiame, jos

neSvenciame. Ji buvo kiek svarbesné tada, kai vaiksciojau j

mokykl3 ir visi apsiklijuodavome Sirdelémis. O dabar? Dabar

nesuprantu, kam laukti tam tikros Sventés, kad padarytum ka

nors gero ir malonaus savo mylimam Zmogui*, — savo poziiirj

désto Karolina. Tac¢iau meilés miesta jiedu su vyru tikrai turi.

»Tai Londonas! Tai masy meilés miestas, jame buvome daugybe

karty ir netrukus vél skrisime. Londonas mus Zavi dél to, kad ten labai mandagiis

Zmoneés, skanus maistas, grazi architektara. Stai Paryzius — gerokai nuvalkiotas

miestas! Jei vyras padovanoty kelione j Paryziy, manyciau, kad jam tiesiog triiksta

vaizduotés®, — sako K. Liukaityte.
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-y Zingmi Zmoneés?

Valentino diena Lietuvoje

Lietuvoje Sv. Valentino diena pradéta
Svesti tik atkdrus nepriklausomybe.
Kurj laika Lietuvoje jsimyléjéliai
svesdavo deivés Mildos diena,

ja iki Siol dalis lietuviy
pamini geguzes 13-3ja.

Meile rodome
kasdien
Grupés ,,69 danguje”
naré NIJOLE PAREIGY-
TE-RUKAITIENE sako,
kad svesti meilés dieng
reikia kasdien. ,Visa
gyvenima kiekvieng
dieng reikia stengtis
dél mylimo Zmogaus,
kurti grazius santykius, stebinti staigme-
nomis, kad nereikéty laukti bitent vasario

14-osios ir bandyti kaip nors atsipirkti. Zino-

ma, acita Dievui, kad tokia diena yra - juk
jos metu daug pory susizada, meilés diena,
matyt, paspartina sj sprendima, jkvepia
jaunima drasos.” Kai atsirado dukryté, Ni-
jolé su vyru beveik neleidzia laiko tik dviese.

»Kadangi abu esam dirbantys, mes mégauja-
més kiekviena minute, praleista su Patricija.
Ji yra pats svarbiausia masy seimos nare®, —
dziaugiasi moteris.

Apdovanoja
net kate
Politikas ir daininin-
kas Ligitas Kernagis
sako kasmet su Zmona
nepamirstantis Sv.
Valentino dienos.
»Nepasakyciau, kad
Si $venteé labai svarbi,
taciau jg visada paminime. Surengiame
seimynine vakariene. Paprastai dukryté

Sarloté namus papuosia Sirdeléemis, o mes

pasiripiname dovanélémis — davinj gauna
net misy katé®, — juokiasi pasnekovas.

L. Kernagis prisimena ir jspidingiausia
meilés dieng, kuria praleido su savo zmona
viename i$ Lietuvos SPA centry. ,Tada dukry-
tei nebuvo ir metuky, palikom ja su mociute,
0 mes patys pasilepinom Sventine vakariene,
nakvyne, visomis priklausanc¢iomis proce-
diiromis, masazais ir programomis pirtyse.
Buvo tikrai smagu®, — sako dainininkas.
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AR ZINOTE, KAD?

Vienas i§ svarbiausiy ir nuostabiausiy Zmogaus jutimy - rega.

Akis - jutimo organas, kuris zmogui teikia daugiausia informaci-
jos ir padeda palaikyti rysj su iSoriniu pasauliu. Akiy gebéjimas
fokusuoti rysky ir aisky vaizdg gali pasikeisti akims trikstant kai
kuriy mitybiniy medZiagy. Zmonés tai pajaucia, kai skaito esant
blogam aps$vietimui, vairuodami automobilj naktj ar, pavyzdziui,
norédami j adatg jverti sialg. Todél neturétumete laukti, kol jusy
akys pavargs ar pradés asaroti. Akimis reikia rapintis nuolat.

ORIGINALIOS SVEDISKOS TABLETES IR KAPSULES
BLUE BERRY

Maisto papildo Blue Berry tableciy sudétyje yra akims naudingy
mélyniy ir aki$veiciy ekstrakty. *Meélyniy uogy ekstraktas pade-
da palaikyti normaly regéjimag. *Vaistiniy akisvei¢iy ekstraktas
padeda palaikyti normalias regéjimo ir tinklainés funkcijas.
Blue Berry tabletése taip pat yra vynuogiy sékly ekstrakto ir
geltonojo pigmento liuteino. Vynuogiy sékly ekstrakte esantys
polifenoliai pasizymi antioksidacinémis savybeémis, o liuteino
randama akies geltonojoje déméje makuloje, atsakingoje uz
centrinj matyma.

Maisto papildo Blue Berry Omega 3 kapsuliy sudétyje, be
mélyniy, akisveic¢iy ekstrakty, liuteino, yra omega 3 riebaly
ragsciy - eikozapentaeno rugstis (EPR) ir dokozaheksaeno
rugstis (DHR), vitamino A, cinko. *Vitaminas A ir cinkas pade-
da issaugoti normaly regéjima. *DHR padeda issaugoti normaly
regéjima, kai jos per para suvartojama 250 mg.

Blue Berry”

Originalios Svediskos tabletés
ir kapsulés jusy akims

Padeda palaikyti normaly regéjima*
Tinka jvairaus amziaus Zmonéms
Mélynés, akiSveités, liuteinas

Omega 3, cinkas, vitaminas A

Blue Bl‘l‘l‘-\m

Blue Berry™ (.')n oa 3

Akys ir regejimas
Silmad ja nagemine
Acis un redze

TAlI [ DOMU!
ELd

o

Vaccinium myrtillus yra Siau-

rés Europai bidinga meélyniy

rasis ir vienas labiausiai pa-

plitusiy laukiniy augaly Svedi-

. joje. Mélyniy ekstraktas, nau-

i dojamas Blue Berry tableciyir
- _ % ~ kapsuliy gamybai, yra gauna- *

. mas i$ laukiniy Zemautgiy Vaccinium myrtillus uogy, jos

. ypaé vertinamos dél biologiskai aktyviy medziagy ir inten-

E syvios spalvos. Mélyniy nauda regéjimui buvo pastebéta

+ dar Antrojo pasaulinio karo metais, kai brity laktnai daly-

¢ vaudavo naktinése oro atakose.

Blue Berry tabletes ir Blue Berry Omega 3 kapsules re-
komenduojama vartoti visiems, kurie daug skaito, vairuoja
automobilj, dirba kompiuteriu. Blue Berry tabletés ir Blue
Berry Omega 3 kapsulés tinka jvairaus amziaus Zmonéms,
taip pat ir tiems, kurie neSioja kontaktinius leSius ar aki-
nius, Taip pat svarbu jvairi bei subalansuota mityba ir sveikas
gyvenimo budas.

Blue Berry tableciy ir Blue Berry Omega 3 kapsuliy galite
isigyti vaistinése arba gamintojo interneto
svetainéje www.newnordic.lt.

Norédami gauti daugiau informacijos, ‘@l ';f,",",,ﬁ‘,‘;’,‘ﬁﬁiﬁ
skambinkite telefonu (8 37) 222 023. L=l _internete




» Vaiko sveikata

Ramuteé Suléiené

universiteto Seimos me-
dicinos klinikos lektorius dr.
Gediminas Urbonas aiskina,
jog antibiotikai gali bati siau-
resnio ir platesnio veikimo
spektro. Gydytojai stengiasi
parinkti kuo siauresnio spek-
tro antibiotikus, kad $ie nai-
kinty tik galima ligos sukéléja,
bet neveikty kity nataraliai
organizme gyvenanciy bak-
terijy. Pasnekovas primena,
kad bakterijos yra nataralas
Zmogaus organizmo gyvento-
jai. Kuo dazniau antibiotikais
veiksime bakterijas, tuo dides-
né tikimybé, kad jos taps atspa-
rios vaistams. Véliau, susirgus
kokia nors infekcine liga, gali
paaisketi, jog ja i$gydyti ne taip
ir paprasta — bakterijos j anti-
biotikus nebereaguos.

NE TAS KALTININKAS
Kartais mes skundziamés,
kad antibiotikai neveikia -
dienos eina, o liga niekaip
nesitraukia. Ar gali buti, kad
gydytojas paskyré netinkamos
rusies antibiotiky? G. Urbonas
tokios galimybés neneigia, ta-
¢iau patikina, kad tai labai reti
atvejai. Kur kas dazniau paais-
keéja, kad antibiotiky apskritai
nereikia, nes tai — ne bakteriné,
o virusiné infekcija. Dauguma
vir$utiniy kvépavimo taky ligy,
ausy uzdegimy, bronchity, jvai-
riy gerklés ligy sukelia virusai,
0 jy antibiotikai neveikia. Stai
kodél patiems pasiskirti anti-
biotiky neprotinga — mes ne-
zinome, kas sukélé negalavima.
Anot pasnekovo, i§ tam tikry

Antibiotikai buvo tikra medicinos
mokslo revoliucija. Dar ir dabar
Lietuvos sveikatos moksly  treciosiose pasaulio Salyse Zzmonés mirsta
nuo paprasciausiy infekcijy, kurias mes
greitai suvaldome vaistais. Deja, netinkamai
naudojamas, Sis ginklas gali ir pakenkti.

pozymiy visumos Seimos gy-
dytojai gali suprasti, kokia liga
uzklupo. Vis délto lengviausiai
prieinamas ir greic¢iausias ba-
das suprasti, su kokiu sukéléju
susidaréme - virusu ar bakteri-
ja, yra kraujo tyrimas.

KODEL NEVEIKIA?

Kai kurie ligoniai prago an-
tibiotiky, manydami, kad $ie
padés apsisaugoti nuo viruso
sukeltos ligos stipréjimo ir per-
¢jimo i bakterine. Gydytojas
$ig nuomone grieztai paneigia.

»Negincijami mokslo jrodymai
teigia, kad antibiotikai nuo
persalimo ligy komplikacijy
neapsaugo ir ligos trukmés ne-
sutrumpina. Pavyzdziui, gripas
yra virusiné liga, kurios anti-
biotikai visi$kai neveikia. Paci-
entai i$sigasta, kad savijauta vis
negeréja. I$ tiesy varginantys
gripo simptomai - auksta tem-
pratura, kauly lauzymas - gali
trukti savaite. Tai ne Siaip len-
gvas persalimas, o sunki liga,
ja sutrumpinti gali tik pirmo-
siomis dienomis gydytojo pa-
skirti antivirusiniai vaistai. Na,
o antibiotikai padeda tuomet,
kai i$sivysto gripo komplika-
cijy, - aiskina G. Urbonas.
Bene dazniausiai téveliai skuba
pradyti anitibiotiky, kai vaikus
vargina ausies skausmas. Anot
specialisto, vertéty zinoti, kad
net iki 60 proc. ausy uzdegi-
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my taip pat sukelia virusai.
Siuo atveju patartina kreiptis i
gydytoja. Tiesa, vengdami an-
tibiotiky, ligoniai nusprendzia
patys gerti ar duoti vaikams
biseptolio. ,,Sis vaistas taip pat
yra antibiotikas, naikinantis
bakterijas. Piktnaudziauti juo
nevalia, - jspéja G. Urbonas.

NEPABAIGTAS KARAS
Antibiotikai pradeda veik-
ti nuo pirmosios dozés. Kad
liga sukélusios bakterijos buty
veiksmingai naikinamos, krau-
jyje ir audiniuose turi nuolat
buti tam tikra antibiotiky
koncentracija. Stai kodél vais-
tus svarbu gerti vienodais laiko
intervalais ir tokiomis dozémis,
kokias paskyré gydytojas. 2-3
para simptomai paprastai len-
gvéja, kraujas neberodo in-
fekcijos pozymiy. Taciau tai
nereiskia, kad visiskai pasvei-
kome. Didelé ligoniy klaida —
nutraukti antibiotiky kursa
vos pasijutus geriau. Kaip
sako G. Urbonas, taip mes vi-
duje auginame dar stipresnius
karius: antibiotikai spéja i$nai-
kinti silpniausias bakterijas, o
stipriausios ir toliau tyliai tino
organizme. Sulaukusios tin-
kamo momento (pavyzdziui,
susilpnéja imunitetas), jos vél
parodo savo jéga. Tikétina, dar
stipresne — infekcija gali buti
rimtesné nei anksciau.

Kaip ir kada vartoti

e antibiotikus?

Paskirdami antibiotiky,
gydytojai recepte turi para-
syti tik veikliaja medziaga,
bet ne konkrety vaisty
gamintoja. Ar tikrai pigiau-
siai kainuojantis preparatas
veiks taip pat kaip branges-
nis? G. Urbonas pabreézia,
jog yra atlikti visy Lietuvoje
registruoty antibiotiky bio-
ekvivalentiskumo tyrimai.
Paprastai sakant, skirtingy
gamintojy antibiotikai yra
lygiaverdiai, tad jy veikimas
bus toks pats.

KAI REIKIA, TAI REIKIA
Ar verta antibiotiky likucius
pasilikti? Tarkime, téveliai pa-
stebés tuos pacius simptomus
ir galés iSkart vaikui duoti
vaisty — nereikés laukti vizito
pas gydytoja... Kaip teigia pas-
nekovas, pasilikti galima, bet
paciam pasiskirti vaisty — ne.
Net tie patys simptomai ne-
reiskia, jog uzklupo ta pati liga:
gal $jkart tai virusas? Gydytojas
taip pat pataria neskubéti pirk-
ti probiotiky. ,,Probiotikai yra
maisto papildai, o ne vaistai.
Ju poveikis moksliskai nejro-
dytas. Jei ligonis pradéjo jausti
pilvo skausmus, viduriuoti, tik
tuomet verta vartoti probioti-
ky, - kalba Lietuvos sveikatos
moksly universiteto lektorius.
Dauggéja ir tokiy Zzmoniy, kurie
i§ paskutiniyjy vengia antibio-
tiky. Koks pavojus kyla jiems ir
ju mazyliams? ,Jei infekcija yra
baktering, pavojus rimtas. Liga
gali baigtis net labai liidnai.
Ypac greitai komplikacijos vys-
tosi maziems vaikams®, - pro-
tingai saugoti save ir savo Seimg
skatina gydytojas G. Urbonas.
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" RITMO SUTRIKIMAI
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Dazniausiai paaugliai mazai
juda, ilgai sédi prie pamoky
ruosos ar kompiuterio, pati-
ria maza fizinj kravj ir todél
greidiau pavargsta. Zinoma,
gali bati ir organiné dusulio
priezastis. Sialyciau pasikon-
sultuoti su gydytoju, nes tik
detalus iStyrimas atsakyty |
Siuos klausimus.

- DUSULYS IR
NUOVARGIS

Paauglé mergaite dista
ilgiau pabeégiojusi ar
lipdama j 3-4 auksta.
Anksciau to nepastebe-
jome. Dél ko atsiranda
dusulys ir ka reikéty
daryti?

> ¢

A SIRDIES UZESIAI
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Sirdies aizesys — garsas, ku-
ris gali atsirasti nebiitinai dél
patologiniy priezas¢iy. Zino-
ma, svarbiausios patologinés
Gzesiy priezastys — jvairios
jgimtos ar jgytos Sirdies ydos,
tadiau joms buadingi ir kiti
simptomai, ne tik Gzesys. Daz-
niausiai vaikams isklausytas
Sirdies izesys visiSkai nereis-

Vaiko gydytoja nustaté
Sirdelés GiZesius 6 ménesiy
berniukui. Ar tai gali reiksti
liga? Kodél jie atsiranda?

kia Sirdies ligos, nes daugu-
mai vaiky girdimi funkciniai
(fiziologiniai) Sirdies Gzesiai.
Jie atsiranda dél greitesnés
vaiko kraujo tékmes Sirdyje ir
kraujagyslése.

15 mety vaikui diagnozuo-
ta paroksizminé supra-
ventrikuliné tachikardija.
Priepuoliai kartojosi kelis
kartus. Ar gali biti, kad sie
priepuoliai ir toliau karto-
sis? Kodél? Ar yra tikimy-
bé, kad i$ jy ,iSaugs“?

Priepuoliniai Sirdies ritmo
sutrikimai dazniausiai kar-
tojasi ir ateityje. Kuo vyres-

SV 00000050000000000000000/

nis vaikas, tuo ,isSaugimo” ti-
kimybé mazesné, tad 15 m.
vaikui tokia tikimybé labai
maza. Priepuoliai kyla dél
sudétingy elektriniy Sirdies
pakitimy (papildomi laidu-
mo pluostai, impulsus gene-
ruojantys zidinukai ir pan.).
Tokj vaika butina iSsamiai
istirti, reikalingas ilgalaikis
stebéjimas ir gydymas (ne
tik medikamentinis, bet ir
invazinis).

VIV 0000000000000044000040000/

Sirdies nepakankamu-
mas - tai tik simptomy
kompleksas, kaip ligos
komplikacija. Reikia zinoti
konkrecia Sirdies ligg ar paki-
timus, sukeélusius Sirdies na-
pakankamuma. Tik tuomet
galima kalbéti apie pavelde-
jimo galimybe. Vaikas pa-
veldéti gali tik jgimtus tévy
Sirdies struktiry pakitimus.
Sirdies ligos, kurios i$sivysto

APIE PAVELDIMUMA

Planuojame kadikélj. Vyrui
diagnozuotas Sirdies nepa-
kankamumas. Ar §i liga gali
bati paveldima?

augus, ir kurios yra sukeltos
uzdegimuy, senatviniy proce-
sy arba dél patirto pernelyg
didelio sportinio kravio, yra
nepaveldimos. Zinoma, kai
kurios suaugusiyjy ligos turi
paveldimajj polinkj (pvz.,
arteriné hipertenzija), bet

ANTEJA

medicininiy tyrimy laboratorija

AKCIJA!

sutrl Iklmalﬁ,, ,a!‘

v

Verta susirtpinti, jeigu pasireiskia Sie simptomai

* Kyla rugstys
+ Daznai pucia pilva

+ Pavalgius kamuoja pilnumo jausmas
= Viduriuojama arba uzkietéja viduriai

- e

= Nuovargis
* Pilvo skausmas
* Galvos skausmas

Slulome atlikti siuos kraujo tyrimus:

- bendruosius klinikinius
- uzdegimo Zymenuy

- kepeny fermenty

- kasos

- skrandzio

- vézio Zymeny

Vilnius, 5. Konarskio g. 2-97, tel. 8 616 23 319

+ Prasta bendra savijauta

Panevéiys, Stoties g. 49 (Il aukst.), tel. 8 679 16 676

Kaunas, Zemaiciy plentas 37 (Il aukst.), tel. 8 684 24 658
Kaunas, P. Luksio g, 3 (103 kab.), tel. 8 616 90 670
Kaunas, Savanoriy pr. 235

(,Elite Medicale”), tel. 8 616 24 278
Kaunas, Savanoriy pr. 284 (100 kab.), tel. 8 614 22 883
Klaipéda, Priestoio g. 12, tel. 8679 40 710
Klaipéda, Sauliy g. 21, tel. 8 616 23 356

Marijampolé, Kosmonautu g. 144, tel. 8 343 52 692
Vilkaviskis, Statybininky g. 3-1, tel. 8 606 82 861

tai — kita tema.
Druskininkal, M. K. Ciurlionio g, 65, tel. 8 615 77 871

véliau, vaikui augant arba su-

www.kraujotyrimai.lt

tel. 8 700 55 511

Turite klausimy gydytojui? Rasykite mums

seimai@savaite.lt, www.facebook.com/savaite
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Noreciau buti

Visi tévai susimasto, kaip padeéti vaikui apsispresti
dél basimos profesijos, kad issirinkty ja samoningai ir
savarankiskai, o ne pagal Seimos norus arba jtikintas draugy.
ISsiaiskinsime, ka Siuo atveju gali ir turi padaryti suaugusieji.

REIKIAMA KRYPTIMI

Kiekvienas vaikas unikalus: vienas
nuo mazy dieny apsisprendzia tapti
gydytoju ir nuo vaikystés juda ta linkme,
kruopsciai mokosi chemijos ir biologi-
jos. Kitas iki paskutinés minutés abejoja
ir, baiges mokykla, kurioje sustiprintai
mokeési matematikos arba fizikos, staiga
kei¢ia nuomone: uzuot pasirinkes tech-
nine specialybe, pasuka humanitarine
kryptimi. Kitas mano, kad pasirinko
teisingai, baigia universiteta, dirba pagal
specialybe ir... staiga nusprendzia mesti
viska ir i§ esmés pakeisti veiklos sritj.
Tévams reikéty bati pasirengusiems
jvairiems variantams.

SAMONINGAS PASIRINKIMAS

Norédami padeéti jums isgirsti vaika,
geriau suprasti jo tikslus ir siekius,
sialome naudingy patarimy sarasa. Jie
pagristi paprastais principais, kuriuos
dauguma pamirsta ir kuriuos visuomet
deréty prisiminti tévams, norintiems
padéti savo vaikams sgmoningai pasi-
rinkti profesija. Paisydamas $iy patarimy,
vaikas galés komfortiSkai jaustis namuo-
se, laisvai bendrauti su jumis ir nesige-
dydamas, nesibaimindamas pasidalyti
svarbiais i§gyvenimais — juk visa tai ir
yra jsisgmoninto pasirinkimo pagrin-
das. Pagrindiné sudedamoji samoningo
pasirinkimo dalis vaikui yra patys tévai,
tai yra jus, jusy palaikymas ir tikéjimas
vaiko galimybémis.

gaisrininkas..

TURITE SUPRASTI

Mano vaikas - tai besiformuojantis, o
nuo 14 mety — jau beveik susiformavusi
asmenybe su savitu charakteriu ir pozitriu
] gyvenima. Gerbiu jo nuomone ir priimu
ja kaip lygiateise manajai.

JUSY VEIKSMAI

« Susidoméjes klausausi to, kg man pasa-
koja vaikas, ir nesumenkinu to, kas dabar
jam svarbu.

« Dalijuosi su juo tuo, kas svarbu man, ir
priimu jo nuomone tuo klausimu.

TURITE SUPRASTI

Mano vaikas — tai itisas savarankiskas
pasaulis su savo idéjomis, santykiais su
pasauliu ir paciu savimi. Kaip ir kiekvienas
zmogus, mano vaikas turi teise rinktis bet
ka: eiti pasivaikscioti, zaisti futbolg arba
atlikti matematikos namy darbus. Tas
pasirinkimas jam bus geriausias.

JUSY VEIKSMAI

« AS primenu sau: taj, kg as matau, zinau
ir suprantu, yra mano pozidris, padiktuo-
tas mano gyvenimiskos patirties. Blna ir
kitokiy pozitriy. Tai normalu.

o AS pasitikslinu, klausdamas vaiko, kodél
jis renkasi tai, kg renkasi.

o AS suzinau i$ jo, kodeél jam svarbu tai, ka
jis daro.

o AS$ paaiskinu jam, kodél man atrodo
svarbu tai, kg jis daro arba ko nedaro.

o AS leidziu jam daryti tai, ka jis mano
esant butina, tikedamasis mano palaiky-
mo, kad ir koks bty jo pasirinkimas.



» Vaiko psichologija

TURITE SUPRASTI

Kad ir kaip man kas nors atrodo teisinga
arba neteisinga, Si koncepcija turi visas
galimybes nesutapti su mano vaiko vizija.
Uztat a$ tiksliai zinau, kad kiekvienas
veiksmas turi padariniy: ty, kuriuos as galiu
nuspeéti tiesiog dabar, ir ty, kuriy as dabar
nejzvelgiu ir numatyti negaliu. AS esu at-
sakingas uz visus savo veiksmy padarinius
lygiai taip pat, kaip mano vaikas uz savo
veiksmy rezultatus.

JUSY VEIKSMAI

o AS klausiu vaiko, kokius jis mato padari-
nius to, ka dabar daro.

o AS pasitikslinu, kokiy rezultaty vaikas
nori pasiekti savo veiksmais.

o AS leidziu jam veikti pagal jo asmeninj
sprendima, suprasdamas, kad jis pats
atsako uz savo pasirinkima.

TURITE SUPRASTI

Zmogaus laimé — pernelyg subtili materija,
kad galétume tikrai pasakyrti, kas kon-
kreciai kitg zmogy padarys laiminga. A$
suprantu, kad mano suvokimas apie tai,
kaip kurti gyvenima, — geriausias i$ jmano-
muy man suvokti dalyky. Mano vaikas turi

visas galimybes suformuluoti jsivaizdavima,

kuris labai skiriasi nuo manojo. Drauge
jo gyvenimo suvokimas gali jam buti
geriausias.

JUSY VEIKSMAI

o A$ atsakau sau | klausima: ko konkreciai
gyvenime as$ noriu savo vaikui.

o AS su vaiku aprtariu tas jo galimybes,
kurias pastebiu, ir klausiu jo, kokias gali-
mybes jis sau atskleidzia.

o AS$ palaikau jo pasirinkima.

TURITE SUPRASTI

Svarbiausias ir iki tam tikro momento vie-
nintelis dalykas, kurj daro vaikas, — tiksliai
kopijuoja savo tévy elges;. Viskas, kas jame
man patinka, — bdtent tai, kad man pa-

tinka stebéti save. Viskas, kas mane jame
erzina, — bltent tai, kg as atsisakau jzvelg-
ti savyje. Jeigu a$ prisimenu, kaip elgiuosi
panasiomis aplinkybémis, nustembu dél
sutapimo.

JUSY VEIKSMAI

o A$ sumalonumu darau tai, kg noriu,
kad daryty mano vaikas. Pavyzdziui,
jeigu as noriu iSmokyrti jj skaityti, vertinti
gerg literattirg ir pameégti skaityma —
reguliariai ir su malonumu skaitau pats
ir atsakingai renkuosi knygas.

TURITE SUPRASTI

Norint ismokti vaziuoti dviraciu, visy pir-
ma reikia rasti dviratj, tada ant jo atsisesti
ir pameéginti vaziuoti. Sprendimo priémi-
mas ir atsakomybeé uz jj — lygiai toks pat
jgdis, kaip ir vaziavimas dviraciu. Man
svarbu, kad vaikas iSmokty priimti spren-
dimus savarankiskai, todél as pasirenges
kantriai skirti laiko ir démesio mokymo
procesui, suvokdamas, kad visi turi teise
| nesékmes ir klaidas: ir dviraciu vaziuoti
retam pavyksta iSmokti is pirmo karto.

JUSY VEIKSMAI

o AS sukuriu situacijy, su kuriomis susida-
res vaikas gali pasipraktikuoti savaran-
kiSkai priimti sprendimus, ir palaikau
kiekvieng jo pasirinkima.

o AS leidziu vaikui daryti klaidu.

o A$ nagrinéju su juo zingsnius, kurie
atvedé | gautg rezultata.

o AS domiuosi, ko jis pasimoke i$ kiek-
vienos situacijos ir kaip tai paveiks jo
pasirinkima ateityje.

TURITE SUPRASTI

Kai noriu patarimo, kreipiuosi | zmogu,
kurj laikau specialistu. Tada iseinu su at-
sakymu. AS noriu, kad mano vaikas tapty
tokiu specialistu.

JUSY VEIKSMAI

o AS uzduodu vaikui klausimus ir palai-
kau jo asmeniniy atsakymy paieskas,
padedu, bet leidziu jam paciam rasti
atsakymus.

Kada
apsispresti?

Nuo 0 iki 7 mety psichologas gali
atlikti bendrg diagnostikg — kaip
islavinta atmintis, mastymas, kirybi-
niai gebéjimai ir kt, nustatyti, kuris
smegeny pusrutulis dominuoja, pro-
gnozuoti, kurioje srityje gali ryskiau
pasireiksti vaiko gebéjimai.

Nuo 7 iki 11 mety vaikai ima aktyviai
dometis profesijomis. Apie rimta pro-
fesine orientacijg kalbéti anksti, bet
ryskius interesus ir gebéjimus galima
ir reikia lavinti jau dabar.

Nuo 12 mety paaugliai ima aktyviai
vertinti save ir savo galimybes, nuo
Sio amziaus naudinga uzsiimti profe-
sine orientacija.
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One, two, three -
skaiciuoja i$ kalby
birelio grjzes trimetis.
Teveliai suzaveti —
vaikas jau moka
angliskai! O ka apie tai
sako specialistai?

>

Sevmai

Ramuté Suléiené

Vienas rimciausiy argumen-
ty, kuriuos pateikia ankstyvo-
jo kalby mokymo entuziastai,
skamba taip: vaikuciy smege-
nys labai imlios, kuo jis mazes-
nis, tuo lengviau jam mokytis
naujos kalbos.

»Mokslininkai i$ tiesy yra
jrode, kad vaiky smegenys
imlesnés, fiksuojamas didZiau-
sias juy aktyvumas ir lankstu-
mas, veikia ilgalaiké atmintis.
Be to, mokant uzsienio kalby,
lavinami vaiko socialiniai jgu-
dZiai, ugdoma valia, démesys,
atmintis, motyvacija“, — sako
Lietuvos edukologijos uni-
versiteto Angly didaktikos
katedros docenté dr. Giedré
Bal¢ytyté-Kurtiniené. Visgi
pasnekové nesutikty su idéja,
kad uZsienio kalby mokymas
turéty bati jtrauktas j ikimoky-
klinio ugdymo programa, kaip
jau yra kai kuriose Europos $a-
lyse. ,,3-6 mety amziaus vaikui
svarbiausia karybiné, meniné,
mastymo veikla, — sako désty-
toja. - Tad, jei ir mokome ma-
zylius naujos kalbos, tai turéty
vykti lyg Zaidimas.*

PASINERTI | KALBA
Vertéty zinoti ir tai, kad kelios
pamokélés didelés naudos ne-
duos. Tuo jsitikine visi kalbinti
specialistai. ,,Kai uzsienio kal-
bos mazas vaikas mokosi tradi-

ciniais akademiniais metodais
du tris kartus per savaite po
pusvalandj (,pamokélése®) -
tai galima pavadinti apciuo-
piamo rezultato neduodancia
mada®, - jsitikinusi dvikalbio
darzelio-mokyklos ,,Saulés go-
jus“ direktoré Laima Sirutiené.
Anot pasnekovés, tuomet vai-
kui daug geriau sportuoti ar
uzsiimti menais. Kitas reikalas,
kai vaikas uZzsienio kalbos mo-
kosi jg nataraliai girdédamas
aplinkoje. G. Bal¢ytyté-Kur-
tiniené pritaria, kad reikéty
atskirti kalbos mokymasi nuo
kalbos jsisavinimo. ,,Isisavini-
mas — tai savaiminis, nesamo-
ningas procesas, vykstantis gy-
vai kontaktuojant su uzsienio
kalba. O kalbos mokymasis
vyksta samoningai, $is proce-
sas tinkamas tik vyresnio am-
Ziaus vaikams, kai jie pradeda
kalba suvokti kaip sistema®, -
ai$kina déstytoja. Paprastai ta-
riant, ikimokylinukai uzsienio
kalbos turi buti ne mokomi, o
tiesiog natiiraliai joje bati. Sis
metodas vadinamas pasinéri-
mu | kalba. Pavyzdziui, dvi-
kalbiuose darzeliuose naujoji
kalba tampa darbo, bendra-
vimo kalba. Pagal principa
»vienas asmuo — viena kalba“
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viena auklétoja bendrauja tik
lietuviskai, o kita - tik uzsie-
nio kalba, vokiskai ar angliSkai.
Kaip ir dvikalbése $eimose,
grupéje visg dieng skamba dvi
kalbos, mazieji né nejaudia, jog
mokosi.

| PAGALBA ATEINA
MUZOS

G. Bal¢ytyté-Kurtiniené at-
kreipia démesj, kad uzsienio
kalby mokytojas turi bati labai
karybingas, i$manyti amziaus
tarpsnio ypatumus ir taikyti
tinkamus metodus. Vieni vai-
kai mokosi girdédami. Jiems
reikalingi garsai, Zodiniai Zai-
dimai, eilérastukai, skanduo-
tés, dainelés.

Kiti vaikai jsimena greiciau,
kai informacija siejama su vaiz-
du, mato piesinélius, stebi gam-

DU VERTEJAI
kalbasi skestanciame laive:
— Ar mokate plaukei?

— Ne, bet moku $aukti
,gelbékite” devyniomis
kalbomis.

UZsieno kalbos
pamokeles
maziesiems turi
atrodyti kaip

Zaidimas.

t, formas, spalvas. Tokie vaikai
meégsta kalbos mokytis i$ korte-
liy, vadovéliy su iliustracijomis,
vaizdo siuZety, animaciniy fil-
muky, zodzius geriau jsimena,
jei mato juos para$ytus.

Tretiesiems (pojutinis mo-
kymosi stilius) norisi paliesti,
pajausti, pauostyti. Kalbos jie
mokosi per komandinius Zai-
dimus, fizinius pratimus, jude-
sius, darbelius.

Mokslininkeé itin palankiai
vertina uzsienio kalby mokyma
pasitelkiant menus. Ji atkreipia
démesj, kad girdimojo stiliaus
vaiky miiza - muzika, regimo-
jo - dailé, pojatinio-jausmi-
nio - drama, net Sokiai. ,,Uz-
sienio kalbos pamokélé buty
visaverté visiems vaikams,
jei mokytojas $ias tris muizas
pasitelkty i pagalbg. Domiuosi
kalbos ir muzikos rysiais, kity
mokslininky ir savo moks-
linivose tyrimuose pastebeé-
jau, kad muzikos integracija
turi ypatinga poveikj kalbos
mokymuisi ir ypac ilgalaikei
atmindiai lavinti. Juk daZnas
i$ musy dar ir dabar lengviau
iSdainuotume angliska abécéle,
nei i§ eilés iSvardytume raides.
O daugelis vaikystéje iSmokty
anglisky daineliy dar ir $ian-
dien skamba ausyse. Be daina-
vimo, savaip mokyti kalbos ir
ja isisavinti gali padéti ir kitos
muzikinés veiklos grandys:



ritmavimas, skandavimas,
grojimas ritminiais ir melo-
diniais instrumentais, muzikos
klausymasis ir pan.®, - i§vadas
pateikia déstytoja.

GERIAU VELIAU, BET
RAMIAU

Ar svetimos kalbos mokyma-
sis negali apsunkinti gimtosios
kalbos jsisavinimo? ,,Moks-
lininkai jrodé, jog antrosios
kalbos mokymasis neturi nei-
giamo poveikio gimtajai kal-
bai. Visgi, jei vaikui nustatytas
kalbos sutrikimas, tikétina,
kad jis, mokydamasis kalby,
patirs tam tikry nesklandu-
my“, - jspéja angly kalbos
mokytoja Raminta Rupsiene.
Tiesa, nereikéty pamirsti ir
prigimtiniy vaikuéio polinkiy.
Ir mums kadaise ne visiems
vienodai sekési mokytis kalby
ir tiksliyjy moksly.

Angly kalbos mokytojas
Erikas Juchnevi¢ius primena,
jog kiekvienas vaikas, kaip ir
suauges zmogus, yra savitas,
turi savo darbo ir mokymosi
stiliy, tempa bei ritmg. Anot
jo, svarbiausia ,,neperspausti®
vaiko, kuriam uzsienio kalba
sekasi sunkiau, kad nejvykty
visiskas atmetimas ir pasiprie-
$inimas i$ principo bet kokiam
mokymuisi.

DIDzIAU§IA NAUDA -
VAIKO DZIAUGSMAS
2009 m. jsigaliojo Lietuvos
$vietimo ir mokslo ministe-
rijos direktyva, remiantis ja,

4 e W

Anglq kalba miisy maZiesiems

V3| ,Mazieji $nekuciai“

kviecia 3—-7 mety vaikucius mokytis angly kalbos
Vilniaus valstybiniuose ir privaciuose vaiky darzeliuose.

KAIP MOKYTIS UZSIENIO
KALBOS NAMIE?

Pataria ,,Saulés gojaus“ angly kalbos

mokRytoja Inga Genutyte

R

g

Bitina kiek jmanoma daugiau vizualizuoti informacija ges-
tais, mimika, paveiksliukais, apciuopiamais daiktais ir pan.

Leiskite vaikams tiesiog klausytis. Kalbéjima reikia skatinti ir
provokuoti, bet ne siekti jo spaudimu ir vertimu pakartoti. Jei
mokotés pazinti darzoves, drauge gaminkite salotas, jei susipa-
Zjstate su gyvanais — lipdykite juos is plastilino, pieskite, kurkite.
Bukite zaismingi, karybingi ir leiskite patiems vaikams biti jy
mokymosi proceso bendraautoriais.

Jei mokotés pazinti ir jvardyti spalvas, namie galite délioti
spalvotus delny ir pédy atspaudus dideliame popieriaus lape.

Jei yra galimybé, bendraukite su kitakalbiais vaikais.

Zaiskite zaidimus uZsienio kalba, dainuokite daineles, mo-
kykités eilérastuky. Retkarciais naudinga pasizidréti ir animaci-
niy filmuky. Nepamirskite, kad vaikui tai turi teikti pasitenkini-

ma, kelti malonias emocijas.

uzsienio kalby mokymas pra-
dedamas nuo antros klasés.
»Manau, tai pats palankiau-
sias amziaus tarpsnis pradé-
ti mokyti uzsienio kalbos:
vaikai, baige pirmga klase, jau
yra susipazine su mokykla ir
jos sistema, tad naujos kalbos
jvedimas nesukelia streso.

« PRITAIKYTA MAZIESIEMS - pagal specialiag adaptuota programa.
« SMAGU - daug kirybiniy uzduodiy ir zaidimy.

+« NAUDINGA - ismokstami artimiausios aplinkos Zodziai, taisyklinga tartis.

* PRASMINGA - lavinami ne tik kalbos, bet ir bendruju kompetenciju jgudziai, pasiruosiama mokyklai.

Be to, Siame amziuje plecia-
si vaiky socialiniai poreikiai,
nebeapsiribojama $eima ir jos
aplinka, atsiranda nataralus
smalsumas pazinti ir svetimas
$alis, jy kalbas.

Vaikus vis labiau jtraukia
nei$vengiamas skaitmeninis
pasaulis, kuriame vyrauja

uzsienio, dazniausiai angly,
kalba“, - teigia G. BalCyty-
té-Kurtiniené. Ar tai reiskia,
kad uzsienio kalbos pamokélés
darzelinukams nereikalingos?
Reikalingos, tik svarbu netu-
réti pernelyg dideliy lukesciy
ir jokiu badu neversti vaiko
mokytis.

Téveliams reikéty atsakyti
sau j klausima, kokiu tikslu jie
moko savo vaikg uzsienio kal-
bos? Jei tikrai nori, kad vaikas
mokeéty vieng ar kitg kalbg var-
toti savo kasdienybéje, bitina
sudaryti salygas ta kalba kal-
béti. Reikia ir namy aplinkoje
pratesti ugdyma, pavyzdziui,
dainuoti daineles, Zzaisti zai-
dima uzsienio kalba, bandyti
susi$nekéti.

Tévai taip pat turéty jver-
tinti, kas jy vaika dziugina
labiau - kalby mokymasis ar
fiziné veikla. Galbut, jei vaikas
nuosirdziai dziaugiasi ugdymo
veikla, nebe taip ir svarbu, ar
keli angliski Zodeliai duoda
daug naudos, ar mazai...

Daugiau informacijos

tel.: 8 608 30 100, 8 643 43 777;
el. p. info@maziejisnekuciai.lt
www.maziejisnekuciai.lt

www.facebook.com/mazieji.snekuciai



. »Piniginé

Nemolka

amai =

suris pelekautuose?

UZsisakote maisto papildy pakuote, kuri jums sidloma
nemokamai. Nemokamai j3 ir gaunate. Kas toliau?
Véliau prekés jums siunciamos viena po kitos ir uz jas
reikalaujama atsiskaityti. O juk noréjote tik to, kg gausite
Ar tokia prekybininky taikoma praktika teiséta
ir kaip turétuméte elgtis, kalbamés su V3] Europos
vartotojy centro teisininke pataréja Rasa Kneizyte.

dykai...

Sevmal |

Judita Laviniené

VARTOTOJY
KLAIDINIMAS
,»1$méginkite nemokamai®,

Htik 1 euras® - populiarios ir
daznai internete matomos
frazés. Taciau, jei kas nors
atrodo per daug gerai, kad
bty tiesa, tai grei¢iausiai ir
néra tiesa. Vartotojai atsako j
reklaminj skelbimg internete
arba telefonu ir uzsisako
nemokama ar labai pigia ban-
domaja preke. Sio proceso
metu vartotojai pardavéjams
pateikia savo duomenis ir tik
véliau paaiskéja, jog vartotojai
buvo suklaidinti ir jtraukti j
ilgalaikj sandorj su pardavéju.
»Kalbant apie nemokamus
pavyzdzius, tai Europos var-

totojy centras Lietuvoje daz-
niausiai gauna skundy, kai po
pirmo nemokamo bandymo
vartotojai toliau gauna kity
siunty jau kartu su saskaito-
mis apmokeéti. Dazniausiai
tokios sutartys biina suda-
romos telefonu ir vartotojai,
ypac vyresnio amziaus, ne
visada iki galo supranta savo
jsipareigojimy apimtj, — ais-
kina R. Kneizyté. — Galiu tik
pasidziaugti, kad dazniausiai
tokias muisy turimas bylas
pavyksta i$spresti teigiamai —
pardavéjai panaikina saskai-
tas uz neuzsakytas prekes.“

KOMPROMISO BUDU
Europos vartotojy centras

gincus tarp Lietuvos vartotojy,

jsigijusiy prekiy / paslaugy i$

ES $aliy, Islandijoje ar Norve-

gijoje registruoty pardavéjy

/ paslaugy teikéjy sprendzia

SVARBU

* Jei uzsisakote pagal skelbimg internete, butinai i§saugo-
kite ekrano nuotrauka uzsakymo procese kaip jrodyma,
kad neisreiskiate jokio sutikimo dél prenumeratos.

e Skaitykite ir tai, kas parasyta smulkiomis raidémis. [siti-
kinkite, kad nety¢ia nesutinkate uzsiprenumeruoti.

* Jeigu kokia nors informacija yra paslépta ar nepateikta,
pagalvokite apie galimybe apsipirkti kitur.

¢ Jei ne dél savo valios buvote jtraukti j prenumerata, atsi-
sakykite sutarties ir i$saugokite atsisakymo kopija.
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kompromiso budu. Jeigu
matoma, kad pazeidZziamos
vartotojy teisés arba pardave-
jas / paslaugos teikéjas tiesiog
neatsako vartotojui, tai uzve-
dama byla ir pasidalinama su
Europos vartotojy centru toje
valstybéje, kurioje registruotas

pardavéjas / paslaugos teikéjas.

Europos vartotojy centras toje
valstybéje susisiekia su parda-
véju / paslaugy teikéju ir kom-
promiso budu stengiasi padéti

vartotojui. ,Nors galiu pasakyt,

kad ne visada ir vartotojai
biina teisis. Kartais tiesiog jie
patys pavirutiniskai susipa-
Zjsta su pardavéjo salygomis,
nors jos, kalbant apie nemo-
kamas prekes ar pavyzdzius,
yra ypac svarbios®, — atkreipia
démesj R. Kneizyté.

KAIP ATSISAKYTI?
Gavote neuzsakytg preke?
Galite jos atsisakyti, taciau tai
svarbu padaryti tinkamai per
jstatymy numatyta laika. ,Yra

nustatytas 14 dieny termi-

' VARTOTOJO
ATMINTINE
Jeigu vis délto norite iSmé-
ginti tai, kas sitiloma ne-
mokamai arba itin palankia
kaina, R. Kneizyte sitlo buti
budriems. ,Pirmiausia pries
perkant reikia patikrinti
informacijg apie pardavéja,
dazniausiai vartotojai bina
pakankamai aktyvs ir
palieka atsiliepimuy, ypac
neigiamuy, internete. Taip
pat reikéty butinai perskai-
tyti bendrovés nuostatas ir
sglygas (angl. tems&condi-
tions), kartais kalti bana ir
vartotojai, jei pavirsutiniskai
susipazjsta su sutarties
sglygomis. Jeigu jmonés
svetainéje néra salygy, tai
verciau nerizikuoti ir su pa-
sicilymu nesutikti, — pataria
pasnekove.

nas nuo prekés gavimo, per
kurj vartotojas gali atsisakyti
nuotolinés sutarties ir ne
prekybos patalpose sudarytos
sutarties. Vartotojas pardave-
jui gali pranesti uzpildes spe-
cialig forma, o jeigu pardave-
jo interneto svetainéje tokios



Skaityrite ir tai,

kas parasyta
smulkiomis
raidemis.

» Klausk teisininko

néra, tai rastu aiskiai isreiksti
pageidavima atsisakyti sutar-
ties®, — sako R. Kneizyté.
Bendrovei siun¢iamame
raste paai$kinkite padétj ir
informuokite, kad nesiruo-
$iate mokeéti. Nurodykite
gautos saskaitos numerj,
sumg ir sgskaitos datg, taip
pat priezastis, kodél nesiruo-
$iate mokeéti. ,,Prasykite, kad
grazinty pinigus, jeigu be
jusy sutikimo buvo nuskai-
¢iuota nuo jusy kredito ar
debetinés kortelés. Svar-
bu i§saugoti dokumentus
gindijant gautg saskaitg ar
neteisétg nuskai¢iavima nuo
kortelés. Butinai i§saugokite
susira$inéjimo dokumen-
tus®, - nurodo teisininké.

SUSIGRAZINKITE
PINIGUS

Bendrovei gavus rastiska
kreipimasi, sutartis turi bati
nutraukta, o prekés grazintos.
Pardavéjas taip pat privalo
jums atiduoti sumokétus pini-
gus. ,,Jeigu pardavéjas negrazi-
na pinigy, kuriuos nuskai¢iavo
nuo jasy saskaitos be jasy
sutikimo, kreipkités pagalbos
i mokéjimo kortele i$davusig
finansine jstaiga®, — pataria
R. Kneizyté. Jeigu pardavéjas ir
toliau savavaliSkai nuskaiciuo-
ja pinigus be jasy sutikimo,
uzdarykite kortelés saskaitg.

PASIRUPINKITE
PREKEMIS

R. Kneizyté atkreipia dé-
mesj i tai, kad nors ir nesate
atsakingi uz prekes, kuriy
neuzsakéte, jus vis tiek turite
pareiga tinkamai jomis pasi-

rupinti ir grazinti bendrovei
jos saskaita, jeigu to bus
pageidaujama. Taigi:

* Nesinaudokite prekémis,
nes kai kuriose alyse, jeigu
pradésite naudotis, bus laiko-

ma, kad sutikote su sutartimi.

* Isitikinkite, kad prekeé gra-
Zinama registruotu biidu
ir i$saugokite ¢ekj / kvita,
kad galétumeéte jrodyti, jog
preke i$siuntéte atgal.

* Prisiminkite, kad nepriva-
lote mokeéti uz neuzsaky-
tas prekes. Jeigu pardavéjas
atsiuncia naujg sgskaitg ar
priminimg sumoketi, jas
neprivalote vél uzginéyti,
bet pageidautina, kad vél
susisiektuméte su pardavéju.

Jeigu pardavéjas perdavé
Sita reikala skoly iSies-
kojimo jmonei, jus taip

pat neprivalote mokeéti, bet
svarbu uzgin¢yti reikalavima.
Skoly isieskojimo bendro-
vés negali reikalauti jmoky,
kuriy teisi$kai neprivalote
moketi. Pardavéjo pareiga
jrodyti, kad jas privalote
mokeéti. Jas nevykdysite pini-
giniy jsipareigojimy tik tuo
atveju, jeigu teismas nuspres,
kad jus privalote sumokeéti ir
jus vis tiek pasirinksite ne-
mokeéti. Gincykite bet kokia
saskaitg, jei nemanote, kad ja
turite apmoketi.

Nepamirskite iSsaugoti
svarbiy dokumenty kopijy
ir susirasinéjimo su par-
davéju (ir kitomis jtraukto-
mis $alimis, tokiomis kaip
skoly isieskojimo bendrové).

TEVAS - PAGAL
[STATYMA_
Rugséjo ménesj i§sis‘kyr'iau
su zmona. Ji laukiasi VN!((?
nuo kito vyro. Ar gali busl
taip, kad vaikas bus teisis-
kai priskirtas man?

| klausimus atsako
V5] Seimos teisiniy
konsultacijy centro
teisininké Jurgita
Maslianikaité

Skaitytojo klausimas Siuo atveju yra labai taiklus. Klausi-
mas keliamas dél vaiko kilmés i tévo nustatymo. Esminé
teisiné norma Sioje situacijoje nurodo, kad kai vaikas
gimsta praéjus ne daugiau kaip trims Simtams dieny nuo
santuokos nutraukimo, vaiko tévu pripazjstamas buves
motinos sutuoktinis (LR civilinio kodekso 3.140 straipsnio
2 dalis). Taigi atsakymas j skaitytojo klausima yra teigiamas.

Kadangi nuo santuokos nutraukimo néra praéje trys
Simtai dieny, tai gimus vaikui ir registruojant gimimo fakta
skaitytojas gali bati jrasytas kaip gimusio vaiko tévas, net jei
pats nedalyvauja ir faktiskai nezino. IS klausimo formuluotés
galima speti, kad vaikas dar gims, todél darytina prielaida,
kad gimimo fakto registravimas numanomas ateityje.

Vaiko gimimo registravimo faktas metrikacijos jstaigoje
Siomis ir panasiomis aplinkybémis yra labai svarbus, kadangi
nuo to priklauso teisinis situacijos sprendimas. Kol vaiko
gimimas néra registruotas, teisiné procedra yra papras-
tesné. Kai vaikas gimé issituokusiai motinai nuo santuokos
pabaigos nepraéjus trims Simtams dieny, vaiko motina, jos
buves sutuoktinis ir vyras, pripazjstantis save gimusio vaiko
tévu, turi teise paduoti teismui bendrg pareiskima, prasy-
dami vaiko tévu jrasyti vyra, pripazjstantj save vaiko tévu.
Teismo nutartimi patvirtinus tokj bendrg pareiskima, kaip
vaiko tévas jraSomas ne buves motinos sutuoktinis, o vyras,
pripazjstantis save vaiko tévu (LR civilinio kodekso 3.140
straipsnio 5 dalis). Taigi nors ir reikalinga kreiptis j teisma su
pareiskimu, toks pareiskimas nagrinéjamas supaprastinto
proceso tvarka, tokiu atveju galimas ir rasytinis klausimo
sprendimas (Zzinoma, teismas gali nuspresti kviesti pareiski-
ma pateikusius asmenis j poséd]j duoti paaiskinimus zodziu).
Taciau pazymétina, kad tai vis dél to yra greitesnis teisinis
sprendinys, nei bty tada, kai vaiko gimimo faktas jau baty
registruotas metrikacijos jstaigoje. Tuomet bty reikalinga
taikyti tévystés nugincijimo tvarka, kai procesas vyksta
ieskinio teisena, paprastai yra skiriama DNR ekspertizé ir
byla uztrunka ilgiau.

"-'I-I-”;I Jasy klausimy teisininkui laukiame adresu
' seimai@savaite.lt.
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» Etiketas

Kiekviena darbovieté turi
savo taisykliy ir etiketo
reglamenta. Vis délto Jisy

galimybé tinkamai dirbti la-
bai priklauso ir nuo bendro
darbo etiketo iSmanymo.

Seimai

Selija Levin-Jurgiliené

ELEMENTARI HIGIENA

Kiekvienas darbuotojas turéty Zinoti,
kad svarbu laikytis higienos normy. Jos
leis kiekvienam darbuotojui jaustis darbe
patogiai ir saugiai. Tam tikri dirgikliai,
tokie kaip kvapai ar kolegos ¢iaudulys,
netrikdys darbo eigos.

* Nevalia eiti darbg serganciam.

* Nesikvepinti aitriais kvepalais.

* Susitvarkyti savo darbo stala, o ypac
bendrg erdve, tarkim, prie kopijavi-
mo aparato ar bendroje virtuveléje.

¢ Maisto vartojimas kontoroje taip pat
turéty buti ribojimas, nes tam tikri
kvapai gali erzinti kitus darbuotojus.

SVARBU

e [vertinkite darbovietés aprangos
koda. Jei turite tatuiruociy ar kano
auskary, pasistenkite juos pridengti
verslo pasaulyje.

* Turékite vizitiniy korteliy. Savo kon-
takty rasymas servetéléje ar popie-
riaus skiautéje atrodo nemandagiai.

SU PAGARBA KITIEMS
Punktualumas ir pagarba aplinkiniy
darbui ypac svarbus.

*Visada pasirodykite darbe laiku,
ypac pries svarbius susirinkimus.

» Nekalbékite per garsiai telefonu,
tai trukdo aplinkiniams. O per
susitikimus nustatykite vibravimo
funkcija.

* Gerbkite kito darbuotojo erdve. Lai-
kykités atstumo, kol kitas Sneka te-
lefonu. Paisykite tam tikro atstumo
kalbédamiesi su kitais darbuotojais.
Kontora néra vieta intymumui.

* Nereikalaukite, kad kiti dalytysi
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Bukim mandagus

ir darbe

Nesaukite

ir nekelkite
balso ant Rity

darbuotojy.

su jumis asmenine savo gyvenimo
informacija.

* Pasistenkite atsakyti j praleistus
skambucius ar elektroninio pasto
laisSkus per 24 val.

« Niekada nerasSykite laiSke to,
ko neisdrjstuméte pasakyti j akis.

* Nepertraukinékite kalbanciyjy.
Nejziebkite konflikty per susirinki-
mus. Leiskite visiems aprimti ir tada
pasikalbékite apie ripimus dalykus.

VENKITE ASMENI§KUMU

Darbe neleistina $meizti, apkalbinéti
ar kitais budais reik$ti asmeniniy nuosta-
ty, kurios nesusijusios su darbu. Taigi:

* Nesiskolinkite daikty be savininko
leidimo.

* Nesitaikstykite su kity neetisSku
elgesiu. Nei jei liksite vienas,
besielgiantis etiskai, laikykités savo.

* NeSaukite ir nekelkite balso ant kity
darbuotojy.

* Nelipdykite etikeCiy Zzmonéms
pagal jy darbo pobldj. Traktuokite
visus kaip lygius.

* Neliezuvaukite apie kitus darbuoto-
jus. Geriau pasakykite jiems pa-
garbiy komplimenty. Jei iSgirstate
komplimentg, batinai padékokite.

KOMANDIRUOTEJE

Kiekviena $alis pasizymi savita kultara,
sveikinimosi jpro¢iais, dovany teikimo
manieromis. Bet kokiu atveju neliaupsin-
kite savo $alies per daug ir nesitikékite,
kad visi jusy lukesc¢iai turi bati i$pildyti.
Be to, atminkite, kad Jasy viesbudio kam-
barys néra baras ar biuras. Todél verciau
nekvieskite klienty j savo kambarj. Prie$
keliaudami svetur, pasidomeékite kitos
$alies kultara. Jus esat svecias, tad priim-
kite sprendimus su pagarba ir saikingai
vartokite alkoholj. Visi darome klaidy
tam tikromis aplinkybémis, bet kai kalba-
me apie darbg, kuo maziau ty klaidy, tuo
geriau. Prisiminkite, kad jasy pasirinki-
mas elgtis pagal etiketq atsispindés ne tik
jusy bendrovés veikloje, bet ir Jasy paties
profesinéje srityje.

|MONES DARBUOTOJAS
ateina pas virdininka ir praso padidinti
atlyginima. Virsininkas klausia:
— Ar jums tikrai to reikia?
— Taip, turiu ateities plany — ketinu vesti. b
— Suprantama, bet nedidinsiu! O ateityje -
jds man uZ tai dar ir padékosite. !
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Florame mandariny ir kvapiyjy kanangy
kano losjonas

Lengvai prasiskverbiantis, drékinantis ir
minkstinantis odg organinis mandariny

ir kvapiyjy kanangy losjonas. Malonaus
kvapo ir lengvos tekstlros losjong pamegs
visa Jasy Seima. Ekologiski alavijy ir levandy
géliy vandenys suminkstina odg, suteikia
atsipalaidavimo pojatj. Tai puiki dovana sau
ar draugui.

Talpa 200 ml

Kaina 18,53 EUR (64 Lt)

Jsigijimo vietos:

SPA centras ,Provanso kvapai” Vilniuje

ir Klaipédoje, www.provansokvapai.lt

Florame”’

Laits Corporels de Provence

Eiady Lotion from Provence
with Organic Essential ds.

Sairt Riérmy de Pravence.
el Sine  Madein Frnct

PEAUD’OR soliariumo jdegio
losjonas ,,Dark Angel”

Spindinti oda, nuostabus jdegis ir subti-
lus aromatas. |degio losjonas papildytas

natraliais aliejais ir omega 3 kompleksu.

Veikliyjy medziagy derinys drékina

ir jaunina oda, uztikrina tolygy aukso
spalvos jdeg]. Losjonas padeda jgauti
norimo tamsumo jdegj. Naudojimas:
tepti oda pries pat jdegio sesija.

Talpa 250 ml

Kaina 18,10 EUR (62,49 Lt)

Jsigijimo vietos: ,Eurokos” parduotuvés

-

L'Oreal False Lash Wings Butterfly GARNIER

Effect Fibers mascara tankinantis
ir ilginantis blakstieny tusas.

Dél naujos formos Sepetélio blakstie-
nos vienodai ir lygiai padengiamos
nuo Sakny iki pat galiuky, sukuriamas
tarsi netikry blakstieny efektas.
Blakstienos tampa tankesnés, ilgesnés
ir riestesnés. Asimetrinis, drugelio
formos Sepetélis, su kuriuo itin patogu
isskleisti blakstienas akiy kampuciuose,

*Skirtingose vaistinése kaina gali skirtis.

tarsi drugelio sparnus.
Kaina 15 EUR (51,79 Lt)

parduotuvés, www.pex.It

SENI CARE kiino balzamas
sausai odai
Sausos viso kino odos priezirai: se‘g-fe
« efektyviai drékina: oda iskart
tampa elastingesné, minkstesné;
- . . V. :_v:-q:“m
« veikia raminamai, mazina e

S e gy
iy sy |

odos siurkstumg; ol o
« neutralizuoja laisvuosius radikalus,
apsaugo nuo ankstyvo senéjimo; 5
« stiprina odos apsaugine funkcija, =
neleidzia jai iSsauseti;
« panaikina per didelj odos
pleiskanojima.

e

ql

Naudojimo btdas: Uztepti ant odos ir lengvai
Jjmasazuoti. Naudoti 1-2 kartus per diena.

Talpa 250 ml
Kaina 3,98 EUR (13,74 Lt)*
Jsigijimo vietos: teirautis vaistinese

Jsigijimo vietos: ,Parfum Express”

Ultra Doux Marvellous
sampunas, balzamas,
kauké ir plauky aliejus su
argany ir kamelijy aliejais ‘.L
sausiems, Siurkstiems
plaukams

Siose plauky priezidros

tepama ant sausy plauky.

Talpa: Sampunas 250 ml, balzamas 200 ml, kauké 300 ml, aliejus 150 m|

Kaina: Samptno ir balzamo 2,49 EUR (8,59 Lt)
Kaukés 4,34 EUR (14,98 Lt)
Aliejaus 8,69 EUR (30 Lt)

Jsigijimo vietos: kosmetika prekiaujancios parduotuvés

*|vairiose prekybos vietose kaina gali skirtis.

priemoneése suderinty nuostabiy argany ir kamelijy aliejy junginys
pamaitins sausus ir Siurks¢ius plaukus, suteiks jiems elastingumo bei
spindesio, o plauky plovimas taps tikru malonumu. Argany aliejus turi
ypatingy maitinamujy ir apsauginiy savybiy, o kamelijy aliejus suteikia

spindesio ir Svelnumo. Sausi, siurkstds plaukai akimirksniu pamaitinami,
jie atgauna elastinguma bei $velnuma, zvilga ir pasidaro lengvai Sukuoja-
mi. Neriebus plauky aliejus gali bati naudojamas pries trenkant plaukus,
prie$ juos dziovinant ir kaip kasdiené plauky grazinimo priemoné,

Sampinas ,Margarita“ su kiausiniais

ISsauséje ir blizges] prarade plaukai taps gyvy-
bingesni naudojant $amping ,Margarita”“ su
kiausiniy lecitinu. Natdralus kiausiniy lecitinas
atkuria pazeisto plauko struktdrg ir intensyviai
maitina. Sampno sudétyje esantys septyniy
zoleliy ekstraktai aktyvina kraujotakg, stiprina
plauky Saknis ir gaivina galvos oda. Patiktrinta
dermatology.

Talpa 250 ml

Kaina 1,99 Eur (6,87 Lt)

Jsigijimo vietos: ,Drogas", ,Kosmada’, ,Maxima"
ir kt. parduotuvés
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» Reklama

Atrodé,

pilvas tuoj sprogs!

50008080000
..-.--..-.o.---a--a.cn.c--o--o.
a s s s s 8 eEan
s

Zmogaus organizme natiraliai gyvena vienalasciai grybeliai,
dar vadinami mieliagrybiais. Candida albicans — vienas i$

ju. Mieliagrybiy, arba mieliy, yra daugybé rasiy. Mums
labiausiai Zinomos kepimo, alaus ir vyno mielés. Mielés

yra grybai. Gavusios cukraus, mielés iSkart pradeda jj ryti ir

daugintis.

rie§ valgi Tina visada is-
geria vieng Dida tablete.
Ankséiau, kai tik Tina ka
nors suvalgydavo, jai pis-
davo pilva ir ji jausdavosi iSpampusi.
»Naktj mano pilvas taip iSsipas-
davo, kad atrodydavo, tuoj sprogs.
Dujos ir laisvi viduriai versdavo
mane lakstyti j tualetg. A§ beveik bu-
vau netekusi vilties surasti pagalbg,
nes niekas negaléjo nustatyti jokiy
skrandzio ar Zarnyno sutrikimuy.
Biidama ne namie valgydavau labai
mazai, kaip paukstelis, kad pilvas
neispampty. Ir labai daznai vilke-
davau laisvus drabuZius, kad pa-
slépéiau savo idsipatusj pilva.”

ATRADO TABLETES DIDA
»Praéjusig vasarg perskai&iau apie
tabletes Dida ir cinamono nauda.
NusprendZiau jas isbandyti. Poveikj
pajutau netrukus, o po kurio laiko
mano pilvas vél tapo plokscias. Sian-
dien mano virskinimo sistema dir-
ba puikiai. A$ labai laiminga. Dabar
a$ visada iSgeriu vieng tablete Dida
prie§ pusryéius ir vieng tablete
priespiet. Nuostabus jausmas, kai
pilvas veél plokscias, o virSkinimo
sistema veikia puikiai®, - $ypsoda-
masi pasakoja Tina.

MIELIAGRYBIAI

Esant normaliai gerosios Zarnyno
mikrofloros pusiausvyrai, mieliy au-
gimas ir dauginimasis kontroliuo-
jamas. Todél Zmogus jauciasi pui-
kiai, jo nekankina nemalonts po-
juciai zarnyne pavalgius. Taciau ne-
kontroliuojamai augdamos ir cuk-
ry skaidydamos mielés isskiria
toksiny, jie gali sukelti silpnumg
ir nuovargl, dujy, kurios sukelia
nemalony pilvo piatimg ir tempima.
Nesveika ar nevisaverté mityba,
stresas ir kartais antibiotikai taip pat
gali sutrikdyti Zarnyno mikrofloros

Mbsikratukide (355p0

kad

am e
..l.I'-l'.I'.l.‘l...lt.ll.l'..'..l.l.‘ll.l

pusiausvyra. Tuomet mielés pradeda
daugintis nekontroliuojamai. Mielés
meégsta augti drégnose kino vietose
ir gleivinése.

SKANDI_NAVIgKOS DIDA
TABLETES

Cinamonas yra vienas seniausiu
prieskoniy, kurj Zmones pradéjo
vartoti mazdaug pries 5 000 mety.
Tradiciskai jis buvo vartojamas kaip
antibakteriné ir virSkinimg geri-
nanti priemoné. Dida tabletés ga-
minamos pagal Skandinavijoje ge-
rai zinomg recepta, svedy Zoli-
ninky sékmingai naudojamg jau
daugelj mety. Dida sudétyje yra
augaly, turin¢iy antiseptinj, dujy
kaupimasi, pilvo tempimg ir piti-
masi reguliuojantj poveikj. Cesna-
kai ir ¢iobreliai veikia antibakteris-
kai, o cinamonas, raudonéliai ir kar-
damonai palaiko normaly virski-
nima. Pipirmétés ir pankoliai ma-
zina dujy susidarymg Zarnyne ir
viduriy patimg. Niacinas padeda
palaikyti normalia gleiviniy buk-
le. Normali zarnyno ir virskinimo
sistemos gleiviniy buklé svarbi gerai
savijautai.

SVARBI IR DIETA

Vartojant Dida rekomenduojama
sumazinti kavos, alkoholio, saldu-
myny, cukraus vartojima. Svarbu
jvairi bei subalansuota mityba ir
sveikas gyvenimo budas. Venkite
riebaus maisto. Vietoj jo valgykite
sveiky grady produkty, Svieziy
vaisiy ir darzoviy - virty arba
zaliy. Sportuokite. Tai pagerins
medziagy apykaita, padés greiciau

.
o.c-uo-.o-'a-.'

o

salinti toksinus. Rekomenduoja-
ma sumazinti ar kuriam laikui at-
sisakyti produkty, kurie skatina
blogosios zarnyno mikrofloros vys-
tymasi ir pazeidZia organizmo mik-
robiologing pusiausvyra: alkoholio,
astraus ir stiraus maisto, mieliy,
angliavandeniy. Geriau valgyti bal-
tyminj maistg — vistieng, kalakutie-
na, Zzuvj, kiausinius, pupeles, Svie-
zias darZoves, rinktis alyvuogiy ir
liny sémeny aliejy.

DZIAUKITES PLOKSCIU
PILVU

Vartokite Dida, kad iSvengtumeéte
pilvo patimo, tempimo, palaikytu-
méte normaly virskinima ir puikia
savijauty po valgio. Rekomenduoja-
ma gerti po 1 tablete per dieng pries
valg] uzsigeriant stikline vandens.

Pirmas 45 dienas rekomenduojama
gerti po 2 tabletes per diena. Skan-
dinaviskos maisto papildo Dida
tabletés pagamintos i§ augaly eks-
trakty ir eteriniy aliejy.

KUR GALIMA |SIGYTI DIDA
TABLECIY?

Originaliy Dida tableciy galite jsi-
gyti vaistinése arba gamintojo inter-
neto svetainéje www.newnordic.lt.

TURITE KLAUSIMU?
Norédami gauti daugiau
informacijos, skambinkite telefonu
(8 37) 222 023 arba apsilankykite
interneto svetainéje
www.newnordic.lt.

NEW NORDIC
parduotuvé
internete

dida

Normali virshinim

mos bikle




» Intymu |

Erekcijos sutrikimy ret-
karciais pasitaiko visiems,
tad nereikety del to jaudin-
tis. Taciau jeigu tik pusés
meéginimy pasimyléti metu
jvyksta erekcija - tai zen-
klas, kad reikalas rimtas!

Ar butent jums gresia erekci-
jos disfunkcija? ISsiaiSkinkite
tai atsakydami j klausimus.

1. AR TURITE ANTSVORIO?
Nutukusiems vyrams dazniau iSsivysto
erekcijos disfunkcija. Taigi, jeigu turite
antsvorio, susimastykite.

2. KOKIOMIS IS TOLIAU

ISVARDYTUY LIGY SERGATE:

e diabetas

e didelis cholesterolio kiekis

* depresija

* aterosklerozeé (plokstelés kraujagys-
lése)

e inksty ligos

e arteriné hipertenzija

e neurologiniai sutrikimai ir is da-
lies - nugaros smegeny traumos

* dubens organy ligos, kurioms reikia
chirurginés intervencijos

Neurologinés ligos, psichologinés
problemos ir busenos, susijusios su
kraujotakos sutrikimais, daznai tampa
erekcijos problemy prieZastimi.

3. KOKIE ZALINGI |PROCIAI
JUMS BUDINGI:

e rukymas

e alkoholio vartojimas

* narkotiniy medziagy vartojimas

Alkoholis, rakymas ir narkotikai pazei-
dzia kraujagysliy sieneles ir palaipsniui
sutrikdo procesa, kai lytinis organas
prisipildo kraujo.

4. AR DAZNAI SPORTUOJATE?
* kasdien

e karta per savaite

* porg karty per ménesj

* nusispjaut man j ta sporta

Nejudriai gyvenantis vyras vargu ar gali
bati geras meiluzZis.

5 klausimai apie
VYRU SVEIKATA

5. AR DAi.NAI ATSIDURIATE
STRESINESE SITUACI)OSE?
e nuolat

e kartais

e itin retai

Nerimas ir stresas i$ tiesy daznai
sukelia laiking erekcijos disfunkcija.

KO KLAUSTI GYDYTO)O?

* Ar mano erekcijos disfunkcija susijusi
su kokia nors kita liga?

* Ar gali vaistiniai preparatai, kuriuos vartoju,
tapti erekcijos disfunkcijos priezastimi?

e Ar gali erekcijos sutrikimai bati susije su
psichologiniais iSgyvenimais arba stresu?

* Kokie vaistai galéty man padeéti?

EREKCIJOS DISFUNKCIJA SKAICIAIS

* Vien tik JAV 30 mlin. vyry vargina vieno
ar kito laipsnio erekcijos disfunkcijal

* Apie 40 proc. 40-49 mety vyry turi
sunkumy pasiekti ir iSlaikyti erekcija. Sis
rodiklis pakyla iki 70 proc. tarp 70-eciu.

* Jei problemy dél erekcijos pasitaiko
re¢iau kaip kas penktg lytinj akta,
paprastai nereikia gydyti.

* Vlyresniy kaip 60 mety vyry erekcijos
disfunkcija 50-60 proc. susijusi su
ateroskleroze.

® Erekcijos sutrikimai vargina 35-50 proc.
vyry, serganciy cukriniu diabetu.

AR ZINOTE?

Daug kas mano, kad erekcijos disfunk-
cija — neisvengiama senéjimo palydove,
kaip ir raukslés arba zylantys plaukai. Taip
manantieji labai klysta! Impotencija néra
norma jokiam amziui.

Kitas paplites mitas siejamas su apati-
niais. Daugelis nuosirdziai tiki, kad siauros
trumpikes skatina erekcijos sutrikimus.
Tai netiesa. Kita vertus, jeigu vis délto
nusprendéte jsigyti dviem dydZiais
mazesnius apatinius, skubame jspéti —
tokie apatiniai sutrikdo spermatozoidy
brendimo procesg séklidése.

Erekcijos disfunkcija gydoma tabletémis
ir kitaip. Vaistai gali bati leidziami tiesiai
] varpos akytkanj bei $laple, taip pat tai-
koma chirurginé metodika (pavyzdziui,
Jterpiami implantai) ir sekso terapija.

GRAIKINIAI RIESUTAI gerina spermos kokybe

Amerikieciy mokslininkai nustate: jeigu
kasdien suvartojama 70 g graikiniy riesuty,
jau po 12 savaiciy pageréja spermos kokybeé.
Tyrime dalyvavo 117 vyry nuo 21 iki 35
metuy, besilaikantys tradicinés vaka-
rietiskos mitybos. Pusé vyry per dieng
suvalgydavo 70 g graikiniy riesuty, o
likusieji maitinosi jprastai, bet turéjo i
savo raciono isbraukti riesutus.

Po 12 savaiciy nuo tyrimo pradzios
pageréjo spermos kokybeé tik ty vyry, kurie
valgé graikinius rieSutus. Be to, ypac ryskus
pageréjimas buvo uzfiksuotas tarp ty vyry,
kuriy spermos kokybé tyrimo pradzioje
buvo prasciausia.

Gauti rezultatai liudija, kad pries uzmegz-
damas gyvybe vyras turi daugiau déemesio
skirti savo mitybai.
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» Stilius Spintos turinys

Privalome aiskiai zinoti, kas yra spintoje.
Tikrai nepakanka pasiziareti, padusauti

prie spintos ir ja uzdaryti. Butina viskg i-
siimti ir s3Ziningai iSsimatuoti. Per metus

Kasdien - vis kita
Jei etiketese paradyta, jog reko-
menduojamas sausas valymas, tai
taip ir darykite. Taip pat patariama
nevilketi kiekviena dieng ty paciy
drabuziy — ir ne tik todel, kad visa-
da atrodysite vienodai, bet ir todél,
kad jie labai greitai susideves! Leiski-
te drabuziams issikabéti, issivedinti,
batinai i$lyginkite juos.

turi bti vienas esminis spintos tvar-
kymas ir keli kassezoniniai. Jei tvarkote
spintg, tai darykite i$ esmés ir i§meskite
visus suplyusius, iStjsusius ir kitaip nude-
vétus drabuzius.

stebuklingosios kriivelés
Batinai iéridiuokite drabuzius. Visg spintos
turinj isdeliokite j tam tikras kravas — | vjena;
kraukite tuos, kuriy nebedévesite ir kuriy zadate
atsikratyri, | kitg atrinkite tuos, kuriuos palivl.<site
spintoje kaip megstamus ir tinkam'u‘sv. Trqu—
je krivoje palikite tuos, kuriuos gali ng?H:)GFI
siuvéja, pataisiusi drabuzio ilgj, pasiaurinusi arba‘
paplatinusi jj. Ketvirtojoje krivoje turéty nggultn
tie drabuziai, kuriems ko nors traksta — prie
sukneles pedkelniy arba prie dzinsy — Svarkelio.

Ir vel neturite kuo
apsirengti? Skubeésite j
parduotuve pirkti naujy
drabuziy? O gal leksite
pas siuveja? Luktelkite!
Jums gali padeti stiliste,
knygos apie stiliy
»Spintologija“ autoré
Agne Gilyte.

Deriniai
Bltinai issimatuokite visus drabuzius ir
ismeginkite visus galimus derinius. Jei
apsivilkote marskinius, susiraskite dar kelis
drabuzius, prie kuriy juos dévésite, o jei
apsirengete sijong, susidéliokite dar keleta
apdary, kuriuos galésite priderinti prie
meégstamo ir Jums tinkancio sijono.

Luko Griciaus nuotrauka. Straipsnj parengé Gerda Morozovieneé.

patarimail,

Atradimai nuotraukose
Labai patogu issirinkus derinius

nusifotografuoti. Kiekvieng vakarg
atsidarykite Sias nuotraukas ir atras-
kite tai, kg galéjote pamiréti. Tada

nebejausite galvos skausmo rytais, kai
tureésite mazai laiko susirasti drabuziy
komplekta, kurj norésite déveti.

Tikslingas apsipirkimas
Kai einate | parduotuve, tai darykite
tikslingail Jei einate pirkti balty marskiniy,
tai jy ir ieSkokite, o jei jums reikia meélyny
pédkelniy, tai jsigykite tik jas. Jokiu badu
eidama pirkti baty neuzsukite j apatinio
trikotazo parduotuve — isleisite daugiau
pinigy ir jsigysite to, ko Jums tuo metu
tikrai nereikia.

Naujo pirkinio iSbandymas

Kai grjztate i§ parduotuves, jokiu badu
nenumeskite drabuzio 3alia spintos.
Atvirkédiai, pasikabinkite jj, apzirekite,
pasimatuokite prie kity drabuziy, kaq “
suprastumete, ar jis jJums tikrai reikahn.gas‘ ‘
Juk paprastai parduotuvéje jsivaizduoja-
me, kad vizualiai drabuzis prie kity tiks,
ta¢iau pasimatavusios pamatome, kad
audiniai nedera tarpusavyje, netinka
ilgiai, spalvos ar pan. Tad pasimatavusips
i€ karto galésite nunesti drabuzj atgal ir
susigrazinti iéleistus pinigus.

Bene svarbiausias drabuzis

Balti klasikiniai marskiniai yra drabuzis, su
kuriuo sugalvosite 100 skirtingy deriniy!
Jie puikiai tinka kiekvieng dieng j biurg,
prie ju dera ryskiaspalvé skarelé, paplésyti
mélyni dZinsai, juodas Svarkas, ilgas taftos
sijonas. Balti marskiniai gali bati nepamai-
nomas variantas atostogaujant, kai greitai
reikia ka nors uzsimesti ant maudymosi
kostiumélio. Tiesa, balti marskiniai ir turi
buti balti. Patarciau pirkti pigesnius, taciau
turéti ne vienus, kad neisryskéty pageltusi
apykakle, demes ar susidévéjimas.
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Suskaiciuokite, kuriy atsaky-
my surinkote daugiausia —
A,BarC.

TESTO REZULTATAL:

Daugiausia atsakymy A

Jas - ,paauglys”. Kompleksai
ir tam tikras nepasitikéjimas
savimi bei maksimalizmas
neleidzia jums suaugti ir tapti
savarankiska asmenybe. Kai
jus nustos jaudinti tai, ka apie
jus mano aplinkiniai, ramiau
zvelgsite j tai, kas vyksta ap-
linkui. Nekirskite is peties, kai
reikia priimti svarby spren-
dimg, ir atsikratykite jprocio
kaltinti visus aplinkinius del
savo béedy.

Daugiausia atsakymy B

Jas - ,vaikas“. Vaikams sunku
suaugusiyjy pasaulyje. Susigau-
dyti sudétinguose reikaluose,
imtis atsakomybés, uzsidirbti ir
apmoketi saskaitas. Pasistenki-
te dazniau prisiimti atsakomy-
be uz save ir savo aplinkinius.

Daugiausia atsakymy C

Jas - savarankiska, brandi
asmenybé. Suauges Zmogus,
gebantis prireikus pabati ir
paaugliu, ir vaiku. Jiis mokate
spresti svarbius klausimus,
dziaugtis gyvenimu ir kurti.

. C Taip, a$ susitaikiau su savo trikumais.

1 Ar jums patinka
jasy kianas?

A Tiesg sakant, turiu dél ko kompleksuoti.

B Dazniausiai ne.

Ar jums patinka
2 juasy darbas?
A Man patinka tai, kuo uzsiimu.
B Nemégstu dirbti.
C Ne visuomet, bet bina akimirky, kai
labai patinka.

Jeigu jums
kas nors pavyksta:
A Pakyla jasy saviverté.
B Nustembate ir apsidziaugiate.

- C Jums tai savaime suprantamas dalykas.

Jeigu jums reikia skubiai iSspresti
dalykinj klausima, jas:

A Stengiatés tai padaryti savarankiskai
ir greital.

B Prasote kity pagalbos arba perkeliate
atsakomybe kitiems.

C Atidedate sprendimg kuriam laikui,
kad padarytuméte teisingas iSvadas
ir iSsirinkcumeéte tolesne reikalo
tvarkymo taktika.

Gaunate labai gery Ziniy.
Pirma momenta:

A Apsimetate, kad tai jums nesvarbu.
B Negalite tuo patikéti.

. C Dziaugsmas perpildo jus.

Ar daznai kaltinate save,
kad jums nesiseka?

A Retal.
B Dél visy mano bédy kaltos aplinkybés,

kartais aplinkiniai, bet tik ne as.
C Kartais pasitaiko.

7 Kai gaunate
atlyginima, jus:

A Einate ] parduotuves.
B Grazinate skolas.

C Dalj pinigy i$ karto atidedate
| kaupiamajq saskaitg.

Susirge létine
liga jas:
A Patys stengiatés padaryti viska,
kad pasveikcumeéte.
B JUs dél to nesijaudinate ir viskg paliekate,
kaip yra.
C Einate pas gydytojus ir j vaistines.

9 Kokia frazé
jums artimesné?
A Viskas gerai, kas gerai baigiasi.

B Yrakaip yra.
€ Viskas | gera.

1 0 Ar turite
svajone?
A A planuoju gyvenimg, o ne skrajoju

padebesiais.
B Taip, mégstu svajoti.

€ Ne. Viskas, apie kg svajojau, jau jgyvendinta.
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Suny uoslé

Suny nosyje yra 230 min. uosleés l3steliy,
0 musy — 10-11 mln, tai yra 20 karty
maZiau. Vis délto Suo negali rasti to, kas
visiskai nekvepia. Cekai, kurie dar nese-
niai vieninteliai i$ sprogmeny gamintojy
nedédavo | juos kvapiyjy medziagy, labai
apsunkindavo pasaulio visuomenei _
kova su terorizmu.

Pie uO8QQ
i \WNapRus

To tikral nezinojote!

Musy meégstamiausi

Zmonéms labiausiai patinka $viezios

IS visy Zmogaus jutimy maziausiai pastebima -
uoslé. Kita vertus, kvapy suvokimas yra itin
svarbus. Kvapas Zzmogy daro patraukly arba

atstumiantj, o feromonai gyvojoje gamtoje \ \' S\L/J:nac;S,B!;?’]ZkF u.pJEUtOS EOIéS " kav.o °
apskritai yra vienas i$ seniausiy bendravimo \ A tpk - d.e'q Irkavos kvapas kavineje
budy. Butent pacius jdomiausius faktus apie \ ierk'ti ig(zf.l 'dn.zafet't%’ ZEt " skatina o
nejprastus ir naudingus kvapus mes ir aptarsime. : pirkhy toc® cide ese parduotuvése daz-

‘ | nai uzuodziame kava ir dvieZius kepinius.

. ' _
Apelsinas S

kvapas ne tik malonus bet ir
palauda\/umo po-
garai arba

Kvepaly buteliuke
bankas savo duo-
3 000 pavadinimy.
daryt iki 300

Prancuzy parfumeri}os
meny kataloge turi per
Sjuolaikinius kvepalus gali su
jvairiy komponenty.

Apelsiny
keliantis Silumos bei atsl

kur kas labiau negu ci
o paprastas vaisius toks

megstamas romarms-

jach
alkoholis, todel Sis
populiarus Ziema,

koje aplinkoje-

Darbas smegenims

Zinoma, kad organizmas vieng kvapa
uo kito atskiria uoslés svoguneélyje.
Zu\/q fantastiskos uoslés svogunelis —l
milzinidkas, 0 smegenys = tik gumbe |s..
Zmoniy — atvirk¥diai. Kodel? Paaiskéjo:
mogaus organizme — ir tikjo — in- y
formacijos apdorojimu uzsiima ne tl
svogunehs bet ir smegenys. Mokslinin-
ai dabar mano, kad kazkada musy sme
genys del to ir emeé augt, kad pradejo
,aptarnauti “wosle. O veliau sustiprejo,
prisieme ir kity funkeiju ir tapo tokios,

kokios yra dabar.

Ozonas

Siuolaikiniai kopijavimo aparatai veik-
dami iSskiria ozono. Batent jo kvapa
jauciame po griaustinio, vaiks¢iodami
miske, kalnuose. Virs kopijavimo apa-
rato per puse minuteés galima jkvepti
tiek ozono, kiek gamtoje — per 81 me-
tus. Be to, nereikéty pamirsti jJdomaus
fakto, kad ozonas yra oksidatorius,
greitinantis visus procesus Zmogaus
organizme, tarp jy — ir senejima.

MiestiecCiy uoslé

Miestietis, gyvenantis triukimingoje civili-
zacijoje, nejaucia iki 70 proc. miesto kvapy.
Afrikietis, gyvenantis laukingje je gamtoje, gali
pajusti savo draugo, prief kelias valandas
praejusio misko takeliu, kvapa.

e

Jazminas

Jazminy aliejaus kvapas gali padéti
nustatyti gimdymo pradzia. Jeigu
gimdyvei prasideda sarémiai, pakanka
pauostyti jazminy aliejaus, ir jspéja-
mieji iSankstiniai sgrémiai nurims, o
Stai tikrieji — tesis.




» Tai Jdomu

Levanda

Levandos instinktyviai pritraukia
depresija sergancius zmones. Liaudies
medicinoje levandy puokstés siilomos
nusiraminimui, dvasinei pusiausvyrai
sugrazinti. IS tiesy nustatyta, kad jy
kvapas malSina nerima.

Sokoladas

Nebuitina sokolado valgyti, pakanka
Jkvépti jo aromato! Tai ypac aktualu
tiems, kurie nori atsikratyti antsvorio.
Sokolado kvapas stimuliuoja laimes
hormony (endorfiny) gamyba. Endor-
finai savo ruoztu padeda nuo streso,
skausmo ir didina seksualinj potraukj.

Greipfrutas

Analginas gali tapti alerginés reakcijos
priezastimi, be to, blogai veikia skran-
dzio gleivine. O 3tai greipfruto kvapas
pasizymi skausmo malsinamuoju efek-
tu. Padovanokite serganc¢iam draugui
Citrina greipfruta — iSgelbésite jj nuo skausmo.
Citriny kvapas stimuliuoja karybinius
gebejimus ir padeda susikaupti. Tai jrodé
mokslininkai i$ Japonijos. Jy tyrimai skelbia,
kad kvapnioji arbata su citrina darbo
vietoje klaidy kiekj dirbant kompiuteriu
sumazina net 54 proc.

Tai jdomu

Drugelio Astias selene
patinélis jaucia patelés
kvapa uz 11 kilometry.

Asociacijos Afrodiziakai
SO

Kai kurie Amerikos indénai s-varblus
faktus jsimindavo padedami k\{apq.
Pajutes 5 kvapa, net po_daugelpvmetkl
Zmogus prisimindavo VISL{SlpO]QCIUS is
naujo, isgyvendavo ta pat] jvyki:
Be to, nustatytas jdomus faktas - kva-
pai veikia kaip vaistai, skat.ma} endor-
finy gamyba. Tada pageréja zmqg_aus
nuotaika, daugiau gaminast antkany
ir neuromediatoriy, del to zmogus

ima greiciau sveikti. ,

Kvapai gali sustiprinti ir seksualinj
potraukj. Pasak legendos, pirmoji
tokia priemone pasinaudojo Hera,
siekdama sugundyti Dzeusg. Tam
deivei prireiké kvapiojo Afrodités
dirzo. Mokslininkai spéja, kad |
aromatinés kompozicijos sudétj
turéjo jeiti rausvoji vanilé, muskato
rieSutas, jazminas, kvapioji kananga
ir gvazdikas.

Naudingi kvapai

Netradicineé medicina iprasFiems N
kvapams priskiria vieng ar l-<|t§ poveik].
Kai kurie laikomi itin naudnngn tam
tikrais atvejais. Vis delto pgswodo, kad
naudingumas tiesiogial prnk}auso nuo
to, kaip pacientas reaguohja 1 kvapq.
Jeigu koks nors kvapas dél tam uk.rq
priezasciy jam nepatinka, tal kad ir
koks naudingas buty, sukels tik galvos
skausma it nieko daugjau.

Nuo valerijono

iki tabako

Daugelis gyviny turi mégstamy kvapuy.
Pavyzdziui, Sunims tai anyziy kvapas,
katéms — valerijony ir méty, lititus ma-
sina geri kvepalai, o $tai kupranugarius
traukia tabako ddmas...




. n
Serai

Gintaras Islaidunas

Taip. Galima mesti gerti ir
rukyti, galima misti vien
kruopomis ir pigiausiais pus-
produk¢iais. Bet ne Cia i$ tiesy
reikia taupyti. O ir taupymas
maisto saskaita neretai tereis-
kia taupyma sveikatos saskaita.
Siandien pakalbésime apie kg
kita - taupyma ten, kur sekasi
bene sunkiausiai, o biitent -
apie komunalinius mokescius.

ELEKTRA

Batent §j i$laidy punktg
lengviausia reguliuoti. Ir taip -
apsizvalgykime po savo namus.
Kiek lempuciy reikia pakeisti
taupiosiomis dujinémis? Jos
net 75 procentais ekonomis-
kesnés nei kaitrinés. Cia, beje,
galioja niuansas, kad taupio-
sios liuminescencinés lempu-
tés pravers tik tose patalpose,
kuriose $vies daugiau nei pen-
kias minutes, nes pernelyg daz-
nas junginéjimas mazina tokiy
lempuciy naudojimo laika.

Namy vietose, kur nereikia
ryskios $viesos (koridorius,
tualetas, aiSku, jei neskaitote
tupykloje) patariama naudoti
mazesnio galingumo elektros
lemputes.

Nuosavy namy savinin-
kams rekomenduojama jren-
giant lauko ap$vietimg pasi-
rapinti judesio davikliais. Jei
namuose yra elektrinis van-
dens kaitintuvas, verta jo $il-
domo vandens temperatiirg
sumazinti pora laipsniy - tai
irgi teigiamai atsilieps jusy
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Gyvenimas geréja. Kainos kyla.

Ir kartais i$ to gero gyvenimo taip linksma
patampa, kad nors cypk palovin jlindes.
Pajamy ir islaidy santykis dazniausiai bana
neigiamas arba nulinis, ir jei jo didenybe
Skurdas dar neapsilanké jasy namuose, tai
dar nereiskia kad nereikia taupyti.

saskaitai. Yra toks posakis, kad
velnias slypi smulkmenose - ir
tai tiesa. Jtakos jasy elektros
saskaitai turés netgi tai, kaip
ilgai jus laikote atidarytas Sal-
dytuvo ar orkaités dureles.

O BUITINE TECHNIKA?
Rupintis taupumu reikia jau
perkant tokius daiktus, pavyz-
dziui, automatines skalbimo
masinas ar Saldytuvus, kad
jie buty pazyméti A+ ar A++
zenklu, tai rei$kia minimaly
elektros energijos sunaudo-
jima. Eksploatuojant Saldy-
tuvg svarbu bent jau karta
per metus nuvalyti $aldymo

TautieCiy gudrybeés

elementg - dulkémis apauges
$aldymo elementas sunaudoja
iki 15 proc. daugiau energijos.
O ledo ,prizélusi® saldiklio
kamera energijos suvartojima
padidina net 30 procenty.
Skalbyklés daug elektros
energijos sunaudoja vandeniui
dildyti, taigi patartina skalbti
vésesniame. Televizoriai, tele-
fony krovikliai, kiti prietaisai,
palikti kistukiname lizde budé-
jimo rezimu, irgi ryja energija,
taigi rekomenduojama tokius
prietaisus visai i§jungti tuomet,
kai jais nesinaudojate. Atrodo,
kad ateina ir stacionariyjy
kompiuteriy eros pabaiga, jie

Tautieciai mégsta pagudrauti, ypa¢ kaimyno saskaita. Bet pasku-
tiniu metu elektros, o ir vandens vagiy lieka vis maziau. Magne-
tukai ant skaitikliy darosi retenybé. Taip pat reciau aptinkama ir
elektros skaitiklius apeinanciy schemu. Vartotojai vis reciau pra-
ryja sukéiy sitiloma kabliuka. Daznai sitilomi prietaisai, tariamai
sutaupantys elektros energijos, irgi yra sukciy jrankis, skirtas ap-
mulkinti naivesniems vartotojams. Neretai savo paslaugas sitlo ir
kvalifikuoti inzinieriai bei energetikai, uz kukly mokestj sitilantys
atsukti elektros skaitiklj. [kliuve tokiy ,paslaugy” vartotojai gauna
tikstantines baudas. Tad ar verta rizikuoti?

iki desimties karty édresni nei
nesiojamieji analogai. Nebent
kompiuteriy gamintojos rasty
kokiy nors sprendimy, padidi-
nanciy stacionariyjy kompiute-
riy energinj efektyvuma.

VANDUO

Sutvarkius varvancius ¢iau-
pus galima sutaupyti visg vonig
vandens per ménesj. Nesutvar-
kytas unitazo mechanizmas
dar nuostolingesnis — per mé-
nesj be naudos i kanalizacija
nubéga iki 2 kubiniy metry
vandens. Kad ir kaip bjauru
apie tai kalbéti, bet taupydami
visy pirma pagalvokite apie
tualetg. Statistika negailes-
tinga — afrikieciai sunaudoja
dusyk maziau vandens, nei
europieciai nuleidzia i kanali-
zacijg tualete. Tris Simtus mi-
lilitry $lapimo pislés turinio
jus kiekvieng sykj nuplaunate
degim¢ia litry vandens. Kg da-
ryti, kad ir namai neprasmirs-
ty, ir vandens pavykty sutau-
pyti? Dauguma santechnikos
gamintojy sitilo dviejy rezimy
vandens nuleidimo mecha-
nizmus - vienas i$ jy, skirtas
nuplauti skys¢iams, nuleis vos
du tris litrus vandens, kitas —
skirtas kietesnéms atliekoms,
nuleis 8-10 litry. Dantis i$siva-
lyti galima su stikline vandens.
Nusiskusti — su penkiais litrais
vandens. Norite sutaupyti - at-
sisakykite vonios malonumuy,
dusas padés sutaupyti 350 litry
per menes;.

A



TIK TIEK, KIEK REIKIA
Indaplovés efektyvesnés
nei indy plovimas rankomis
net trimis ketvirtadaliais, bet
jas geriausia prikrauti indy
iki leistinos ribos. Jei jau léSos
neleidzia jsigyti indaplovés, in-
dus plaukite uzkimstoje kriau-
kléje. Tas pats ir su skalbimo
masinomis - neverta leisti
pustustés, jau geriau atidéti
drabuziy skalbima, kol pripil-
dysite visg bligna. Tuo labiau
verta pasidométi, kokie skalbi-
mo rezimai i$naudoja daugiau
vandens. Ekspertai taip pat
ragina mazinti virinamo van-
dens kiekj, jei kiekvieng syki
jsipiltume tik tokj kiekj, koks
reikalingas, sutaupytume ne-
mazai energijos. Jei gyvenate
nuosavame name, prie liet-
vamzdziy pastatykite indus —
susikaupusiu lietaus vandeniu
véliau bus galima laistyti darza.

SILUMA

Sunkiausiai reguliuojamas
i8laidy punktas, miestieciai ne-
i$vengiamai sulaukia paslau-
giai pateikiamy saskaity uz
$ildyma. Jas tereikia apmoketi,
o sutaupyti ¢ia galima tik ilga-
laikéje perspektyvoje. Isistaty-
kite $iuolaikiskus langus. Apsi-
$iltinkite namy sienas. Jei néra
galimybés pasikeisti langy, tai
bent jau uzsandarinkite juos
naudodami Siuolaikine prie-
mones. Ir bet kuriuo atveju
pakeiskite skilusius stiklus
sveikais. Taip sutaupysite iki

Sy Cn

Guli senas suvalkietis
ligos patale, salia jo lovos
stovi visa Seima. Visi nulitide,
bijo, kad jau paskutinioji.
Staiga suvalkietis prabyla
drebanciu balsu:

— Ar mano Zzmona dia?
— A3 Cia, mielasis, ¢ial —
atsako Zmona.

— Ar mano vaikai ¢ia?

— Taip, téveli, mes stovime
Salia taves! — atsako vaikai.
— O mano anlkai ¢ia?

— Taip, seneli, mes visi cial
Visa tavo Seima!

— Tai kokio velnio Sviesa
virtuveéje palikta?

14 procenty $ilumos. Apsil-
tinote langus ir duris? Laikas
aplankyti ir palépe! Kiaura
palépé véjais paleis visas jasy
pastangas taupyti $iluma. Isti-
klinkite balkonus. Bet koks
oro judéjimas reiskia Silumos
praradimg. Jei jau reikia vé-
dinti patalpas, patariama tai
daryti intensyviai, bet greitai.
Geriau minute laikyti atidary-
tus langus, nei nuolat palikti
kiaurg ventiliacijg. Reguliariai
valykite dulkes nuo radiato-
riy - jos sugeria didele dalj ge-
neruojamos $ilumos. Kai $3la,
nuleiskite zaliuzes, jos padés
jums sutaupyti iki trec¢dalio
$ilumos, taip pat neuzleiskite
uzuolaidy ant radiatoriaus,
tai skatina $ilumos i$metima
lauk tais paciais trisdeSimcia
procenty. Tiesa, patalpy dré-
gnumas turi i8likti ne mazes-
nis nei 50 procenty, kitaip
taupoma $iluma gali atsiliepti
miusy sveikatai. Per sausos
patalpos iSdziovina gleivines,
o perdzitivusios gleivinés ima
trakinéti ir darosi neatsparios
infekcinéms ligoms.
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Kirpejas,

leskantis laisves

Ir ramybes

Mokykloje jis iSsiskyré iS bendramoksliy.

Tiesa, ne raumenimis ar kietakaktisSkumu, o
apranga ir Sukuosena. Nors mokytojams daznai
tai uzkliidavo, jaunas vaikinukas taip ieskojo

saves ir... dvasios ramybés, kurig vadina gyvenimo

harmonija. Siandien kaunietis kirpéjas Vitoldas
Sciupakovas tikina, kad vietg po saule jau seniai
surado, o sielos dziaugsmo paieskos

vis tebesitesia.

> osaaE ¢
Seimai

Biruté Janéiené

elnes ne vieng prizine viety

Atvirame Baltijos $aliy kir-
péju ir vizazisty cempionate,
nacionaliniuose ¢empiona-
tuose, pirmuosius zZingsnius
tarptautiniuose konkursuose
zengiantis Vitoldas save vadi-
na kirpéju. Ir nemégsta ,,pri-
segtuky® - stilistas, jvaizdzio
kairimo specialistas ar pan. Ar
$iandien jis jauciasi riedas savo
rogémis? ,,0, taip!“ - tvirtai tiki
tuo, ka sako. Jaunysté ir stabi-
lumo pojitis - regis, tokie ne-
suderinami dalykai? Vitoldas
S¢iupakovas $maikstauja, esg
tereikia anksti paklausti saves,
kuo biisi, kai uzaugsi. Si klau-
simg jis uzdavé sau devintoje
klaséje, uztat baiges mokykla
nesiblagké, kuria kryptimi pa-
sukti. ,Mane visada traukeé jdo-
mus zmonés, kurie sudomin-
davo tuo, ka daro. Pavyzdziui,
viena keramikos mokytoja.
I3siziojes stebédavau, kaip jos

rankose molis jgyja forma. Kol
pats iSmokau lipdyti puodelius,
vazas. Ziauriai patiko. I§duosiu
savo sukurtg formule - lais-
vé plius ramybé, lygu laime.
Krapstydamasis su tuo moliu
jauciausi kaip paukstis! Fanta-
zijai - jokiy riby, jokiy suvar-
zymy! O disioj — taip ramu!® -
pasakoja Vitoldas. Kirpéjas
teigia, kiek save prisimena, jis
niekada nemégo sumaisties ir
netikslingo skubéjimo. ISban-
dé daug ka - bet tik todél, kad
pazinty ir atsirinkty.

PLAUKY .
METAMORFOZES

Vitoldas visada mégo is-
siskirti i§ minios. Nejprasto
stiliaus kelnémis, netikétais
spalvy deriniais ir, be abejo,
i$skirtine Sukuosena. Juokiasi,
esg jo pakausis ,,maté“ jvairiy
kirpimy ir spalvy. Kur rasdavo
kirpéjuy, gebéjusiy ipildyti vai-
kino fantazijas? Tikina, budavo,
kad ,kirpéjais“ tapdavo drau-
gai. Prisimena, taip jmantriai
vieni kitus apkirpdavo, kad
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Kolekcija ,,Uzkuliusaj“

oi, oi! ,Jspudingiausias kari-
nys — ,aikstelés formos kirpi-
mas, — juokiasi, — o kai plaukai
siek tiek atauga, juos suveli ir
padarai nerealy ,koldang®
Jéga!“ Karta vaikinas panoro
nusidazyti plaukus mélynais
ir raudonais dryziais. Pasa-
koja apéjes kone visas Kau-
no kirpyklas, ta¢iau kirpimo
meistrai tik peciais gtiz¢iojo ir
rankomis skésciojo, girdi, ne-
turi tokiy dazy, o ir toks spalvy
derinys - klaiki nesgmoné. O
jis gi to ir trosko - idgauti su-
perefekta. Vis délto vaikinukas
aptiko mazyte kirpykléle, ku-
rioje dirbo $auni kirpéja, ji ir
igyvendino svajone. Negana to,
pasiteiravo Vitoldo, ar jis ne-
svajoja tapti kirpéju? ,,Ir mano
galvoje zybteléjo: Eureka! Stai
ko a$ noriu! Busiu kirpéjas! Ir
mano mokslo baigimo diplo-
mas niekada nedulés stal¢iu-
je, — atrades save ir $iandien
tebedzitigauja Vitoldas.

R

i
| \\\\“

JEIGU NE KIRPEJAS?

Pasnekovas teigia, kadaise
svajojo mokytis karo akademi-
joje, netgi ketino stoti j Pranci-
zijos svetimsaliy legiong, arba
dirbti taikdariu kar$tuosiuose
pasaulio taskuose, pavyzdziui,
Afrikoje statyti mokyklas, arba
Irake globoti karo nuskriaus-
tus vaikus. Dar? Trosko kurti
namy dizaing. Na ir krastuti-
numai? ,Viso labo - tik saves
paieskos®, — patikslina pasne-
kovas. O klaikus rakymas —
po kelis pakelius per dieng?
Kas tai? ,I$bandymas, patir-
tis, — ironizuoja. — Uztraukiau
dama, patiko. Inikau. Smarkiai
rukiau kokj ménesj. Kol nubu-
des vienag rytg iSgirdau keista
garsa, sklindantj... i§ mano
kratinés. Lyg manyje tiinoty
cypsinti pelé, besiverzianti i§-
trakti laukan. Supratau, kad tai
mano plaudiai ir bronchai su-
tartine traukia. Iskart meciau
§j iproti.”
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PATRAKELIS

Vitoldas i$bandé jvairiau-
siy ,.ekstrymy* Soko parasiutu,
guma (laisvuoju kritimu) krito
kone i$ simto metry aukscio.
Sako, buvo jdomu. Ar nebau-
gu? Apie tai negalvojo. Vyru-
kas prisipazjsta, jis — visas i
mama, kuri, anot jo, didZiausia
pasaulio patrakélé. Kiekviena
situacija Vitoldo gyvenime
turi istorijg. Pavyzdziui, fut-
bolo stadiono elektros stulpai.
Keliems vaikinukams topteléjo
mintis uzsliuogti jais aukstyn
ir pasiekti milziniskus apsvie-
timo skydus. Bet kazkas iSkvie-
té policija, atskubéjo stadiono
sargas. Ir tikslas nebuvo pa-
siektas. ,Netiesa! — priestarau-
ja Vitoldas. - Tik tasyk nepavy-
ko. Véliau susibic¢iuliavome su
sargu. Ir vieng vakarg jis leido
man uzlipti j tg stulpa, negana
to, pats saugojo, kad niekas ne-
pastebéty. Stai taip! Sargas, pa-
sirodo, kazkada dirbo tikybos
mokytoju. Labai intelektuali ir
dvasinga asmenybé. Mes daug
diskutuodavome apie jvairiau-
sius dalykus. [domi detalé - $is
zmogus ir $iandien atsakingo-
mis gyvenimo akimirkomis
tarsi praeina pro $alj. Nors re-
aliai to nenutinka. A§ jj tiesiog
jaudiu.®

KELIONES IR
FOTOGRAFAVIMAS

Vitoldas tvirtina, kad ke-
liauti patiko visada, kiek save
pamena. Kuprine ant peciy ir -
pirmyn! Nesvarbu, pésciomis
ar ratuotam. Nelygu kelionés
tikslas. Kodél verzési j Indija?
Kad jsitikinty, jog laimés poji-
tj suteikia ne iSpuoseléta aplin-
ka, o sielos ramybeé. ,,Indijoje
daug purvo, ne§varos, netvar-
kos ir ant kelio snaudzianciy
karviy. Taciau kiek daug ten
laimingy, nudvitusiy Zmoniy!
Mes gyvename stulbinanciai
$variame kraste, esame sotis
ir turime pastoge, taciau daz-
nai vaikstome akis nudelbe j
zeme, jauc¢iameés nelaimingi ir
viskuo nepatenkinti. Kodél?“ -
svarsto kirpéjas.

Svarbiausias kelioniy paly-
dovas, fotoaparatas, jj lydi nuo
vaikystés. Elementari ,,muiliné“
ilgainiui uzleido vietg prasmat-
niai fotografavimo technikai.
V. S¢iupakovas sako, jam vieni
niekai atsikelti ankstyva sek-
madienio ryta vien tam, kad

»pagauty“ jspudingg uzsalusio
ezero ir saulétekio pasimatyma.
Vitoldas turi gausybe laikmeny,
kuriose saugo jvairias gyveni-
mo akimirkas: kelioniy, gam-
tos, jvairiy kolekcijy, vestuviy,
vaiky gimties ir augimo.

SEIMA

»lai — svarbiausias gyve-
nimo prioritetas, — tvirtina
Vitoldas. - Seima - apsauga
nuo daugelio kvailysciy ir
pagundy.“ Vyrukas né kar-
to nesigailéjo jaunas vedes
ir Siandien jau besidZiaugias
dviem atzalomis — Sauliu ir
Linoja. Pirmiausia - apie ne-
jprastas vestuves. Vitoldas
vilkéjo labiau medziotojo (nei
jaunikio) apranga primenantj
kostiumg, buvo pasipuoses
geltonais marskiniais, prie ku-
riy nuotaka derino puokste ir
$ukuoseng. Stai taip! Nebuvo
ilgy uzstaliy ir riebiy torty, uz-
tat buvo daug juoko, linksmy
nuotykiy ir liko krtiva malo-
niy prisiminimy. Apie vaiky
vardus. Sé¢iupakovy vyresné-
lis vardu Saulis. Kodél Saulis?
»Viskas labai paprasta, — $ypso-
si laimingas tétis, - mudu su
Jurgita vienas kitg daznai va-
dindavome ir tebevadiname
saulytémis, taigi, ir savo stinui
davéme Saulio varda. Kad tos
saulés §viesos nepristigty. Li-
noja turi savo istorijg. Dukryté
miega, mes su Zmona sédime

prie stalo, uz lango ly-
noja. Taip jauku! Sakau
zmonai, pavadinkime
dukra Linoja. Jurgita
pritaré.”

SUKUOSENY
MEISTRAS

Kas arciau $irdies -
kirpti ar modeliuoti
$ukuosenas? Vitoldas
S¢iupakovas tvirtina,
esg malonu ir viena,
ir kita. Tik Sukuosenos
kiarimas - ilgas kiarybi-
nis procesas, trunkantis
kelias valandas ar visg
pusdienj. Uztat labai
jdomu i8vysti rezulta-
ta ir modelio nuotaika.
Dazniausiai - malonia
nuostabg! Ar panasi
biina ir nuotaky reakcija?
»Dziaugiuosi, kad taip! —
neslepia Vitoldas. - Baty
ypac¢ baisu nuvilti nuo-
taka tokig svarbig dieng. Su
bisima nuotaka susitinkame
i§ anksto. Aptariame visas de-
tales — nuo vestuviy stiliaus iki
nagy lako spalvos. Man belieka
pasitelkti fantazija, o nuotakai —
manimi pasikliauti.“ Ar daug
jaunamarciy grazino? Teigia
neskaiciaves. Per desimt darbo
mety $ukavo daugybe nuotaky,
televizijos zvaigzdziy ir jvairiy
konkursy modeliy.

SVAJONE

Vitoldas S¢iupakovas tiki,
kad svajonés — varomoji jéga,
tempianti Zmogy pirmyn.
»Noriu pamatyti Tibets, jsi-
rengti didesnius namus ir ati-
daryti nuosava grozio salong, —
vardija pasnekovas. - Ir tikiu,
kad viskas i$sipildys.“ Vitoldas

GraZiausios $eimos akimirkos

teigia, kad pasidairyti po sveti-
mus krastus - nelygu juose jsi-
kurti. Anot jo, gyventi pridera
ten, kur gimei. Dar prasitaria,
kad kartais ,,prisisvaigsta“ apie
jvairiausius dalykus, tac¢iau
zmona jj subtiliai sugrazina
ant zemés. ,Tikriausiai mudu
puikiai sutariame todél, kad
Jurgita yra Zemé, o a§ Dangus.
Ji sugeba mane jtikinti, kad
pernelyg panirau j fantazijas.“
Ar Zmona nepavydi vyrui nuo-
latinio motery démesio? ,,Ji
seniai prie to priprato, - juo-
kiasi. - Kai mokiausi kirpéjo
amato, kurse buvo trisdesimt
merginy ir du vaikinai. Biciu-
liavausi su visomis, taciau j
pasimatymus vaiks$ciojau tik
su Jurgita.®
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Kurir kalp jam rasbi vieta, kggl l?ﬁtq saugu
ir patogu visiems namiskiams.

Kur statyti televizoriy

Tai lemia ir baldy isdéstymas kamba-
ryje. Pirmiausia apsispreskite, i$ kurio
kambario tasko (arba keliy) jj zitirésite.
Tai gali bati sofa, piety stalas, darbine
virtuvés zona, bet galimi ir kiti variantai.
Ypac svarbu atkreipti démesj | tai, ar
zitreéti televizoriy netrukdys langas. Jeigu
kitur, ne prie lango, pastatyti televizoriaus
nepavyks, ieskokite iSeiciy. Pavyzdziui,
pades ritininés langy uzuolaidos. Pagal-
vokite, ar bisite pasirenge kaskart san-
dariai uzdarineéti langus, kai tik jjungiate
televizoriy. Tiems, kuriy televizoriai stovi
bltent taip, sillome atkreipti déemes;j |
uzuolaidas ant elektrinio karnizo, kurj ga-
lima valdyti pultu arba plansete. Kainuoja
ne itin brangiai, bet suteikia komforto,
islaiko tvarkingas pacias uzuolaidas, jos
nuo dazno mechaninio traukymo gali
greitai iSsitepti ir prarasti pirminj vaizda.

Renkames aukstj

eigu televizoriy ketinate zitréti virtuve-
Jje, tarkime, stovédama prie viryklés, at-
sistokite prie jsivaizduojamos (jeigu pas
jus dar vyksta remontas) arba jrengtos
darbo vietos, o tada greitai permeskite
zvilgsnj ] ta sienos vietg, kur planuojate
montuoti televizoriy. Tg vieta, kurig jus
numatéte (tai greiciausiai bus akiy lygyje
arba truputj Zemiau / auksciau), reikia
Jsiminti ir i$ karto atidziai pasizymeéti,
tarkime, kreidele ant sienos. Mazdaug
cia turéty bati monitoriaus centras.
Lygiai tokiu pat principu js galésite
nustatyti komfortiska sau televizoriaus
vietg ant bet kurio kambario sienos, kur
jis numanomai turéty bati.
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» Jaukds namai |

Tinkamas tvirtinimas

eigu esate numate, kad televizoriy
J montuosite prie sienos, pirmiausia reikia
issiaiskinti Sios operacijos atlikimo galimy-
bes. Atminkite — prie gipskartonio sienos
sunkaus televizoriaus kabinti negalima.
Daugiau kaip 30-35 kg ji neislaikys ir gali
tiesiog nuvirsti.
Prie plyty arba blokeliy sienos televizoriy
galima montuoti ant gembeés. Vis délto
is anksto jsitikinkite, kad numatomoje
kabinti vietoje nenutiesti kokie nors laidai.
Tvirtinti galite paslankiais ir nepaslankiais
fiksatoriais. Geriau rinktis pirmus, na, tiké-
tina, jog norésite kiek pakreipti ar pasukti
televizoriaus ekrana.

Slepiame laidus
ir kabelius

eigu jusy bute dabar vyksta remontas,
J is anksto susiprojektuokite ir tinkamai
paruoskite vieta, kur stoveés televizorius, ir
atitinkamai parenkite isvadus jam. Visus
isvadus galima puikiai paslépti uz paties
plazminio monitoriaus, isdéscius lizdus
8-10 cm atstumu nuo virsutinio arba
apatinio monitoriaus krasto (kaip jasy
atveju patogiau).
Jeigu po televizoriumi bus TV staliukas
ir ant jo veikiausiai stovés kita technika,
lizdy uz jo taip pat prireiks.
Jeigu remontas jau padarytas, visus laidus
galima susleépti | laidy dézute ir atvesti ja
iki televizoriaus. Veéliau Sios dézutés isvaiz-
da, kad ji kuo maziau kristy j akis, galima
pritaikyti prie sienos stiliaus.

" 1.0m 20m

Ekrano jstriZainé L ==

auguma TV gerbéjy svajoja apie 30" S s

didel; televizoriy ,per puse sienos"
Nusipirkti tok] televizoriy nesudétinga, 34" 13 4om
bet pries taip pasielgdami pasitikrinkite,
kokie parametrai tinkami jisy kam- 42"@ Lo e
bariui, ar zitrédami ] tokj monitoriy
nepakenksite savo sveikatai. 47" |__.i___| 18m 36m
] 40 coliy jstrizainés ekrana reikia zitréti
is 80—120 arba 120-160 coliy atstumo 50"@ 19, 38m
(1 colis — 2,45 cm). Nesunku apskai-
ciuoti, kad zmogaus akys, zitrincios | 55" | 21m 39m
40 coliy jstrizainés plazminj ekrang, turi = i
bati nuo jo uz 3—4 metry, o j skystuju 60" Ig 23m a46m
kristaly ekrang — uz 2-3 metry. = T
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Laura Stance,
Baltijos aplinkos forumo
cheminiy medziagy eksperté

g iandien daug kalbama apie
sveika mitybg. Daugelis
teorijy teigia, kad Zmogaus
visavertei mitybai reikalingi
ir gyvuliniai, ir augaliniai rie-
balai, taciau butent pastarieji
turéty sudaryti didumg. Nere-
tai primenama, kad augaliniai
riebalai vis tiek yra riebalai ir
mitybos piramidéje uzima vie-
tg tarp maziausiai per dieng su-
vartotiny produkty. Maistiné
aliejaus verté ir nauda sveikatai
néra mano sritis, todeél telieka
tai $jkart tik paminéta. ISsa-
miau panagrinékime, kas at-
sitinka, kai aliejus netinkamai
gaminamas arba naudojamas.

INFORMACIJA ETIKETEJE
Pazvelge i augalinio alie-
jaus etikete, rasime augalo, i$
kurio spaustas aliejus, pavadi-
nimay, aliejaus gamybos buda
(pavyzdziui, $altai spaustas),
kiekj, tinkamumo vartoti laika,
tinkamas laikymo ir naudoji-
mo salygas (pavyzdziui, atida-
rius laikyti $aldytuve, netinka
kepti), aliejaus gamintojo ar
importuotojo pavadinima.

Ar yra kas bendro tarp
aliejaus ir
pakelio
cigareciy?

Kartais net pats sveikiausias produktas, kurj vartojame ir maistui,
ir grozio procediromes, gali buti sugadintas. Kaip tokj atpazinti? K3 reiskia
uzrasai aliejaus etiketéje ir kaip tinkamai naudoti jvairiy rasiy aliejy?

Cholesterolio né
viename augalinia-
me aliejuje néra

ALIEJAUS GAMYBOS
BUDAS

Pirmo spaudimo aliejus -
mechaniniu badu aukstos tem-
peratiiros salygomis (kaitinant
iki 105 °C) gaunamas aroma-
tingas, maistingas ir biologiskai
vertingas aliejus. Sitaip paga-
mintas aliejus dél kaitinant su-
sidariusiy specialiy medziagy
tinkamas vartoti ilgiau.

Saltai spaustas aliejus — me-
chaniniu budu nesildant (me-
chaniskai spaudziant pasie-
kiama temperatara nevirsija
49 °C) iSgautas aliejus. Tai gana
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Aligjiniai augalai

2014 m. daugjausia suvartota
palmiy aliejaus — 60,54 ¢,
Sojy — 46,48 t, rapsy — 26,63 t,
saulégrazy — 1545 t, o kity
rasiy aliejaus — 23,89 t. Pagal
Europos augalinio aliejaus
vartojimo statistika, vienas
Lietuvos gyventojas viduti-
niskai suvartoja bent dukart
maziau augalinio aliejaus
(apie 15-16 kg per metus)
nei Piety Europos gyventojas.

brangus badas. Saltai spau-
dziant gautas aliejus pasizymi
maistine verte, nes islikusios
biologiskai aktyvios medzia-
gos. Deja, $altai spaustas alie-
jus neatsparus laikyti. Dél to
tinkamumo vartoti terminas
trumpesnis.

Rafinuotas aliejus - pasa-
linamos visos pavojingos me-
dziagos (pesticidai, sunkieji
metalai), o kartu ir naudin-
gosios medziagos: vitaminai,
fosfolipidai, steroliai. Rafi-
nuojama jvairiais chemikalais,
pavyzdziui, heksanu. Dezodo-

ravimas - tai rafinavimo dalis.
Nerafinuotas aliejus dazniau-
siai netinkamas kepti.

Auksciausios kokybés (angl.
extra virgin) aliejus — gauna-
mas pirmg kartg i§spaustas,
jame gausu naudingyjy me-
dziagy, jis maziausiai apdoro-
tas arba visi$kai neapdorotas
cheminémis medziagomis.
Isspaudy aliejus — ekstrahuo-
jamas heksanu po pirmo ir
antro spaudimy, pagamintas i§
maziausiai vertingy medziagy.
Europos Sgjungoje manoma,
kad tokj aliejy reikéty priskir-
ti prie techninio, bet kol kas jis
parduodamas ir kaip maisto
produktas.

GENETISKAI
MODIFIKUOTI AUGALAI
Dél poveikio sveikatai ir
ekosistemoms daug kalbama,
todél Siandien etiketéje pri-
valoma pazymeéti, jei maisto
produktas genetiskai modi-
fikuotas. Kad vartotojams ir
maisto pramonés atstovams
buty patogiau, Valstybiné
maisto ir veterinarijos tarny-
ba savo tinklalapyje nuolat



» EKOzvilgsniu

Kodél vieng aliejy
galima naudoti
kepti, kito ne?

Skirtingas aliejus uzkaista
skirtingoje temperat(roje,
kurig virsijus vertingos savy-
beés prarandamos ir aliejus
pradeda degti. Tokioje tem-
perattroje aliejus netenka
maistiniy savybiy.
Nerafinuoto aliejaus daz-
niausiai nereikety kaitinti

iki aukstesnés kaip 105 °C
temperaturos.

skelbia Lietuvos rinkoje sia-
lomy maisto produkty, kuriy
sudétyje yra genetiskai mo-
difikuoty organizmy (GMO),
sara$a. Siuo metu nurodomas
devyniy pavadinimy augalinis
aliejus, kuris pagamintas i§ ge-
netiskai modifikuoty sojy pu-
peliy arba kurio sudétyje yra
aliejaus, pagaminto i§ genetis-
kai modifikuoty sojy pupeliy
(,Omili, ,Téviskes®, ,,Jasmine®
»Sodziaus®, ,Optima linija“
»Kooperacijos aruodai“ ir trijy
pavadinimy augalinis aliejus,
jveztas i$§ Vokietijos, Olandijos
ir Belgijos).

PAPILDOMI PRIEDAI,
KURIE NENURODOMI
ETIKETE)E

Aliejaus $varumas daug
priklauso nuo to, kokie che-
mikalai naudojami augalams,
i$ kuriy spaudziamas aliejus,
auginti, kokioje aplinkoje jie
auginami (tkyje, nutolusia-
me nuo pramonines tarsos ar
$alimais), kaip séklos, i§ kuriy
spaudziamas aliejus, apdoro-
tos (pavyzdziui, dziovintos,
kepintos, padengtos supelyti
neleisianciais chemikalais ar
kt.), kokios naudotos aliejaus
spaudimo technologijos, kuo
aliejus papildomai prisotintas.
Taigi, atrodyty, toks paprastas
ir i§ pirmo zvilgsnio aiSkus
augalinio aliejaus gaminimo
mechanizmas jgauna kitokj
pobudj. Deja, i$sirinkti tikrai

Aliejus ir ribiné jo

kaitinimo temperatiira:

saulégrazy aliejus (nerafinuotas) — 107 °C, rafinuotas — 232 °G;

rapsy aliejus — 240 °G

alyvuogiy aliejus (angl. extra virgin — auksc¢iausios kokybés

pirmo spaudimo) — 191 °G,

alyvuogiy aliejus (angl. virgin olive oil) — 216 °C;
alyvuogiy aliejus (iSspaudy) — 238 °C;
alyvuogiy aliejus (angl. extra light) — 242 °C;
sojy aliejus (nerafinuotas) — 160 °C;

sojy aliejus (rafinuotas) — 232 °G

kukuriizy aliejus (nerafinuotas) — 160 °C, rafinuotas — 232 °C;
liny sékly aliejus (nerafinuotas) — 107 °G
kokosy aliejus (nerafinuotas) — 177 °C, rafinuotas — 232 °G;

palmiy aliejus — 235 °C.

$vary aliejy kol kas néra pa-
prasta, nes, pasirodo, daug ko
nematuojame, o kai nezinome,
lyg ir neisgyvename.

2011 m. M. Rosko ir kt.
straipsnyje nagrinéjama bent
penkiy rasiy Saltai spausto au-
galinio aliejaus sudétyje esan-
tys sintetiniai chemikalai, ku-
rie laikomi aplinkos ter$alais,
tarp ju ir pesticidai. Pastaryjy
aptikta daugelyje méginiy.

ITIN PAVOJINGA

Benzopirenas yra poliaro-
matinis angliavandenilis. Po-
liaromatiniy angliavandeniliy
gamtiniai $altiniai yra nafta ir
dirvozemis. Jie atsiranda dir-
vozemyje per Zzolés ir misky
gaisrus, i$siverzus ugnikal-
niams, kaip medziagos, kurias
pasalina augalai, bakterijos ir
grybai. Sis junginys taip pat
susidaro deginant organines
medziagas 300-600 laipsniy
temperatiroje.

Bent 16-ai poliaromatiniy
angliavandeniliy priskiriamos
kancerogeninés savybeés, t. y.
$ios medziagos siejamos su
vézinémis ligomis.

Tik saugia riba nustatyti
sudétinga - taikoma metodo-
logija, ypa¢ naudojant mazus
neapibréztumo (saugumo)
veiksnius, yra naivus spéjimas,
jei 1§ viso tokiu badu galima
nuspéti, kaip i$ tiesy tai pa-
veiks gyvus organizmus. Pirma
priezastis — nepaisoma tokio

poveikio kaip elgesio pasikei-
timas, augimo greitis, sékmin-
ga reprodukcija ir t. t. Tai gali
pasireiksti ir esant 1 000 karty
mazesnei koncentracijai negu
moksliskai apskaiciuotos.

Be to, i§ jvairiy $altiniy
gauname skirtingas koncen-
tracijas jvairiy kancerogeniniy
medziagy, kurios, jei linkusios
kauptis, organizme sumuoja-
si, viena kitos veikima gali
stabdyti arba sustiprinti. Taigi
net maziausia kancerogeni-
nés arba endokrinine sistemag
pazeidzian¢ios medziagos
koncentracija itin svarbi. Ne
veltui tam tikrais ekozenklais
(pavyzdziui, Europos Sajungos
ekozenklu) Zymimi produktai
turi nustatytus daug grieztes-
nius kriterijus, nei teisés aktais
reikalaujami, tikrinama, kad
$iuose gaminiuose kancero-
geniniy, mutageniniy, kenks-
mingy reprodukcijai medziagy
visai nebuty arba baty leistini
kiekiai, kurie aptinkami aplin-
koje ir jy pasalinti nejmanoma.

ZINOME NE VISKA

Itin svarbi gamintojo (par-
davéjo) atsakomybé - gamin-
tojas dazniausiai Zino, kad to-
kiy medziagy parduodamuose
produktuose yra, bet nesiima
visy reikalingy priemoniy, kad
neatitinkanti teisés akty reika-
lavimy produkcija nepatekty
vartotojui. Nerimtai atrodo ir
valstybinés priezitros institu-

cijos taikomos sankcijos — var-
totojai, pernai rugséjj pirke ga-
minj, uztersta poliaromatiniais
angliavandeniliais, kvie¢iami
atsiimti pinigus $iandien - la-
bai jdomu, kiek bus tokiy atvejy,
nes maisto produktas jau grei-
Ciausiai suvartotas arba Zmo-
gus nesivargins nesti pustuscio
aliejaus buteliuko i pardavimo
vietg. Nors inspektoriaus prie
kiekvieno gamintojo nepa-
statysi, manau, kad reikalinga
daug grieztesné ir maisto, ir ne
maisto produkty kontrolé prie$
patiekiant juos j rinka.

KAIP ISSIRINKTI ALIEJY?

O $iandien vartotojas gali
dométis, jsiminti pavojingy
medziagy pavadinimus, prasy-
ti pardavéjo informacijos apie
tai, i$ ko pagaminti produktai ir
kokie sertifikatai patvirtina jy
saugumg, rinktis patikimg vie-
tinj gamintoja, kuris naudoja
vietines Zaliavas... Taciau vélgi
uztikrintas gali bati tik maty-
damas laboratoriniy tyrimy
i$vadas. Ir nereikia panikuoti
isvydus, kad i8tirtas vartojamas
gaminys turi pavojingy me-
dziagy - pavyzdziui, rukalius,
surtikes pakelj cigareciy, gauna
0,001 g benzopireno. Reikéty
suvalgyti 111 kg tokios tarSos
aliejaus, kad gautume tokj patj
kiekj, kaip suruke pakelj ciga-
re¢iy. Zmogaus organizmas
linkes pasalinti toksines me-
dziagas, taciau ne 100 proc.,
todél verta vengti pavojingy
medziagy, kuriy specialiai de-
dama j jvairius produktus, ir
skatinti gamintojus to vengti.
To, kas jau yra aplinkoje, ne-
pasalinsime per dieng ir su tuo
turime gyventi.
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Ve,

Z/le ema ziema,

bek is kiemo!

\J,

Per Uzgavénes leidziama paskutinj kartg gausiai ir riebiai pavalgyti,

0 jau kitg dieng prasideda gavénia ir trunka iki Velyky - Kristaus
prisikélimo. Siuo laikotarpiu skatinama pasninkauti, nevalgyti mésos
ir nesilinksminti. Uzgavénés Svenciamos per lygiadienj - kai diena
pradeda ilgéti. Apie tg laika pasirodes jaunas Ménulio pjautuvas
skelbdavo Naujyjy mety pradzia. Todél ir pagrindinis UZgavéniy
simbolis - dideli geltoni blynai - Sviesos ir grjztancios saulés simbolis.
Taigi jJums visi mano gardziausiy blyny receptai.

$eimai

llona Juciate,
tinklarasciy skanusgyvenimas.com
ir maistoklubas.It autoré

Blynai su
maskarpone

REIKES

200 g milty, 1,5 Saukstelio kepimo milteliy,
3-4 Sauksty cukraus, ziupsnelio druskos,

2 kiausiniy, keliy lady vanilés esencijos,

100 ml pieno, 190 g maskarponeés sario.
GAMINAME

Dubenyje sumaiyti persijotus miltus, ke-
pimo miltelius ir druska. Kitame dubenyje
iSplakti kiausinius su cukrumi, jmaisyti
vanilés esencija, pieng ir sarj. Pilti j miltus ir
atsargiai iSmaidyti, kol iSeis vientisa masé.

Geroje keptuvéje galima
- | kepti be riebaly.
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| Siuos blynelius galite .
jmaisyti Sokolado gabaléliy,

vaisiy ar smulkintos
riikytos Sonines.

Biskvitiniai
blyneliai
keptuvéje

2 arbatiniy $auksteliy sodos, 1 Sauksto kra-
kmolo, 200 g milty, 100 g sviesto, vanilinio
cukraus, 100 g cukraus, 4 kiausiniy.
GAMINAME

I$plakti kiausinius su cukrumi, supilti
tirpinta atvésintg sviestg. Miltus persijoti su
krakmolu. Actu nugesinti soda. Uzmaisyti
tesla. Déti po Sauksta masés j kiekvieng
skyrelj ir kepti apie 4-5 min.




Kepti keptuvéje
IS abiejy pusiy.

Blynelius galite jdaryti
desertine varske ar
desrelémis su suriu.

Sokoladiniai Mieliniai Aksominiai.

bananiniai blynai blyneliai

REIKES REIKES

7 g sausy mieliy, 2 v. $. cukraus, 3 kiausiniy, 3 puodeliy pieno,
REIKES 0,5 | pieno, 2 kiausiniy, 2 Sauksty aliejaus, 1,5 puodelio milty, 3 sauksty aliejaus,
100 g kvieciy séleny, Saukstelio cinamono, ziupsnelio druskos, milty, kad tesla baty 3 Sauksty cukraus, ziupsnelio druskos.
Saukstelio vanilinio cukraus, 2 $auksty grietinés tirStumo. GAMINAME
kakavos, 140 ml pieno, 2 kiausiniy, banano, | GAMINAME Kausinius iSplakti iki puty, suberti cukry,
50 g juodojo Sokolado. Mieles ir cukry istirpinti Siltame piene, druska ir supilti puodelj pieno,
GAMINAME pilti j gerai iSplaktus su druska kiausinius, plakti nesustojant, po truputj suberti miltus,
Nulupta banang sutrinti trintuvu su Sokola- | jmaidyti aliejy ir miltus. iSplakti, kad nelikty gumuléliy,
du. I$plakti kiausinius su cukrumi, sumaisyti | Leisti teSlai pakilti dvigubai. ir supilti likusj piena.
su banano tyrele, supilti pieng, vanilinj cu- ISmaisyti ir kepti keptuvéje jkaitintame Jmaisyti aliejy.
kry, cinamonag, kakava ir sélenas, iSmaisyti. aliejuje. Kepti jkaitintoje keptuvéje be riebaly.

Azuriniai blyneliai

REIKES

GAMINAME




» Skanaus

[ |
Kad bﬁa—r\ai
bty puikds

o Keptuve turi bati labai gerai jkaitusi.

« Niekada nespreskite apie paruosta tesla
i$ pirmo blyno, juk ne veltui sakoma,
kad pirmas blynas visada prisviles.

o Kai paruosite blyny tesla, leiskite jei pa-
stovéti 30 min, miltai iSbrinks ir blynai

bus minksti ir elastingi.

o Gerai Jkaitintoje keptuvéje pradeékite w‘
kepti blynus, po 2—3 min. ugnj sumazin- |

kite iki vidutinés kaitros.
o | teslg visuomet jpilkite pora sauksty
aliejaus, tuomet nereikés jo pilti | keptu-

ve ir blynai nebus riebus.

« Verskite blyna tuomet, tai krasteliai

apskrus, o virsus apdzius.

_ —

—
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Amerikietiski
blyneliai

1ir 1/4 stiklinés kefyro,
1 kiausinio,

1ir 1/4 stiklinés milty,
druskos,

1/4 stiklinés aliejaus,
1a.3. kepimo milteliy,
1/4 stiklinés cukraus.
(Stikliné 200 ml talpos)

GAMINAME

Sumaisyti atskirai visus sausus produktus
ir skystus, véliau juos sujungti ir gerai
iSmaisyti tesla, kad nelikty gumuléliy.
Kepti sausoje jkaitintoje keptuvéje

ant nedidelés ugnies.

blynai

REIKES

200 g milty,

2 kiausiniy,

50 g sviesto,

1 stiklinés pieno,
2 Sauksty cukraus,
trupucio druskos.

GAMINAME

Sviestg iSsukti, jmusti po trynj,

suberti druska ir cukru, gerai iSmaisyti.
Supilti pieng, suberti miltus.

Prie$ kepant jmaidyti iSplaktus baltymus.
Jkaitinta keptuvé patepama riebalais,
jpilama teslos, keptuvé uzdaroma

ir i$ abiejy pusiy iskepama.




»ldéja

Jums reikes:

Melsvy, geltony ir melsvai
juody sitly (40 proc. vilnos,
60 proc. akrilo, 125 m/100 g),
pilky, balty, juody ir rudy sitly
(30 proc. merinosy vilnos,

70 proc. akrilo, 260 m/100 g),
vadeliy Nr. 2 ir Nr. 5,5, dviejy
mélyny saguy, sintepono.

Akiniai-akys (2 detalés)

Vaseliu Nr. 2 juodais sidilais nunerkite

pynute i$ 5 oriniy kilpeliy ir sujunkite j

Zieda. Kiekvienos eilés ratg pradékite nuo ‘
papildomai nunerty 1 ar 2 oriniy kilpeliy |

Kunas 4 o ere  iruzbaikite jnerdami stulpel; | papildomg

Vaseliu Nr. 5,5 geltonais sitilais nunerkite Klsenele olrin(—g 'ki|put¢‘ 1 eilé: 2 papildomos orines ‘

pynute i 73 oriniy kilpeliy ir sujunkice Vageliu Nr. 5,5 melsvais sitlais nunerkite kilpeles, 17 stulpeliy su uzmetimu | Zied. |

ja ] zieda. Toliau nerkite ratu eilemis stul- pynute i 18 oriniy kilpeliy + 2 papildomy 2 eile, rgdl sidlaiz is k|ekV|envos kl!pelés

pelius su uzmetimu, kiekvienos eilés pra- | qriny kilpeliy ir nerkite 4 eilutes stulpeliu Eun.er'kjce‘ Z*SEU|PG|IU§ su uzmetimu. 3 cile, |

dzioje nunerdami 2 papildomas orines © guuzmetimu. 18 stulpeliy kigenelés pirma alti S{ulalz 2 stulpeliai su uzmetimu ] ‘

kilputes ir uzbaikice stulpelj paskuting | gijyce prisitkice priekinés ,kino® puses 1 pagrindo k']p*‘?l@ ! ?EU|.P§|I§_Su'uimetimu,

akj jnerdami | papildomga oring kilpute. \ viduryje (2. nuotrauka). lfartok|t? nuo ™. 4eilé, pllkl.s!ulau * 2 stulpe- ‘

Nuo 1-0s iki 6-0s eilés nerkite geltonais, \ — !|a| be uzmetimo, 2 stulpeliai be uzmetimo
e | 1 pagrindo kilpute, kartokite nuo * 4-8 ‘

7-3 ir 8-3 eile melsvai juodais, nuo 9-os iki- |
18-0s eilés geltonais, nuo 19-0s iki 32-0s luostelés

R

eiles melsvais sitilais. Sulenkite ,kanel]

eilé: stulpelis be uzmetimo. 9 ir 10 eilé: ‘
stulpelis be uzmetimo uz galinés kilputes

caip, kad seulpelia & papildomai nunercy vaseliu Nr.55 mglsvgis siglais nunefkite ‘ siene}lés.A11—15 eilé: stulpelis be uzmetimo. |
oriniy kilpeliy atsidurty ant soninés pynutg is 82 onmq k.llp,ehq +.1 papFl— NUklrkaI? ASiul%' palikg 4042 cm llgumo

linijos. Nutarkite, kur rankdarbio puse domos orinés kllpgles ir nerkltg 1 eFlutq Jo'galq. Prlsu]kite adata kiekvieng detale ‘

bus priekine, kuri uzpakaliné. stulpeliu be uimetlmor Sglenklte Y|rv§|§ prie pagrindo, sujunge pirma ir paskutine ‘
- pusiau, susitkite 5 cm ilgio atkarpéle ir eilutes, numegztas pilkais sitlais. Prisitkite

e prisiikite j3 prie uzpakalinés ,kino" pusés  abi detales ant ,kino" esan¢ios juodos ‘

-~ (2r. nuotrauka). Juostelés galiukus pritvir- juostos centre (zr. nuotrauka). :

tinkite prie kisenélés sagomis.

. Burna ‘

Vaseliu Nr. 2 juodais sitilais nunerkite py- \
nute i§ 21 orinés kilputés + vienos papildo- ‘3
mos orinés kilputes ir nerkite 7 stulpelius j
be uzmetimo, 7 stulpelius su uzmetimu,

7 stulpelius be uzmetimo. Prisitkite detale
prie Zaisliuko kano.

A

Baigiamieji darbai

Susitkite pagalvelés-zaisliuko apatinj krasta
horizontalia trikotazine sitle, prikimskite
pagalvéle sintepono ir lygiai taip pat su-
sicikite virdutinj krasta. Zaisliuko plaukams |
prikarpykite mazdaug 11 cm ilgio juody
sitily ir pririskite juos prie virdutinio pagal-
véles kraéto (2r. nuotrauka).
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Astrologé Daiva Markauskiené
www.dharma.lt

Vienus ji aplanko daznai
ir teikia genialiy idéju. Kiti
skundziasi, kad jos visai

neturi. Treti pajunta jzvalgos
blyksniuy, ta staigy aisky
Zinojima nesuprantama is$ kur,
bet protas sutrinka, suabejoja,
ir tik veliau ta, neaisku is kur
atsiradusi, nuojauta ima ir
pasitvirtina.

!2VALGA SUTEIKIA URANAS

Izvalga astrologijoje susijusi su Urano
energijomis. O Uranas - tai laisvé, nepri-
siris$imas, atvirumas naujovéms, genialios
idéjos, iSradimai. Pavyzdziui, daugelio
mokslininky turi stipry Urana, jie pasi-
zymi puikia jZvalga, kupini genialiy idéjy.
Kartais atrodo, kad naujos idéjos tiesiog
sklando ore, vienu metu keli mokslininkai
skirtinguose pasaulio kampeliuose padaro
ta patj atradima. Kaip tai nutinka?

Ir kvantiné fizika, ir modernioji psicho-
logija teigia, kad egzistuoja bendras infor-
macinis laukas, kad idéjos tiesiog sklan-
do jame. O atradimus ir padaro Zzmoneés,
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turintys geriausias ,antenas® Jie pagauna
naujas idéjas i$ toliau, tarytum i$ ateities,
jos kitiems dar nepasiekiamos. O Uranas
ir apdovanoja tokia stipria ,,antena®

SVARBI LAISVE

Ko dar reikia, norint turéti gera jzvalga?
Ogi neprisiri§imo, laisvés. Jei zmogus labai
prisirisa prie kokio nors noro (ar baimés),
jam sunku pamatyti situacija objektyviai - ji
varzo paties noras (ar baimé): stiprios emo-
cijos ,,prilipina“ prie vieno varianto — ne-
svarbu, ar mes jo norime, ar bijome - ne-
galime pamatyti kity scenarijy, objektyviai
zvelgti j ateities galimybes. Todél visada len-
gviau turéti tikslia jZvalga apie kokj nors da-
lyka, jei nesame juo tiesiogiai suinteresuoti.
Lengviau jzvelgti svetimo zmogaus ateities
variantg nei savo ar artimojo.

SPONTANISKOS JZVALGOS

Ju turi beveik visi, tik daznai nekreipia
i jas démesio. Juk jei gerai pagalvotuméte,
turbat prisimintuméte ne vieng savo spon-
taniska jzvalga. Dazniausiai jos blina susiju-
sios su kokiais nors, atrodyty, visai nereiks-
mingais dalykais, pavyzdziui, kad $iandien
reikia pasiimti kokj nors daikta (kompiuterj,
cukraus, skétj, siltas kojines ar kg nors dar
keistesnio), taciau protas netrukus jsikisa ir
paaiskina, kad to tikrai neprireiks. Paskui
netikétai susiklosto aplinkybés ir pasirodo,
kad isties prireiké, ir nustembate: juk paju-
tote impulsg tai pasiimti, bet jsijungé proto
analizé, todél to nepadaréte. Na, zmonés,
kuriy harmoningas Uranas, dazniausiai pa-
klauso savo jzvalgy, netgi jei dél to rizikuoja
atrodyti keistuoliai.

'Astrologme
prognoze

vasario 3-17 d.

ai geras laikotarpis kolektyvinei

Tveiklai, jvairiems susirinkimams,
susitikimams su draugais, intelektinei
veiklai, laisvoms studijoms, kolektyvinei
karybai. Neuzsidarykite — bendraukite,
dalykites idéjomis, tai brandaus bendra-
vimo, laisvo, kairybisko bendradarbiavi-
mo metas. Tiesa, laikotarpio pradzioje
nauji sumanymai, kontaktai patirs
patikrinimy perioda, jausis stabdymas,
batinybé taisyti praeities klaidas (ben-
dravimo, taip pat likusias dokumentuo-
se), taciau nuo 11 dienos komunikacija
paspartés ir galésite jgyvendinti savo idé-
jas. Tam ypac palanki 13 diena, ko gero,
palankiausia §j meénesj ir kultariniams
renginiams, ir studijoms, kelionéms, ir
svarbiems susitikimams. Vasario 14-oji
Siais metais brandi, verzli ir romantiska,
taciau skatinanti ne tiek aistra, kiek
draugyste, idéjy bendruma, ilgalaikius
santykius. Vasario 16-oji — puiki, pakylé-
ta diena, primenanti istikimybe, aukstus
idealus, siekius, isties puikiai tinka
valstybinei Sventei.

Geriausios dienos: 3 (iki 17 val.), 9, 10,
11, 13, 14, 16.
Blogiausios dienos: 4, 8, 12, 15.



» Astrologija

URANO IR MERKURIJAUS RYSYS:
JZVALGA IR PROTAS

Ar pasitikésite savo jzvalgomis, ar pro-
tas su jomis ,kariaus®, priklauso nuo to,
kokie yra Urano ir Merkurijaus tarpusa-
vio aspektai horoskope. Jei jie geri, protas
mokeés kuo puikiausiai pasinaudoti jZval-
gomis, jas jvardyti, i$reiksti ir paaiskinti.
Tokie zmonés daug pasiekia mokslo, is-
radimy srityje, ypa¢ kompiuterijoje. Jei
santykis tarp Urano ir Merkurijaus prastas,
tada protas ,kariauja“ su jzvalgomis, jam
sunku jomis pasitikéti.

URANO IR MENULIO RYSYS:
JZVALGA IR NUOJAUTA

Labai gilia ir tikslia jZvalga pasizymi
zmongs, turintys Urano ir Ménulio jungtj.
Uranas suteikia genialiy idéjy, o Ménulis —
gilia, autentiska nuojauta, einancia lyg is
kauly smegenuy, i§ pacios kiino gelmés. To-
kig nuojauta sunku apgauti - ji yra instink-
to lygmens. Jei Urano aspektai su Ménuliu
yra geri, Zmogus turi gerg nuojauta. Jei blo-
gi, tai gali kelti nerima, psichine jtampa —
zmogui neaisku, kas darosi su jo jausmais.

NUOJAUTA, O GAL INTUICIJA?
Vakary kultiiros Zmonés gana daznai
neskiria jzvalgos, nuojautos ir intuicijos
savoky. O isties tai yra nevienodi informa-
cijos gavimo kanalai, astrologijoje susije ir
su skirtingomis planetomis. Nuojauta yra
susijusi su Zemesniaisiais energijos cen-
trais, su instinktais, daugiausia su Ménu-
lio energija (Ménulis - jausmai, jutimai).
Nujausti galima visu kiinu, nuojauta slypi
musy biologinéje prigimtyje, instinktuo-
se, jai nereikia didelio dvasingumo. Ji labai
mums reikalinga - padeda iSgyventi, islikti.
Ja stipria turi pirmapradés gentys, gyvi-
nai - jie, sakytum, per atstumga jaucia pavo-

ju, grésme. Intuicija yra subtilesnis jausmas,
labiau susijes su $irdies centru (nors ne tik
su juo), astrologijoje — su Neptno energi-
jomis. Taigi ir besalygine meile, vienio su
visu pasauliu pajautimu. Gana daZznai ga-
lime i3girsti: ,,Sirdis jau¢ia. Jos neapgausi.”
Galima sakyti, kad tai ir yra intuicija. Na,
0 jzvalga néra jausminé, ji, tarytum auks-
tasis protas, blyksteli kaip Zaibas i$ giedro
dangaus, staiga, ne taip kaip intuicija ar
nuojauta, kurios formuojasi palaipsniui.
Ji susijusi su virsutiniais energijos centrais,
vir§ugalviu. Tai Urano energijos.

!2VALGA GALIMA UGDYTI

Kaip ir bet kokius gebéjimus, jzvalga
galima lavinti. Tam labai svarbu pirmiau-
sia tiesiog atkreipti démesj j spontaniskas
jzvalgas, véliau mokytis jas stebéti, atskirti
nuo fantazijy, nory, troskimy. Neleiskite
sau manipuliuoti, nebandykite pritempti —
svarbu buti saziningam su savimi, vertin-
ti tiesg labiau uz viska. Mokytis atsakyti |
klausimus trumpai ir ai$kiai. Kai Zzmogus
neturi ai$kios jzvalgos, jis vengia tiesaus
atsakymo j klausima, o paskui sako: ,,A$
kaip taip ir maniau.“ Siuo atveju geriau jau
suklysti ir mokytis i$ klaidy, nei apsimeti-
néti baiminantis suklysti. Jeigu jums kilo
netikéta jzvalga, kad draugas, pavyzdziui,
dabar maudosi baseine, paskambinkit
ir paklauskit, ar tai tiesy taip yra (aisku,
jei jus Zinote, kad draugas tadien visada
uzsuka i baseing, neapgaudinékite saves —
tai tiesiog zinojimas, o ne jzvalga). Galite
tikrinti jZvalgg paklausdami saves, koks
dabar tikslus laikas arba kas skambina
telefonu ir pan. Treniruokités ten, kur ga-
lima aiskiai patikrinti, bet islaikykite len-
gvumg, neprisiri$§ima prie rezultaty. Juk
kartais iSties ai$kiai Zinote, kas skambina
ar kokius Zodzius tuoj pat iStars draugas.

Vandeniai, démesio!
Vasario 14 dieng Selena pereina i$ Ozia-
ragio j Vandenj. Selena néra koks nors
dangaus kiinas (jos padétis apskaiciuo-
jama matematiskai ir yra susijusi su tam
tikru Ménulio, Saulés ir Zemés santykiu,
dél jo nustatymo vis diskutuojama),
taciau Simtmeciy praktika rodo, kad jos
padetis labai svarbi. Astrologijoje Selena
reiskia Sviesig apsaugg ir daznai vadinama
Angelu sargu. Ji yra susijusi su teigiamos
karmos sankaupa. Ta sritis, j kurig jeina
Selena, tampa palaiminta, apsaugota, ypac
globojama. Taigi nuo vasario 14 dienos
dvasios globa ir Sviesios galimybes atsivers

Vandeniams ir vandeniskoms sritims — €. y.
mokslo tyrinéjimai, atradimai, jzvalga,
naujosios technologijos, kompiuteriai, ko-
lektyviniai judéjimai. Tiesa, Selena, palaiko
tik tai, kas skatina Sviesig evoliucija ir gali
isryskinti blogybes minétose srityse, padéti
jas taisyti. Taigi jei norite sekmés ateinan-
Cius 7 menesius (tiek Selena bina viename
Zenkle), ugdykites vandeniskas savybes —
laisve, draugyste, tolerancijg, humaniskuma,
demokratiskuma.

Tada galite iSties sustiprinti draugyste, jgyti
gery naujy draugy, puikiy idéjy, galimybiy
laisviau realizuoti save, o galbut ir padaryti
kokj nors isradima.

&

Skaitytojo klausimas

VIENINTELIO BELAUKIANT

Esu gimusi 1985 06 10, 21.40 val.
Noréciau suzinoti ar dar ilgai
teks laukti savojo svajoniy
Princo ir kurioje pasaulio puséje
jo ieskoti.

Jums partnerysteé isties labai svarbi —
ir santuoking, ir dalykiné,— atrodo,
kad tik su partneriu galite visiskai
realizuoti svarbiausius savo gyve-
nimo dalykus, savastj. Tai tiesa:
ieSkokite bendradarbiavimo visose
srityse — partneriy palaikymas jums
labai svarbus. Beje, dél savo jgimto
komunikabilumo ir diplomatijos
galite tapti labai populiariu Zzmo-
gumi, taip pat puikiu partnerystés
konsultantu (tai netgi nepriklauso
nuo to, ar pati esate istekéjusi).

Kas zino, gal kada pati uzsiimsite
pazinciy organizavimu? ISmokti
myléti — jums svarbus evoliucinis
uzdavinys, nors kiek ir apsunkintas
nelabai sékmingy praeities patirciy.
Greiciausiai ir tévy tarpusavio santy-
kiai nebuvo dziuginantys. Atleiskite
jiems — taip greiciau i$sivaduosite i$
praeities. Zmonékités, organizuokite
renginius, pazindinkite kitus ir pati
sutiksite savo princa. Tai gali jvykti
vakarélyje, vieSuose renginiuose, per
draugus. Esate labai jautri, kartais
netgi mediumiska: viena jusy dalis
nori gyventi lengvai, jdomiai, kita
tokia jautri, kad kartais galite jaustis
lyg biitumeéte be odos. Vyro idealas
jums — Svelnus, rapestingas, protin-
gas, supratingas, suteikiantis saugu-
mo, taciau drauge ir jvairiapusiskas,
jdomus pasnekovas. 2015-ieji nuo
pavasario palankiis naujoms pazin-
tims (taip pat ir meilés), taciau pata-
riu nesusitelkti tik j artima aplinka,
asmeninj gyvenima, o daugiausia
démesio skirti visuomeniniam gyve-
nimui, studijoms, akiracio plétimui,
kelionéms, savo gyvenimo misijos
suvokimui. Santuokos karimui isties
palankis ir sekmingi 2017 metai.

Jasy klausimy astrologei laukiame
adresu seimai@savaite.lt
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kygynélis

BIRUTE
JAKUCIONYTE

MOTERIS IS RAUDONOS AUDI

Moteris i$ raudonos Audi

Biruté Jakucionyté
,Balto print”
4
i knyga — ne isgalvotas romanas, o nuogas drasios moters
dienorastis. Prie$ kelerius metus Biruté Jakucionyté save
Jsivaizdavo tik Lietuvoje. Keturi vaikai, vyras, gausybeé socialiniy
projekty — gyvenimas virte viré. Bet vieng grazia dieng jos sutuok-
tinis pabudo ir pasaké: ,AS nenoriu taip gyventi’, ir iséjo... Aukstyn

kojomis apvirtes pasaulis Birute su vaikais nubloke ] Anglija. Cia ji

is naujo lipdo savo gyvenima, o tarsi issilaizydama zaizdas nutaria
knygoje papasakoti viska taip, kaip buvo — be jokiy pagrazinimy
ir iSsisukinéjimu. Istorija prasideda antrosios puselés paieskomis:
Biruté ant savo raudonosios ,Audi” uzsikabina skelbima ,leskau
vyro". Kg atnesa sios paieskos ir kaip baigiasi? Skaiciusieji sako, kad
knyga abejingy nepalieka — norisi arba verkti ir pykti, arba dziaug-
tis. Taip tikra, kad net skauda.

Rope

Vakaro pasakeélé

LAlma littera”

I—inksma, gerali
zZinoma pa-
sakélé knygeléje
kartoniniais
lapais — kad
mazyliui by
dar smagiau
vartyti!

46 Savaite Seimai » 2015 Nr. 3

Sventasis
Vincentas

St. Vincent
2014

Rez. T. Melfi
Vaid. B. Murray,
M. Maccarty,

N. Wats,

J. Lieberher

is tikrai nesventas — rtko, geria, keikiasi ir nesibodi jtartinos
J reputacijos motery draugijos. Jis losia, sukéiauja ir nekencia
¥moniy. Zodziu, jis tikrai ne tas asmuo, kuriam patikétuméte
aukléti savo vaika. Bet aplinkybiy prispirta Megeé batent taip ir
pasielgia — uz vienuolika doleriy per valanda Vincentas, senas
niurzga ir girtuoklis, prizitrés jos stiny Oliverj. Kas iseis i$ tokio
keisto dueto?
Nuotaikinga ir pamokanti istorija, kuri pasakoja apie tai, kad nie-
kas néra toks, koks gali pasirodyti i$ pirmo zvilgsnio. Uz atSiauraus
senioko iSoreés slypi jautrus ir geras zmogus, Vietnamo karo vete-
ranas, nors ir mégstantis paniurzgeti, bet neatsisakantis pagelbéti
savo artimui, kai tik prireikia. Jis nieko neismano apie vaiky auklé-
jima, bet gali duoti vaikui daugiau nei profesionalus pedagogas —
savo draugyste. Stai toks tas mUsy nedventas dventasis!

Tropico 5

Haemimont
Games 2014

Sveiki atvyke,
pone

prezidente! Jisy
démesiui prista-
toma Tropiko,
jasy asmeniné sala. Cia jis galésite ne vien ilsétis papladimyje,
zilrédamas | besileidziancia saule, bet ir pasiripinti savo pavaldi-
niy (ir savo paties, be abejo) gerove!

Su specifiniu humoru sukurtas Zaidimas leidzia mums pasijusti
tropinés valstybés diktatoriaus kailyje. Cia jums teks statyrti
namus, tiesti kelius, vystyti pramone, auginti darzoves ir vaisius,
spresti nedarbo ir skurdo savo saloje problemas, ripintis
gyventojy sveikatos bukle ir nuotaikomis, $nipinéti ir papirkinéti,
flirtuoti su kaimyninémis valstybémis, investuoti j mokslg ir eko-
nomika, laviruoti tarp jvairiausiy frakcijy, klastoti rinkimus ir visa
kita, kas leidziama didZiojoje politikoje. Zaidimas turi labai daug
veiksniy, ] juos zaidziant teks atsizvelgti, taigi nuobodu nebus. Ir
visa tai skambant Lotyny Amerikos muzikai.
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ad
Gerad\‘aS

SIYSKITE SAVO SEIMOS
NUOTRAUKAS

el. pastu seimai@savaite.lt arba
paskelbkite ,Savaités” Facebook
profilyje www.facebook.com/savaite
iki vasario 12 d.

Moteriéka dilema:
pilna spinta drabuzélj

Alvife

Y, o rengtis néra kuo

Geriausio kadro autoriaus laukia
57 EUR (197 Lt) vertés kosmetikos
rinkinys.

Nuotraukos, gautos tiek

el. pastu, tiek paskelbtos

Facebook profilyje, dalyvauja tame
paciame konkurse ir gali bati
publikuojamos ir Facebook profilyje.
Dél prizy teiraukités

el. pastu seimai@savaite.lt arba
telefonu Vilniuje 240 1458.

Praéjusio numerio nugalétojas —
Henrikas su nuotrauka
»Mety pirkinys®.

Jam atitenka 44, 66 EUR

(154, 20 Lt) vertés prizas.

morka...

&tai kur dingo mano Ir besmegeniams ripi akcijos
Matos Ramune

Téti, vaZiuojam Zvejot?
Ervinas

Per graudu atsiplésti nuo zemes ™

Egle

Drauge skaniau
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Kry -

ia-#Z2o0di
- Balskuté is TelSiy raj. Dél laiméto prizo teiraukités
z 1 a Z 0 1 S el. pastu seimai@savaite.lt arba telefonu Vilniuje 240 14 58.

KryZiaZodzio, iSspausdinto Nr. 2, priza laiméjo Simona

R i Diena ar Darnus
. o Garbés vakaras muzikos
Vakcina g‘:;s ;‘Sl‘: _+ vardas pried kita —> garsy _+
P dieng sgskambis
¢ Valgomas Adatoje LA /1
smidro i
s trumpiau . 0 ;
Vieno IS teisingai
TV kanalas Nauiai atsakiusiy
Viasat o rtaé. > laukia prizas -
. Baltic* Rz el marskinéliai
bei puodelis su
I$ dangaus JZalgirio” koman-
Tyli, rami kris lietaus dos atributika.
7 lasai
Europg ¢ ¢
Pasisalint nuo Azijos >
péstute skiria
... kalnai
r Kosmeti- r F_’I'Ié(zﬂzrl.s r Da|n|_r|1_;r1ke
kos firma I, o
8 kiai lyja) rasoviené
Ligos o Senovés
reiskinys, Zadas, | o ligtuviy ~ |—
eiga balsas 9 2ynys
Dunojaus
Rankas ... S )
bugitofi Ulglnl|kaln|s A rankomis d. mtgkas,
(maldauti) Filipinuose (lazinsis) tekantis per
|_> Insbruka
Filmas .
e ,Pabégimas| GEEs i) Pypkes ¢ ¢ ¢ ¢ ¢
PR i . katés eridky | MOSIS e
ké'r.ljono“ (apie avj) (lapai) » > 5
Kuriuo
Komanda ,Matos Muzikos -
n:;fugﬁéu dresuotam i$ tolo grupe ... Er|_uko >
s Suniui battos..* | Ladies* > @ ISR
|—> ... atversti
\+ (atidengti [—»
planus) 1 2
Muzikiniy V. Petkevi- Skandi- Rusijos
garsy Neskaidri Ciaus apysa- . miestas
aukscio glazlra > ka ,Sieksnis, a\?i: m?f)s » Tomsko
sutapimas 1 SprindZio ... 2 ) srityje
Svaigiyjy | Filmassu [ 5 .
L> Greitkelis ¢ gérimy  |A. Sandleriu zgggilg
... Baltica* amykla |, i8
altica gAIyt)Lllje Pakvz?lses normos
A. Juzéno ,ASara
K;Ziasnt filmas ... sriubg | Béré sék- Dievo ..., ¢ ¢ ¢
jzeme JRojuje ... > druskos | lajdirvg Lietuva, ka
sninga“ 11 tuveiki?* | |
¢ Fimas.,.. per| ¢ ¢
dvi savaites'
Pusnynuos
nykstukai mi..." 3
. ... Visy Filmas su
ot Godziai AR
Jsigerti, ... | kiauSiniy U. Turman % >
isisunkti nsglr:;tlial i viena ) ,Tiesa apie Ypat
pinting ... ir Sunis"
Graikijos
istoriné  |—»
sritis 4
Neprofe- X
N hen Senoves
sionali au- Teigia
tomobilio apie save Romots
vairuotoja 10 moneta
1 2 3 4 S5 6 7 8 9 10 11 12

Atsakymus siyskite seimai@savaite.lt. Zurnalo ,Seimai“ Nr. 2 kryZiazodZio atsakymai. Vertikaliai: Bidonas. Uzmiestis. Familiarus. Stok. Antsvoris.
Teksasas. Amata. Vainutas. Sasi. Gaisriné. MGL. Isa. Lokatorius. Zasys. Analai. Padorus. Afi3a. Noting. Sai. Lengvas. Agama. Perniek. le3ko. Arnas.
Tiek. Geriausias. Pusto. Horizontaliai: Zandaras. Esame. Kvies. Briusas. Airis. Dribsnis. Polipai. Auna. Narysté. Lionginas. Susaisto. Rov. Iri. Kruta. Ena.
Smitas. Sisakas. Smalta. Resvas. Onagrai. Stoti. RAF. Metu. Stora. Milis. A3is. Iki. Gua3as. KET. Skalsiai. Moko. PaZymétuose langeliuose: Nusalusi Zolé.
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Vasario 14 d.
visy laukiama ,UZga-
véniy sostinéje” - Lie-
tuvos liaudies buities
muziejuje! TriukSmin-
gai Sokdami, trypda-
mi Ziemg vysime su
ansambliais ir kape-
lomis, kad buty jegy -
sociai prisivalgysim.
O veiklos ¢ia uzteks
tiek maziems, tiek
dideliems!

KA PAMATYSIME?

Zadamas kaukéty butybiy
$élsmas sodybose ir pakelé-
se, gardus valgiai ir kvapai,
Lagininio ir Kanapinio kovos,
zaidimai, viktorinos, burtai
bei kitokie pramanai ir, zino-
ma, Morés - Ziemos, blogio
simbolio - deginimas.

»lurés cia kg veikti, ir
vaikudiai. Kaukiy dirbtuveé-
je — patys darysis kauke, galés
su rogutémis nusileisti nuo
kalniuko, arkliais pasivazinéti,
stupuoklémis pasisupti ir net
blyny keptuvéje issikepti®, —
zada D. Blazeviciené.

APIE UZGAVENES
Kasmet tarp vasario 5 ir
kovo 6 d., zitrint, kada Ve-
lykos, biina mésiedo laiko-
tarpio uzbaigimas - linksma
ir triuk§minga Uzgavéniy
diena. Uzgavénés liaudies
buvo laikomos slenkséiu tarp
besitraukiancios ziemos ir
ateinancio pavasario. Tikroji
UZzgavéniy diena - antradie-
nis. Treciadienis jau Peleny

SKAICIAI!
20 000 tukstanciy!

kasmet apsilanko
muziejuje per
UZgaveénes.

diena, prasideda
ilgas, rimtas ir liesas
gavénios metas. Siuo
laikotarpiu grieztai
negalima valgyti
mésos, pieno — tik
retkarciais.

UzZgaveniy paprociai
ir tradicijos yra susije
su Zemdirbyste ir vals-

Mazdaug tiek Zmoniy

tieciy gyvenimu, visi jie
turi bendrg prasme ir tikslg -
pirmiausia uztikrinti gera
derliy, gyvuliy produktyvu-

BILIETY KAINOS

[Sankstiniai bilietai su-
augusiesiems 3,60 EUR;
mokiniams, studentams,
senjorams — 1,60 EUR.

Renginio dieng — suaugusie-

siems 4,30 EUR; mokiniams,
studentams, senjorams —
2,30 EUR. Vaikai iki 7 mety
(renginio vietoje pateikti
amziy jrodantj dokumenta)
jleidziami nemokamai.

ma ir gera prieaugly, stiprig
sveikatg, $eimos pagauséjima,
sékmingas vedybas, santar-

ve ir sékme visuose kituose
reikaluose.

»UZgavéniy dieng reikia
sodiai ir riebiai valgyti -
sotumas turéjo lemti gerus
metus, daug judéti - vazinétis,
¢iuozinéti, voliotis sniege,
laistytis vandeniu, burtis, kuo
daugiau juoktis — senovés
zmoniy manymu, juokas
turéjes nepaprastos galios
numarinti Ziemga ir pazadinti
pavasario gimimg, prikelti
Zeme naujam gyvenimui,
triuk$mauti — geriausia
priemoné piktoms dvasioms

nuvyti ir Zeme i§ stingulio
pazadinti, kauke pasidirbti ir
kaimynus, gimines aplankyti.
Svarbiausia tg dieng pokstauti,
i8laikyti puikia nuotaika ir
linkéti visiems gery mety", -
pasakoja D. Blazeviciené.

Per UZgavénes nepatariama
sédéti namie. Reikia kuo to-
liau nueiti ar nuvaziuoti nuo
namy. Jei nesédési namuose,
visus metus turési proga pa-
keliauti, pamatyti naujy viety.
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Maiiesiems

WWW.AMATUKALLT

aikinga saldaininé

Mokomeés piesti

Atidziai jsiziarek j paveikslélius. Nupiesk triakstamas detales.

Sirdeliy dienos belaukdami pagavome ilta, spalvinga, meile
spindincia karybinio darbelio idéja. Darbas labai paprastas,
o rezultatas uzburiantis ir priverciantis nusisypsoti.

Jums reikeés: popierinés lékstes; spalvoto popieriaus;
flomasteriy; zirkliy; klijy.

I$ spalvoto popieriaus iskirpkite keliolika skirtingo dydzio Sirdeliy
ir keletg apvaliy detaliy akims padaryti.

Kepurés ir saliko
d ra u gysté Popierinéje lekstéje jklijuokite akis, o jy viduriukuose — mazutes $ir-

dutes. Flomasteriais nupieskite Sypsena, nosj, blakstienas, strazdanas.

Ant kiekvieno $aliko parasdyti skaiciukai, juos reikia sudéti arba )
atimti. Atsakymai surasyti ant kepuriy. Sujunk juos.

Lekstés krastelj patepkite klijais ir viena po kitos priklijuokite
popierines Sirdutes.

Kai viskas gerai iSdzius, tuomet j [ékste suberkite saldZius
saldainius ir pavaiSinkite jais savo svecius.
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W VILNIUS
CITY
OPERA

VASARIO 5/7

JONAS &

KOVO
12/13/14/15

TRUBADURAS

nnnnnnnnnn

BALANDZIO
8/10/12

VERTERIS
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BILIETUS GALITE |SIGYTI WWW.TIKETA.LT ARBA VILNIAUS KONGRESYU RUMUOSE



GINTARINE . YR
VAISTINE = ‘“u VAISTINE

Ruapite labiau, mokate maziau! N BUDU NESIRGTI. N BUDY PASVEIKTI.

Jtampa, nuovargis, stresas silpnina Sirdj.

CARDOVAL kapsulés, kuriy sudétyje yra gudobelés, Cesnakai,
zalioji arbata, magnis bei vitaminas B, yra skirtos jusy Sirdziai ir
kraujotakai. Gudobelé padeda palaikyti normalig Sirdies ir krau-

jotakos funkcija. Rekomenduojama vartoti po 1 kapsule per

diena valgio metu.

CARDOVAL - ritmingam Sirdies darbui!

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei sveikas gyvenimo budas.

e “"';'Z“_ £
e -.-.-_-‘éﬂ-;{;_,_ﬂ..m

= e L]

Ritmingam

Car OVI.® Sirdies darbui
&

Masito papildas Sirdziai

AS [ UZTURA BAGATINATAIS ir kraujotakai

MAISTO PAPILD

SIRDZIAI

— o

ME SIRDIUNA

.05 I t.
L _valentis



