Artéjant didziosioms mety
Sventéms, daugelis Sirdyje
laukiame nors mazo stebuklo
issipildymo. Regis, kai
parduotuviy vitrinos puosiasi
kalédiniais zaislais, aplink
skamba Sventinés dainos,
kiekvienas norime buti
geresnis, artéjant Sventéms
papildyti gery darby sarasa,
kad mety sandiirg pasitiktume
dar labiau pakyléti. Apie tai,
kaip Sventés uzburia gerumu
ir ka daryti, kad tas noras
daryti gerg neisblésty istisus
metus, kalbéjomés su Maltos
ordino pagalbos tarnybos
atstove Daiva GRIKINIENE.

- Po Vilniuje jvykusio akci-
jos ,,Maltiec¢iy sriuba“ starto
gerumo Zzygis tesiasi per visa
Lietuva ir aplankys, planuojate,
40 miesty Ar drasiai Zmonés
dalinasi gerumu?

- Kiekviena maltie¢iy grupé ra-
jonuose, prisijungianti prie akcijos,
nusprendZia pati, kokios imsis ini-
ciatyvos organizuojant rengini, vi-
siems paliekame laisve. Tad skir-
tinguose miestuose vyksta vis ki-
tokia ,,Maltie¢iy sriubos“ §venté -
vienur kartu su eglutés iZiebimu
miesto aik§téje, kitur miesto baz-
nycios $ventoriuje, kur atéjes kle-
bonas palaimina sriuba. Stai, pa-
vyzdziui, Vilkaviskyje akcija orga-
nizuojama turgaus aik$téje ir cia
sriuba vaiSinami net turgaus pre-
keiviai.

Kasmet organizuojant rengi-
nius prisideda Lietuvos kariuome-
né, Siemet ji vienaip ar kitaip gel-
bés net 27 miestuose. Pavyzdziui,
kiek Zinau, Panevézyje kariskiai
ir sriubg patys i§verda, be to, sko-
lina didZiulius kareivi§kus termo-
sus, palapines. Kartais tiesiog at-
eina padéti moterims surinkti pa-
lapines, atnesti stalus, kitaip pri-
sidéti stipriomis vyriS$komis ran-
komis. Visada | ,,Maltieciy sriu-
bos“ renginius yra kvieciami vie-
tinés savivaldos vadovai, mieste-
liy Sviesuoliai. Biina, kad net i§
Vilniaus atvyksta Zymiis Zmonés
palaikyti savo krastieciy. Taigi
skatiname jsitraukti visa bendruo-
mene.

- Regis, norinéiy prisideéti
gerais darbais gausu?

- Taip, o svarbiausia, kad jie pa-
tys rodo iniciatyva ir nori prisidéti.
Pavyzdziui, viename mieste moky-
tojos maltietés buves mokinys tu-
ri kavine ir pazadéjo Siems metams
i$virti sriubos. O $tai ZieZmariuose
medziotojy biirelis kiekvienais me-
tais aukoja mésos sotesnei sriubai

pagaminti. Neretai ir vietiniai tki-
ninkai prisideda savo darZovémis,
o kaviné nemokamai i§verda. Taip
visi po dalele - ir turime rezultata.
Kaip mes sakome, svarbiausi sriu-
bos ingredientai yra gerumas ir pa-
garba. Pradékime kiekvienas nuo
saves.

Noriu pasidziaugti, kad graziy
gerumo pavyzdziy gausu ne tik
$ventiniu laikotarpiu, o visus me-
tus. Stai Vilniaus J.Basanaviciaus
gimnazijos valgyklos vedéja savo
léSomis uztikrina, kad kasdien val-
gykloje likty sriubos, o moksleiviai
ja savanori$kai i8dalija aplink gy-
venantiems skurstantiems sene-
liams. Vilniaus kaviné ,,Plum
Bum*“ pakviecia stipresnius senjo-
rus nemokamos dienos sriubos
pas save, o Druskininky kepyklé-
l1é , Boulangerie® kasdien aukoja
bandeliy.

- Ar prie akcijos prisidedan-
tys Zzmonés supranta, kad jy pa-
aukoti pinigai skiriami sriubos
dubenéliui ne tik Sventiniu lai-
kotarpiu, kad jie uztikrina se-
neliams parama maistu istisus
metus?

- Daug kam biina neaiSku, bet
,Maltie¢iy sriuba“ yra tik akcijos pa-
vadinimas. Jos metu surinktomis lé-
Somis seneliai remiami visus metus.

Pagalba maistu teikiama dviem
biidais: pirma, vykdomas projektas
,Maistas ant raty“, kuomet $iltas
valgis termosuose veZiojamas se-
neliams | namus, antra, stipres-
niems seneliams veZami maisto
produktai ir; jei reikia, siun¢iamas
padésiantis sriuba pasigaminti sa-
vanoris.

Kadangi daugelis seny Zmoniy
nejsivaizduoja sriubos be riekés
duonos, ilgalaikis miisy partneris
,Fazer Lietuva“ iStisus metus
jiems dovanoja ,,Gardésio“ duong.
Tai labai svari parama, nes pagyve-
nusiems Zmonéms duona vis dar
yra didZiulé vertybé, neretai jie
praso palikti ir po keleta riekeliy.
Sako, kad skaniosios duonelés nie-
kada neatsivalgys.

- Kokie tie Zmonés, kurie
lieka neabejingi kity skurdui ir
vieniSumui?

- Prisideda visi geri Zmonés.
Turtingesnis paaukoja pinigy, o
miisy savanoris uZ juos nupirkes
produkty i§verda sriuba. DZiaugia-
més, kai jauni Zmonés sitilo savo
pagalba - jy apsilankymai sene-
liams tikra dovana. Ziﬁrék, net mo-
¢iutés ar dieduko akys suziba pa-
macius linksmy jaunuoliy biirj. Pa-
vyzdZiui, Prienuose seneliams
sriuba ne$a mokiniai. Jie yra tape

- S
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bene vienintelé kompanija seno-
liams, kuriems vaiky nuo8irdumas,
pagarba ir riipestis ne maziau ver-
tingi nei 1éks§té sriubos. Tai geriau-
sias vaistas nuo nidiriy minciy ir
nepakeliamos vienatvés.

Taigi net visai nedidelis jisy
indélis, apsilankymas, geras Zodis
yra milZini§kai svarbus senatvés ir
ligy slegiamam senoliui. Ir prisidé-
ti galima viskuo - $tai viena sava-
noré yra kirpéja, ji ripinasi senuky
groziu, o gydytoja okulisté nemo-
kamai patikrina seneliy regéjima
ju paciy namuose, pataria sveika-
tos klausimais. Kiekviename
regione tokiy mazy stebukly vyks-
ta iStisus metus. Galéciau vardinti
ir vardinti, kiek gery Zmoniy yra
Lietuvoje.

- Artéjant Sventiniam laiko-
tarpiui, daugelis imame galvoti
apie dovanas. Kuo ar¢iau $ven-
¢iy, tuo pilnesnés parduotuveés,
tac¢iau vienisiems Zzmonéms di-
dziausia dovana - proga pasi-
kalbéti ir bati iSklausytiems?

- Taip, Lietuvoje yra labai daug
vieni$y seneliy, kuriems reikia ne
tik maisto, reikia tiesiog paprasto
démesio, draugystés. Todél sava-
noriai, lankantys senelius, neretai
tampa jy Seimos nariais, uzsimez-
ga Silta draugysté. Karta viena mo-
¢iuté prisipazino: ,,A$ galiu i§kesti
alkij, galiu i8kesti skausmus, bet
vienatvés pakelti nebegaliu...” Ne-
seniai vienai mociutei gimimo die-
nos proga nuvezéme torta. Ji taip
susigraudino, nes, pasirodo, jai né-
ra teke gyvenime gauti dovany tor-
ta. Toks bendravimas, patikékite,
ikvepia seniems Zmonéms naujos
prasmés gyventi. Esame mate
daug pavyzdziy, kai labai pasiligoje
seneliai, pradéjus mums juos lan-
kyti, ima §vytéti, tampa judresni ir
nuotaikingesni.

Todél labai dékojame Zmo-
néms, prisidedantiems léSomis,
bet kartu skatiname visiems apsi-
Zvalgyti aplinkui. Turbit besikei-
Clantys laikai sutrauké misy ben-
druomeninius ry$ius, nes anksc¢iau
kaime vieni$as Zmogus niekad ne-
likdavo vienas.

Nereikalaukime tik socialiniy
darbuotojy atsakomybés, kartais
uztenka aplankyti kaimyna uz sie-
nos, kuriam galbiit reikia pakeisti
elektros lempute, o gal jis sunkiai
juda ir vienas negali nusileisti 1§
ketvirto auksto. Jei dél uZimtumo
patys negalite pagelbéti, praneski-
te mums, kartu spreskime tas pro-
blemas ir atnaujinkime bendruo-
meninius rysius.

Kalbéjost Justina GAFUROVA

B Tik susitelke
galime islikti.
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V.Mazuronis: ,Tik susitelke galime

Jau trejus metus Europos
Parlamente dirbantis

Lietuvos atstovas Valentinas
MAZURONIS nuo Lietuvos
problemy neatitriksta, ir tai, kas
pastaruoju metu vyksta salyje,
jos politiniame ir ekonominiame
gyvenime, kol kas jo nedziugina.
Visgi politikas mato kelia, kuriuo
turétume eiti, kad isliktume:

tai susitelkimas dél bendro
tikslo - salies Zzmoniy geroveés.

- Kaip visa tai, kas pastaruo-
jumetu vyksta Lietuvoje, atro-
do ziarint globaliau - i§ Europos
Parlamento nario pozicijy?

- Visa tai man panasu i provin-
cialaus lygio pokiliminj draskyma-
sinezinia dél ko. Skubama ,,klijuo-
ti etiketes, dél bet kokios smulk-
menos zZmoguy padaryti ,tautos
prieSu“. Kazkokiy intrigy rezgi-
mas, slapty pazymy rasinéjimas,
visi tarsi sukaustyti, isibaimine.
Vieni kitus ,,édame“ ir 1§ esmés
nedaug darome, kad gyvenimas i$
tiesy geréty, kad eitume | prieki,
kad keistume Lietuva.

Manau, pirmiausia mes turime
sugrazinti laisve Lietuvai. Laisve
Zmonéms, laisve verslui, laisve
mums visiems.Privalome i8guiti
baime tiek i§ misy kasdieninio
tiek 18 vieSojo gyvenimo. Gaila, bet
kol kas Lietuvoje viskas vyksta
atvirk§ciai. Jei siekiame investici-
jy, turime ne ,varztus verzti“, o
daryti viska, kad misy valstybé
verslui biity patrauklesné uz aplin-
kines. Jei siekiame, kad Zmonés
biity laimingi, netrukdykime jiems
laisvai gyventi.

Taip, laisvé didina neteiséty
veiksmy galimybe. Nattralu, turi bii-
ti kontrolé. Bet Siandien su tomis
kontrolémis ir pertekliniais reikalavi-
mais mes patys save esame UZsi-
smauge. Visi procesai uZtempiami,
padaromi kazkokie biurokratizuoti, o
po to prasideda éjimai, apéjimai, ko-
rupciniai dalykai ir t.t. Mano suprati-
mu, jei §iuo baimés skleidimo, admi-
nistracinés jégos, varzty uzverzimo
keliu eisime toliau, mus aplenks visos
valstybés. Ir aplenks labai stipriai.

- Ar negali biti taip, kad vi-
si tie pseudoskandalai i$ tiesy
nukreipia démesj nuo kazkokiy
tikrai rimty ivykiy, kuriy pla-
¢iajai visuomenei tiesiog ,,ne-
reikia matyti“?

- Manau, taip ir yra. Smulkme-
nos skirtos démesiui nukreipti, o
tuo metu daromi tokie dideli daly-
kai kaip ,,Snoro“ nacionalizavimas,
Ignalinos AE uZzdarymas, misky
ikio pinigy perémimas ] vienas
rankas. Kada nors dar pamatysime,
kuo baigsis tie visi tariami ,,skaid-
rinimai‘ ir ,,optimizavimai“.

Jeigu Zzmogu apkaltina, ménes]
laiko uzdaryta, po to 6 metus taso
po teismus ir galiausiai pasako, kad
jis nekaltas... Kas nurodé ta dary-
ti? Kodél politiskai buvo susidoro-
ta? Kas kaltas? Nemaciau, kad kas
nors atsakyty uz tuos dalykus. Val-
doma teisésauga yra labai baisu, o
Lietuvoje mes ja dabar tokia turi-
me. Kazkodél Zmonés gali biiti ap-
kaltinti ir nuteisti net nejrodZius jy
kaltés. Ir jei taip elgiamasi su po-
litiku, rasytoju ar kitu Zinomu Zmo-
gumi, tai kiekvienas sveikai mas-
tantis Zmogus galvoja: o kas manes
laukia, jei i ta mésmale paklitisiu?
Visa tai gimdo baimés atmosfera.

» Europarlamentaras Valentinas Mazuronis jsitikines - misy labai sparciai mazéja, tad visi turime nukreipti
veidus viena kryptimi ir kartu siekti tiksly

Ir, mano manymu, tokiai tendenci-
jai yra pritariama auks$ciausiy Lie-
tuvos vadovy lygiu.

- Ar matote rimta politine
jéga Lietuvoje?

- Viena vertus, mums bidingas
toks saviplakos elementas: pas mus
néra lyderiy, pas mus néra politiky,
pas mus viskas blogiausia. Néra taip.

Yra ir politiky, yra ir politiniy
jégu. Taciau Siandien prie ZodZio
ypartija“ yra priklijuota tokia nei-
giama etiketé, kad protingi - patir-
t1, informacija, nauja mastyma tu-
rintys Zmonés - | partijas neina.
Nes politinés partijos, i§skyrus vie-
ng, kuria vis dar ,,uz ausy* traukia,
visos yra sugriautos ir sugriautos
sistemi$kai. Nors kito varianto nei
partinis, valstybe valdyti néra - ne-
bent diktatfra. Tai atsakykime pa-
tys 1 klausimg, kam tai naudinga?

- O Kkur visoje toje politinéje

ir intrigy mésmaléje yra eilinis
zmogus?

EURDPOS PARLAMENTAS

- Eilinis Zmogus irgi ,,sugriau-
tas“. Zmonés netiki, kad jie valsty-
béje kazka reiskia, kad gali kg nors
pakeisti. Ir todél didéja nusivylimas
valstybe, didéja emigracija.

laudami padoriy atlyginimy,
dabar medikai susiburé j Lietu-
vos mediky sajudj... Ar toks be-
liko vienintelis kelias i§sikovo-
ti ory gyvenima?

Labiausiai noréciau, kad mes
susitelktume, kad eitume kurybos,
bendros krypties ieskojimo keliu

Yra dvi pagrindinés emigraci-
jos priezastys. Viena neabejotinai
ekonominé - menki atlyginimai, i$
kuriy Zmonés negali iSgyventi. An-
tra - nusivylimas valstybe. Tas be-
teisiSkumo jausmas, kai kiekvie-
nas, net Zemiausio lygio valdinin-
kas gali tave siuntinéti... Ir tas val-
dZios nutolimas nuo Zmogaus, ne-
siskaitymas su Zmonémis Lietu-
voje tik didéja.

- Pedagogai neseniai mitin-
gavo po valdzios langais, reika-

» Valentinas Mazuronis su Aplinkos ministerija atsisveikino 2014-aisiais

- Jeigu Zmonés buriasi ir eina
reikalauti, tai dar yra gerai, yra $io-
kia tokia viltis.

DazZnai lyginamés su kaimy-
némis Salimis. Estijoje vidutinis
atlyginimas perkopé 1000 eury,
pas mus jis - 667 eurai. Abi vals-
tybés i§€jo i§ tos pacios sistemos
su tuo paciu bagazu. Kodél tokie
skirtumai? Todél, kad politikai
Lietuvoje tik $neka, kad reikia
kovoti su skurdu, bet i§ esmés
nieko nedaro. Jie piktinasi vers-
lininkais, kad $ie nekelia darbuo-
tojams atlyginimy. Gal  save pa-
siziirékite? DidZiausias darbda-
vys §iuo metu Lietuvoje yra vals-
tybé. Pedagogai, medikai, socia-
liniai darbuotojai, policininkai -
valstybé juk moka jiems algas. Ir
tas didZiausias darbdavys moka
ubagi$kus atlyginimus. Tai gal
nustatykime prioritetus.

Svarsto dabar biudzeta. Tai pir-
miausia tame biudZete numatyki-
me, kiek reikia 1éSy, kad valstybi-
niame sektoriuje dirbantys Zmonés
gauty tokius atlyginimus, kokius
gauna, pavyzdzZiui, Estijoje. O tada
jau skirstykime kitas 1éSas.

Viskam neuzteks? Natfiralu. Su-
stabdykime kaZkokias statybas -
pragyvensim be jy dar 5 metus. Bet
jeigu Zmoniy pajamy nepadidinsi-
me, tai po 5-10 mety nebebus rei-
kalingi ir tie stadionai, ir muziejai.
Tiesa, ir atlyginimy nebereikés kel-
ti - nebus kam.

Ne minimalias algas reikia kel-
ti - visa atlyginimy grandine. Juk
tie patys Zmonés tuos pinigus in-
vestuos ] vartojima Cia pat, Lietu-

Asmeninio archyvo nuotr.

islikti”
voje, ir taip skatins ekonomika. Juk
tai elementaru, o visi vaizduoja,
kad nesupranta, kas ¢ia vyksta, kal-
ba apie laisva rinka. Tik tada, kai
didziausias darbdavys mokés pado-

rius atlyginimus, jie kils ir verslo
sektoriuje.

- Dirbdamas EP jus nelabai
galite pakeisti tai, kas vyksta
Lietuvoje. O ar prezidentas, pa-
vyzdziui, gali kazka pakeisti?

- AS manau, yra trys pagrindi-
niai dalykai, | kuriuos turi biiti su-
koncentruotas prezidento déme-
sys: skurdo mazinimas, teisingumo
atkfirimas ir visos atmosferos $a-
lyje keitimas - baimés, jtampos nai-
kinimas, laisvés Lietuvai graZini-
mas. Sioje vietoje prezidentas kaip
moralinis autoritetas, mano many-
mu, gali padaryti daug. Bet nuo $iy
baziniy dalyky labai daug kas ir pri-
klauso.

Prezidentas pasiraSinéja visus
jstatymus. Tad jeigu prioritetas yra
skurdo mazinimas, kiekvienas jsta-
tymas pirmiausia turi biiti analizuo-
jamas $iuo aspektu: ar tam priori-
tetui pasiekti tai bus pliusas, ar mi-
nusas. Jeigu minusas, vadinasi, kaz-
ka reikia daryti kitaip.

Kiekviena savaite griztu i Lie-
tuva ir niekada neatitrikstu nuo
to, kas ¢ia vyksta. Litidna, kad
mes labai spar¢iai ritamés ] tos
,bokiliminés provincijos“ lygi, ne-
turédami realiy vizijy ar tiksly,
kuriy turétume siekti maksimaliai
susitelke. Prezidentas, mano ma-
nymu, tai gali ir net privalo pa-
keisti: mobilizuoti skirtingas jégas
susitelkiant, atrandant proverzio
tagkus ir einant j priekj. Toks turi
biti prezidentas.

- Kokiy tikités ateinanciy
mety?

- Tai bus pasirengimas intensy-
viam politiniam sezonui. Savival-
dos rinkimams, kurie bus labai ido-
miis esant sugriautai partinei sis-
temai.

Neabejotinai labai svarbus bus
ir kitas etapas - prezidento ir Euro-
parlamento rinkimai. Tai atne§ po-
litinés jtampos. Ir neabejotinai tai
bus pagrindinis laikotarpis ruoSian-
tis ateinantiems Seimo rinkimams.

Labiausiai a$ noréciau, kad mes
susitelktume, kad eitume kiirybos,
bendros krypties ie$kojimo keliu,
tegu net ir darant klaidas. Nes tas
kelias, kuriuo mes Siandien eina-
me, mano manymu, veda i praziitj.
Jei ir toliau taip, mes neteksime
zmoniy. Kitas Zingsnis - mes ne-
teksime valstybés.

Noréciau, kad biity numatyti
pagrindiniai prioritetai, pagrindi-
niai zingsniai, kuriuos mes turime
padaryti, ir kad tie Zingsniai biity
ryztingai padaryti. Misy labai spar-
¢iai mazéja, tad visi turim nukreip-
ti veidus viena kryptimi ir kartu
siekti ty tiksly. Skurdas, neteisybé
ir baimé - tai dalykai, kurie Lietuva
gniauzia ir mus Zudo. Nugaléti, pa-
keisti situacija i§ esmés turime
kartu.

Kalbéjosi Aida VALINSKIENE

LIBERALY IR DEMOKRATY
ALJAMSAS UR EUROPA }'}
Uzs.726
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Geriausia Kalédy dovana - jisy saugumas
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» Dazna gaisry priezastis - neatsakingas kiirenimas ir elgesys su ugnimi

Artéjant Sv. Kaléedoms
namuose gamindamos valgj
suksis Seimininkés, krosnyse
spragsés degancios malkos,
zidiniuose smagiai Soks ugnis.
Sventiniy ripeséiy sakuryje
suksis mintys: kad tik viska
suspéjus - ir maistq tirpstantj
burnoje paruosti, ir dovanas
visiems supirkti. PrieSgaisrinés
apsaugos ir gelbéjimo
departamentas sveikina visus
su artéjanciomis didziosiomis
mety Sventéms ir primena, jog
geriausia dovana - saugumas.

Edita SIAVRIS

Ar susiremontavote krosnj ir
i$sivaléte kaming? Ar namuose tu-
rite dimy detektoriy, kuris laiku
perspéty apie kylantj gaisrg ir pa-
déty i8saugoti jisy turta bei gyvy-
be? Laiku pasirfipine savo ir arti-
myjy saugumu galésite smagiai
$vesti ir dZiaugtis gyvenimu.

Kad gyventojai §ventes sutikty
saugiai, Sjmet ugniagesiai per akci-
ja ,Kirenkime saugiai“ aplanké be-
veik 20 tiikst. Lietuvos Seimy. Siy-
metiné akcija nuo pernykstés sky-
rési tuo, jog buvo lankomos ne tik
socialinés rizikos Seimos, bet visos
Seimos, kurios biista apsildo kietuo-
ju kuru. Pasak Prie§gaisrinés ap-
saugos ir gelbéjimo departamento
(PAGD) Valstybinés prieZitros val-
dybos vyresniosios specialistés Jo-
litos Survilienés, kad kuo objekty-
viau biity jvertinta situacija, steng-
tasi aplankyti kuo daugiau namy.
,Gyventojus lanké ne tik prevenci-

Laiku
pasirupine
savo
ir artimyju
saugumu galésite
smagiai Svesti

ja atliekantys pareigiinai, buvo
itraukti visi pareigiinai, atliekantys
gaisry gesinimg. Esant galimybei,
ugniagesiai gelbétojai akcija vykdé
ir automobilinémis cisternomis, kad
dar labiau atkreipty gyventoju dé-
mes], - teigé J.Surviliené. - Buvo
Zitrima, kiek yra tvarkingy, netvar-
kingy krosniy, ar Zmonés saugosi,
ar turi jsirenge autonominius diimy
detektorius, buvo kreipiamas dé-
mesys ir 1 elektros instaliacijg“.

I§ beveik 20 tiikst. patikrinty
biisty apie 16 proc. ju buvo jsirenge
autonominius diimy detektorius, tie-
sa, apie 2 proc. jy buvo neveikian-
tys - su pasibaigusiomis baterijomis
arba sugadinti. Neretai i$sikraunant
dimy detektoriaus baterijoms, $is
pradeda pypséti, tuomet Zmonés isi-
ma baterijas ir jy naujomis nepakei-
Cia, tuomet diimy detektorius neat-
lieka savo funkcijos. Minétoje akci-
joje ,, Kiirenkime saugiai“ pareigiinai
nustaté, jog dauguma krosniy yra
tvarkingos, tik 9 proc. netvarkingy.
Taip pat 12 proc. krosniy buvo ne-
tinkamai eksploatuojamos; 14 proc. -
netvarkingi diimtraukiai, nevalomi
suodziai. PAGD Valstybinés priezii-
ros valdybos vyriausiasis specialistas

F'aslgr-azek gamta iS pauksScéio
skrydzio su Lyny keliu!
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Saulius Ilgevicius akcentavo, jog
pries kiekviena Sildymo sezong bi-
tina patikrinti dimtraukius, krosnis,
18valyti suodzius, mat paspaudus $al-
C¢iui kiirenant suodziai gali uzsidegti,
tuomet ir namo stogas uzsidegs.
,Inspektoriai visuomet gyventojus
perspéja, jeigu neissivalysite diim-
traukiy, krosniy, rizikuojate likti be
pastogés, rizikuojate savo turtu ir
gyvybe. Problemy fiksuojame jvai-
riy: blina, kad $alia krosnies Zmonés
laiko degias medZiagas, malkas laiko
prie pakuros dureliy; taip pat bando
ugnj jkurti su degiais skysciais, tai
labai pavojinga, kiles ugnies plitips-
nis gali apdeginti Zmogy, - ai$kino
S.Igevicius. - Biina Zmoniy, kurie
sako, visg gyvenima nevaliau dam-
traukio ir nieko neatsitiko, taciau vi-
sos sistemos uzsinesa, dévisi, ir jei-
gu neprizidrési, vienas kartas gali
biiti lemtingas, ta labai svarbu su-
prasti®. Pasitaiko atvejy, kai gyven-
tojai jsirengia savadarbius $ildymo
Irenginius, ant jy meta drabuZius,
kad i8dZiovinty, juos laiko $alia lovos,
uzmigus kyla gaisras ir Zmonés Ziiva.

Artéjant didZiosioms mety
$ventéms, pareigiinai primena - be-
laukdami sveciy nepersistenkite
kiirendami krosnis, juo labiau jei ji
ilgai nebuvo kirenta, nedeginkite
labai daug malky, nes per didelé
kaitra taip pat yra gaisro pavojus.
Taip pat nenaudokite atviros ugnies
Salia Kalédy eglés, labai atsakingai
ir tik pagal instrukcijas naudokite
pirotechnika. Prisiminkite, kad
svarbiausia - jisy ir jisy artimyjy
sveikata ir gyvybeé.
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SVEIKO IR LENGVO LIEKNEJIMO RECEPTAS

- Padeda mazinti svorj
« Suteikia sotumo jausma

- Palaiko normalig gliukozés koncentracija
- Greitina maisto pasisalinima i$ Zarnyno

- Papildo zarnyno mikroflorg

www.lepicol.lt

lepicol

Maisto papildas

Gliukomananas padeda mazinti svorj, laikantis sumazintos energinés vertés dietos. Teigiamas poveikis
pasireiskia suvartojant pries$ valgj per para 3 g gliukomanano trimis porcijomis po 1 g, kartu iSgeriant

1-2 stiklines vandens, jei laikomasi sumazintos energinés vertés dietos.

Chromas padeda palaikyti normalig maistiniy makromedziagy apykaita ir gliukozés koncentracija kraujyje.
Balksvyjy gyslociy luobelés — maistiniy skaiduly saltinis, padedantis palaikyti normalig Zarnyno veikla.
PienarQgstés bakterijos - laktobacijos ir bifidobakterijos - tai natdraliai Zmogaus organizme esancios bakterijos.
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SU TUKSTANCIAIS NATl:lHALlU
ELEKTROLITU

qBiruté" iSpilstoma tiesiai iS5 natlralaus
grezZinio be jokio saly&io su iSorés aplinka,
tad 3is vanduo nepakeistas ir nepaliestas
Zmogaus.

Tai - mineralinis wvanduo, prisotintas
organizmui gyvybiskai svarbiy nattraliai
gamtoje susiformavusiy elektrolity, kuriy
bendras skaiéius yra 2671 mg/l.

Dél savo subalansuoto elektrolity kiekio
wBiruté” islaiko gaivy ir lengva skonij.

Tobulai natvvalus
minevalinis vanduo!
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Kokybés kodas ‘ 5

Ne persivalgyti per sventes susirenkame

Vienas Lietuvos gyventojas

per metus iSmeta daugiau nei
50 kg nesuvalgyto maisto.
Artéjant didziosioms mety
Sventéms neprosal susimastyti,
ar mums tikrai reikia nukrauty
staly, sunkiy skrandziy, o

véliau - ir likusiy patiekaly,
kuriy niekas nebenori ir jie
sugenda. Ka galime padaryti, kad
sumazintume maisto Svaistyma,
kalbéjomés su Valstybinés
maisto ir veterinarijos tarnybos
Maisto skyriaus vedéjos
pavaduotoja Loreta MACYTE.

- Kas lietuviams svarbu per
Sventes - maisto kokybé ar kie-
kybé?

- Tiesa, kad per $ventes Zmonés
mégsta i$skirtinesnius, gurmanis-
kus patiekalus. Vis délto dar yra
,»staly nukrovimo® tendencija, tai
yra seny tradicijy dalis, ypac vyres-
nio amziaus Zmonés mégsta nu-
krauti stalus, nes bijo pasirodyti ne-
vai$ingi. Galiu ir i§ savo praktikos
papasakoti, $tai neseniai buvo sen-
joriy $venté, nutarta, kad bus iskep-
tas tik tortas. Nepaisant to, vis tiek
atéjus $ventei stalai buvo nukrauti
su dviem karstais patiekalais ir $al-
tais patiekalais, keliais desertais.

Kartais pamir§tame, kad per
§ventes susirenkame pabendrauti,
o ne prisivalgyti. Masy skrandis
néra beribis, jame telpa tik tam tik-
ras maisto kiekis. Po $venciy daz-
nas skundziasi bloga savijauta nuo
persivalgymo, jvairaus ir nesude-
rinto maisto: valgomi ir pieno, ir
mésos, ir Zuvies produktai, ir kiau-
$iniai, ir saldumynai, uzbaigiant sil-
ke, paskui reikia vartoti fermentus,
kad skrandis geriau suvirSkinty.
Noriu priminti, kad apsinuodyti
imanoma ne tik nuo maisto, kurio
vartojimo laikas pasibaiges ar kuris
laikytas netinkamomis salygomis.
Kai | skrandj sudedama daug visko,
vir§kinimo sistema, priklausomai
nuo Zmogaus organizmo, sunkiai
arba i§vis nebegali susitvarkyti.
Bina, Zmogus suserga ir mano,
kad jis galbit apsinuodijo, taciau
negalavimai gali biiti nuo pernelyg
didelio kiekio suvalgyto maisto.

Yra net nutukimo rasis, vadi-
nama $eimininkiy nutukimu: pa-
vyzdziui, vaikai nesuvalgo, tuomet
mama pabaigia likucius. Jeigu i$-
meti maista i Siuksliy déZe, tai jau
maisto Svaistymas, taciau jeigu per
prievarta maista pats suvalgai, tai
irgi yra §vaistymas, tik maistas ,,i$-
metamas®“ | save. Valgyti reikia
tiek, kiek reikia miisy organizmui.

Persivalgymas jau tiikstancius
metuy laikomas nuodéme. Tikriau-
siai ne veltui tai akcentuojama.
Misy protéviai neturéjo tokio
maisto pasirinkimo, kokj Siandien
turime mes. Protéviai galéjo sociai
ir jvairiau pavalgyti tik per §ventes.
Taigi jie ir perdavé ta gausiy staly
tradicija, taciau $iandien realijos

Kiek isSvaistoma maisto

Dél jvairiy priezasCiy pasaulyje yra prarandama trecdalis maisto. Europos Sajungoje kasmet isSvaistoma 88
min. tony maisto, jo verté 143 mlrd. eury. Lietuvoje per metus iSmetama apie 100 tukst. tony maisto. Lietuvo-
je vienas gyventojas per metus iSmeta daugiau kaip 50 kg maisto. ,Eurostat” duomenimis, daugiausia maisto
iSmeta namy 0kiai - 49 proc.; 37 proc. - gamintojai; 7 proc. - prekybininkai ir 5 proc. tenka paslaugy sektoriui,

Saltinis - VMVT

jau kitos. Zmoneés persivalgo ne
karta metuose, bet ir daZniau.

- Kodél svarbu vartoti tiek
maisto, kiek mums i$ tikryjy
reikia, neprisiperkant, neprisi-
gaminant per daug?

- Visas uzaugintas ir pagamin-
tas maistas turi biiti suvalgomas,
nes jo tokia paskirtis. Kai i$meta-
me maist3  Siuksliy déZe, supras-
kime, kad ne $iaip iSmetame gaba-
1él] mésos. Kol mésa atéjo ant mi-
sy stalo, reikéjo uzauginti gyvuli,
j1 Serti, paSary gamybai reikéjo Za-
liavy, vandens, energijos, darbo jé-
gos. Be to, pidamas iSmestas
maistas i$skiria dujas ir didina $ilt-
namio efekta. O klimato kaita yra
pasauliné ir aktuali problema.

Yra atliktas ne vienas tyrimas,
kai Zmonés pradeda sverti iSmeta-
ma maistg arba rasyti iSmetamo
maisto dienorastj, i§kart maisto
pradedama iSmesti maziau. Vadi-
nasi, neretai Zmonés nesusimasto
net ir pirkdami, ar jiems tikrai rei-
kia tiek daug produkty.

Per daug prisiperkama, nes da-
lis Zmoniy vis dar neskaitiuoja,
kiek jie iSmeta maisto. Nors jpras-
ta manyti, kad Seimoje pinigai vi-
suomet taupomi, visuomet viskas
planuojama. Nepros$al pasiskai-
C¢iuoti, kiek per ménesi nuperkate
maisto produkty, ir kiek tenka i$-
mesti. [vertine situacijg galésite ja
ir keisti. Dabar gausu akcijy ,,vie-
nas uZ dviejy kaing“, du tuos pa-
¢ius produktus Zmogus nusiperka,
nes akcija. Bet tuomet galvokite,
ka gaminsite i$ ty produkty, galbiit
vieng juy galite tiesiog uzSaldyti.

- Kaip galime pakoreguoti
iprocius, kad namuy ukiuose
maistas nesugestuy taip greitai?

- Daugeli produkty galima uz-
Saldyti ir tokiu baidu pratesti jy var-
tojimo laika, nelaukti, kol produk-
tas suges. Sviesta, desra, duong,
var$ke ar kitus produktus galima
uz$aldyti. Tik nepatarciau Saldyti
svogiiny laisky, nes jie paskui jgau-
na specifinj skonj, kuris néra ma-
lonus. Labai svarbu planuoti, ka
valgai, atidZiai pasizitréti, kas like
Saldytuve. Perkrautas Saldytuvas
néra rodiklis, kad Zmogus gyvena
turtingai, neretai tai nemokéjimo
planuoti dienos, savaités maisto
poreikio Zenklas.

nis nesikeicia. Atsargoje visada
turésite duonos, o svarbiausia -
jos neiSmesite, nes atsisildysite
tiek, kiek jums reikia (jei riekémis
susidéliosite porcijas). Galite uz-
Saldyti ir jau pagamintus patieka-
lus, kuriy liko, pavyzdziui, gami-
note kopiisty troskini, ji kuo pui-
kiausiai galite sudéti i Saldymo
indelj, o véliau pasisildyti. Tai
ypa¢ gerai, jei kur nors skubate.

- I ka atsizvelgti ruosiantis
sventéms, kad ir maisto ne-
$vaistytume, ir sutaupytume?

Nereikéty ruosti keliy karsty

patiekaluy, pakanka ir vieno.

Buty idealiausia, kad nebuty
serviruojama iskart 1ékstése, o
zmogus galéty pats jsidéti, kiek nori

Kaip planuoti? PavyzdZiui, sa-
vaités pradzioje reikéty pagalvoti,
ka Seima noréty ta savaite valgyti,
tuomet pasizitiréti, kokiy produk-
tu yra spintelése, Saldytuve. Tuo-
met galima planuoti patiekalus.
Eikite | parduotuve su sarasu ir
eikite sotis, nes alkani parduotu-
vése prisiperka daugiau, nei reikia.
Prie§ pat kasa galite isitikinti, ar
nepasiéméte produkty, kuriy gal-
biit nesuvartosite, jei visgi taip nu-
tiko, kai kuriy prekiy dar turite
proga ir neimti.

- Kokiy produkty dazniau-
siai nesuvalgome ir paskui is-
metame?

- Kad ir kaip keista, daugiausia
i$metama duonos ir jos gaminiy.
Kaip minéjau, duong irgi galima
uzsaldyti, beje, ja atitirpinus sko-

- Atkreipkite démesj | produkto
vartojimo laika, kad nenusipirktu-
méte paskutinés dienos vartojimo
produkto, ir tai galioja ne tik per
$ventes. Greit gendancius produk-
tus pirkite prie$ pat juos ruo$dami,
kalbu apie Zuvies, mésos gaminius,
jiry gérybes. Ant $ventinio stalo
galéty biiti daugiau vaisiy, darZoviy,
tik salotas patarciau patiekti i stala
paskutines. Saloty su padaZais ne-
reikia i§kart maiS$yti, palikite su-
pjaustytas darZoves, o jas padazu
gardinkite prie$ pat neSdami ] stalg,
nes pastovéjusios salotos jau su pa-
dazu pavandenija, ir skonis nebe tas
ir nebe $viezia. Tokiy saloty nelabai
kas norés, todél labai tikétina, kad
véliau jas teks iSmesti.

Redakcijos archyvo nuotr.

Nereikéty ruosti keliy karsty
patiekaly, pakanka ir vieno. Biity
idealiausia, kad nebiity serviruoja-
ma iSkart lékStése, o Zmogus ga-
léty pats isidéti, kiek nori. Taip pat
reikéty paZinti savo svecius, kas
ka mégsta, jei kazkas nemégsta Zu-
vies, ruoskite jos tiek Zmoniy, kiek
ja tikrai valgys, o nemégstantiems
Zuvies pasiiilykite alternatyva.

Vis délto per Kalédas ir ne tik
nepamir§kime misy aplinkoje
esanciy vieniSy, stokojan¢iy Zmo-
niy, neretai garbingo amziaus gy-
ventojy, jei jau prisigaminote, kad
visiems pakaks, pavaiSinkite ir tg
vieni$a kaimyng. Taip ir gera darba
padarysite, ir maisto ne$vaistysite.
Maistas skirtas valgyti, ne $vais-
tyti, maistas gali biiti ir pagalba, ir
pagarba kitam.

Jeigu matote, kad lieka labai
daug maisto, ypa¢ saldumyny, tik-
rai labai graZzu juos sudéti i folija
sveciams, kad $ie parvezty namis-
kiams, taip irgi spresite maisto
$vaistymo problema. Pavyzdziui,
Italijoje net vaikai mokomi ne-
$vaistyti maisto. Jei Zmogus uZsi-
sako restorane patiekaly ir visko
nesuvalgo, labai normali praktika
nesuvalgyta maista parsinesti na-
mo. Tai atsakingo poziiirio gestas.
Vadinasi, Zmogus ripinasi maistu,
kitu atveju, jis atsidurty Siukslia-
dézéje. Miisy $alyje irgi auga kar-
ta, kuri atsakingai Zifiri ] maista,
apskritai kitaip vertina $ventes,
nes svarbiausia ne kalnai patieka-
ly, o bendravimas.

- Ar po svenciy VMVT su-
laukia daugiau skundy dél
maisto saugos, kokybés?

- Pernai gruodj skundy buvo
220, 18 jy 61 pasitvirtino; 15 skun-
dy buvo dél mésos, Zuvies pro-
dukty kokybés ir 15 skundy dél
pasibaigusiy vartojimo terminy.
Po §venciy, t.y. 2017 mety sausio
ménesj, buvo 183 skundai, i$ ju 29
buvo pagristi; 7 skundai buvo dél
kokybés. Parduotuvés stengiasi
parduoti produkcija iki §venciy,
tada ir vyksta didZioji prekyba.
Natiiralu, kad ir skundy biina dau-
giau, nes perkama daug. Gamin-
tojai gamina didelius kiekius pro-
dukcijos, tai per visa ta kieki ir
kyla problemos.

Noréciau akcentuoti viena da-
lyka, jeigu kartais dienos pabai-
goje parduotuvéje nerandate kai
kuriy produkty, vadinasi, jy uz-
sakoma mazdaug tiek, kiek Zmo-
nés iSperka.Produktai neuzsiguli
lentynose, jas pasiekia tik §vie-
Ziausi produktai. Zmonéms irgi
reikéty iprasti prie tokio poziii-
rio, kad ne visada tuscios lenty-
nos yra blogai.

- Ko visiems palinkétuméte
artéjanciy svenciy proga?

- Kad $ventéje maistas netapty
pagrindiniu akcentu, o tarpusavio
bendravimas biity pagrindinis ak-
centas. Patiekalai, kurie bus patie-
kiami sveiams, turi juos nustebin-
ti, dziuginti, biiti idomis. Aisku,
galvojant apie savo giminaiiy ir
draugy sveikata, maisto neturi bii-
ti pernelyg daug. Jeigu jau liko
maisto, iSkart apgalvokite, kur ji
padésite, kad $is nesugesty ir ne-
biity iSmestas.

Kalbéjosi Edita SIAVRIS

Parengta bendradarbiaujant su Valstybine maisto ir veterinarijos tarnyba



ISKENTUSI

NEPAKELIAMUS SKAUSMUS
VEL MEGAUJASI GYVENIMU

Siandien 64 mety Irena dziaugiasi puikia sveikata, taciau su

skausmu prisimena laikotarpj, kai jos visas kunas skendéjo kanciose:

nesibaigiantis skrandzio ragstingumas, sqnariy bei stuburo
skausmai. ,,Gériau vaistus, naudojau specialias juostas, jtvarus, vos
uzlipdavau j antrq aukstq“, — prisimena Irena.

Skrandzio dirglumas

Viskas prasidéjo nuo to, kad Ireng kankindavo neapsakomai didelis
skrandzio rugStingumas. Moteris prisimena bemieges naktis:
»Nubusdavau naktj tarsi norédama atsiraugéti ir pajausdavau kylancias
ragstis. Atrodo, kaip sako Zmonés, kad lyg dantys actu baty apipilti®.
Moteris, norédama pagerinti situacijg, telkési ne tik Siuolaikinés medicinos
pagalbg, bet ir tradicines priemones: ,,Naudojau vaistus, kad pageréty
situacija, ryte tarkuodavau bulves ir gerdavau jy sunka. Taip — mazdaug 10
dieny. Tuo laikotarpiu, kai gerdavau sunka, jausdavausi geriau ir dar kelias
dienas po to, taciau netrukus viskas vél prasidédavo®.

Moteris guodziasi, kad nevaldoma skrandzio rigstingumo padétis
sukeldavo dideliy mitybos problemuy: ,,Negalédavau net normaliai
maitintis, nesupratau ir iki Siol neZinau, kas man sukeldavo skrandzio
ragstinguma““.

Gyvenimas jtvaruose

Visgi skrandZio ragstingumas nebuvo vienintelé ir pati baisiausia
problema. Irena skundési nenumaldomais keliy sanariy skausmais,
stuburo problemomis.

Moteris tuo metu dirbo fabrike Anglijoje, ten jai tekdavo keliauti dviraciu j
darba ir lipti j antrg auksta. Nors daugeliui Zzmoniy tai nebuty problema,
Irenai kasdienis susidarimas su laiptais buvo tarsi koSmaras: ,,Kol
uzlipdavau, mane ispildavo prakaitas. Aukstyn — dar Siaip ne taip, o
nulipti... Viena koja keliu, tada pristatau kita... Jausmas buvo tarsi man
keliai iSIGS belipant. O dar ir nugaros skausmai‘.

,»,Buvau nusipirkusi specialias juosteles ir jtvarus ant keliy, dévéjau
specialias magnetines juostas nugarai. Ryte nubundi, reikia keltis, o
skauda nugarg, todél neSiojau tg dirzg. Nors jj buvo galima déveéti tik po
dvi valandas, man nuolat kildavo baimé, kad jeigu jj nusiimsiu, vél bus
problemy su stuburu, todél ryte uzsidéjusi nusiimdavau tik einant
miegoti...“,- guodési ponia Irena.

Netikéta diagnozé

llgainiui moteris pradéjo jausti, kad skausmus lydi auksta temperatara. Ji
pakildavo antroje dienos puséje, kiing iSpildavo prakaitas, grjzus namo
termometras rodé 39 laipsnius. ,,Man nuolat iStindavo viena koja. Tinimui
slopinti déjau ir degtine, ir tepalus, ir kompresus. Galy gale mane Anglijoje
nuvezé jligonine. Jie is karto padaré tyrimus, bet konkrecios diagnozés
nepasaké. Pagal duotus rodmenis kolegés padéjo iSsiaiskinti, kad tai
panasu j podagra“.

Irenos tyrimai parodé, kad organizme labai daug ragsciy. Joms salinti
gydytojai iSrasé vaistus, taciau jie buvo labai stiprus. Moteris jauté, kad jie
mazina uzdegimo simptomus ir turi raminamajj poveikj, taciau skausmas
persikélé j kepenis.

Vaistai buvo tik laikinas sprendimas. ,,Kolegos ir draugés, matydamos kaip
vargstu, rekomendavo gerti daug vandens, nes tai bent jau padés numesti
svorio. Kadangi man kiekvienas priaugtas kilogramas atsiliepé didéjanciu
sanariy skausmu, pagalvojau, kad verta paklausyti. Ir taip pradéjau
pliumpinti vandenj, - apie vandens vartojimo jprociy atsiradimg pasakoja
Irena. Tai buvo pries trejus metus.

£ 2 VANDENS

- JONIZATORIAI
www.vandensjonizatorial. It

El. parduotuve
www.vandensjonizatoriai.lt/parduotuve

Akcija vyksta iki 2017 m. gruodZzio 23 d.

Prisiminé Sarminj vandenj

Moteris pradZioje pirkdavo vandenj parduotuvéje, kol prisiminé apie
vandens jonizatoriy ir daugiau apie jj pasidoméjo. ,,Man pasiseké — kaip tik
tuo metu gavau dovany paprastai valdomga ir patogy prietaisg. Dabar
nebegaliu be jo gyventi, - pasakoja Irena. - Man jau nebeskanu paprastas
vanduo i$ ¢iaupo ar parduotuvés. Paprasto vandens vos stikline
iSgerdavau, reikédavo prisiversti, o Sarminio iSgeriu stikline, pabanu ir
akys vél krypsta j stiline, vél norisi atsigerti“. Moteris zinojo, kad reikia
iSgerti du su puse litro, kad susibalansuoty medziagy apykaita, o apie
galima jtaka sgnariams nebuvo net girdéjusi. ,,Pasidarydavau ryte
vandens, prisipildavau j dviejy litry butelj ir neSdavausi j darba. Gerdavau
visg dieng po truputj. GrjZzus dar tekdavo darytis vandens, nes tai sriubg
nori pasigaminti, ar arbatos iSsivirti. Viskam tg patj vandenj naudodavau®.

Atjaunéjes organizmas

Praéjus metams, moteris grjzo j Lietuva, ¢ia dukros jg uzrasé j klinika
apziarai ir tyrimames. Prie$ keleta mety Irenos daryti kraujo tyrimai rodé
silpng organizmo bikle, iSsekusj imunitets ir visg puokSte esamy ar
gresianciy ligy. Taciau 3j kartg gauti rezultatai pribloské — jokiy ragsciy
neliko. ,,AS nuéjau pas gydytoja paklausti, ar ji nesupainiojo lapeliy. Juk
man buvo jau 63 metai, o lenteléje rezultatai skyrési vos keliomis
Simtosiomis nuo normos*. Gydytoja patvirtino, kad suklysti ji negaléjo ir
pasveikino Ireng turincia puikia sveikata. ,,Vienintelis dalykas, ko man
trako - tai D vitamino. Visa kita buvo normos ribose*.

»Tada j klinikg nuvaZiavau dar vis dévédama jtvarus ir juostas, o gydytoja
apziuréjusi mane ir parodZziusi rezultatus rézé, kad nebekvailiociau, nes
man jy nereikia. Ji negaléjo patikéti, kad be Siy juosteliy nesugebédavau
net paeiti ir kad vanduo galéty taip padéti, - pasakoja Irena.

Dabar Irena ne tik dZiaugiasi pasivaiksciojimais, bet mégaujasi ir manksa:
,,Kiekvieng ryta nueinu j Siauliuose esantj parka berzynélyje, ten yra daug
treniruokliy. Grynas oras, sportuoju po valandg, net nesinori iSeiti. Nieko
neskauda - nei keliy, nei nugaros*.

Irena tikina, kad mitybos stipriai nepakeité, j valgiarastj jtrauké daugiau
Svieziy darzoviy, dukros paliepta pradéjo gerti zaliuosius kokteilius,
skiestus su Sarminiu vandeniu. ,,AS dabar atsikeliu, iSgeriu porg stikliniy
Sarminio vandens, iSeinu sportuoti, grjzus pasidarau naujo vandens ir
iSgeriu kokteilj. Per dieng du su puse litro Sarminio vandens lengvai iSgeriu
ir pagaliau vél mégaujuosi gyvenimu. Gerai, kad pagaliau nebereikia sukti
galvos, kg artimiesiems padovanoti artéjanciy Svenciy proga. Pati
jsitikinau, kad vandens jonizatorius - ir reikalinga, ir praktiska dovana“, -

Sypsosi moteris. .
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AKCLJA!

15 EURY nuolaida
visiems vandens

]onizatoriamS Firminés parduotuvés
frminése Siauliai, tel.: 8 640 46 640
. Panevézys, tel.: 8 655 35398

e
PardUOtuveS Klaipéda, tel.: 8 676 33 511

Vilnius, tel.: 8 699 20 866
Kaunas, tel.: 8 699 13 284

UZs. 688
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ebora’ vitaminas Ds - ir sveikatai, ir gerai

nuotaikai - tik viena kapsulé per savaite

Jei esate i ty, kurie uzpuolus prastai nuotaikai kaltina nitry org
uz lango, jis i$ dalies esate teisas. Saulés stoka sukelia vitamino

D trakuma, dél kurio mus apima bloga nuotaika. Anot specialisty,
vitaminas D yra vienas svarbiausiy elementy sveikatos grandinéje.
Jo reikia ne tik gerai nuotaikai, bet ir stipriai imuninei sistemai.
Tyrimams patvirtinus vitamino D trikuma rekomenduojama jo
vartoti papildomai. Vitamino D kapsulés, Debora® 5600 L.E.” -
vienas patogiausiy budy, nes vieng kapsule uztenka iSgerti karta
per savaite, kad organizmas bty apripintas jo atsargomis.

Trakumo pozymiai

Kaip rodo prie§ keleta mety
Lietuvoje atlikti klinikiniai tyri-
mai, beveik 90 proc. tirty atvejy
buvo nustatytas vitamino D tri-
kumas. Vienas i§ poZzymiy, kad
galblt jums triiksta vitamino D,
yra daznos perSalimo ligos. Tai
ypac¢ aktualu vaikams. Reikiamas
kiekis vitamino D sumaZina rizika
uzsikrésti kvépavimo taky infek-
cijomis iki 40 proc. Kiti poZymiai
yra kauly ir raumeny skausmas,
nitri nuotaika, energijos stoka,
plauky slinkimas, ilgai gyjancios
Zaizdos.

Vitamino D nauda

Anot specialisty, vitaminas D
ne tik stiprina kaulus, bet ir apsau-
go nuo jvairiy ligy - cukrinio dia-
beto, Sirdies ligy ar depresijos. Vi-
taminas D yra svarbus organizmui
pasisavinant kalcj, kuris yra atsa-
kingas uz tvirtus kaulus ir sveikus
dantis. Jis turi jtakos ir daugeliui

vézio rasiy, jvairioms imuninés
sistemos ligoms ar net Alcheime-
rio ligai. Pasak specialisty, sure-
guliavus vitamino D kiekj organiz-
me, mirtingumas nuo tam tikry
ligy mazéja, ypa¢ nuo storosios
Zarnos vézio ir iSeminés Sirdies
ligos.

Kur randamas

Vitaminas D ne veltui yra va-
dinamas saulés vitaminu. Net 90
proc. reikiamo jo kiekio Zmogaus
organizme pasigamina nuo tiesio-
giniy saulés spinduliy. Like 10
proc. yra gaunami su maistu. Kad
organizmas pasigaminty vitamino
D dienos norma, specialistai reko-
menduoja sauléje be apsauginio
kremo biti 10-15 min. Maisto pro-
duktai taip pat gali bent Siek tiek
padéti palaikyti tinkama vitamino
D kiekj. Daugiausia jo randama
riebiose Zuvyse - 1asiSoje, kardZu-
véje, tune, taip pat kiau$iniy try-
niuose, svieste, kepenyse, ikruo-
se, piene.

4D,

e

Debora®s.6001E.

Nahrungserganzungsmittel
mit ¥itamin Dz zur Einnahme
von nur | Kapsel pro Waoche

Kohler Pharma GmbH

GRYNASIS KIEKIS: 9,6 g (20 kapsuliy)

Sudétyje néragliuteno, fruktozés, laktozés, mieliy,
konservanty, dirbtiniy kvapiyjy medziagy.

Debora® 5600 |.E. sudétyje yra vitamino Ds. Vitami-
nas D padeda palaikyti normalig kalcio koncentracijg
kraujyje, normalig kauly ir danty btkle, normalig rau-
meny funkcija, padeda palaikyti normalig imuninés
sistemos veikla. Svarbu jvairi ir subalansuota mityba
bei sveikas gyvenimo budas.

Kapseln

Debora vit. D3
pakuotés kaina
vaistinéje - apie

12.30 Eur (su PVM).

R AN

b/

1 KAPSULEJE YRA:

RMV. . | taiatitinka )
1 kapsuléie (referenciné 1 dienos 1 dienos
s maistiné - RMV*
; kiekj
verté)
Vitaminas D; | 140 pg 2800% 20 g 400%

VARTOJIMO BUDAS: gerti po 1 kapsule 1 kartg per sa-
vaite valgio metu, uzsigeriant puse stiklinés vandens.

GAMINTOJAS: Kéhler Pharma GmbH, Neue Bergstr. 3-7,
64665 Alsbach, Vokietija.

Teiraukités vaistinése arba tel. (8-37) 73-39-22.

Galimas siuntimas j kitus miestus. P\
Platintojas: UAB vaistiné ,Baltbiola”, Studenty g.25, -
50239 Kaunas, Lietuva. El. pastas info@baltbiola.eu \.

ta

STIPRI IMUNINE SISTEMA - %
MAZESNE RIZIKA SUSIRGTI
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Ziema - tinkamas laikas pasiriipinti savo

ir Seimos imunitetu.

Atéjus Ziemai, dazniausiai prisimename mociuciy
pamégta natiiraly produkta - medy. Bet yra ir kitas,
ne maziau naudingas nattralus bi¢iy produktas -
propolis (bi¢iy pikis), kuris turtingas fenoliniais
junginiais. Ji bités pagamina rinkdamos sakus ir
mai$ydamos juos su nedideliu kiekiu bi¢iy vasko, n
ziedadulkiy ir medaus. Propoliu bités aptepa korius,
uzklijuoja avilio plySelius, taip sukurdamos tinkamag
avilio mikroklimata.

Propolio kapsules tikslinga vartoti Saltuoju sezonu.
Jose esantis vitaminas C padeda palaikyti normalia

imuninés sistemos veikla, apsaugoti lasteles nuo
oksidacinés pazaidos, gerina gelezZies absorhcija.

Suaugusiesiems patariama suvartoti po 1-2,
vaikams nuo 3 mety po 1 kapsule 2 kartus per
dieng, uZgeriant vandeniu. 4 kapsulése yra 1160 mg
propolio sauso ekstrakto (116 mg propolio

fenoliniy junginiy) ir 12 mg vitamino C

(t. v 15 % referencinés maistinés vertes).

Propolio preparatus galima vartoti ir ilgesni

laika, nes Sie produktai nesukelia nepageidaujamo
Salutinio poveikio.

—__—_———

® Pagaminta tik i$ Lietuvoje surinkto -
propolio.

@ Be konservanty.

® Nerekomenduojama vartoti Zmoneéms,
alergiskiems produkto sudétinéms dalims.

® Nevirsyti rekomenduojamos dienos

dozés. o
® Maisto papildas neturi biti vartojamas
kaip maisto pakaitalas.

® Svarbu jvairi ir subalansuota mityba

bei sveikas gyvenimo biidas.

Uzs.715
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ALPA

FRANCOVIKA

= = ll=lb=i ~~ | ~ Gamintojas, Alpaa.s. Hornomestska 378, 594 25 Velke Mezirici, Cekijos Respublika, www.alpa.cz
b o Sl o L %’ I 5l Atstovas: UAB, Balthiola®, Studenty g.25, Kaunas, Lietuva. Tel. (+370-377) 33-922, www.balbiola.lt.

Nuo viduriy uzkietejimo

Micro-enema — paruosta
naudofti mikroklizma

" Saugus, efektyvus, greitas veikimas
" Vaikams nuo gimimo ir suaugusiems
= Patogu naudoti

6 mikroklizmos po 3g vaikams
6 mikroklizmos po 9g suaugusiems

Sudetyje yra glicerolis, ramunéliy ir dedeSvy ekstraktai

-30% nuolaida

Pasillymas galioja 2017 12 01 - 2018 01 03, EUROVAISTINEJE pateikus EUROVAISTINES kortele.

,,ALPA francovka“ -
vaistazoliné tinktura

Tinktira alkoholio pagrindu su natiraliais eteriniais aliejais,
papildomomis medziagomis (mentoliu, linaloliu, neroliu ir kt.)
bei kitais aromatiniais ekstraktais.

Tradicinés namy savigydos priemonés naudojimas:

« Padeda sumazinti skausma ir diskomforta, esant reumatiniam artritui ir raumeny
reumatui - jtrinti skaudamas vietas.

« Esant per3alimui - jladinti kelis la3us j drungna vandenj ir praskalauti gerkle.

«Inhaliacijoms - inhaliacijy tirpalas sumazina kosulj, sloga, katarg.

« Esant hematomai, iSnirimui ar sumusimui - jtrinti pazeisty viety oda.

- Mazy jbréZzimy ir zaizdy dezinfekdijai. /

« Esant reumatiniams raumeny skausmams - naudoti refleksiniam masazui.

+ Kompresy gaminimui.

« Burnos skalavimui (praskiesti) - veiksminga priemoné burnos infekcijoms naikinti,
esant danteny kraujavimui, blogam kvapui i$ burnos Salinti, periodontitui.

« Odos tonikas (atskiesti) - makiazo valymui, veido odos valymui.

« Esant danty skausmui - uzladinti kelis la3us ant vatos ir pridéti prie skaudanciy danty.

« Padeda mazinti galvos skausmus - jtrinti kelis laSus j smilkinius, jei skausmai dideli -
naudoti kaip kompresa.

« Prakaituojant kojoms - pamerkti kojas j 3ilto vandens tirpala.

« Esant nuovargiui keliaujant automobiliu - keliais la3ais patrinti smilkinius ir galva.

« Siekiant iSvengti praguly atsiradimo.

| e
ALPA

Sudetis (INCI): 60 proc. alkoholio denatiiratas, mentolis, vanduo,
etilacetatas, etilformatas, aromatas, cinamalis, citralis, eugenolis,
d-limonenas, linalolis.

,,ALPA francovka lesana® -
vaistazoliné tinktura su
sibirinés eglés ekstraktu

Aromatingo saky kvapo tirpalas alkoholio pagrindu
su nataraliais mentolio ir sibirinés eglés ekstraktais.

Skatina kraujo apykaita. Naudoti inhaliacijoms, masazams.

Sudetis (INCI): 70 proc. alkoholio denatiiratas, mentolis, vanduo,
sibirinés eglés ekstraktas, Cl 19140, Cl 28440, d-limonenas.

Teiraukités vaistinése. Gruodzio mén. ,Alpa francovka” ,Camelia“ vaistinése - su 30 proc. nuolaida!

LEROLL
s 1 el
AN
FaR 554
N

I“ ' .{Em_mm.;_.-i_.n“ !

|
l\_... - - "-IT‘.E:

FRANCOVES (|

NAUJIENA!

EURO
‘ﬁ" VAISTINE
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Kaip uzkirsti kelig kraujospudzio sutrikimams?

Zmonéms, kurie iki siol dar
nebuvo susidiire su kraujospudzio
sutrikimais, matyt, skaiciai 120 ir
80 mazai ka sako. Kraujospudis -
tai kraujo slégis j kraujagyslés
sienele. Kitaip sakant, tai jéga,
kuria Sirdis veikia kraujagysles,
varinédama krauja po Zmogaus
organizma. Medikai sutaria, kad
norint uzkirsti kelig rimtiems
sveikatos sutrikimams, batina
nuolat sekti savo kraujospuidi.

Normalus suaugusio Zmogaus
kraujospiidis yra apie 120 ir 80. Pir-
masis skai¢ius rodo $irdies susitrau-
kimo sukurta spaudimg, antrasis -
spaudimg kraujagyslése tarp Sirdies
susitraukimy.

Pavojaus néra, jeigu kraujospii-
dis nevirsija 140 ir 90, taciau jei
kraujospiidis didesnis - ji bitina ma-
zinti. Padidéjes kraujospiidis vadi-
namas hipertenzija ir daZniausiai
atsiranda be jokios prieZasties. Jei
jis per didelis, pakenkiamos krauja-
gysliy sienelés, storéja Sirdies rau-
muo, atsiranda poky¢iy inkstuose,
smegenyse, akyse. Padidéja krauja-
gysliy ply§imo ir kraujo i$siliejimo
pavojus.

Jei kraujospidis yra 100 ir 60 - jis
per Zemas ir vadinamas hipotonija.
Esant tokiam kraujosptdZiui, suma-
Zéja veny veiklumas, sulétéja kraujo
apytaka, smegenys blogiau apripi-
namos krauju, todél dazniausiai Zmo-
gus jauciasi mieguistas, vangus, jam
silpna, svaigsta galva.

Tiek vienu, tiek kitu atveju ba-
tina kreiptis ] specialistus, kad patar-
ty, kaip galima sureguliuoti kraujo
spaudima.

I —————

Kaip sureguliuoti savo krau-
jospadj be vaisty, arba 4 pasiza-
déjimai naujiems metams:

Mankstinkités

BUkite  truput]  aktyvesni.
UZuot vaziave su automobiliu,
eikite pésciomis, uzuot kile liftu,
lipkite laiptais.

Sveikai maitinkités

Rinkites neriebius, natdralius
produktus, be skonio stiprikliy.
Kalis yra geriausias vaistas gerinti
sirdies veikla. Jo gausu bananuo-
se ir morkose.

Atsisakykite Zalingy jprociy

Negerkite alkoholio ir nerd-
kykite. Tai bus didZiausia pagalba
jasy organizmui.

Nestresuokite

Suprantama, kad stresas yra
neatsiejama Siandienio gyveni-
mo dalis. Bet per didelis stresas
gali sukelti ne vieng Sirdies liga.
Atsipalaiduokite darydami tai, ka
meégstate: joga, sodininkysté, pa-
sivaiksc¢iojimai.

1

o Parengg'
Agné VAITASIUTE-KEIZIKIENE

Jdomas faktai apie kraujospad;:

B Per metus visame pasaulyje nuo
per didelio spaudimo sukelty pasek-
miy mirsta apie 9,4 milijono Zmoniy.
Net pusantro milijardo Zmoniy visame
pasaulyje kencia nuo hipertenzijos.

B Zmonés, kuriy padidéjes kraujos-
pudis ir cukraus bei cholesterolio kie-
kis kraujyje, turi daug didesne rizika
gauti Sirdies smugj.

B Per mazas druskos vartojimas gali
sukelti kraujospudzio padidéjima.

B Jei jasy kraujospuadis per di-
delis, specialistai rekomenduoja
valgyti maista, kuriame gausu ka-
lio. Jis padeda atpalaiduoti krauja-
gysliy sieneles ir islaikyti normaly
kraujo spaudima. Kalio turi bakla-
Zanai, moliugai, bananai ir bulvés.

B Netgi gydytojai ne visada tei-
singai matuoja kraujospadj. Kad
pamatuotuméte teisingai, reikia
patogiai atsisésti ir padéti deSine
ranka ant stalo. Prie$ tai rekomen-

duojama nerakyti, negerti stiprios
kavos, pailséti bent 5 minutes.

B Svoriy kilnojimas gali sukelti
kraujospldzio padidéjima. Jei taip
yra, reikéty kilnoti mazesnio svo-
rio svarmenis, o pratimy metu ne-
pamirsti reguliariai jvképti ir is-
kvépti.

B Zmonés, kuriy kraujospadis

Zemas, gyvena ilgiau uz tuos, ku-
riy aukstas.

B Hipotonija - Zemas kraujospudis -
dazniausiai vargina moteris.

B Kraujospudis gali skirtis skirtingo-
se rankose. DaZnai kraujo spaudimas
kairéje rankoje buna aukstesnis negu
dedinéje. Dél to gydytojai matuoja
kraujo spaudima abejose rankose.

B Jei jauciatés gerai, o kraujospudis
mazas, nereikéty nerimauti. Sunerimti
vertéty, jei dél to jauciatés vangus, pa-
varges, stokojate energijos.

OMmRON

Gaukite tokius pat tikslius®
kraujospudzio rodmenis

kaip gydytojo k

brand in Europe,
Middle East and Africa ***

360°

TIKSLUMAS

Su ,iSmania”
Intelli Wrap

rankove

Rinkités

M3 Comfort

v Aptinka ir parodo nereguliary $irdies ritma
V Padeda stebéti hipertenzija

Viskas sveikatos prieziurai

*Intelli Wrap Cuff Clinical Study with HEM-7321-E, Dr.G. Bilo et al. Italy 2015. Data on file. The study was
done with the M6 Comfort with Intelli Wrap Cuff (M3 Comfort is technically equivalent).

»

'

www.ringitas.lt

**|P Protocol, ESH, 2010
***IMS Market Share Report, March 2016.

inete**

PM-1515-01-06/2016

Uzs.653
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INDIVI juvelyrikos studijos pasitlymai Kaléedoms

Kalédos yra ypatingas, Silumos kupinas metas, kai norisi parodyti o A - indivi.t
isskirtinj démesj savo artimajam, padovanoti jam tai, kas ne ar e —j T By
SSKITLINL €EmEs] Save ariimajam, pacovan il Jam tal, kas i e ) b A% T 5 Tl
tik priminty jaukias Kalédas, bet dar ilgai dziuginty ir praéjus / : e — §nc N [ >
Ziemos Sventéms. Taip pat tai puiki proga padovanoti taip J( R _rf' e ¢ LEgy, Tyasy
trokstama ir geidziama dovang sau. Prabangis papuosalai yra 2 J /’ AL LR
tobula dovana kiekvienai moteriai. Tac¢iau kaip nuspresti, kokj =
papuosalg issirinkti? Nors prabangus kokybiski papuosalai kaip - 5 . . . .
ir maza juoda suknelé niekada neiseina i$ mados, juvelyrikos Ziedas JE/SSK:A Ziedas DIAI(;IA Al\ilAe;S?\llA %\;\eUdZaZ CAZI{/TSRa(S)N P?GGSSLSJS
asaulyje taip pat egzistuoja tam tikros mados tendencijos. su salyru °U smaragau
pasauly) P pat egzistuo) : U 469 Eur 289 Eur 1009 Eur 1495 Eur 1238 Eur 1048 Eur

Spalvoti brangakmeniai

Pastebime, kad keiciasi INDIVI
juvelyrikos studijos (jsikirusios
UzZupyje, Polocko g. 43C, Vilniyje,
elektroniné parduotuvé indivi.lt)
pirkéjy iprociai, nes $alia papuosaly
su amzing meile simbolizuojanciais
briliantais vis populiaréja papuosalai
su spalvotais brangakmeniais. Ka-
rali§kieji mélynieji safyrai, kraujo
spalvos gyvybingumu alsuojantys
rubinai, sodrios samany spalvos
smaragdai ar juodieji fataligki dei-
mantai pajvairina bet kurj papuosa-
la ir paverdia jj i$skirtiniu. Spalvotas
brangamenis gali biiti pagrindinis
papuo$alo akcentas arba Zavingai
kontrastuoti su tame papuoSale Zé-
rinciais briliantais. Toks papuoSalas
neabejotinai praturtins kiekvienos
stilingos moters jvaizdj bei suteiks
subtilaus Zavesio ir gyvybingumo.

Minimalistinis dizainas
Spardciai populiaréja ir minimalisti-
nio stiliaus papuoSalai. Subtilus, ele-
gantiSkas Ziedo rémelis, puo$tas auk-
se valcuotu briliantu ar spalvotu bran-
gakmeniu, atrodo itin subtiliai, bet
nenuobodziai. Taip pat ypatingai mégs-
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Perly vérinys, 99 Eur

L
L}
ge e
Auskarai su Pakabukas su
Taicio perlais Taicio perlu
299 Eur 255 Eur

tamas ir valcuoty ] auksa pakabuky ar
auskary dizainas, kuris vizualiai padi-
dina akmenj, tvir¢iau laiko brangakme-
nj, o geltono ar raudono aukso derinys
kontrastingai pary$kina brangakmenio
spalva. Tokie papuosalai bus puiki do-
vana toms, kurios vadovaujasi pozitiriu
,JJobula tai, kas paprasta.”

Ziedai su brangakmeniy
juostelémis

INDIVI juvelyrikos studijoje pa-
stebime, kad vertinantys prabanga
ir i$skirtinuma klientai vis daZniau
savo ypatingoms damoms ieSko Zie-
do ne su vienu centriniu brangak-
meniuy, o jspiidingesnio dizaino - su

Auskarai HALO Pakabukas KLAS
su smaragdais su briliantu
490 Eur 289 Eur

eilute Soniniy brilianty, smaragdy,
safyry. Soniniai brangakmeniai gali
biiti i8déstyti keliomis eilémis, o kar-
tais, kad Ziedas tapty i$skirtinis ir
ypatingas, centrinj akmenj pakanka
tkomponuoti tarp dviejy maZesniy
brilianty. Pasirinkus Zieda su Soni-
niais brangakmeniais visada iSrySkés
centrinio brilianto grozis ir dydis, to-
dél toks Ziedas ant jiisy rankos neliks
nepastebétas.

Paslaptingieji Taicio perlai

Perlas - tai i$skirtinés prabangos,
elegancijos, gracingumo, grozio sim-
bolis. Manoma, kad perlai pritraukia
meile, pinigus, apsauga ir sékme.

indivilt

S
e .;I:-i}'l',j_
IKA Pakabukas Pakabukas Auskarai KLASIKA  Auskarai HALO
HALO su safyru  HALO su smaragdu su briliantais su safyrais
279 Eur 289 Eur 299 Eur 465 Eur

Perly papuosalai puikiai atrodo kartu
su briliantais, nors perlams daznai ne-
reikia kity brangakmeniy, kad pabréz-
ty ju grozj. Siuo metu pastebima ten-
dencija, kad uzuot rinkesi klasikinius
baltus perlus, klientai vis daZniau ren-
kasi egzotiskuosius Taicio perlus. Siy
perly spalva varijuoja nuo sidabrinés
iki tamsiai pilkos, jie gali turéti roZi-
niy, Zaliy ar mélyny atspalviy. Papuo-

INDIVI juvelyrikos studija galite rasti
UZupyje, Polocko g.43C, Vilniuje.
Taip pat galite apsilankyti miisy

elektroninéje parduotuvéje indivi.lt.

Salas su Taicio perlu bus tobula dova-
na i$skirtinuma vertinan¢iai moteriai.
INDIVI juvelyrai akcentuoja, kad
ir kokj papuo$ala bepasirinktuméte
padovanoti, svarbiausia, kad jis biity
pagamintas ir dovanojamas su meile.
INDIVI juvelyrikos dirbtuvése gami-
niams perteikiama teigiama meistro,
mylincio savo darba, energija, kuri
persiduoda ir papuo$alo savininkui.

=
INDIVI

VMIETA PIRETI DEIMAMNTUS

Uzs. 711

Straipsnj parengé INDIVI juvelyrikos studijos konsultanté Raimonda TRUMPICKAITE
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Vozele  Adren”, 14 €

METU =
NUOLAIDA

Peteliike Tie", 15 €

Puodels s maide, 19 €

Jusy amzius - Jusy privalumas!

Nuolaidos nevardiniams akiniy rémeliams senjorai gaus tiek, kiek jiems mety!*

* Akcijos salygos: 1, Kuo vyresnls, tuo nuolaida nevardiniams akiniy rémeliams didesns [Metal = Nuolaida %), nualaidos talkomos tik recepto savininkut 2 Kitoms amiaus grupems: iki-75%
nuotaidos taikomos akiniy remeliams irsaules akiniams i specialios kolekcijos; 3. Nuclaidos akiniy rermeliams taikomos tik gaminantis akinius .Optikos pasaulio” salonuose; 4. Nuolaidos nesumuojamos

wwew . optikospasaulish

Uzs. 732

Kvapioji Tvake
JOud & Blend of cilrus”, 37 €

Puodelis su (ekstele, 26 €

Minkifos meskutis Jordan®”. 42 cm. 24 €

Voza , Posy”, 33 €

[ = -

e =y |
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A5 N0
P00 — e
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Kristoling tauré, 7.5 € Kriftolirg wwro lourd, § €

krsfolinds grafings, 57 € Knistoling dampana foure, 8.5 €

Vilnius: Traky g. 17; PC ,EUROPA"; PC ,PANODRAMA".
Kaunas: Laisves al. 45; PC ,MOLAS"; PC  AKROPOLIS™
Klaipéda: PC ,AKROPOLIS",

www.cdstyle.lt
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Arba ta - juoda su zolelemis

o e -~
IS ENERGIJOS

1 kil i

ZALIOJI ARBATA

54 CRLrina br gink med Fiu

Arba ta - zalia su citrinomis

ARBATA [TN0 - ;SKANI, KURIA BESIRINKTUM

www.ethoarbata.lt
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Silumos suteikianti dovana - $lepetés

Prasidéjus Sventiniam
laikotarpiui, daugelis neriasi

i$ kailio, bandydami surasti tg
vienintele ir unikaliag dovana
savo artimiesiems. Taciau kartais
net ir paprasti dalykai gali
maloniai Sildyti ir pradziuginti.
Slepetés - tikra klasika, kai
kalbama apie dazniausius
radinius po eglute. Taciau kaip
issirinkti tinkamiausias, kad jos
pradziuginty tiek jauniausius,
tiek ir vyriausius Seimos narius?

Animaciniai herojai vaikams

Kol mazyjy pédos dar formuo-
jasi ir auga, Slepetes reikéty rinktis
atsakingai. ,, Deichmann“ parduo-
tuvése rasite Slepeciy su uzkulniu
ir aulu, kuris kojai suteikia stabilu-
mo, neleidzZia ,lenktis“ ir yra itin
svarbus visiems, jaunesniems nei
4 mety, vaikams. Taip pat svarbu
atkreipti démesj j nataralesne me-
dziaga, kad koja kvépuoty ir nepra-
kaituoty.

Vaikai daug Zaidzia, laksto po
namus; mazieji ypatingai mégsta
slidinéti ant parketo ar plyteliy,
tad, norint i§vengti nelaimiy ir kri-
timy, vertéty pagalvoti apie specia-
lia namy avalyne. IeSkant dovanos
aktyviam vaikui, rekomenduojama
rinktis vaikiSkas Slepetes su gumi-
niu padeliu arba guminiais taske-
liais ant pado, kurie neleidZia kojai
slysti.

Nepaisant prakti§kumo ir tin-
kamumo vaiko kojai, maZuosius la-
biausiai pradZiuginantis $lepeciy
aspektas - animaciniai veikéjai.
Berniukai renkasi tamsesnes spal-
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vas ir pirmiausia atkreipia démesj
i jvairius superherojus - ,,Zmogus
voras“ ar ,,Zaibas Makvynas“ gali
pradziuginti daugeli mazyjy. Mer-
gaités apsidziaugs po eglute radu-
sios ,,Frozen“, ,,Mini Mouse“ ar
,Irolls“ heroju Slepetes, dekoruo-
tas § sezona madingais blizgiais
akcentais.

Stilius ir iSskirtinumas
paaugliams

Svarbiausias kriterijus paaug-
liams - patraukli ir madinga i§vaiz-

da. Tad renkant $lepetes jaunuo-
liug, reikéty pagalvoti apie jo stiliy,
charakterj ar pomégius. Jaunimas
laikotarpiu, kai norima kuo jspi-
dingiau i8reiks§ti save ir savo pozi-
cija, dazniausiai renkasi rysky di-
zaing, sodriais spalvas. Taip pat
aktual@s ir personazai - ,,Deich-
mann“ parduotuvése itin populia-
riis interneto sensacija tape viena-
ragiai arba, pavyzdZiui, 1§ mados
neiSeinantys herojai ,,Simpsonai‘.

Sia Ziema taip pat madingos
didelés $lepetés, atrodancios lyg

pliusiniai Zaislai - tai labai $ilta ir
linksma namy avalyné. Be to, pas-
taruoju metu jaunos merginos itin
daZnai renkasi kojiniy tipo $lepe-
tes, kurios margintos ryskiais
§ventinio laikotarpio ra$tais ir
spalvomis. Tokias §lepetes patogu
apsiauti, jos tvirtai laikosi ir yra
itin minks§tos bei patogios. Jau-
nuoliai ] Slepeciy sudétj ir audi-
nius daug démesio nekreipia, ta-
¢iau, renkant dovana, vertéty
jvertinti ir patoguma bei funkcio-
naluma.

Patogumas ir komfortas
suaugusiems

Nors manoma, kad Slepetes i$-
sirinkti kur kas lengviau, negu ava-
lyne, ta¢iau suauge Zmonés jy pa-
sirinkimui skiria daug démesio.
Slepetés - tai ypa¢ svarbus apavas
Saltuoju sezonu, kuris uZtikrina
tinkama kiino temperatiira, kartu
ir komforta.

Renkant §lepetes vyrams, rei-
kéty atkreipti démesi i1 jy kokybe
ir sudét] - vyrai dazniausiai renka-
si solidaus dizaino $lepetes, turin-
Cias pagal pédos linkius suformuo-
ta pada. DazZnai vyresnio amZiaus
Zmonéms aktualios $lepetés su
odiniu padu, jie ieSko kuo Siltesnio
varianto, neretai - su kailiu.

Moterys mégsta derinti kom-
forta ir gerg iSvaizda, ju pasirenka-
mos $lepetés daznai biina $velniy
pasteliniy spalvy, patogios, labai
siltos.

Daugiau slepeciy ir kity dova-
ny pasivinkimo idéjy - visose
H~DEICHMANN® parduotuvése ir
internete www.deichmann.com

Uzs.680

Uzs.657

Darbo knygos 2018 | Limituota kolekcija

www.notebookscloud.lt
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GERBIAMAS : ISKELTAS - NuO SIOL

uz gamybos : j kokybés aukstumas, : naujoje
bado unikaluma, :  vertinamas nuo pakuotéje
formos originaluma : seno tiek Lietuvoje,
ir puiky skonj tiek uzjuriuose

1
Crustumwr

KEPYKLELE | BAKERY & CAFE Eu.ropvqs Komisijos issKirtiniu
pripaZintas produktas. Jam
suteiktas Saugomos geografinés

nuorodos (SGN) Zenklas.

RECEPTAS

r ﬁ Sviestiniai sausainukai
i, ﬂ! ’%ﬂhﬁi gﬂ i @ 300 g milty,

E o ¥
J DARBO PUSKIETIS SURI

=1 . @ arbatinis Saukstelis kepimo milteliy,
| ® Ziupsnelis druskos,
el " Lcl )i [ @ arbatinis Saukstelis cukraus su vanile. Lietuvos pienininkystés mokslo lopsiu tituluojamoje
o ".'I.:- . : 1 U U _'—‘—--.________________-_________,_.-—""'

® 200 g saldaus kondensuoto pieno,

® 175 g sviesto,

Miltus sumaisykite su kepimo milteliais, Belvederio surinéje nuo 1958 m. gaminamas suris o

dm.slk“ ".Vf"f’g'?;’ cukrumi. ook Liliputas. Daugelio parody apdovanojimais jvertintas siiris NDM ADE SEMI-H. Hm CHEESE
ki kol st St rpimier ities unikalus ne tik dél isskirtinés istorijos. Liliputas net

Imaisykite kondensuotg pieng ir gerai ir Siais laikais gaminamas beveik vien rankiniu budu —

;j%’:fgyj’gafgg Juri gauis ;T’S‘;;;’l;f patyre meistrai savo démesj siriui skiria viso gamybos

jberkite Ziupsnj milty, tik nepadarykite proceso metu. Ypatingo savitumo suriui suteikia unikali

per kietos). mikroflora: nokimo metu stris apgaubiamas Svelniu puku

Suformuokite rutulj, apvyniokite plévele
ir valandai patalpinkite j Saldytuvg.

ir igauna specifinj skonj bei aromata.

Pailséjusig teslg iskociokite (mazdaug
. 3-4 mm storio sluoksniu) ir iSspauskite

e e | HE =BT e e SURIS LILIPUTAS - PUIKI DOVANA
Kepykléliy adresai ir darbo laikas: ;jiﬁfé(:zsioz(lzgccz‘isz'sﬁ. Virsu galie pateps SVENC]U PROGA IR TlNKA

Vokieciy g.18a, Vilnius, LT-01130 Crustum Kepyklélé vokieciu@crustum.It +370 641 39922 Darbo laikas: I-V 07:30-22:00 val. Kepkite 200 laipsniy kaitros orkaitéje, kol

Pilies 9.4, Vi|nil,JS, LT—01’403 Crustum Kepyklélé pilies@crustum.lt +370 640 82727 Darbo laikas: VI 08:00-22:00 val. Siek tiek parus, keps apie 8-10 min. ’ P Kl EKV] ENAM gVENTl N lAM STALUI

Vilniaus g.12, Vilnius, LT-01402 Crustum Kepyklélé vilniaus@crustum.It +370 649 33950 Darbo laikas: VIl 09:00-21:00 val.

Uzs. 716
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MAGIC MIX

plaktuvas su priedais kepiniams 2

: 24
o 4 v medle. L Re )
Saugalnvkal, Paéﬁm'"h B '[ROVANO
‘-\_ﬁ E 1910 =

—

Tik jsivaizduokite, jog sugalvojote ka nors iSkepti, ir vienintelis dalykas, kurj
reikés pasiimti i$ spintelés — FAMILY MAGIC MIX, nes magiskas praktiSkumas
slepiasi jo viduje! Plaktuvas, pjaustymo bei tarkavimo priedai, sausainiy
formelés — visa tai kompaktiSkai sudéta | nerudijanciojo plieno dubenj su
dangg¢iu. Paruoskite savo virtuve gardésiy ,Sturmui“! I1Sbandykite §j rinkinj

patys ir jsitikinsite, kad tai puiki Kalédy dovana.
Galia: 150 W

Rinkinj kepiniams sudaro:

|prasta kaina: 49,90 €

Nerudijanciojo plieno dubuo su danggiu (skersmuo — 24 cm, talpa - 4 ).
Tarkavimo priedas (uzdedamas ant dubens dangcio, skersmuo — 12 cm).
Pjaustymo priedas (uzdedamas ant dubens danggio, skersmuo — 12 cm).

Plaktuvas su nerudijanciojo plieno antgaliais. v - = @
Sausainiy formelés (eglutés ir senio besmegenio formos). UZS|sakyklte telefonu 85 211 1013

UZs. 656

UZs.705
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