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Jei Jusq vaikas negirdi

Kaune, Uosio gatvéje, jsiki-
res Kauno apskrities kurciyjy ir
neprigirdinCiyjy ugdymo centras
yraviena seniausiy Lietuvos mo-
Kykly, kurioje mokosi sutrikusios
Kklausos vaikai i visos Lietuvos.
Nuo parengiamosios klases, j ku-
rig priimami 6-7 mety vaikai, iki
pagrindinés mokyklos baigimo,
vaikus lydi mokytojai ir auklétojai,
turintys surdopedagoginy...

Placiau 2 p.

Stalo karallus kopiistas

Parduotuvése jau atsirado
Siymeciy SvieZiy kopasty. Si
darZové yra viena populiariau-
Siy pasaulio Saliy virtuvése. IS
Jy verdamos sriubos, ruoSiami
troSkiniai, miSrainés, kepami
pyragai, apkepai, blynai. Jy pa-
tiekalai ne tik skands, bet ir
maistingi.

Nuo seno Zinoma, kad kopis-
tuose gausu vitamino C, A, B...

Pavasarj irgi galima
greitai persalti...

Kristina VITIENE,

medicinos centro ,,Puriena”
Seimos gydytoja

Pavasaris - permainin-
gy ory metas. Kai taip stai-
giai svyruoja temperatira,
sunku tinkamai apsirengti -
tai perkaistame, tai persa-
lame. Tai sukelia organiz-
mui tam tikra stresg ir su-
mazina jo atsparuma infek-

Kal tenka draugauti
su ISsetine skleroze...

Edvardas PASKEVICIUS,
Lietuvos neurology asociacijos atstovas

Tai jauny ir darbingy Zmoniy liga - taip trumpai iSséti-

cijoms. Persalimas yra vie-
na dazniausiy ligy, kuria
kiekvienas zmogus serga vi-
dutiniskai karta per metus.

UZsikrétes mine virusine
kvépavimo taky infekcija, ligonis
turi sveikti pats, t.y. gydydamasis
kuo natiiralesnémis priemonemis.
Si infekcija paprastai pasireiSkia
uZgulusia nosimi ar sloga, per-
§tincia ar skaudama gerkle, ko-
suliu, éiauduliu, kino maudimu,
galvos skausmu, akiy asarojimu,
karSCiavimu (paprastai iki 39
aipsniy), nuovargiu. Tad gydytirei-
kéty kiekvieng Siy simptomy.

Svarbu Zinoti, kad karSéia-
vimo nereikéty mazinti esant Ze-
mesnei nei 38 laipsniai tempe-
ratiirai, nes tokioje terpéje zis-
ta dauguma organizme esanciy
virusy ir bakterijy.

Be abejonés, susirgus ge-
riausia kreiptis | gydytojg, ta-
Ciau, jei tai nejmanoma, gali-
ma pameéginti gydytis savaran-
kiskai. Nukelta j 3 p.

Placiau 2 p.

Garinimo procediira iSvalo oda

d Placiau 4 p.

Patalpose ir ore esancios
dulkes, nusédusios ant veido ir
kaklo odos, uzkem3a poras, ter-
Salai, suragéjusios Igstelés,
susimaisiusios su 0dos iSski-
riamais riebalais ir prakaitu,
suformuoja pavirsinj sluoksnj,
kuriame dauginasi mikrobai.
Oda neatrodo graZiai, gaiviai.
Vienas efektyviausiy odos va-
lymo biady - garinimas.

Verslininkas R.Cibauskas:

Jel pavyko suvaldy

Vilija BUDRIKIENE

»Norint pasirupinti savo
sveikata ar groziu, reikia di-
deliy investicijy”, - mano
daznas lietuvis. Ir pradeda
skaiciuoti islaidas sporto
klubams, dietiniam ir ekolo-
gisSkam maistui bei kitiems
neva bitiniems dalykams.

Bet visus Siuos skai¢ia-
vimus paneigia misy kras-
tietis, dabar Klaipédoje gy-
venantis verslininkas, UAB
»Misy laikas” vadovas Ri-
mantas CIBAUSKAS. Dau-
gybés sporto ir sveikatini-
mo renginiy ne tik Pamary-
je, bet ir visoje Lietuvoje
rémeéjas, beveik 100 krep-
Sinio aiksteliy statybos me-
cenatas atvirai sako, jog ry-
tais mielai valgo kruopy ko-
ses, kurios yra isties pi-
gios, todeél prieinamos kiek-
vienam, ir sveikos, ir pa-
kankamai energijos visai
dienai duoda.

R.Cibauskas niekam ne-
siiilo pulti j krastutinumus,
o ir pats nebando drastis-
ku diety. Bet sako Zinantis,
jog Zengiant | antraja gy-
venimo puse kiekvienas i$
misy turéty pagalvoti pries
prisikraudamas pilng leks-
te cepeliny ar riebaus tor-
to. Jis apie tai pagalvoja.

ne skleroze galéty pavadinti dauguma mediky. Taéiau
visuomeneje daznai vyrauja klaidingas Sios ligos suvo-
kimas ir neretai zodis ,sklerozeé” kelia asociacijas su
atminties negalavimais ir senatve. Tokia nuostata néra
teisinga, nes pats terminas ,sklerozé” reiskia irima,
kuris gali atsirasti bet kurioje sistemoje, dél to yra ne
viena liga, savo pavadinime turinti zodj skleroze. ISséti-
né sklerozé, sutrumpintai vadinama IS, yra dazniausia
netrauminé centrinés nervy sistemos, ty. galvos sme-
geny ir nugaros smegenu, liga, galinti uzklupti pacius
darbingiausius Zmones visiSkai netikétai. Nukeltaj3p.

Be to, 48-3jj gimtadie-
nj gruodzio 8-3ja Svesian-
tis verslininkas kone kas-
dien randa laiko Zaisti krep-
Sinj ar futbola, kurie pade-
da palaikyti gera formga ir
neissenkantj optimizma.

Visas Sias tikrai ne-
brangias priemones jis re-
komenduoja ir ,,Sveikatos
Saltinio” skaitytojams.

Masy krastietis verslininkas R.Ci ausks ir pats mégsta éportq, ir skiria daugA en ers ei Ié§
jvairiy sporto Saky propagavimui Silutés rajone beivisoje Lietuvoje.

Persales geria stipria
arbata

Zemalcu; Naumiescio se-
nitnijos Siaudvygiy kaime au-
ges R.Cibauskas nuo mazens
buvo itin judrus vaikas, tad nuo-
lat ieSkodavo (ir rasdavo), kur
iSlieti tg savo energijg. Todél
Zaidé futbolg ir krepSinj, lanké
bokso ir lengvosios atletikos tre-

niruotes, o véliau, jstojes j Vil-
niaus universitetg studijuoti
ekonomikos, buvo nuolatinis
PDG daugiakovés, dziudo im-
tyniy pirmenybiy dalyvis.
R.Cibauskas sako ,uZau-
ges sveikai” - vaisty beveik ne-
pazino, o pas gydytojus buves
gal tik privalomai pasiskiepyti.
Dabar verslininko Ziemos
vakarus uZpildo krepSinis, o va-

| sekme, pasidalink Su itais”

sarg su bireliu bendraminCiy
kone kasdien jis vaZiuoja prie
jlros, kur ZaidZia papludimio fut-
bolg. Po to visi maudosi jaroje,
tad geresnio gradinimosi, anot
p.Rimanto, nesugalvosi, sporto
gamtoje neaplenks netbrangios
treniruotés sporto salése.

Bet Cibausky namuose
vaistinélé yra, juo labiau kad
verslininko Nukelta j4 p.
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Vaiky pasaulis

Jel Jusu valkas_ negirdi

La:mute
GERVINSKIENE,

Kauno apskrities kurciyjfy
ir neprigirdinciyjy ugdymo
centro direktore

Kaune, Uosio gatvéje,
isikires Kauno apskrities
kuréiyjy ir neprigirdinéiy-
ju ugdymo centras yra vie-
na seniausiy Lietuvos mo-
kykly, kurioje mokosi su-
trikusios klausos vaikai i$
visos Lietuvos. Nuo paren-
giamosios klases, | kuria
priimami 6-7 mety vaikai,
iki pagrindinés mokyklos
baigimo vaikus lydi moky-
tojai ir auklétojai, turintys
surdopedagoginj issilavi-
nima, iSmanantys savo
darba ir mylintys vaikus.

Visa ugdymo veikla Centre
organizuojama taip, kad moki-
niai jgyty pagrindinj iSsilavini-
ma bei iSmokty kalbos ir galéty
integruotis j girdinCiyjy bendruo-
mene. Atsizvelgdami j vaiko po-
reikius bei galimybes, surdo-
pedagogai taiko jvairius ugdy-
mo metodus - Zodinj, totalio-
sios komunikacijos, dvikalbj
kurCiyjy ugdymo metodg, pa-
tys rengia specialigsias moky-
mo priemones, padedancias
vaikams suprasti mokomaja
medZiagg, ugdyti kalba.

Greta jprasty dalyky dar
vyksta lietuviy gesty kalbos,
muzikos ritmikos, dalykinés -
praktinés veiklos pamokos. Tar-
ties, kalbos mokymo ir klausos
lavinimo individualiy pratyby
metu vaikai mokosi taisyklin-
gai tarti garsus, aiskiai kalbéti,
lavinami jy klausos likuciai.

Po pamoky ugdyma tesia
surdopedagogai auklétojai, ku-
rie veda popamokinius kalbos
ugdymo uZzsiémimus, padeda
ruosti namy darbus, organizuo-
ja iSvykas. Siekiama, kad vai-
kai iSmokty bendrauti su gir-

je, orientuotis | jvairiose gyveni-
mo situacijose. Centras ben-
drauja su Lenkijos, Slovakijos,
Svedijos, Anglijos, Portugalijos,
Cekijos, Vokietijos, Turkijos su-
trikusios klausos vaiky ugdy-
mo jstaigomis. Laisvalaikiu m-
sy mokiniai lanko jvairius bi-
relius - siuvimo, dailés, Sokiy,
sporto, organizuoja diskotekas,
konkursus, Sventes.
Modernioje bibliotekoje - in-
formaciniame centre vedamos
pamokos, rengiamos knygy pa-

Centre veikla oramzuo;ama taip, kad mokiniai jgyty
pagrindinj issilavinima bei isSmokty kalbos ir galéty integruotis |

rodos, naujy knygy pristatymai,
susitikimai su jdomiais Zmo-
némis, sveciais is kity mokyk-
lu, buvusiais mokiniais, moki-
niy tévais. Siuolaikiskai jreng-
toje kompiuteriy klaséje veda-
mos pamokos, tobulinami vai-
ky informaciniai gebéjimai,
laisvalaikiu vaikai gali Zitreéti
kino filmus, Zaisti kompiuteri-
nius Zaidimus, specialios vaiz-
do kameros pagalba bendrauti
su draugais internetu.
Mokykla siekia formuoti
vaiky darbinius jgudzius, todél
be jprasty technologijy pamo-
ky, kuriose mokoma jvairiy bui-
ties darby, mergaités papildo-
mai mokomos sidti, berniukai -
atlikti darbus i§ medzio ir meta-
lo. Jaukiai jrengtoje mitybos
klaséje vaikai mokosi gaminti
maistg, serviruoti stalg, naudo-
tis buitine technika. Didelj de-
mesj centro vadovai ir pedago-
gai skiria mokiniy karjeros pla-
navimui. 2006 metais ugdymo
Centre jsteigtas Profesinio in-
formavimo taskas, kurio tiks-
las - teikti kurtiems ir neprigir-
dintiems mokiniams profesinio
informavimo paslaugas. Cia 9-

girdinciyjy bendruomene.
10 klasiy pedagogai, téveliai ir
mokiniai, suZino apie tolesnj
mokymasi, profesijos pasirin-
kimo galimybes.

Kiekvieng pavasarj Kauno
apskrities kurciyjy ir neprigir-
din€iyjy ugdymo centre organi-
zZuojama susipaZinimo ir ben-
dravimo su biisimais mokiniais
ir jy tévais savaité. Atvyke i$
jvairiy Lietuvos kampeliy vai-
kai apgyvendinami bendrabu-
tyje, nemokamai maitinami
centro valgykloje.

Geguzés 31 - birzelio 4
dienomistévelius, auginancius
vaikus su klausos negalia, ir jy

vaikucius, kvieciame atvykti
pas mus, susipazinti su
ugdymo centru, mokytojais,
mokiniais. Cia rasite Siltus ir
Jaukius antruosius namus, kur
laukiamas, svarbus ir mylimas
kiekvienas vaikas.

Apie Kauno apskrities kurciyjy

centra galite pasiskaityti
interneto puslapyje
www.nim.kaunas.Im.lt

Mus rasite Kaune, Uosio g.7.

Tel. (8 37) 331872,
332503, 332598.

- Kal

Stai kaip 4-9 mety am-
Ziaus vaikai aiskina jvai-
riy zodziy reikSmes:

Dzentelmenas:

,Tai tas pats, kas ir ledi,

tiktai vyras.” (Tolia, 6 metai)

Maistas:
,Skaniausiai tai pavyksta
mociutei. Mama irgi neblogai
gamina. UZtat tétis duong ge-
rai raiko." (Vera, 7 metai)

Zmona:
,Tai mergaité, kuri gami-
navyrui pietus, skalbia mars-
Kinius ir priziori jo vaikus."

(Andrejus, 6 metai)

Jaunikis:

,Taip dédes vadina iki tol,
kol jie veda. O po to, juos jau
vadina visokiais kitokiais jvai-
riais zodziais."” (Ania, 9 metai)

Vyras:

,Su Siuo ZodZiu sunku, ka-
dangi su juo labai daug rtipes-
Ciy... 18laidos didelés. Sis Zmo-
gus gali tave ir nuvilti: pavyz-

Auksines savo vaiky mintis galite atsiysti
,,oveikatos Saltiniui* el. pastu info@silutesnaujienos.lt

dziui, i8 pradziy jis buvo geras
irgrazus, o po to, kai jis su juo
susituokéte, jis tapo piktas ir
storas.” (Kirilas, 7 metai)
[simyléjes:

,PavyzdZiui, vyras paskui
Zmong vis vaikscCioja, vaiks-
Cioja, akiy nuo jos nenulei-
dZia visg dieng. Tada ji pra-
deda spélioti, ar tiktai jis jos
nejsimyléjes.”" (Marina, 8
metai)

Stalo karalius

Parduotuvése jau atsi-
rado Siymeciy SvieZiy ko-
pusty. Si darzové yra vie-
na populiariausiy pasaulio
saliy virtuvése. IS ju ver-
damos sriubos, ruosiami
troskiniai, misraines, ke-
pami pyragai, apkepai, bly-
nai. Jy patiekalai ne tik
skanis, bet ir maistingi.

Nuo seno Zinoma, kad ko-
pastuose gausu vitamino C, A, B
grupés vitaminy, fosforo, kalio ir
kt. Kopiistuose daug lgstelienos,
kuri skatina Zarnyno veiklg, pa-
dedai$ organizmo pasalinti cho-
lesterolj (tai svarbu aterosklero-
zés profilaktikai), o SvieZiy ko-
pusty sultis liaudies medicinoje
rekomenduojama gerti kaip tur-
tingq vitaminy, apetitg gerinantj,
virSkinima skatinantj gérima,
taip pat sergantkepeny ligomis,
skrandZio ar dvylikapirstés Zar-
nos opomis, |étiniais viduriy uz-
kietgjimais ir hemorojumi.

SvieZios kopsty sultys pa-
deda surandéti opoms, nes sul-
tyse yra daug opas gydancio vi-
tamino U. Jau per pirmasias 5-
10 dieny ligoniams sumazéja
skausmai ir pageréja savijauta.

Kopiisty sultyse yra 16 ami-
nortigsciy, taip patrugsties, pade-
dancios iSvengti nutukimo, nelei-
dziancios angliavandeniams virsti
riebalais. Manoma, kad kopistai
puiki prevencija nuo vézio.

GUZé&je vitaminai yra pasi-
skirste nevienodai: iSoriniuose la-
puose jy yra dvigubai daugiau.
Vitamino C ypa¢ daug yra virSuti-
niuose Zaliuose lapuose, kuriuos
Seimininkés daznai iSmeta. Ne-
reikia nuvertinti kopdsty bei Zie-
diniy kopisty lapkoCiy - jie taip
pat vertingi ir skands, geras visy
saloty, sriuby ir nuoviry priedas.

Kopiistai dera su visais pro-
duktais. Tad pabandykime pa-
sigaminti, galbt dar neragauty
patiekaly.

Kopiisty maltiniai
Kopisto guze perpjaukite 4
dalis, iSvirkite pastidytame van-

denyije, iSgriebkite ir, vandeniui nu-
varvéjus, sumalkite su svieste pa-
kepintu svogiinu. |mase jberkite 1
Saukstg many kruopy. Viskg 5
min. pakaitinkite, atveésinkite, jpla-
kite kiausinj, jdékite sviesto, drus-
kos. Jei masé tirsta, jpilkite grieti-
nés, sumaisykite ir formuokite
maltinius. Juos suvilgykite kiau-
Sinio plakiniu, pavoliokite dziivé-
séliuose ir apkepkite riebaluose.
Maltinius patiekite su grietine.

Gaivios kopisty ir

obuoliy salotos

Kopistg smulkiai supjausty-
kite, stambiai sutarkuokite obuo-
lius ir agurka. DarZoves paska-
ninkite 2 SaukStais majonezo, pa-
Slakstykite obuoliy actu, jei reikia,
dar pasiidykite ar pabarstykite cuk-
rumi ir viskg iSmaisykite.

Kopiisty lapy apkepas
sumesa

8 kopisto lapus apvirkite pa-
stidytame vandenyje. Skiltelémis
supjaustykite 6 pomidorus, stam-
biai sutarkuokite 400 g fermenti-
nio sario, sumalkite 500 g virtos
versienos (ar kitokios mésos). |
kepimo indg, pateptg sviestu,
jklokite 4 maZesnius kopasto la-
pus. Juos uZpilkite keliais Sauks-
tais majonezo, sudékite puse tu-
rimos mésos. Ant jos iSdéliokite
pomidory skilteles, vél uzpilkite
majonezu ir uzbarstykite puse

kopustas

kiekio sdrio. Tada dékite likusig
mésg, majonezg, uzklokite ko-
pasto lapais ir likusiu fermentiniu
stiriu. Kepkite orkaitéje 200 laips-
niy temperatdroje 10-15 minuciy.

Kopiisty salotos su
ankstpipiriais

Kopdsto lapus supjaustykite
plonais Siaudeliais, pasadykite. 1-
valytg 1 aitriojo pipiro ankstj su-
pjaustykite griezinéliais. Litrg ver-
dancio vandens sumaiSykite su
susmulkintu aitriuoju ankStpipiriu,
saldziojo ankstpipirio milteliais,
Sauksteliu garstyCiy bei 2 Sauks-
tais raudonojo vyno acto. Karstu
marinatu uZpilkite kopTstus. Atau-
Sinkite. I3valytg saldyjj ankStpipirj
ir fetos siirj supjaustykite kube-
liais, suberkite j kopdstus, iSmai-
Sykite, paslakstykite aliejumiir pa-
gardinkite pagal skonj.

Kopiisty salotos su
grybais

Puse kopisto supjaustykite
smulkiais Siaudeliais. Svoginus
ir virtus dZiovintus baravykus ar
kitokius grybus supjaustykite
Siaudeliais ir pakepkite su 50 g
aliejaus. Kai svoginai ir grybai
atvés, juos sumaiSykite su ko-
pastais. Dar 50 g aliejaus sumai-
Sykite su 2 SaukStais acto, paska-
ninkite druska bei cukrumi ir uz-
pilkite ant saloty. ISmaiSykite. Pa-
tiekdami papuoskite Zzalumynais.

motery sveikatos tyrima.

N\

Aspirinas gali mazinti astmos rizika moterims

Kas antrg dieng vartodamos 100 miligramy aspirino, moterys gali sumazinti rizikg susirgti
astma. Taciau, pasak JAV mokslininky, reikia atlikti daugiau tyrimy, kad galima buty rekomen-
duoti aspiring btent astmos prevencijai.

Medicinos Zurnale , Thorax" paskelbto didelio tyrimo rezultatai rodo, kad vartojant aspiring astmos
tikimybé sumazéja 10 procenty, taciau toks poveikis nepastebétas virSsvorio turin€ioms moterims.

Tyrimas apémé mazdaug 37 tikstancius sveiky motery, kurioms buvo skirtas aspirinas,
vitaminas E, abu preparatai ar né vieno i$ jy. Tos moterys buvo patekusios j JAV nacionalinj

Per deSimt mety trukusj stebéjimg astma buvo nustatyta 872 moterims, kurios vartojo
aspiring, ir 963-ims, kurios jo nevartojo, o tai sudaro 10 procenty rizikos skirtuma. [takos astmai
neturéjo amzius, rakymas, fizinis aktyvumas, hormony ar vitamino E vartojimas.

,Sie tyrimo rezultatai patvirtino ankstesniuosius, kai nustatytas teigiamas nedideliy doziy
aspirino poveikis vyrams, susirgusiems astma’, - sako dr. Tobias Kurth i$ Bostono motery klinikos.

Pasak jo, nedideliais kiekiais vartoti aspiring pirmiausia rekomenduojama tam, kad bty
iSvengta Sirdies priepuoliy ir insulto.

J

Ciuziniai,
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-jonizatoriai:.:
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KOSMODISK

REABILITACIIOS
IR GROZIO CENTRAS
REABILITACJA

Gydytojo reabilifologo
konsultacijos

Elektros procediiros

Masazai

Kineziterapija

Akupunktira

GROZI0 PROCEDUROS

Mes ditbame:
Rusnés g. 6, Bilute
Tel. 8 441 61624, 8 685 63041
Daugiau informacijos -
www. grozisirsveikata.lt
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Sweikatos ™

Saltinis s 1

Pavasarj irgi galima greitai persalti...

Atkelta is 1 p.

Specialisty patarimai

* Jei pajutote pirmuosius
perSalimo simptomus, virusui
kelig uzkirsite valgydami Ces-
naka, kuris turi itin veiksminga
dezinfekuojamajj poveik.

* Jei Sis pasirodé ne itin
patrauklus, galite paméginti im-
biero arbatg (sutarkuotg ar su-
smulkintg gabaléliais imbiero
Saknj uZpilkite verdanCiu van-
deniu) ar imbiero koSele. Ji ne
tik puikiai dezinfekuoja, bet yra
ir daug skanesné. Pastaroji ruo-
Siama taip: sutarkuokite nulup-
tg imbiero Saknj, susmulkinki-
te keletg nulupty citriny ir viska
gerai iSsukite su keletu Sauks-
ty medaus. Tokig mase galima
net ir porg ménesiy laikyti Sal-
dytuve, o pajutus pirmuosius
perSalimo simptomus, suval-
gyti po arbatinj Saukstelj kelis-
kart per dieng.

* Kosuliui, slogai ar ger-
klés skausmui slopinti pataria-
maiSméginti tepalus, kuriy su-
détyje yra mentolio, pusy bei
eukalipto eteriniy aliejy. Tokius
preparatus galima naudoti kru-
tinei, nugarai, pédoms, zonai
tarp nykScio ir rodomojo pirsto
jtrinti ar inhaliacijai, kai verdan-
Ciame vandenyje iStirpinama
truputis tokio tepalo ir kvépuo-
jamapro nosjarburna.

* PersiSaldZius nereikéty pa-
mirsti ir kojy Sildymo, kuris

Pataria specialistai

Atkelta is 1 p.

IS rizikos grupés

Liga paprastai pasireiskia tarp
20 ir 40 mety, taCiau taip pat gali
prasidétiir jaunesniems, ir vyres-
niems Zmonéms. Ji dukart daz-
niau pasireiskia moterims nei vy-
rams. 13sétiné sklerozé dazniau
pasireiSkia ekonomiskai iSsivys-
Ciusiose vietovése. Yra aiskas ge-
ografinio skirtumo jrodymai. Daz-
niausiai issétine skleroze serga
vidutinio klimato zony gyventojai,
reciausiai - Zmonés, gyvenantys
karsto ir Salto klimato zonose.

Lietuva yra viena i$ ty Saliy,
kurios patenka j didelés rizikos
grupe. Epidemiologiniais duome-
nimis, Lietuvoje iSsétine sklero-
ze serga 55 Zmonésis 100 tiks-
tancCiy. Registruoty ligoniy yra
apie 3 tiikstandiai, taciau mano-
ma, kad dar trecdalis serganciy-
jy j medikus kol kas nesikreipé.

Simptomai ir pavojaus
signalai

I8sétiné sklerozé daznai va-
dinamaKklastinga liga vien dél to,
kad neturi né vieno isskirtinio po-
Zymio, kuris yra bdingas tik jai.
Pirmieji iSsétinés sklerozés
simptomai gali bti laikinas vie-
nos akies regos sutrikimas, ga-
[Oniy tirpimas, nusilpimas, pu-
siausvyros sutrikimai. Tai gali pa-
sikartoti keletg karty per metus
ar kartg kitg per kelis metus.

Po Siy sutrikimy pazeistos
funkcijos gali ir visiSkai atsista-
tyti, taCiau tai nereiskia, kad liga
atsitrauké. Taip pat reikia pami-
néti, kad kiekvienam ligoniui

gelbsti siekiant jveikti sausg ko-
sulj bei gerklés skausma. Jas
galima tiesiog pamirkyti Siltame
vandenyje, j kurj dar galima jberti
sauja juros druskos, sodos, gars-
tyCiy ar tiesiog Sildyti sausu biidu
- | specialy Sildytuvg pripylus
karsto vandens. Nepamirskite po
tokio Sildymo uZsimauti sausas
kojines, geriausia - vilnones.

* Nusilpusiam imunitetui
stiprinti reikéty vartoti eZiuolés
preparatus, kuriuose yra suba-
lansuotas aminortigSciy kiekis,
gausu provitamino A, vitamino
C. TaCiau tokius preparatus rei-
kéty vartoti atsargiai - daugiau
nei dvi savaites vartojama
eziuolé gali sukelti atvirksting
reakcijg.

* BiCiy produktai - medus,
Ziedadulkés, biciy duonelé, pi-
kis - taip pat labai svarbis ir
naudingi siekiant stiprinti orga-
nizma.

* Vaistazoliy arbatos ne tik
susSildo perstincig gerkle, bet ir
pagerina kraujotakg, mazinain-
toksikacijg, tad ko jau ko, bet jy
perSalus tikrai nedera vengti.
Na, o tiems, kurie pastaryjy iki
soties iSragavo dar vaikystéje,
gydytoja pataria gerti kuo dau-
giau kitokiy skysciy: meégsta-
mos arbatos, mineralinio van-
dens, suliy ar pan.

* Kamuojant slogai, nosies
gleiving sitiloma plauti jaros ar
stidytu vandeniu. Jokiu bdu ne-
piktnaudziaukite nosies laSais,

mat, juos intensyviai laSinant
ilgiau nei 2-3 dienas, sloga gali
virsti |étine.
Liaudies medicinos
iSmintis byloja

* Pajute pirmuosius persa-
limo pozZymius, galite iSméginti
§jveiksmingg recepta: puse lit-
ro mazai pasildyto pieno ispla-
kite su kiauSiniu, jdékite arbati-
nj Saukstelj medaus, tiek pat
sviesto, viskg gerai iSmaisyki-
te ir vakare iSgerkite.

* Jei kamuoja tik sloga, re-
komenduojama 25 minutes pa-
guléti karstoje vonioje, paskui
gulti j lova, uZsikloti ir gerai -
prakaituoti. Labai naudinga ir
veiksminga pakvépuoti obuoliy
acto garais: j dubenjkarsto van-
dens jpilkite stikline acto ir kveé-
puokite garais apie 20 minuciy.
Jei sloga tik prasidéjo, galima
iSgerti puse stiklinés vandens,
jlasinus 5 laSus jodo.

* Liepziedziy arbata taip pat
gelbsti gydant sloga, skatina
prakaitavima, ramina, mazina
kosulj, palengvina atsikoséji-
ma.
* Jei sloguojate daznai ir ji
uZsitesia, tikétina, kad organiz-
mui triksta cinko. Tokiu atveju
rytais iSgerkite puodelj melisos
arbatos: Saukstelis melisos ir 2
Sauksteliai medaus.

* Jeigu kankina jkyrus ko-
sulys, galite pasigaminti keletg
nesudétingy preparaty. Sumai-

Sykite citrinos sultis (arba obuo-
liy actg) ir 2 valgomuosius
Saukstus glicerino, jdékite 2
valgomuosius Saukstus me-
daus. Viskg iSmaise gerkite po
arbatinj Saukstelj 5-6 kartus per
dieng ir batinai prie$ miegg.

* Nuo kosulio gelbés ir toks
misinys: sumaiSykite 2 valgo-
muosius SaukStus SvieZio
sviesto, 2 trynius, arbatinj
Saukstelj milty ir 2 arbatinius
Saukstelius medaus. Vartokite
4-5kartus per dieng prie$ valgj.

* Kiausiniy tryniai, suplakti
su cukrumi ir romu, taip pat pa-
deda atsikratyti kosulio. Vartoti
reikéty ryte pries valgj.

* Esant sausam kosuliui,
uzvirinkite 60 g pipiry su 250 g
balto vynuogiy vyno. Misinj per-
koSkite ir po truputj gerkite kars-
tg 3 kartus per dieng.

* Taip pat padeda liny sé-
meny arbata, krieny Saknys, vir-
ty avizy uZpilas karstu pienu
(palaikyti 2 valandas termose
ir gerti).

* Kartais, i8sigydzius per-
alimo sukeltus simptomus, lie-
ka kosulys. Siekdami jj ,jveik-
ti", didelj svogiing supjaustyki-
te plonais grieZinéliais, atsigu-
le uzdékite juos ant kratinés ir
palaikykite 30 minuciy.

* Taip patveiksminga daug
karty per dieng gerkle skalauti
ramunéliy nuoviru ar gerti miks-
tirg su Ciobreliais.

kauly 10Ziy.

rekomendacijos.

maZiau vitamino D.

(. . v . R )
Senyviems Zmonéms rekomenduojami
didesni vitamino D kiekiai

Jtakingos Europos Sajungos gydytojy organizacijos nariai
paskelbé savo nuomoneg dél vitamino D rekomenduojamy nor-
my senyviems Zmonéms, ir jei j jg bus atsizvelgta, tai gali tureéti
jtakos visoms amziaus grupéms.

Nuolatinis Europos gydytojy komitetas (The Standing Com-
mittee of European Doctors, CPME) Briugés mieste Belgijoje
surengé didele konferencijg, kurioje prieita prie iSvados, kad
vyresniems nei 75 mety Zmonéms per dieng rekomenduotina
600-800 tarptautiniy vienety (15-20 mikrogramy) vitamino D.
Kartu su kalciu toks kiekis vitamino geriau apsaugoty nuo

Tokig nuomone CPME pateiké savo valdybai ir visuotiniam
susirinkimui, kurie ir turéty priimti galutinj sprendimg dél Sios

Dabar tiek Europos Sajungoje, tiek Lietuvoje rekomenduoja-
ma vitamino D paros norma yra 5 mikrogramai, nors vis daugéja
moksliniais tyrimais pagrjsty duomeny, kad senyvy ir jauny Zmo-
niy kauly sveikatai reikia 50 mikrogramy per dieng ar daugiau.

Briugés konferencijoje pateikta ir netikéty duomeny, jskai-
tant tai, kad kai kuriose pietinése Europos valstybése vitamino D
nepakankamumas yra labiau paplites nei Siaurinése, kur ma-
Ziau saulés Sviesos ir todél pats Zmoniy organizmas susintetina

Konferencijoje taip pat atkreiptas démesys jtai, kad ne visur
esama tinkamos formos vitamino D. PavyzdZiui, Airijoje nepre-
kiaujama gryno vitamino D papildais, o Sios maistingosios
medziagos yra tik multivitaminuose.

Specialistai mano, kad apskritai pasaulyje su vitamino D
nepakankamumu susiduria mazdaug milijardas Zmoniy. Vita-
mino D nepakankamumo simptomai yra raumeny skausmas,
silpni kaulai, energijos trikumas ir nuovargis, susilpnéjes imu-
nitetas, polinkis j depresijg ir nuotaky kaita, miego sutrikimai.

Europos maisto saugos tarnyba (EMST) yra patvirtinusi svei-
katinimo teiginj, jog kalcio ir vitamino D papildy vartojimas

\apsaugo nuo kauly lZiy ir osteoporozés.

J

Klausimus sveikatos, profilaktikos ir grozio
temomis galite teikti el. pastu
info@silutesnaujienos.lt
arba telefonu (8 441) 51223.

Kal tenka

simptomai pasireiskia individu-
aliai: su regéjimo, jutimo, motori-
niais ar pusiausvyros sutrikimais
gali pasireiksti greitas nuovargis,
nuotaiky kaita, depresija, pasun-
kéjes mastymas, neaiski kalba,
Slapinimosi, tustinimosi ar Iyti-
nés funkcijos sutrikimai.

Skiriamasis iSsétinés skle-
rozé&s poZymis yra naujo simp-
tomo atsiradimas ar senojo
simptomo pasikartojimas, uz-
siteses ilgiau nei 24 valandas.
DaZniausiai simptomai iSrySkeé-
ja per kelias dienas, iSlieka tris
- keturias savaites ir apytikriai
po ménesio iSnyksta.

Diagnostika

Nors i8sétiné sklerozé néra
iSgydoma liga, taciau labai
svarbu jg diagnozuoti kuo anks-
Ciau, parinkti tinkamiausig gy-
dyma ir taip pristabdyti ligos
progresavimg.

ISsétinés sklerozés poZymius
gali pastebéti Seimos gydytojai ir
okulistai, taGiau trukstantinforma-
cijos apie Sig ligg ne visada geba
jg atskirti nuo kity. Bendrosios
praktikos gydytojas, jtariantis is-
sétine skleroze, pacientg siuncia
neurologo apZidrai.

Liga diagnozuojama iSsétinés
sklerozés centruose, esanciuo-
se Vilniuje, Kaune ir Klaipédoje.

Pastebéje iSsétinei sklero-
zei budingus poZzymius, Zmonés
turéty nedelsti ir kreiptis j savo
bendrosios praktikos gydytoja,
nepaisant to, kad sutrikimai vi-
siSkai ar beveik praéjo. Diagno-
zé patvirtinama, kai pacientas
yra nuodugniai istirtas ir jam at-

draugauti su iSsetine skleroze...

likti visi bTtini tyrimai, parodan-
tys nervus apsaugancios me-
dZiagos mielino irimo sukeltus
pakitimus galvos smegenyse.

Tiriant pacientus dazniau-
siai atliekami neurologiniai ty-
rimai, magnetinio rezonanso to-
mografijos tyrimas (MRT), la-
boratoriniai tyrimai, juosmens
punkcija (smegeny skystyije ti-
riamos oligokloninés juostos,
Imunoglobuliny G santykis) ar
sukeltyjy potencialy tyrimai.
Diagnozuojant iSsétine sklero-
ze nustatomair ligos forma.

Keturios ligos formos

Yra keturios isetines skle-
rozes formos.

Recidyvuojanti - remituojan-
ti iSsétinég sklerozé yra dazniau-
siai pasitaikanti forma, kuri pra-
sideda 80 proc. susirgusiyjy. Si
forma bina tik ligos pradzioje,
véliau (mazdaug 40 proc. pacien-
ty) ji pereina j antring progresuo-
janCig iSsétinés sklerozés formg.

Pirminéje stadijoje net kele-
rius metus gali visiskai nebiti
simptomy, taCiau paliméjimai
yra neprognozuojamiir gali pasi-
reiksti bet kada. Nauiji ar jau anks-
Ciau buve simptomai gali atsi-
rasti staiga, trukti keletg dieny ar
savaiCiy ir po to vél iSnykti.

Vieniems antrine progresuo-
jancia IS sergantiems Zmonéms
gali pasireiksti recidyvai, o ki-
tiems jy gali nebti. Laikui bégant
§ia liga sergantiems Zmonéms
simptomai ir negalia vis stipréja.

Pirminé progresuojanti i§se-
tiné sklerozé yra labai reta ir pa-
sireiSkia tik 10 proc. pacienty,

agetini reznanso tomografijos (MTR) tyrimu daryt

serganciy iSsetine skleroze. Nuo
patligos pradzios bidingas nuo-
|atinis progresavimas. Simpto-
mai rySkéja ir negalia laipsnis-
kai didéja. Nebina paiméjimy
ar remisijy, tik atsitiktiniai stabi-
lizavimosi laikotarpiai ar laikini
mazi pageréjimai.

Gerybiné iSsétiné sklerozé
pasireiSkia vienu nedideliu pa-
méjimu ir galimu vienu papildo-
mu atkryciu. Po to pacientas pa-
sveiksta iki galimo antrojo pa-
méjimo, kuris gali nepasireiksti
net 20 mety. Vis délto gerybiné
iSsétinés sklerozés forma ga-
liausiai pradés progresuoti, o per
10-15 mety nuo ligos pradzios
ligos eiga keis kryptj, kol pa-
sieks progresavimo stadija.

Susitaikymas su liga
Daugelis ligoniy turi pereiti
jvairias stadijas, kol susitaiko su

savoliga. IS diagnozé pirmiausia
sukelia Soka, po to atsiranda li-
gos neigimas, dar véliau aplanko
baimés jausmas. TaCiau reikia
atminti, kad problemos spren-
dZiamos tik tuomet, kai apie jas
kalbama, todél sergantieji turéty
nesidrovédami kalbéti su gydy-
toju apie atsiradusius pojucius,
simptomus, abejones, baime, kuri
daZnai kyla dél nezinios. UZsite-
ses baimés jausmas gali labiau
pakenkti gyvenimo kokybei nei
patys ligos simptomai. Dél nuo-
latinés baimés, nezinios, nerimo
serganciuosius issétine sklero-
ze ima kamuoti depresija, kuri
diagnozuojama daZniau nei ser-
gant kitomis |étinémis ligomis.
Sergantieji IS turéty Zinoti bi-
tiniausig informacijg apie Sig li-
03, nes tai gali padéti iSsklaidyti
baimes bei suprasti ne tik kaip
gyventi visavertj gyvenimg to-

. .
ose nuotraukose - sveikos ir issétinés

Pakitimai

iy
sklerozés paZeistos smegenys.

liau, bet suvokti, kad gyvenimas
nesustoja ties iSsétine skleroze.

Svarbu laiku pradétas

_ gydymas

Siliga néra uzkreCiamair ne-
bitinai ja sergantiesiems prirei-
kia invalido vezimélio. Nors iki
Siol IS yra nepagydoma liga, vis
délto gyvenimo trukmei jtakos tu-
ri nedaug. Tagiau pavéluotai pra-
détas gydymas praktiSkai néra
veiksmingas ir nejgalumo tikimy-
béiSauga. Taip pat gydymas la-
bai priklauso ir nuo individualiy
serganciojo savybiy, gretutiniy li-
gy beiligos formos.

Sergantieji iSsétine sklero-
ze gali mégautis visaverciu gy-
venimu, taciau turéty nepamirs-
ti reguliariai sportuoti, daugiau
démesio skirti mitybai, infor-
muoti apie savo ligg darbdavj
bei artimuosius.
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Garinimo procedara
ISvalo oda

Patalpose ir ore esancios dulkés, nusédusios ant
veido ir kaklo odos, uzkemsa poras, tersalai, suragéju-
sios Iastelés, susimaiSiusios su odos isskiriamais rie-
balais ir prakaitu, suformuoja pavirsinj sluoksnj, kuria-
me dauginasi mikrobai. Oda neatrodo graziai, gaiviai.
Vienas efektyviausiy odos valymo biidy - garinimas. Si
procediira padés pasalinti riebaly pertekliu, nesvaru-
mus, pagerins kraujotaka, sumazes spuogy, oda taps
elastingesné, minkstesne, pastebimai lygesné.

Atlikti garinimo procedirg
galimair namuose. Tam nebi-
tina turéti specialy garintuvg -
naudojamas paprasciausias
puodas. | puodg jpylus karsto
vandens, galva apgobiama
rank$luosCiu, veidas laikomas
ne arciau kaip 20 centimetry
virs vandens. Laikant per arti,
garai gali nudeginti, per daug
iSsiplésti kapiliarai. Prie§ gari-
nantoda, patartina paslépti plau-
kus, o garinimosi metu uzsi-
merki.

I8 pradZiy veido ir kaklo oda
reikéty kruopSc€iai nuvalyti. Jei-
gu Jusy oda sausa, patepkite
kremu, riebig 0da nuplaukite su
kosmetiniu muilu ar plovikliu, o
misrig sudrékinkite ir tada Siek
tiek patepkite kremu.

Sausg odg galima garinti tik
5 minutes vieng kartg per 3 meé-
nesius, normalig - 15 minuciy
kartg per ménesj, o riebig - ne
ilgiau kaip po 20 minuciy vieng
ar du kartus per savaite.

Ar Zinote, kad...

Garinimas bus dar veiksmin-
gesnis, jeigu naudosite
vaistazoliy nuovirus.

* Sudirgusig odg nuramins
gary vonelés su liepZiedziy, ra-
munéliy ar medetky nuovirais.

* Spuoguotg odg padeés gy-
dyti berZo Zieves, ramuneliy, ka-
dagio uogy nuoviras.

* UgniaZolés, lakiSiaus
nuovirai sumazins uzdegima.

* Jautriai odai vaistazoliy
nuovirg ruoSiame i§ pusés
Sauksto Zoleliy stiklinei van-
dens, riebiai - vienas Saukstas
Zoleliy stiklinei vandens.

Po garinimo procediros vei-
dg nuplaukite Siltu vandeniu,
sausai nusluostykite, galite vei-
doirkaklo odg palepinti kauke -
poveikis bus daug efektyvesnis.

Veidg garinti nepatartina
sergant bronchine astma, hiper-
tenzija, Sirdies ir kraujagysliy
ligomis. Sergant odos ligomis,
pries garinant patartina pasitar-
ti su gydytoju.

TriukSmo prevencija

vieSose

Triuk8mas - nepageidauja-
mi arba Zmogui kenksmingi is-
oriniai garsai, kuriuos sukuria
Zzmoniy veikla.

Vadovaujantis Lietuvos Res-
publikos triukmo valdymo jsta-
tymo nuostatomis ir siekiant ap-
saugoti Zmoniy sveikata bei aplin-
ka nuo neigiamo triukSmo povei-
kio, parengtos TriukSmo preven-
cijos Silutés rajono savivaldybés
vieSosiose vietose taisykleés, reg-
lamentuojanCios veiklos, kurig
vykdant skleidziamas triukSmas
vieSosiose vietose, valdymg.

Gyvenamyjy namy kvarta-
luose triukSmingas transporto
priemones ir mechanizmus dar-
bo dienomis leidziama naudoti
nuo 6.00 val. iki 18.00 val., poil-
sio ir Svenciy dienomis - nuo
10.00 val. iki 18.00 val., triuks-
mo Saltiniai neturi virSyti nu-
statyty triukSmo ribiniy dydziy.

Silutés rajono savivaldybés
vieSosiose vietose nuo 22. 00 val.
iki 6. 00 val. draudziama: * nau-
doti triukSmo Saltinius lauko ka-
vinése, jei tai sukelia dirginimg;

* garsiai groti muzikg auto-
mobiliuose, esant atviroms au-
tomobiliy durims arba atvi-
riems automobiliy langams;

* garsiai groti muzikg nuo-
savose namuose, daugiabuciy
namy patalpose;

* vykdyti prekiy pristatymo ir
krovos darbus prekybos jstaigo-
se, kurios jsikdrusios arCiau nei
100 m nuo gyvenamuyjy namy;

* naudoti civilinés pirotech-
nikos priemones (iSskyrus vals-

vietose

tybiniy) Svenciy dienomis, taip
pat per masiniy pramogy rengi-
nius, kuriuos rengti nustatyta
tvarka yra iSduotas leidimas.
Jei triukdmaujama naktj ar va-
kare, kvieskite policijg. Lietuvos
Respublikos administraciniy tei-
sés pazeidimy kodekso 183
straipsnis jgalioja policijos parei-
ginus uztikrinti ramybe butuose
nuo 18.00 valandos ik 6.00 valan-
dos, olauke - visg parg. Sudraus-
minti triukSmadarius gali pakakti
tik perspéjimo arba jie gali biti
traukiami administracinén atsako-
mybén pagal ATPK 183 straipsnj
“VieSosios rimties trikdymas”.
Spresdami triukSmo kelia-
mas problemas, susimastykite,
kaip sukurti savo ir aplinkiniy
komfortg. Jei jus patys planuo-
jate uzsiimti veikla, kurios metu
negalite iSvengti triukSmo, pasi-
stenkite darbus vykdyti laiku, ku-
rio metu nekelsite nepatogumy
aplinkiniams. Jei to jgyvendinti
negalima, informuokite kaimy-
nus. Tarpusavio sutarimu gali-
maisvengti daugelio problemy.
Atkreipkite démes;j | savo ke-
liamg ar Salia esant] triukSma,
gerbkite savo, savo Seimos, Salia
gyvenanciy Zmoniy teise j ramy-
be ir tylg. Tai ne tik tolerancijos,
betir sveikatos stiprinimo gestas.

_ Sariinas LAUZIKAS,
Silutés r. savivaldybés
administracijos direktorius,

Violeta BALTUTIENE,
vyriausioji specialisté -
sanitarijos inspektoré

Sueikatos

saltinis &

Verslininkas R.Cibauskas:

.Jel pavyko suvaldyti sekme, pasi

Atkelta is 1 p.

Zmona Reda anksCiau buvo vais-
tinés savininké, tad apie vaistus
nusimano. Bet tai nereiskia, kad
vos sukarsCiavus kuriam Sei-
mos nariui, griebiamasi table-
tés. Daug keliaujantis pasneko-
vas pasakoja, jog persalti, Zzino-
ma, pasitaiko ir jam. Tuomet is-
geria 4 ar 5 puodelius stiprios
vaistazoliy arbatos, iSprakaituo-
jair ryte vél bina sveikutelis.

Zinia, aktyvy gyvenimo bi-
da paméges vyras neidvengia
traumy, bet tai, anot jo, jau ob-
jektyvirealybé, kurios nepakei-
si. UZtat Siek tiek koreguoti sa-
vo maitinimosi ir poilsio jpro-
Cius galime visi.

Dviratininkai turi

_ garsiai prabilti

Siandien verslininkas Lie-
tuvoje stebi jdomy dalyka: spor-
tg mégsta kone visi lietuviai,
bet pajudéti ryztasi tik menka jy
dalelé. Jis mano, kad | tokig
tendencijg didesnj démes;j tu-
réty atkreipti ir valdzios institu-
cijos, taciau, ko gero, valdzia
nepajudés, kol nebus iniciaty-
vos ,i§ apaCios”. Stai kad ir
dviraCiy sportas - viena priei-
namiausiy sporto risiy bei
sveikatos stiprinimo galimybiy,
juk ant dviracio prabégo kone
visy misy vaikysté. Bet Sian-
dien j misy gyvenima taip jsi-
verzé automobiliai, kad vazine-
janciy dviraciais lietuviy pama-
tysi maZai. Tuo tarpu uZsienio
Salyse dviratis jau ne tik sugrj-
70 | gyvenima, betir uzima ka-
raliaujancias pozicijas. Taigi uz-
sienieCiai jau suvokia, jog ke-
liaudami dviracCiais ne tik stip-
rina savo sveikatg, betir saugo
gamta.

Klausiame, ar klaipédieciui,
rekomenduojan&iam Silutis-
kiams sesti ant dviracCiy, teko
matyti misy rajono dvira€iy ta-
kus? PavyzdZiui, | TraksédZius
ir Pagrynius?

R.Cibauskas atsako nema-
tes ir pasiteirauja, negi jie blo-
gi? Atsakome, jog gailime uz-
sienieCiy, kurie atvyke j masy
krastg bando pasivazinéti dvi-
raciais, o paskui kreipiasi | re-
dakcijas, praSydami pavieSin-
ti, kaip jie virto ir nusibrozdino
nosis, su dviraciais jkrite j mil-
Ziniskas duobes, iSmustas dvi-
raciy takuose...

Pasnekovas sutinka, kad
Lietuvoje dar néra dviratinin-
kams tinkamos infrastruktiros:
triksta dviraCiy taky, néra viety
jiems saugiai palikti prie par-
duotuviy, triksta jy nuomos tas-
ky ir buitiniy patalpy jstaigose,
kur atvaziaves Zmogus galéty
tinkamai nusiprausti ir persi-
rengti. Bet jis taip pat mano, kad
jei atsirasty daugiau Sig trans-
porto priemoneg propaguojanciy
Zmoniy, jie apie Sias problemas
prabilty garsiai, tai ir valdzia at-
kreipty démesjir sukrusty.

Pavyzdys iSjudino kitus

Tik masy rajone per pasta-
ruosius keletg mety R.Cibaus-
ko iniciatyva ir IéSomis jreng-
tos 23 naujos krepsinio aikSte-
Iés, o jy skaicius visoje Lietu-
voje jau artéja prie 100. Kiek tai

Uz altruistine veikla, sporto ir kultiros mecenavima, Silutés vardo garsinimg R Cibauskui skirta
prestiziné Silutés rajono premija ,,Sidabriné nendré”’.
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kainavo? Verslininkas prisi-
paZjsta, jog tikslaus skaiiaus
negaléty pasakyti, bet mano,
kad i$ viso sportui remti jau
skyré kelis milijonus lity.

O prie§ 7 metus pradétas
krepSinio aiksteliy statybos pro-
jektas ,Time Team" buvo su-
manytas specialiai tam, kad ir
Lietuvoje suaktyvinty neforma-
ly gatvés krepSinio judéjima, vi-
liantis | jj pritraukti kuo daugiau
jaunimo. Sumanymas pasitei-
sino: visos aikstelés Siandien
yra uzimtos, visose nuolat pil-
na Zaidzianciyjy. O paciam me-
cenatui ypa€ malonu ir tai, kad
jos yra priZirimos, paciy jau-
nuoliy saugomos. ,Tairodo, kad
projektas 100 procenty pasieké
tikslg ir labai malonu kai matai,
kad dovana buvo reikalinga", -
dZiaugiasi jis.

Verslininkas neslepia, kad
jei jokas bty paklauses pries 7
metus, ko gero, bty atsakes,
jog finansuos tik vienos aikste-
és statybg. Bet sékmé ir tai, kad
aikStelés i karto buvo pamég-
tos, jkvépé, tad aikstelés atsira-
do net tokiuose $alies kampe-
liuose, kur pats verslininkas iki
tol nebuvo buves - kad ir Var-
niuose. Bet jis Zinojo, jog ir tuo-
se kampeliuose esama entu-
Ziasty, kurie imtysi organizuoti
tokiy aikSteliy statyba.

R.Cibauskas dziaugiasi,
kad savo pavyzdZiu iSjudino ir

nemazai kity Zmoniy. Stai prie
Sio projekto prisidéjo ir Salies
krepSinio ZvaigZdés, taip pat jau
darancios pirmuosius Zingsnius
panasiuose projektuose.

Ne svetima ir sielos
atgaiva

Verslininkas finansuoja ne tik
krepSinio aiksteliy statyba; kartu
organizuotos ty aikSteliy atidary-
mo Sventés bendruomenéms,
kasmet prisideda prie Kretingos
vienuoliy ,Vilties” bégimo pro-
jekto, kurio metu surinktos 1éSos
skiriamos onkologiniy ligoniy re-
abilitacijos centro statybai. Per-
nai R.Cibauskas uz savo 1éSas
iSnuomojo ,Vilties" traukinuka,
kuriuo | Klaipeda ir i$ jos namo |
Silute nuvaziavo visi norintys da-
lyvauti bégime. R.Cibauskas pats
pasitiko bégikus, Zygiavo su jais
per miesta.

Siemet bégimas vyks ge-
guzés 23 dieng. Verslininkas ti-
kisi, kad pavyks organizuoti
traukinukg nuo pat Vilniaus, ir
jis | Klaipéda suves entuziastus
i$ visos Lietuvos.

R.Cibauskui netruksta ir
naujy idéjy. Stai prie§ savaite
jis buvo Violetos Urmanavicit-
tés - Urmanos koncerto Klaipé-
doje réméjas ir globéjas, yra
iSrinktas ir Klaipédos muziki-
nio teatro statybos iniciatyvinés
grupés pirmininku. Sios parei-
gos jam anaiptol néra it akmuo

dalink su kitais”

R.Cibauskas misy rajone organizuoja futbolo, krepsinio turnyrus, finansuoja kepéinio aiksteliy

statybq Salyje. Jis apdovanojo ir motery krepSinio entuziastes, dalyvavusias ,,Silutés naujieny

1

turnyre ,,Pavasaris 2010”.

po kaklu - jis sako, jog opera
yra karaliSka muzika, tai esas
svarbiausias menas, labiausiai
atgaivinantis sielg. O senovés
romeény posakis, jog sveikame
kune turi biti ir sveika siela,
jam taip pat artimas.

0 kaip | Siuos verslininko
pomégius Zidri Seima? Anot jo
paties, jaunesnioji, dabar 19-
meté dukra Rugilé buvo didZiau-
sia talkininké ,Time Team’
krepSinio aikSteliy projekte -
jo organizavimo darbus jtrauké
ir savo draugus, visi platino
skrajutes. Siek tiek sportuoja
abi dukros - ir Rugilé, ir vyres-
nioji 26-eriy Indre, abi lanko
sporto klubus. O verslininko
Zmona Reda, nors labiau linku-
si j meng, bet stengiasi kartu
vaziuoti | sporto varzybas ir
Sventes Lietuvoje bei uzsieny-
je. Tad prieSprieSos dél laisva-
laikio leidimo Seimoje néra.

,AS negaliu iSpildyti visy lie-
tuviy nory, bet manau, kad tas,
kuriam bent Siek tiek pavyko su-
valdyti sékme, tuo, kg dovanojo
likimas, privalo pasidalinti su ki-
tais", - taip savo mecenatiska
veiklg apibadina R.Cibauskas,
prestizinés musy rajono premi-
jos ,Sidabriné nendré" laurea-
tas, beje, Sios premijos |éSas
irgi skyres kity sveikatai - miné-
tai Kretingos vienuoliy iniciaty-
vai pastatyti reabilitacijos cen-
trg onkologiniams ligoniams.



